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LOI G161 THIEV

MSi ngwoi trai nghiém hanh phic mot cach khac nhau. V&i nguoi
nay, hanh phic 1a khi chay chén tran trén cd wét swong, véi nguoi kia
hanh phiic 1a lic b& con trén tay. Mot thir 6 mdi, mdt cai banh mi kep,
hay ban Concerto S& 13 danh cho piano va dan nhac cia Mozart cling c6
the lam moi ngwoi hanh phic khong kém gi tinh duc. Ciing C6 nguoi cam
thdy hanh phidc khi nhirng thir trén hoan toan khéng con hién hiru, nhw vi
thi€n sw trai nghi€ém ni€ém phuc lac khi giai thoat minh khéi bam chap.

Viy th& nao 1a cam gidc hanh phic? Katherine Mansfield! miéu ta
trang thai tuyét vori nay nhw 1a dnh sang ryc ro ctia mét troi ma ai d6 bat
chot thu nhén dwgrc. Tat cd ching ta déu theo dudi cam gidc nay, nhung né
dén khi ta it mong né nhd't - va bi€n mat tredre khi ta ¢6 co’ hdi hwdng thu
n6 tron ven. Xin nhéc lai, ta khong di thoi gian d€ xem xét hanh phic ky
cang hon va d¢ hieu ra quy ludt diéu khién cudc choi ma hanh phic choi
voi ta.

Mua xuan nam 2000, t6i d&€n tham nha nghién ctru ndo bo Vilayanur S.
Ramachandran. Nha khoa hoc 14p dj 16i lac gdc An Do niy da giy chan
dong va&i ly thuyét cia 6ng vé mot “khdi Chia” (God module) trong ndo
bo. Ong di chita cho nhitng ngwdi chan tay bi khuyét tat khéi ndi dau 4m
anh bing cdch cho ho nhin vao nhitng tAm gwong dwoc sip x&p khéo Iéo.
To Neosukeek ton vinh 6ng 1a nhan vét ctia “Cau lac bo Th& ky”’, mot trong
mot trdim ngwoi ¢6 anh hwdng nha't dang doi theo trong thé ky m&i. Ching

toi thao ludn vé sy thi€u hi€u biét clia moi ngwoi vEé ban than minh, 6ng



vira néi chuyén vira di t&i di lui gitra cdc md hinh ndo bd, ddm kinh vién
vong (6ng la nha thién van nghiép dw) va nhirng birc twong than Hindu.
Ramachandran 1 kiéu nguwoi khong the ng'di yén mot chd di chi mot khéc.
B&ng nhién 6ng kéu 1én v&i tht ti€ng Anh pha An du dwong cia minh: “Va
ching ta tham chi chwa bi€t hanh phuc la gi!”

Loi nhan xét d6 chinh la xdc tic cho cudn siach nay. T6i mudn biét
hanh phiic 12 gi. Viéc nghién citu nhitng cdm gidc tich cyc clia tdi chic chin
déng vai trd quan trong trong niém hy vong ring chiing ta cé th€ tim ra
hanh phiic n€u bi€t tim né & dau. Va t6i cling bi thic day bdi tinh to mo,
can bénh ngh€é nghi€p ctia nha khoa hoc va nha bdo - ma t6i lai lam ca hai
nghe ay.

Cang dao sau vao chu dé nay, cang doc nhi€u, cang néi chuyén nhiéu
voi cac nha khoa hoc, v&i nhirng nguoi uyén bac ciing nhw nguoi binh
thuong tr A sang Au, toi cang tin chic vao mot phdt hién 1am chinh minh
ngac nhién: Ramachandran da sai. Biy gio’ ching ta da hi€u biét nhiéu vé
hanh phic. Tuy nhién, hdau h€t nhing cdi ching ta bi€t déu khé tim ra,
chiing nam rai rdc trong vd s& bai viét c6 tinh hoc thuit, ma nhiéu bai trong
dé lai khoé doc.

Ciing c6 nhirng phat hién khac con chwa dwgc Cong bd, chwa k& dén
viéc nhirng tri thitc m&i vE hanh phiic khong duoc tip hop va trinh bay
theo 1617 moi ngwoi ¢6 th€ hi€u va dp dung. Pay 1a diéu ma t6i hy vong ¢6
thé’lam dwgc thong qua cuén sach nay.

C6 18 ta s& ngac nhién khi biét ring hanh phic, cdi cdm gidc phtc tap
cé vé siéu pham nay, lai ¢6 th€ dwoc nghién ctru dwdi géec dd khoa hoc.
Chidng ta khong xa la gi v&i nhirng nghién ctru vé sy bat hanh. Nhirng nha
tdm ly hoc 1am sang 1au nay da chd tdm vao nhirng cam gidc kho chiu, va

ching sudt hai thap ky qua, cac nha nghién clru ndo bd ciing ngay cang



hi€u bi€t hon vé cin nguyén cla ndi tirc gidn, s¢’ hdi va bénh trAm cam.
Toan bd nén cdng nghiép ban thudc chdng lai bénh 1y tram cam da ki€m
loi tir nhing phat hién cda ho, va s& bénh nhan nhiéu khong d&€m xu€ ciing
vay. Nhung trong sudt mot thoi gian dai, van dé€ hanh phic da it nhiéu bj
tho o

Gan day diéu nay da thay doi. Cdc nha nghién citu ndo bd bit dau
hwong sy quan tdm sang cam gidc tich cuc, va ho da ¢6 nhirng budc tién
nhanh diy 4n twong. Nhiéu cOng trinh tredre ddy khong 1au van dworc coi 1a
khoa hoc vién twdng thi bay gio tréd thanh thuc t& trong phong thi nghiém.
Nhirng ky thuat hinh dnh m&i da cho phép chiing ta quan sat bo nao khi n
nghi va cdm. Vi dy, chiing cho phép ching ta nhin thd’y niém vui xua't hi€n
trong nao nhw thé nao khi ta nghi vé ngwoi minh yéu thwong. Sinh hoc
phan t& da hé 16 th ty cédi gi xay ra trong mwoi nghin ti € bao ndo cla
chung ta, va céc thi nghiém tam 1y chi ra nhirng thay doi bén trong nay anh
hwdng dén hanh vi cia ching ta nhw thé nao. Ching ta dang dan déan cé
dworec mot hi€u biét vé viéc cac cam giac tich cyc hinh thanh theo nhirng
céach nao.

Ching ta gior ddy dang bt dau trd 1&i nhitng cAu hdi ma moi ngudi
ludén ty hdi minh. C6 phai hanh phic don gidn chi 1a d6i cwc cia bat hanh
khong? C6 phai hanh phic C6 tinh di truyén? Cam giac tirc gidn ¢ bién
ma't khi ta da xa hét? C6 the kéo dai khoanh khic d& chju? Tién c6 1am con
ngwoi hanh phiic? Ching ta ¢6 th€ mai yéu mot nguwoi trong sudt cude dosi?
Hanh phtic 1é'n nhat 1a gi?

Mé&u chdt @€ tra 1o dwoc nhirng ciu hodi nay 1a hai nhén thirc quan
trong m&i day trong nghién ctru ndo bd. Mot trong hai nhan thirc &y lién
quan dén nhirng ving ctia bd ndo noi cé th€ tao ra nhirng cam giac hanh

phiic: bd ndo ciia ching ta ¢ hé mach dic biét d6i v&i niém vui, sy dé chiu



va cam gidc phan chdn - ching ta ¢c6 mdt hé hanh phic. Twong ty nhw viéc
chiing ta di vao thé gidi nay v&i kha nang biét néi thién bam, ching ta cling
dwoe 1ap trinh s&n cho nhirng cdm gi4c tich cwc. Kham ph4 ndy sé hinh
thanh nén hi€u bi€t cua ching ta vé nhan loai mdt cich manh mé, cling nhw
1y thuyét vé C3i v thire siu thim cta Freud? trong the kY trude.

Nhén thic kia, mot phdt hién con giy ngac nhién hon, dé la bd 6c
ngwdi tredng thanh van ti€p tuc thay doi. Cho dén tin vai nim gan day, cdc
nha khoa hoc van tin ring bd ndo, cling nhwr xwong, s& phat trién ddy da khi
hét tudi day thi. Nhung sy that chinh xdc 1a ngwore lai. Cac mach trong nao
bo cta chiing ta thay d6i mdi khi ta hoc diéu gi d6, va sé c¢6 nhitng két noi
mo&i duge tao ra trong mang lwdi t€ bao than kinh cda ta. Dung loai kinh
hién vi thich hop, thdm chi ta cé the nhin thd’y nhirng bi€n doi nay trong
nao bd. Khi doc xong quyén sach nay, ndo clia ban trong sé khiac so voi
treedre khi ban doc.

Nhirng thay doi nay dwgce kich hoat b&i nhirng ¥ nghi, nhwng con nhiéu
hon thé 1a b&i nhitng cdm xuic. Piéu nay c6 nghia la, v&i nhirng bai tap
ding din, ching ta c6 thé 1am ting kha ning hanh phiic ctia minh. Ciing
giong nhw khi hoc ngoai ngtr, ching ta cé th€ luyén ning lyc tw nhién cta
minh hwdng t&i nhirng cdm gidc tich cyec.

Bi hia’p dan bdi nhirtng khdm pha trong nghién ctru vé gien, gior diy doi
khi ching ta ¢6 xu hwdng hi€u ta't cd nhirng ddc tinh riéng cda ching ta
theo géc do gien va nhidém sic th&. That dé dang bd qua su that 1a chiing ta
phat tri€n von di truyén clia minh chi trong sy twong tic v&i cudc song
hing ngay. Hanh phiic clia chiing ta phu thudc vio moi triedng, vao vin héa
khong kém gi vao gien. B¢ 1a Iy do tai sao cudn sach nay khong chi xem

xét bd ndo nhwr mdt ngudn ciia hanh phic ma con xem xét nhtrng anh



hwdng vin héa va nhitng sw kién hang ngay 1am cho cdc qu4 trinh nay hoat
dong.

Van héa déng mét vai tro hi€n nhién trong nhén thiec cta ching ta vé
hanh phuc, thdm chi trong sy khic nhau gitra cdc ngén ngtr. Vi du nhw
tiéng Sanskrit, ngdbn ngit c& An D9, c6 ca chuc tir d€ dién td tir “hanh
phic”(2) trong ti€ng Anh theo nhirng cich khic nhau. Twong tw, cic ngon
nglr phwong Tay khéc cling khé dién dat dworc hét nhitng cdm gidc tich cue
phong phd ma ta cé thé' c6.

M6t nghién ctru so sanh sinh vién My v&oi ce dan mét thanh phd cla
An Po di dwa ra din chitng thuyé&t phuc vé cich thitc nhitng khdc biét nay
bi€u 16. Ca hai nhom dworc xem mot doan video cam trong d6 c6 hai vii sw
An P9 trinh dién nhirng dong tidc nha't dinh. Ho dwoc phat kem theo mét
danh sdch ngau nhién y nghia ctia nhirng dong tdc trén, cheamg han nhw niém
ba't ngo thid vi, s thda man nhe nhém sau khi hoan thanh mot cong viéc,
hay ndi kich dong ngwong nging. P&i véi ngwdi An danh sdch nay bao
g6m mot vai t thich hop). Nhitng ngwoi My tré tudi khong khé khén gi
trong viéc gdn sy mo td chinh xdc Gng v&i dong tic thé hién niém hanh
phiic, nhung ho lai thi€u vdn tr vgng cu the, phai vién dén nhirng dién dat
dai dong vong veéo d€ xdc dinh cam gidc ma ngudi An chi cAn mot vai tir
thich hgrp. Do vay, chirng nhw ndo ctia ching ta ¢6 kha nang ¢6 nhirng cam
gidc it nhiéu khong dwoc cong nhén trong van hdéa phwong Tay.

Chidng ta phai trd mot cai gia rd't nang né cho viéc coi thwong hanh
phic. Hon 25 phén tram ngwoi My chiu dung chirng rdi loan tam 1y it nhat
mot Tan trong dovi, va trong mdt nam thi gan nhw cir mwoi ngwoi lai ¢6 mot
nguwoi trai qua trang thai trdm cam kéo dai vai tuan 4) Hon ba mwoi nghin
ngudi & My tim dé&n cdi chét hang nim. Nhitng nwdc con lai clia the gidi

cé ti 1€ ty t& thap hon rat nhiéu.(5)



Ti 1€ bénh tram cam & mc dd nghiém trong dang tang lén rd't nhanh
trong ca nwd'c My cling nhw & hdu hét cac nwdc cong nghiép. Trén hét, can
bénh nay ngay cang anh hwdng nhi€éu hon dén tré em va thanh thi€u nién.
Hién nay, nguy co’ bénh tram cam xay ra d6i v&i thanh nién cao hon ba Tan
so VOl mwoi nam trede diy. (6)

Nhirng can bénh lién quan dén tinh than & cac nuwdc

Cong nghiép dang lan tran ra khip cic phan con lai clia thé gi¢i. Trong
vong hai mwoi ndm t&i, bénh trdm cam s€ gdy anh hwdng dén nhiéu phu
ntr trén thé” gidi hon bat cir cdn bénh vEé th€ chdt hay tinh thdn nao khac.
Chi ¢6 cdc bénh lién qua dén tim mach va tuan hoan mau md&i gy nhiéu
nguy hi€ém hon cho dan 6ng. (8) Bénh tram cam dang c¢6 nguy co’ tr¢ thanh
bénh dich cia th&'ky 21.

Khong phai ta't ca nhirng ai khong hanh phic thi déu bi bénh tam thian.
Nhung dui sao, trang thdi budn chan ¢6 quan hé chat ché v&i tram cdm hon
nhiéu so v&i nguoi ta ting quan niém su6t mot thoi gian dai trede day, vi
ca hai déu la k&t qud cua nhirng qua trinh tvong ty trong ndao bd. Chiing
dang cho ta chi€n dau day lui. Dich bénh tram cam cho thay ching ta cap
bach can mdt n€n van hda hanh phuc dén thé nao.

“Niém vui la sy chuyén hda cua tam tri d€n trang thai hoan hdo,” theo
triét gia ngudi Ha Lan Baruch Spinoza®. “Nguorc lai, ndi dau 12 sy chuyén
héa cta tam tri sang trang thdi suy nhwoc.”

Nhung ni€m vui anh hwdng dén co’ the it nha't cling nhiéu nhw dén tam
tri. Bat hanh phd hily co’ th€. Hanh phic lam cho co’ th€ manh mé.

Nhirng nghién ctru méi da lam sang td mdi lién két gitra cor the va tim
tri ma bay lau céc nha khoa hoc da khong quan tdm. Chan nan va s¢ hai

thwong xuyén luon gdy nguy hai cho co the€ b&i vi ching giy trang thai



cang thealng. Ma cang thgng lam tdng nguy co’ tir vong do dau tim hodc dot
quy, chi 187y hai vi du nhw v@y. Ngworc lai, bi€t cdch héa giai tim trang den
t01 clia minh va cing ¢ nhirng tdm trang twoi sdng thi cling chinh 1a dang
cham s6c co’ th€ minh. Nhirng cam giac tich cyc v6 hiéu héa dwoe cang
thdng va céc hau qua cta né ddi véi stte khoe. Cam gidc tich cwe tham chi
con ting crong hoat ddong ctia hé thdng mién dich.

Chiing ciing lam cho dau 6c hoat dong hiéu qua hon. Xét theo goc do
ndo bo thi suy nghi va cam gidc la hai mat cua cung mdt dong xu: nhirng
ngwoi hanh phic thwong sang tao hon, va nhw nhiéu nghién ctru cho thd'y,
ho gidi quy&t vin dé nhanh va t6t hon. Hanh phic lam nguoi ta thong
minh, khong chi nhat thoi ma 1au dai. Cam giac tich cye kich thich phat
tri€n cac lién k&t than kinh trong nio - hanh phic song hanh cling nhirng
két ndi mé&i trong tri 6¢c. Cudi cung, nguoi hanh phic ciling 1a ngwoi dé
mén hon. Ho ludn y thirc hon va nhin thdy nhirng cdi t6t clia ngwoi khac
hon. Ho d& cé hanh dong vi tha hon, va thanh cong hon trong viéc lam
trung gian hoa gidi xung dot (10)

Do vy, hanh phic c¢6 th€ via 1a muc dich cia doi ngwoi vwea la
phurong tién d€ c¢6 cudc sdng tdt hon. Trang thdi tinh théan ti€u cyc s€ han
ch& [kha nang cua] con ngwoi, trong khi cdm gidc tich cuc lai mé rdng cac
kha niang &y. Hanh phic mang lai stec s6ng.

P& muu cau hanh phiic thi phai bi€t hanh phic 1a gi. Cudn sach nay s€
dan ban vao cudc hanh trinh khdm phd nhitng cdm giac tich cwc. Ban sé€ hoc
dwoc nhiéu phwong phéap d€ ap dung cac kham pha khoa hoc than kinh méi
hwong téi mot cudc so6ng hanh phic hon. Nhung diay khéng don gian la
mot cudn sach tw lyc (self-help) theo nghia thong thwong. Téi mudn giai
thich c4c cin nguyén, chitr khong mudn dwa ra nhirng cau trd 1o dé dai, vi

xét cho cuing hanh phiic clia mdi nguwoi ciing 13 ddc nha't vo nhi nhw nhan



cach cua ho vdy. Ndo ctia ching ta dwge hinh thanh theo ciing mot mau,
cho nén chiing ta déu cung trai nghi€ém sy thich thd va niém vui, nhwng,
doi voi moi nguwdi, thir ¢6 the gy ra nhitng cdm gidc nay thi lai khac nhau.
b6 1a 1y do ma 1oi khuyén chung chung hdu nhw khéng ¢6 tic dung. Cudi
cung, mOi ngwdi phai ty tim ra con dwong muwu ciu hanh phic cda riéng
minh. Cudn sach nay 12 mot ki€u sach hwdng dan du lich d€ gidp cho cudc
hanh trinh &y thanh ra kha thi.

Trong phan dau cudn sach, ban s€ bi€t hanh phuc dé€n nhw thé nao va
tai sao ty nhi€n lai sdng tao ra nhirng cam giac tich cyc. Trong tam cua
nhirng chwong nay sé€ gidi thich cach bd ndo cé thé lam ta hanh phic thé&
nao va cach né ki€m soat nhirng cam xuc ti€u cyc ra sao. Hé thong nay
cling c¢6 th€ dwoc rén luyén giong nhw co bip vdy. Bo ndo c6 thé tdi 1ap
trinh chinh né, thay doi cdu tric ctia nd, khong chi thong qua nhirng trai
nghiém bén ngoai, ma con bang cdch hi€u biét nhitng cdm gidc clia né.
biéu diang ngac nhién la nhiéu phat ki€n khoa hoc m&i dang khg’mg dinh lai
st minh triét CO xwa, vi vdy ma phéan dau siach két thic voi mot so sanh
ngin vé di san nhitng tué kién dwoc truyén lai tir Hy Lap va La Mi & dai
cling nhw cic nén van héa phwong Bong.

Phéan thk hai cda sach tim hi€u cdu trdc cia niém dam mé. Trai nghiém
si thich thd, niém vui kham pha, tinh yéu va tinh duc déu c6é nhiéu diém
chung, nhung ching xay ra theo nhi€u cach khac nhau va théa man nhirng
muc dich khac nhau. Nhirng cam xuc co’ ban nay la ban nang bam sinh da
phat trién hang triéu nam trede. Ching ta ¢6 the quan sat mot vai ban ning
nay & mot s& dong vat bac thap nhw chudt hay ngay ca ong. Sy dam mé
bam & vao loai ngwdi va dong vat siu dén ndi sé 1a vd nghia né€u mudn
thodt khdi né hay thdm chi mudn thay doi né. Piéu quan trong 1a ching ta

phai hoc d€ song v&i nd, s6ng theo cach cang gat hai dwerc nhi€u niém vui



va cang giam thi€u budn dau tw nhirng chwong trinh cda tién héa cang to't.
Chuwong cudi cung cia phian nay sé dwa ra nhirng goi y d€ chiing ta c6 the
song theo cach nay.

Khong nhw cac loai con tring hay ho gdm nha'm, loai ngwoi duoc tién
héa trang bi mot bd nao phat trien cao. Ching ta dwoe tao ra d€ 1ai nhirng
dong niing, niém thich thd va ndi so' bAm sinh theo nhitng 187 mon di sip
x€&p chin chu. Phén ba cta cuén sach ban vé cdc thanh tyu nay cda y thic
va cac phwong ti€n ching ta ¢6 d€ ap dung thanh tyu d6. Ching ta nhin ma
tha'y mot ly regru thwong hang 1a ddy mot niva hay voi mot niva, diéu do
anh hwdng dén cam xuc cda ching ta nhiéu hon la dung dich thyc chira
trong ly. Kha nang 14i nhitng suy nghi va cam giac mot cach cé y thiec cho
ta mOt cong cu manh mé d&€ chong lai ndi bu'dn va thadm chi cd bénh traim
cam. Nhwng ndo bd con cho phép ching ta [am nhiéu hon th&". Khdong nhw
dong vat, ching ta c¢6 th€ trdi nghiém cam giac ty do, cam gidc rong ma,
d6n nhén va hoa nhip v&i thé gidi. Chiing ta ¢6 th€ & trong trang thai dé
mé duwdi anh sang lung linh phan chi€u trén mat bién, va ching ta c¢6 thé
hoan toan ddm minh vao trong mdt hoat dong. Nhan thirc va sy tap trung cd
dinh huwdng chinh 1a chia khéa din dén nhirng gidy phiit thing hoa nhuw thé'.
Tham chi, cé th€ chinh nhirng trang thai tinh than nay giai thich dwoc
nhirng trdi nghiém huyén bi xua't hién trong tim tri con nguwoi.

Mot ngudn quan trong nita din dé€n hanh phic chinh 1a sy phat trién to'
wu tai ndng va tiém nang cua ta. Nhwng khong ai song cho chi mdt minh
minh. Vi 1y do nay ma phan bdn va phan cudi cung cta sach sé dé cap dén
nhtrng diéu kién phai cé trong xa hoi d€ moi cong dan c6 the tham gia - ndi

d

nhw loii ban Tuyén ngdén Do 14p - “cudc muwu cu hanh phic.” O dau cé y

2

thirc V€ cOng dong, vé sy Cong bang va viéc ty lam chd cudc doi minh, &



d6 co hoi d€ mot ca nhan ¢ the sdng mot cudc sdng hanh phic ludn 1a t6t
dep.

Vay thi van d€ la lam thé& nao d€ xa hoi nhw 1a mot tong the, cling nhw
trng cd nhan thanh vién cda nd, c6 th€ tao ra mdt van hdéa hanh phic. Hai
nghin nim truedc, cic nha thong thdi da y thic rang moi ngudi déu c6 the
sdng hanh phic hon. Ngay nay, nho hiéu qua dang ngac nhién cta linh vyc
khoa hoc thén kinh, ta khdng con nghi ngo> diéu nay: ching ta c¢6 th€ hoc d€

cO hanh phuc.



Pﬂiﬂl

HANH PHUC LA GI?



Bi mat cua nu cudi

Nam 1967, mdt chang trai tré tudi la Paul Ekman & San Francisco da
ti€n hanh tim ki€m mot bd lac sdng rat xa “nén van minh da bi€t”, xa dén
mirc né ¢ nhw dang & trén mdt hanh tinh khac. C6 the€ nao ¢6 nhitng nguoi
sOng trén trai da't nay ma chwa ting bao gio’ lién hé voi ngeoi bén ngoai,
khong hé c6 kién thire gi vE viét hay in cling nhw mu tit V€ ti vi? Ekman
chi biét ring minh khong con nhiéu thoi gian, chi trong vong vai nim nira
nhirng ngoi lang xa x6i héo lanh nhdt trong rirng su ¢ the sé dwoce trang
bi moi thw dién dwong treong tram.

Tai thoi di€m d6, Papua New Guinea duwoc coi 1a noi tdn cling cia thé
gi¢i, mot hon ddo khi€n nguoi ta lién twedng ngay dén nhitng ké sin dau
ngwoi va an thit ngeoi. Nhung Ekman, ngeoi dan 6ng ba mwoi ba tudi
khong biét d€n s hai nay da dom thwong doc ma ti€n vao Thoi ky D6 da.
Ong khong quan tim d&n tap quéan ky la hay ghi chép thém nhing vi duy
m&i V€ nén van hda con xa la nay voi twe cach nha nhan ching hoc. Puing
hon 1a, 6ng muén kham pha moét linh vec quen thudc doi voi ca nhan loai.
D6 1a bi mét cua nu cwoi.(1)

Khong maYy ai nghi Ekman s€ thanh cong. Cac dong sy da canh bdo
ong ring ch:aalng c6 gi nhiéu nhan d€ kham pha tw bi€u hién cia khudn mit.
Nguwdi me nhin dira con cudi, va dira con cwoi lai, vay thdi. Khi Ekman bét
dAu ba mwoi nim trede, khong ai ddm dit thanh nghi van céi gia dinh ring

loai ngudi dén véi the gidi nay nhr mot trang gidy tring. Mot dira tré



dwore coi nhw cdi binh rong d€ cha me né va moi treong do day kién thirc
14n tip qudn vao. Ching ta hoc bi€u cdm khudn mit tir thoi tho A'u, cling
nhw ta hoc moi thit khdc. Chi duy Ekman c6 suy nghi khéc. Ong tw hoi, liéu
c6 th€ nao cac cam gidc da hién dién d6 ngay tai thoi di€m dira tré sinh ra?
Liéu ching ta c6 mot ki€u Cong tic nao dé dwoe cai dit sin cho viée cudi?
Va néu nhw diéu nay la ding thi td't cd moi ngwoi trén the gidi déu the hién
nhirng bi€u cdm khudén mat gidng nhau tai nhirng thoi di€m twong dwong.

Khong biét Charles Darwin ¢6 ting nghi ngo nhw vy hay chwa?
Nhirng khuén mat cua thai ky D6 da

Vac trén vai chi€c ba 16 ddy nhirng camera, mdy ghi &m va nhirng birc
anh chup cdac chin dung, nha nghién ctru tré hanh quan dén ving cao
nguyén New Guinea v&i sy din dwong clia mot ngwoi dia phwong. Sau vai
twan, ho tién vao mot ving dit chwa ting ¢6 ngwdi chiu Au ndo dit chan
dén. Pay la vung da't bd lac South Fore sinh s6ng, bd lac nay c¢6 tap tuc da
bi c&m tir tdm ndm tredc d6 l1a dn 6¢ nhitng ngwoi ho hang bi bénh. Ho
song trong nhitng tip Téu duwng bén bang cd va 14 ciy va st dung cdng cu
déo got bang dd. Phu nit mic vdy bang cd dan, con dan dng thi mic khd
bang da bd chua thudc. Nha nghién citu va nguwdi din dwong dwoc ho dén
ti€p nOng nhiét.

Ekman ng6i chinh gitra lang va gi& may ghi am ra. Moi ngwoi & day
chwra bao gior nhin thdy mdt loai hdp sang nhwr th&, ma trén né lai gin hai
hinh tron quay, c* nhw thé te quay vady. Va dot nhién ho nghe thdy giong
néi ctia chinh ho. Mém ho hd ra, go m4 nang cao, mét sdng 1&én: ho dang

cwoi. RO rang sy ngac nhién 1am cho ho phan khich. Phia sau, ngwoi dan



dwong ciia Ekman quay phim d€ lam ching cir dau tién cho thdy nhirng
ngwoi & cye kia ctia the” gidi cling cwoi y nhw chdng ta.

Tw d6 tré di, nguoi bd lac South Fore khong roi Ekman nira bude. Ho
vay quanh Ekman hdo hirc cho’ d6n nhirng vui thd bat ngo clia ngay méi
trong khi Ekman van con chwa tinh nga. C6 nhitng ngay, dng ¢Am con dao
cao su dudi bon tré d&€ ngwdi hwdng dan ¢ th€ chup nhitng khudn mit s¢r
hai. Nhirng ngay khac 6ng cho ho xem cac chian dung ctia nhirng ngwoi My
ca vui 14n budn. Thong qua ngwoi dan dwong, 6ng yéu ciu bd lac South
Fore xac dinh anh nao la anh clia m6t ngwoi ¢ con bi chét. Ho thay déu chi
vao khuoén mat budn - ro rang 1a ho ¢6 th€ hi€u dwoc bi€u cam trén khuén
mat ctia ngwoi My ngoai qudc khong khé khan gi. Sau vai tuin, Ekman
nho nguwoi dan dwong thu x&p cudc gdp gitta mot ngwoi lang nay vai mot
nguoi lang khdc, nhw the€ ngiu nhién.

Mady quay da ghi lai dwg'c nhirtng nu cwoi vui vé khi ho chao hoi nhau.

Sau b6én thang trong ring, Ekman tré lai My va nghién ctru nhirng birc
anh ong chup dwoc. Ong khong nghi ngd gi nita: khuén mit ctia nhing
ngwoi trong bd lac South Fore déu cho thdy nhirng bi€u cam gidng y nhw
nguwoi thé” gidi phwong Tay. Ngon nglr cac dan toc ¢6 the khac nhau, nhung
khu6én mat thi du 1a ngwoi South Fore viing cao nguyén New Guinea hay
ngwoi San Francisco thi ciing déu dién td nhirng cdm xiic theo cdch gidng
nhau.

Céac nha khoa hoc rd't phan khich va hao hing v&i phat hién nay. Mot
s& nguoi tim cach bac bod 1y thuyét cia Ekman. Ho da dén nhirng noi nhw
rieng gia Borneo, gdp nhitng ngwoi du muc & Iran, va tdi cac ving xa x0i
héo lanh nha't clia Lién X6 [cfi] nhung déu ra vé tay tring. Cau chuyén
gidng nhau & moi noi: van hda gan nhw khong ¢ tac dong gi d€n von cam

xuc cuia con ngwoi. Mot s6” nguoi ¢é the theé hién cam xuc rd rang hon, mot



6" the hién kin d4do hon, nhung niém vui va ndi budn, s¢r hai va tirc gian thi
ai ai cling co.

V&i kham phd nay, Ekman da bac dwoc hai 1y 1€ sai Tam. Mét 1a, toe nay
tré di khé ma tuyén bd rang dira tré hoc cam xiic tit nhitng ngwdi xung
quanh né. N&u ding nhu vay thi chic hin phai c6 nhiéu ki€u nu cwoi trén
the” gidi, ki€u nhwe “vui” & Pic la “Freude” con & Trung Qudc la
“gaoxing”. Mot khi cong nhan rang biéu cim trén khudén mit & dau ciing
giong nhau thi ching ta biét ring nhitng cdm xtdc co’ ban va cich co’ the
chung ta th€ hién ching déu l1a bam sinh.

Mot dira bé bi mu bam sinh khong th€ bit chude céch bi€u cdm khudn
mit, nhung nd van c6 th€ cwedi mot cach tie nhién nha't. Sy thit nay da day
1én nghi ngo cho nhitng nguwdi da ting tin rang niém vui c6 the hoc dworc.
Tham chi, Charles Darwin da khéi xwong mot nghién ctru tai mot ngdi nha
cho ngwoi mu d€ viét cudn sach ctia 6ng, The Expression of Emotion in
Man and Animals (Bi€u cam cfa loai ngwoi va loai vat, 1872). Nhirng tac
pham ctia nha sinh hoc ti€n héa vi dai nay nhanh chéng roi vao quén lang.
Niém tin ring ngudi ta c¢6 th€ hoc d€ c6 dwore cdc cdm xidc bam sinh 1
vitng chic d&n mitc khong mdt nha khoa hoc nao nghi dén viéc theo dudi
goi ¥ cia Darwin hay néi chuyén v&i gido vién cia ngwoi mu. D6 1a 1y do
Paul Ekman da phai dén tan ving bién phia Nam. Khoa hoc ciling ¢6 th€ bi
thanh ki€n.(2)

C6 mot van dé nira ma Ekman tham chi con gdy anh hwdng nhiéu hon.
Quay phim nhirng bi€u cdm trén khu6én mat cia nguoi bo lac South Fore,
Ekman dd cho thd’y rang cam xiic c6 thé tré thanh dé tai cho nghién ciru
khoa hoc. P6 khéng hé 1a mot ky cong nhd, vi td't cad nhirng ai nghién ctru
cadm xtdc cudi thap nién 1960 déu bi cho nidm bén ria cta tAm 1y hoc han

1am. Nhitng chi dé duwoc cho la ddang nghién ctru nghiém tdc 1a nhan thirc,



tw duy va hanh vi. Viéc khao ctru cac cam xuc lam hé 16 ban cha't bén trong
con nguwoi, dwong nhw khong the€ nhin thad’y, dwgrc danh cho céc nha tho va
tri€t gia. Nhung Ekman da x6a bd moi nghi ngo vé kha nang ti€p cén cta

nhirng trdi nghiém cd nhan tr géc dd khoa hoc.

Ngwo'i dan éng séng & viing cao nguyén xa xoi thuéc Papua New Guinea
nay chwwa bao gio nhin thdy mot ai ¢ bo lac khdc hay quoc gia khdc, nhwng
niém vui toa ra trén khudén mdt éng khong khdc gi chiing ta. Nhitng cdm
xtic co bdn nay, va cdch chiing ta thé’ hién chiing déu la bam sinh, do la ly
do tai sao ngdén ngir cua tieng cwo'i lai dirgrc chia sé trén toan thé gioi. Buec
dnh nay do nha tam ly hoc Paul Ekman chup trong hanh trinh nghién ciru
cua minh.

Diéu cui dich thyc va diéu cudi hiru dung

Puwoc khich 1€ b&i thanh cdng ciia minh, nha nghién ctru tré tudi da
sang tao ra ca mot hé thong chuyén doi nhirng bi€u hién cam xic sang dang
bang bi€u va con s&, nhu the chia ra né thanh cac phian t cau thanh. D€ tao
ra nhitng bieu cam trén khuoén mat, phai dung d&€n bén mwoi hai co mat.
Ekman da tho'ng ké cu th€ nhirng con s& cho ting treong hgp. Vi du, chin

cor mat d€ chun mii, mwei 1am ¢6 mdt d€ mam mdi. By gio cdc nha



nghién citu ¢ th€ dir liéu héa trén mdy tinh ca nhitng bi€u cim rdi ram
nhat cia khudn mat.

V&i cong cu nay, Ekman da phat hién ra mwoi chin diéu cwoi khac
nhau. Trong s6 nay thi mwoi tdm ki€u la khong dich thyc, mac du la ching
ra't c6 ich, ching dwoe st dung nhw chi€c mat na khi ta khdng mudn cho
ngwoi khac nhin thd’y toan bo sy that vé cam xic cua ta. C6 diéu cwoi the
hién thdi dd nha nhin khi ta b&i r6i vi mot cau dua ac; cé diéu cwoi che day
ndi s¢, trong khi diéu cwoi khac gidu di sy kho chiu. Mic du ta't ca cdc
diéu cwoi déu lién quan dén co xwong goé ma kéo dai tor xwong go ma dén
mdi trén va kéo 1€n géc mié€ng, song nhirng nhém co’ khéc trén khudén mat
lam nhiém vy phdi hoa d€ tao ra nhirng diéu cwoi gia khac nhau. Nhirng
diéu nay gidp cho con ngwoi ¢6 kha nang twong tac, nhwng chiing hau nhw
khong c6 lién quan gi dén sy vui swdng ca.

Chi c¢6 mot diéu cwoi la dich thye: khong chi hai géc miéng nhéch 1én,
ma hai méit con hoi co hep lai, nhitng nép nhiin nhd xua't hién tai hai khée
mét (“vét chan chim”), trong khi d6 phan co trén clia gd ma thi day 1én. Chi
khi ndo co' vong mét co lai thi lic d6 khudn mit mdi th€ hién cam gidc
hanh phic. Ekman goi chuyén déng co’ mat nay la diéu cwoi Duchenne d€
twdng nho nha tim 1y hoc ngwoi Phap Guillaume-Benjamin Duchenne vao
nidm 1862 di di tién phong trong nghién ctru co’ vong maét, loai co’ thit bao
quanh toan bo mét.

V&i sy tror gidp ctia hé thong s& héa khuoén mét, Ekman ¢6 th€ cho ta
thay ring duy chi diéu cwdi Duchenne 13 bigu 16 cdm gidc min nguyén
chan thyc nha't. Khi Ekman trinh chi€u nhirng bd phim mang chu d€ vui vé,
thi diéu cwoi nay - va hau nhw khdng c6 ki€u nao khac - thwong xuyén lwot
qua khudn mit khdn gid. Hai khée mét ctia ho cang nhén lai nhiéu hon theo

ki€u chin chim thi ho cang vui thich v&i b phim mdt cach manh liét hon.



Nhuwng khi ho nhin thd’y nhirng cdnh dang so’ nhw nan nhan hda hoan hay bi
cut chén tay thi ki€u cwoi Duchenne bi€n ma't. Do vay, sy chuyén dong co’
vong mét nay 12 mot tin hiéu khong the nhdm 14n clia niém vui sudng.)

Duchenne goi st co lai nay 13 “cdm xiic ngot ngdo ctia tim hdn”. Ong
cling biét ring, ching ta rdt khé ma diéu khién dwoc co ndy bang sirc
manh y chi, d6 la Iy do tai sao hau hét ching ta tha't bai tham hai khi dwoc
yéu cau “cwoi tredc mdy quay”’. Cho nén Duchenne da st dung mot
phwong phdp khdc d€ gitp cho doi tiegng thi nghiém ctia 6ng cwoi: 6ng din
dién vao md ho qua céc s¢i diy dién nhd gin trén mdy bang cich dé kich
thich that manh co’ vong mét d& doi twong thi nghiém phai né nu cwdi nhan
tao ddy vui vé. Blrc anh cda thi nghiém nay hién dwgc treo trong Béo tang
Nghé thuat Puwong dai New York.

Chi khodng 10% nhén loai cé th€ diéu khi€én co mit d€ cwoi ki€u
Duchenne khi dwgc yéu cau ma khong can qua cudc dao tao ddc bi€t nao.
Kha nang nay c6 1€ 1a bam sinh. Hau hé€t phan con lai ching ta déu phai
hoc d€ ¢6 th€ tao ra dwge mot nu cwoi dich thye. Mot ciu néi dua khodi hai
hodc nh¢ lai mot trang thai dic biét tuyét voi nao d6 ciing ¢ tac dung tao
ra nu cwoi nay.

Ngay c4 céc dién vién va dic biét 1a c4c chinh trj gia ciing gip kh6 khiin
d€ tao ra nu cwoi ki€u nay. Mot bo phim truyén hinh nhiéu tap ré tién ludn
cho ta th@y, diéu khi€n dwgrc cac chuyén dong co mat cling nhw cam xuc la
viéc khé khan dén thé nao. Khong ma't d&€n mot gidy ching ta cé thé nhan
ra bi€u cam clia mot dién vién 1a thiéu k§ ning. Tuy nhién, trong nhitng
dién vién tai ning, c6 nhiéu ngwdi dwoc ddo tao cdch diéu khién co mit
cta ho. Vi du, Laurence Olivier noi tié€ng 1a biét cdch bi€u cdm mdi loai
cam xuc nhw th€ nao theo quan di€m cua khan gia. Nhwng tham chi mot s&

ngdi sao Hollywood cling chwa bao gio> hoc dwoc cach diéu khi€n nét mit.



D6 ciing 1a 1y do ma Steve McQueen va John Wayne4 dung khuén mdt lanh

nhu tién lam thwong hi€u cta ho.

Ndm 1862, khi diing day dién gdn vao khudén mdt ciia doi twong thi nghiém,
nha tam Iy hoc Guillaume-Benjamin Duchenne co thé’kich thich mot ny
cwo'l nhan tgo. Cwong dé dong dién nhd kich thich cé mdt ciia ngwoi dan
ong nay vica dii dé’tao ra mot ny cwo'i thiee thu: cdc goc miéng déu kéo lén
phia trén, cdc co vong mdt thi co lqi.

Hanh phuc sinh ra tir co thé

D3 ai trng khen ban, hodc gii hoa cho ban, hodc mei ban mét bira an
ngon tuyét chwa? Khong phai chi duy nha't khudén mat bi€u hién nhirng cam
gidc tich cyc. Co the ban ciing hwdng tng bang sy phan khich doi v&i bat
ctr thir gi khi€n ban vui swdng. Pay cling la diéu dang d€’ quan tim, b&i vi
khi d6 ta ¢6 th€’y thirc dwgrc nhiéu nhirng thay doi tie 6 ma ra.

Khi ban hanh phuc, mau levu thong nhanh hon trong tinh mach. O hiu
hé&t moi nguwoi, trang thai hanh phic 1am tang ba d&€n nam nhip tim dap trén
mot phit so v&i trang thai binh thwong. B&i vi tuan hoan mau ting Ién,

nhiét d6 da cling tang 1én khoang mo6t phan mwoi dd. Sw kich thich nay lam



cho da tré nén &m wdt hon va d6 din dién cta da gidm. Tham chi cdc ngén
tay cda ban ciing run Ién, du khong phai theo cach giat cuc. Ban chi c6 the
s€ nhin thdy sy khac biét nay - khoang mot phan mwoi mi li mét - néu
dang x4 chi vao kim khau. Nhung c6 1& ban cé th€ nim dworc cin nguyén
ctia sy run ray nay: nhitng chuyén dong cuyc nhd ctia ngdn tay ma cac nha
khoa hoc da do déu dwoc phan d4nh qua sitc cing hé co bap cia vai, cdnh
tay va tay. Khi ban cdm tha’y dé chiju, nhitng co nay tha 1dng va tréd nén linh
hoat hon. Thém nita, vi hanh phic cling 1am chuyén bién su cAn bing hoéc
mon cda chuing ta, nhirng thay doi xay ra ma ching ta khong cam tha’y tryc
ti€p - nhuwng ta s€ ban ky hon veé chuyén nay sau.

Truwde khi ban hodc nhirng ngwoi xung quanh ban nhén ra dwoe sy xua't
hién ctia nu cwoi thi moi thir da xay ra trén khudn mat réi. Co gdo ma giip
kéo miéng 1&n phia trén da ciing ra mot chiit. Co’ vong mét v&i cdc vét chan
chim cting da c6 nhe lai. Mat khéc, co’ vung 16ng may, von lam cho 16ng
may ruedn 1én tao ra nhirng bi€u cam veé sy cam ghét, budn chan va s¢ hai,
thi dworc tha 1dng ra.

Hanh phic dwoce bi€u hién theo cach nhw vidy. Nhw véi moi loai cam
gidc, n6 khéi phat trong nio ciing ngang bang v&i trong co’ the, béi vi cam
giac hanh phic chi xdy ra khi bd ndo nhan va gidi ma nhing tin hi€u can
thi€t tr tim, da va cac co. Khong cé co the, ching ta khong thé hanh phiic
dworc.

Ban dau diéu nay dwong nhw 1a mét y twedng ky la. RO rang, mot s6
cam giac hanh phic - vi du nhw khi dn u6ng hay an 4i - 1a nho' @ mo6t niém
vui swéng gan nhw thuan khié€t vé the xac. Nhung diéu gi xdy ra khi ching
ta nh¢ lai khoang thoii gian vui vé voi ban be hay ngéng cho' mot ky nghi?
Trong nhitng khodnh khic hanh phiic nhw vay thi dwong nhw tri twdng

twong cua ta dong vai tro chinh. Song day 1a mot kieu ao anh. Suy nghi, ky



trc va hy vong don thuan khong th€ lam cho chiing ta trai nghiém dwoc cam
xuc. Chi khi chiing ¢6 két ndi v&i nhirng tin hiéu cor th€ ding thi ching ta
mo&i ¢ th€ trai nghiém dwoc niém vui, bdi vi chinh tir nhirng tin hiéu cor
th€ ma ndo b6 xay dung nhéan thirc vé hanh phdc. Hay th hanh phic véi
co bip ciing cling va trang thai todt m6 hoi lanh xem nao!

Do viy, hanh phtc sinh ra tir co’ th€ - tay chén, tim va da - cling nhw tw
twdng twong va suy nghi cia ching ta. Vi ly do nay, chiing ta nén quan tam

nghiém tidc d&n cor thé ctia minh hon ching ta van quen 1am. .
Tinh d6c 13p cba nhirng cdm gidc tich cuyc

Cam gidc tich cyc duge k&t ndi voi cor the. Pay 1a 1y do tai sao ching
ta cic ky khé cam tha’y hay the€ hién dwoc hanh phiic theo yéu cau - mot sy
that khé chiu ¢6 lién quan dén cd'u triic ctia ndo bo. C6 nhirng day than kinh
chiu trach nhiém diéu khién co’ th€ va do d6 chju trach nhiém dinh hwdng
cam xtc ma y thirc cla ta khong c6 chiit quyeén lyc tac ddong nao. D€ hi€u
dwoc diéu nay, ching ta phai xem xét ky hon cach thirc co’ thé€ con nguoi
xw ly dw liéu.

Séch giai phau hoc thwong thé hién hé than kinh cta co’ the nhw 1a mot
céi cay 16n nguoc, it nhiéu bét r& trong ndo bd. Cdc dwong din truyén tin
hiéu chia thanh canh nhdnh cang lic cang tinh vi hon tr than ndo dén cac
cac co’ quan va t chi.

bi€u nay goi nén hinh anh mot ciu tric thdng nhat dan kEt ta't ca
nhirng dwong truyén tin hiéu nay lai v&i nhau, nhung khong phai thé". Trén
thwe t&, hé than kinh cia con ngwoi dwore chia ra 1am hai phén lam viéc doc
1ap v&i nhau: hé thién kinh thye vat va hé thén kinh van dong. Hé than kinh

van dong (hé than kinh co’ xwong) chi huy hau hét cac Co’ d€ chuyén dong



xwong cua ching ta. Chi thi diéu khi€n ngon tay toi ti€p tuc go nhirng dong
chtr hién gio 1a tuin theo nhitng day than kinh nay. Nhirng ménh 1énh nay
sinh ra tr vd ndo, ving c¢é ciu tric ludng, hinh vom, ¢c6 mau xam, nim truc
ti€p dwdi dinh hdp so, noi nhitng mo’ woc, twedng twong va suy nghi cia
ching ta xud't hién. Hé thian kinh van dong lién k&t truc ti€p v&i phan nay
cua ndo bd.

Hé than kinh thyre vat thi ngwoc lai, bit ngudn tir phia bén kia ctia nio.
N6 bit dau & than ndo, ngay trong nhitng t& bao x4m dau tién & viing cd.
Hé thd'ng nay chira cac hé mach thian kinh chi huy nhirng chirc nang co’ ban
cta co thé. Ching chi thi viéc ngt va thirc, ki€m sodt nhip tim, va kich
thich cdc co’ quan sinh duc cda ching ta. Cac ddy than kinh ctia hé théan
kinh thyc vat nay hau nhw hoan toan khong chay dén cac co xwong, ma di
dén cdc co quan ndi tang, mach mdu va cudi cing dé€n nhirng co dudi da
nhd xiu cé chirc nang gitr tng s¢ii 16ng. HE thdn kinh nay lam dé maét khi
ching ta bo1 r61, lam toc deng nguoc lén khi ching ta sor, va lam nhip tim
dap loan xa khi ching ta yéu.

Do vay, ding nhw cdi tén cua nd, ching ta khong diéu khién dwoc hé
than kinh thyc vat, ching ta khong thé quy€t dinh hanh phiic 1a hanh phic
dwoc ngay. Hé than kinh nay khong nhitng diéu khién co' vong mit, diéu
kién cén cho nu cwoi dich thye, ma con ki€m sodt ca nhip tim, si tuan hoan
va tuyén m'6 hoi, tirc 1a td't ca cac hoat dong khong ¢6 y thirc clia co the ma
b6 ndo nhan thirc d€ tao ra nhirtng cdm gidc tich cyc. Py la 1y do chiing ta
khong th€ thay doi tryc ti€p dwgrc cam xtc ciia minh. Ching ta phai hanh

dong khon ngoan hon.

Co thé biét nhiéu hon ching ta



C6 mdt 1y do nira cho tha’y viéc chiing ta ¢& ging chi phdi hé than kinh
thye vat 1a vo nghia. B&i vi nd chi huy nhirng chirc ning co th€ t6i quan
trong cho cudc song, nén mot quyé&t dinh sai IAm ciing c6 the dan dén
nhirng két cuc bi tham. Do vay, b nao dwore 1ap trinh d€ ngan ching ta
nhin thé qud lau hay lam tim ngwng dép.

Hé¢ théan kinh thyc vat thwc hién hau hét cac nhiém vy trong mo1 lién
k&t voi cdc chat héa hoc truyén tin hiéu goi 1a ho6c mon. Piéu nay gidp
ndo bd c6 hai cach d€ ki€m sodt co the: tin hiéu dién thi truyén qua hé théan
kinh, con tin hi€u héa hoc thi qua hoéc moén. Ndo bd ciling cé the ty san
xua't cac hooc mdn trong tuy€n yén va ti€t ching vao mau - mot ki€u diéu
khién rat thi€t thyc, vi né gitp cho mach nao c6 thé ti€p xic truc ti€p voi
cac co’ quan hon la di dwong vong qua ddy théan kinh. Cac hoéc mon truyén
tin hiéu nay gitdp cho bd ndo quan sat lién tuc mrc d cac chi't trong co’ the
von ¢6 tam quan trong thi€t y&u cho sy s6ng, va d€ can thi€p khi can thiét.
Theo céach nay, hé than kinh thyc vat va cac hoc mon cung nhau gitr co’ thé’
ludn hoat ddng & trang thai t&i wu.

Chuwong trinh sinh t6n ty dong nay con c¢é mot wu di€m khac Ia tranh
khong d€ ching ta phai tdn qua nhiéu tim tri chi y dé€n cac chirc nang don
gian cua co th€. N6 giidp ta ranh rang dau 6c d€ doi phé voi cac van dé
hi&€m khi gap phai néu nhw ching ta ¢an ban tdm v&i van dé chealng han nhuw
li€u gan cia minh cé san xuad't di enzym d€ chuyén héa lwong rwou uéng
t01 qua khong.

Chiing ta chi nhan biét vé& hé than kinh nay khi né mat cin bing mot
cach nghiém trong. Khi d6 cac phan trng cua co’ the ép ta phai hanh dong.
Néu nhw lvgng dwong trong mau qua tha’p, con do6i s€ hanh ha ching ta.
Néu nhuw lwong regru ching ta udng tdi qua ngoai phd khdong chuyén hoa

kip trong mau thi dau ta s€ dau nhw bia b, mdt canh bdo cho Tén toi.



Viéc diéu khién co th€ cta chiing ta cling giong nhw giao dién nguoi
dung ctia mdt cdi mdy tinh. Ca hai déu tao ra mdt vd boc xung quanh bao
vé€ céac qua trinh phirc tap ndi bd trong hé thong, ngan khong cho chiing ta
gan ching. Thong tin k¥ thuat duy nhat ma ngwoi dung thinh thodng nhin
thd’y 12 nhitng thong diép béo 161, khi ma chinh chwong trinh khong con tw
stra 10i dwore nira. RAt nhiéu cdm gidc khod chiu xul't hién twong ¢ng chuih
xdc v&i thong diép bdo 161 d6.

Vi 1y do nay, ban than cam xic ciing dwgc bao vé tranh khoi anh hwdng
triee ti€p cda y chi, chir khong chi riéng cac qua trinh chi ph6i co thé.
Chiing ta chi c6 th& ki€m soét cam xtic mdt cach gian ti€p bang cach d5i xit
tdt v&i chinh minh - thdng qua viéc thay doi moi treong s6ng hodc suy
nghi, hay bang cdch nhé lai nhitng hoan canh dé chiu. Nhuwng néu trong
rirng mot con ga'u khong 16 ba't ngo xua't hién ti€n vEé phia ching ta, ching
ta khong th€ chon xem minh ¢6 muén s¢ hay khong. Ching ta s¢’ trede khi
chuing ta c6 the phan xa. Lic d6, tim ta dap thinh thich, hoi thé nghet lai,
co th€ sdn sang d€ chay. N&u ta da nhin thd’y gd'u ma con phai mat vai gidy
suy nghi xem nén quy€t dinh thé¢" nao cho ding thi trong vai gidy ay con thu
hung hiang da c6 th€ xé tan xac nan nhan cua noé roi. Cho nén, co the ta da
phan rng lai m&i de doa trwedre khi ching ta bit dau cam thay so'.

Do vay, ching ta cling cdm thay d& chiju ngay khi nhan ra nhirng thit ¢6
the hitu dung v&i minh. Pay 1a nhitng khodnh khéc hanh phic ngén ngii:
khi chiing ta d6i va mui banh nwéng thodng qua mili, nwdc miéng bat dau
tra ra. Khi gdp mot nguoi ban, ldc chiing ta né nu cwoi chao thi cling 1a lic
ta trai nghiém niém vui. Chuing ta trdi nghi€ém nhirng cam xuc khi nhén biét

dwoc nhieng phan rng khéng chd y cta co the.

Cac nha khoa hoc phat hién ra tryc giac



Phan (rng cla co the ¢6 xady ra tredc khi cam xdc xud't hién, nhw la
séng xud't hién tred'c mdi tau khong? Antonio Damasio, mdt ngwoi My gd'c
B0 Dao Nha, da ti€n hanh mot cudc thi nghiém c6 tinh bwdc ngoit d€ tra
loi ciu hoi trén tai phong thi nghiém cta treong Pai hoc Iowa, mdt trong
nhirng trung tim quan trong nhat nghién ctru linh vic cdm xuc. Trong s&
nhtrng ngudn dw liéu ma Damasio va vo 6ng, Hanna, da thu thdp dwoc c6
bd swu tip cac hinh dnh ndo bi bénh 1o'n nha't trén thé gidi. Nho' Cong nghé
chup cét 1&p vi tinh CAT-scan tao ra nhitng birc dnh khdng gian clia bo ndo
song, Damasio da khao sat dwgc hon 2.500 b6 ndo. Viéc khao sat nay dem
lai cdi nhin sdu hon vé nhirng bd ndo bi bénh ciing v&i nghién ctru cac
trrong hop bénh nhan ndo, nhirng ngwoi bi dd thir chirng r6i loan suy nghi,
cam xtic va hanh vi, gitip Damasio git hdi dwoe nhitng hi€u bigt sau sic
trong qua trinh lam viéc v&i tri 6¢ cia con nguoi. B&i bo swu tdp hinh anh
cia ho 1a doc nhdt vd nhi, nén cac thi nghi€ém tai phong thi nghi€ém cua
Damasio dwgc trich din thieong xuyén trong cudn sdch nay.

Str dung nhirng phwong tién twong ddi don gian, cac nha khoa hoc &
Iowa da cho ta thdy nhirng bi€u hién trwde tién cda niém vui, 4c cam, s¢
hai va tirc gidn thye sw thudc vEé th€ xac nhw thé nao. Ho dwa ra cho cac doi
twong thi nghi€ém mot tro choi may rai va n6i doi twong voi mdy phat hién
néi doi. 6 Tro choi nay tré nén noi ti€ng voi tén goi Iowa Card Test - g6m
nhiéu Tan rdt quan bai tw hai tdp bai déng kin. T4p quén bai t6t dem lai
phéan thwdng vwra phai va thua thiét nhd; tdp quan bai xdu chira phan
thwdng ri't 1on, nhwng thua 16 cling thwong ning né.

Sau khodng T4n rit thit mudi, d6i twong thi nghiém bét dau tranh tip
bai xau, va may phat hi€n n6i doi cho thdy doi teong todt mo hoi, tim dap
thinh thich ngay khi cham tay vao nhitng quan bai rti. Tuy nhién doi twong

khong biét tai sao ho lai bi nhw vdy, va cling khong y thirc dwgc nhirng



phan tng cda co thé€. Phai sau khoang nam muoi Tan rit bai, ho m&i néi
dwoc vé moi dc cam cd y thirc ciia minh d6i voi tdp bai mang van rdi. Va
tham chi phai ma't nhi€u thoi gian hon, dé€n khoang Tan rdt thir tdim muoi,
ho m&i c6 th€ gidi thich dwoc nhitng phan (ing nay va nguyén tic cla trd
choi.

Tryc gidc - thinh thodng chiing ta cé cam gidc ky la nay khi [an dau tién
gap mat mot ngwoi ma vé sau hda ra rat dang ghét - 1a cam gidc c6 thit,
mac du ching ta khong thé gidi thich dwoc nhirng linh cam loai nay vi
ching sinh ra t nhitng cam xuc vo6 thicc. Vi nhw khi ching ta Ian dau gap
ai d6 ma sau tré thanh ké thu cuda ta, thi ¢6 1€ mdt bi€u hién de doa da luot
nhanh qua khudn mit d6, 1am 16e 1én trong ta khoanh khéc sor hdi khong thé
nhan thitc dwoc [bang 1y tri].

Truc giac l1am viéc cho chuing ta ngay ca khi chiing ta khong th€ bi€t
chuyén gi dang xdy ra. Mot vai ngwoi kém thong minh khéng bao gio hi€u
dwoc nguyén tic ding sau trd choi rit bai, nhung du sao thi ho van chon
ding. O di€m nay,niém tin thong thwdng dwoe chirmg minh 13 khon ngoan
hon khoa hoc, von hang thé ky qua da phd nhan kha nang dat dwoc ba't ky
tri thirc nao ngoai trr nhirng tri thirc ¢6 dwore qua suy luén.

Nhung - nguoc lai voi 161 nghi thong thwong - hi€u biét cd tinh cam
xtc khong hé dga trén nén tang hi€n teong si€u cam gidc. Pung hon, trgc
gidc moc ré ra't siu trong co’ thé chiing ta. Chiing ta ¢6 dwgre né bang nhitng
trdi nghiém. L'4n d4u tién rdt bai, ngwoi tham gia thi nghiém chwa c6 cam
giac doi vaoi tap bai t6t. Trede hét bd ndo phai hoc cach dy doan két qua.
Mot linh cdm xua't hién khi sy tinh todn nay - tdp bai nay hén tap bai kia rai
- dwoe truyén dén co’ thé trede khi dén y thirc.

Trong vi du vé con gdu hung han (do nha tdm 1y hoc ngwoi My

William James dwa ra), ching ta da bi€t sy lori hai cia hanh vi [dya trén]



triee gidc khi né di tredre suy nghi ¢6 y thire. Truc gidc gidp cho cudc sdng
con nguoi dé dang hon va tiét kiém thoi gian quy bau ctia con nguoi mdi
khi d61 dién v&i hi€m nguy. D6i khi, co’ the ta bi€t nhi€u hon 1a 1y tri, hodc
ndi theo cach ctia nha tri€t hoc phap Blaise Pascal, “Trdi tim c¢6 nhung ly 1€

ma ly tri khong h€ bi€t duvoc.” (8)
Hinh 3nh tur thé gidi bén trong ta

Giong nhu nhitng d6i twong thi nghiém lo 1ing v&i tap bai xau, ching
ta thwong khong y thirc dwore chiéu sdu nhirng cdm xic cta minh trong
cudc sdng hiang ngay. Chiing ta c6 the biét minh dang dé mit chi khi mot ai
d6 néi cho hay. Va mét ta c¢6 th€ 1ap ldnh niém han hoan khi chinh chiing ta
khong bi€t minh dang hanh phuc thé nao.

Trong nhitng khodnh khic nhuw th&’, ta md&i biét rd cdm xidc va cdm gidc
khong giong nhau va khong phai 1a mot, méc du trong loi an ti€ng noi
chiing ta thwong dung hai tir thay thé” cho nhau. Nhwng ¢6 mét sy khac biét:
cadm xtc 12 phan rng tw nhién cta co' thé trede tinh hudng dic biét - méat
4nh 1én khi vui v&, hodic mit dd nhir khi bi bit qua tang néi doi. Cam gidc
xud't hién khi chiing ta ti€p nhin nhirng cam xdc nay mdt cach cé y thiec
nhw ni€m vui hay sy xau ho chealng han.)

Vay nén, cam xuc la vo thirc; con cam gidc 1a c6 y thirc. Vi ching ta
nhan thitc ring hAu h&t nhitng cam xtc déu 14 cdm gidc, nén day 1a 1y do vi
sao ngwoi binh thwong khdng phin biét ching. Du sao, chiing ta cling
khong the bi€t hét moi cam xic dwore, vi du nhw ching ta khong bi€t minh
dd mat n€u nhw khéng ¢6 ai néi ra.

Cam xdc tao ra cam gidc nhw thé nao? V&i trang thiét bi day dua, cac

nha khoa hoc lam viéc cling Antonio Damasio da c¢6 th€ quan sat bd nao



trong lic né dang suy nghi. Ho yéu cau doi twong la nhirng ngwoi khoe
manh nghi vé nhirng thoi di€m ra't vui hodc rd't bu'6n trong cudc sdng clia
ho: doan tu v&i nguoi yéu da'u, hay céi chét cia b6 me. Trong vai Tan ti€n
hanh thi nghiém, cdc nha nghién ctru da ki€m tra phan &rng ctia d6i twong
thi nghiém bang mdy phat hién néi d&i, va chon ra ngudi cé nhitng phan
trng dic biét manh. Sau dé, ho dwa cic d6i twong vao mdy chup cit 16p
phong xa Positron (PET), mét chi€c may ¢6 kich thwdc chodn hét dién tich
phong. P&i trong ndm gon trong mot dng kim loai hep, dwgre Cot chit d&
hinh anh khong bi mo - khong phai 1a mét khéng gian c¢6 th€ khoi goi
nhirng suy nghi vé Ddo Huyén Diéu’. Mot dung dich dwong glucose da
bi€n doi c6 phong xa y€u (hoat dong nhw 1a cha't cin quang) chdy nhd giot
qua mot 6ng vao mau. Du vay, ddi twong dwoe day sau vao ky trc clia minh
dén ndi ho quén di tit cd nhitng mdy mdc thi€t bi quanh minh. Mot s&
thAm chi bt dau gao khéc. Trong khi d6, Damasio cling cong sy nhin man
hinh va quan sit nhirng phan ndo bd ma cic cdm gidc manh mé ctia bénh
nhan dang kich hoat. (10)



»

CAM GIAC TRONG NAO BO

Bén phdi: Cdu triic cua ndo bé giong nhw mot toa nha vai ting. Nén mong
la thdan ndo, phén tiép nhdn nhitng tin hiéu tw cor the. No sinh ra tw tily
song roi di vao ndo giira. Phia trén ndo giita la ndo trung gian, chiu trdch
nhiém cho sw hwng phdn. N6 kiém sodt co' thé’bdng cdch tiét ra cdc hooc
mon thong qua tuyén yén. O trén cung, dwoi dinh so ndo la vom dai ndo
hinh cung, gidm sdt toan bo phin con lqgi cia ndo bo. Chirc ndng cua no la
nhitng nhdn thiec cdm quan, suy nght, ldp ké”hoach, va tdt cd cdc hoat dong
cia y thiec.

Bén trdi: Hinh dnh chup X quang cho thdy hanh phiic va dau budn diroc
hinh thanh nhw thé’ nao trong ndo bd. Voi méi loai cdm gidce, déu ¢ méo
hinh hoat dong twong wng cua ndo bo. Tuy nhién, c¢é vai phan cia ndo bo
hoat dong trong cd hai trwong hop cdm gidc dir liéu di tir co’ thé qua thdn
ndo. O ddy, ndo giwa hoat dong dic biét tich cwe, cé thé’ nhin thdy diéu nay
qua nhitng phdn mau t6i. Tieu ndo, phan treo nhw mot cdi ba 1o trén than
ndo, xir Iy nhitng xung dong tw than ndo va dwa ménh lénh toi cdc co -



chcvzng han, néu diéu gi do lam ta khodi chi, ménh lénh diva ra la cwo'i. Phia
trén no la ndo trung gf'an, phan dwoc kich hoat dé’ gidi phong ra nhirng
hu’/ng phan xiic cam. O trong dai ndo, nép nhdn (nép gap cua ndo) phia sau
mat, phin dwgc goi la thity triwoc trdn, hoat dong ddc biét manh. No
chuyén nhitng xvic cdm thanh ké’hoach va hanh dong. (Damasio, 2000)

Nhitng hinh 4nh ma cdc nha khoa hoc gi¢i thi€u nam 2000 thu hut
dwoc sy quan tim cia dw ludn vi hai 1y do. Trwedc hét, ching cho thdy chi
ti€t cdi xdy ra trong bd nao khi ching ta cdm thay hanh phic va u bu6n,
buc tirc va cdu gidn, diéu chua tirng dwoce thdy trede diy. Vi may chup
PET, ta c6 th€ thic sy nhin thd'y cdm gidc nao dang xay ra trong mot ngwoi
tai thoi di€m nhat dinh. Thir hai, nhirng hinh anh nay dwa ra nhirng chirng
cir thuyét phuc hon bat cit gi khdc cho d&n thdi di€m hién tai ring, nhitng
cam giac thye sy xua't hién theo sau nhirng phan rng cia co’ the€. Chinh xac
thi nhitng viing d6 hién r6 trén man hinh may tinh, di€u nay ra't can thi€t de
tao ra mot hinh anh co th€ trong b6 ndo: & phia dwdi, than ndo la b phan
ki€m soat toan bd co’ the; & gitra, mot s6 phian ti€u nao va ndo trung gian X
1y nhtrng dw liéu nay, va cudi cung, phia trén cuing, dai ndo c6 nhi¢ém vu tap
hop nhirng thong tin nay dwdi dang mot hinh anh mach lac va k€t ndi né
voi nhan thiee, suy nghi va tri twdng twong ¢6 y thirc cla ta. Ching ta chi
¢6 the' y thirc dwore cam xic ctia minh khi né da dwore dai nao xi 1y.

Moi cdm gidc - g6m cd cam gidc hanh phic - déu phu thudc vao viéc
nao ti€p nhin va xi 1y cac tin hiéu t co’ th€. Tham chi trong nhirng thoi
khic phuc lac cuc diém, khi ma ching ta nhw & mdt thé” gidi khéc, thi ciing
chi théng qua nhén thirc vé co’ th€ minh ma ta mdi tri nhin vé cam giac han
hoan dang dién ra. Nhr Damasio lwu ¥, tri 6¢, theo nghia diing nha't cta tir,
1a hién thin cda co th€, chir khong phai 1a hién thin cia ndo bd. Mot linh
h'6n da roi khoi xdc thi khong th€ cdm nhin dwgc cd hanh phic 14n budn

dau. Va néu ta mét mdi voi nhieng kich thich vt 1y, thi co’ th€ cta ching ta,



theo nhw Damasio, cé th€ bi ndo bo kich thich, thAm chi mot cach vo thirc.
Giong nhrr con mét bén trong ctia ta ¢6 thé nhin tha'y mdt hinh dnh twdng
tworng, hanh ndo cling c6 the€ lam gia cac xung dong ma thyc t€ né khdng
nhan dwoc. Damasio tin ring diéu nay gitp cho co thé khong phai nhoc
cOng day manh nhip d6 va trai qua toan bo chwong trinh cam xuc tich cuc
trong nhirng tinh huéng khong ma’y quan trong, vi du nhw khi trdi nghiém
mdt niém vui nho nhd, song vin cho phép tao ra modt cadm gidc dé chiju
trong nhirng tinh huéng ay] ma khong phai ti€u hao nang Iwong qua nhiéu,
c6 the€ nbi vay. Ra't c6 th€ co’ ché nay da gidp nhirng ngwoi bi bai liét do tai

nan gitr nguyén duoc kha ndng cadm xic (12)

Cudi cé lam cho ta hanh phuc?

Neuoi ta thudng cho ring mot ngudi cdu ban chi can cudi mot céi la
tinh tHAn da thay d6i han. Chinh vi thé’ ma Robert Baden-Powell, ngudi
sang 14p ra phong trao Hwdng dao sinh (Boy Scouts) lu6n khuyén cac
hwdng dao sinh tré ciia minh phai chu dong cwoi khi s hdi hodc trai qua
nhirng di€u khé chiu, nhw vay thé gidi sé tré nén than thién hon.1

Liéu ching ta ¢ the thye sy 1am minh hanh phiic bing cdch ding cic
co’ mat trgr giip? Paul Ekman da theo duoi cau hdi nay mot cach khoa hoc
nham ching minh cho cdi quan niém rang nu cwdi qua that 1am cho ta hanh
phiic. N&u nhu cdm gidc bit ngudn tir co’ the, vay thi két luan theo logic 1a
co th€ cling ¢6 th€ 1am cam gidc thay doi. Than 6i, con dwong din t&i hanh
phtic héa ra khong hé bang pheamg nhw ching ta thich nghi, b&i khong the
nao moi nu cwoi déu dén dwore cai muc dich cudi cung cta né. VE mat lich

thi€p ma ta cd khoac 18y khi xin s€p tang Iwong cé the che gidu sy ma't ty



tin cua ta, nhwng né khdng lam ta cam thay han hoan dwoce, bdi vi ta chi
dang gia vo’ minh dang trong tdm trang t&'t. Ching ta chi thyc sy cam thay
hanh phidc khi cwoi ki€u Duchenne, nang hai géc miéng 1én va dong thoi
nheo khée mét thanh dang v&t chan chim.

B&i vi hdu hét moi ngwoi khong the diéu khién dwoc nhirng chuyén
dong co ki€u nay. Ekman da day nhirng nguoi tham gia cac thi nghiém cua
ong luyén co' vong mét, song khong cho biét 1y do tai sao. Sau dé ong cé
th& chi ra rang, tin hiéu hanh phiic khong d&n tir mot phia. Ngwoi tham gia
thi nghiém cling hoc dworc cich diéu khién co’ vong mat t6t hon thi ho cang
cam tha’y tAm trang dé& chiu ma khong biét tai sao. Nhwng diéu nay chwa di
d61 v&i Ekman. Ong ciing ghi lai séng ndo ciia cdc sinh vién thi nghiém khi
ho cht ¥ budc khuén mit minh cwoi ki€u “dich thyc”.(14) Va qua that,
nhirng tin hi€éu dién dwgc tao ra t nhirng nu croi nay khong thé€ phan biét
dwore vori nhirng tin hiéu xud't hién trong mot phan ng thich thi tred'c mot
ciu chuyén hai hudc khéo k€. Cwoi lam cho ta hanh phic, nhung chi véi

diéu kién la cwoi ding ki€u. Céan c¢é k¥ nang d€ danh Itra bd nio.



Cam giac tich cyc 13 kim chi nam

Tai sao ching ta lai ¢6 cam gidc? Cam xuic ki€m sodt co’ the’ nhwng
cling nhwr cdc phan trng, chiing chi ¢ th& 1am t§t diéu d6 néu ching & ding
sau, trong trang thai tinh ldng. Khi béac si dung bua go vao dau goi ban,
chan ban s€ gidt 1én ma khoéng cé bat ctr cam xic dic biét nao xui't hién
noi ban. Mdy moc c¢6 th€ di€u khién cac qua trinh ndi b cia né mot cach
cuc ky tinh vi, nhung chwa ting ¢6 cdi may han ty dong nao nhdy cing 1én
vi vui swdng, hay khéc 16¢ nghen ngao, hay hon hén vi nghet tho.

Thyc t&, thdm chi c6 mot s6” ngwoi khdng hé cé cadm gidc gi. Bénh nhéan
noi ti€ng ctia Damasio, Elliot, chinh 1a mot trong s6” d6. Elliot da 1a mdt
luat sw thanh dat, m6t ngwoi ch'éng va ngwoi cha tot cho dé€n khi mot khd'i
u to bing qua quyt phd hiy vd ndo trirdc trdn ngay phia trén khoang miii.
Khd1i u, goi 1a u mang ndo, dwoc phiu thuit cit bd, nhung Elliot khdng con
la con nguoi cli nira.

MOdi budi sdng thirc ddy, anh ta [é mé ra khoi giwvong nhw mot dia tré
lwoi biéng phai chuan bj di hoc. Anh phung phi cd ngay vi khong c¢6 kha
ning sip x&p thoi gian trong Cong viéc. Do khong thé gidi quyét nhanh
dong gid'y to’ trén ban, anh lang phi hang gio’ §ong h'6 chi d€ tim ra phwong
phdp sdp x&p ching vao trat tir. Anh ma't kha niing ddnh gid cdi gi 1a quan
trong cdi gi khong, va khong thé€ ra ndi quyét dinh ntwra.

Elliot bit dau ddnh mat chd dirng x4 hoi. Anh bi dudi viéc. Bi 4m bdi

nhitng tinh cdch u 4m nay, anh thwong xuyén sa Iy trong nhirng mé&i i



kinh doanh m¢&i va nhirng rai ro tai chinh. Du 1a mot doanh nhan day kinh
nghiém, anh van th4t bai va pha san. Cudc hon nhén cta anh tan v&, va moi
quan hé Tan hai cling nhanh chéng x6i hong bdng khong. Truwde khi sang
tudi bdn muoi, Elliot dd phai sOng dwa vao sy quan tim cia anh chi em
rudt nhw mét ké tan phé’,

Thé& nhung, nhw Damasio da phét hién ra, tri thong minh cua Elliot
khong hé bi anh hwdng sau khi b6 nao chiu ton hai. Cac phan &ng cling
hoat dong binh thwong. Khi bi de doa, anh ta vAn th€ hién cdc phan Gng vat
1y binh thwong. Céc bac si khdng th€ tim thdy ba't ky ddu hiéu ton hai nao
khac. Elliot rat quyén rii, chu ddo, thim chi con di dém - va ludn luén &
trang thdi binh tinh. Anh ta diém tinh, khong c6 kha nang bi kich dong. Anh
ta con c6 th€ k&€ vé thdm kich clia minh mot cach khdch quan d&n ndi ai
cling nghi la anh ta doc dau d6 vé né [ch khdng phai d6 la chuyén xdy ra
voi chinh anh ta]. V&i sy tror gitp ctia hang loat thi nghiém tdm 1y, Damasio
da phat hién ra bénh nhan ctia minh la mé6t ngwoi khong ¢6 cam gidc. Mic
du nhitng cdm xdc vo thirc ctia anh ta d6i khi xué't hién, nhwng Elliot khong
the’ ti€p can dwoc ching nira.

Khi cOng sy ctia Damasio cho Elliott xem anh chup moi ngwoi dang
chay tan loan khéi ngéi nha bi chdy hodc dang bi de doa trong con 1i Iut
dang cao, anh ta gidi thich mot cdch binh than ring, anh biét rat rd 18 ra
minh phdi cam thdy nhirng canh nay that kinh hoang, nhwng lay Chda, anh
chaalng cam thay gi. Biéu twong ty cling xay ra khi moi ngwoi cho anh ta
xem anh cfia ngwoi than hay nghe ban nhac ma anh ta yéu thich trwedc khi
bi bénh: phan &ng cua anh ta khong bi tdc dong chiit nao, y nhw mét cai
may tinh.

Mady tinh chi thich hop cho cdc loai cdng viéc 1dp di 1dp lai, chir khong

th€ thich nghi v&i hoan canh méi. Poi véi Elliot cling y nhu vay. Mac du



tri thong minh ciia anh ta c¢6 the sip x&p ta't ca cdc thong tin ¢an thiét thanh
h'd so theo thi tw, nhing anh khong th€ quyét dinh xt& 1y nhw thé nao ntra,
vi anh khong danh gia dwoc cac thong tin nay. Logic c6 thé tim ra cac kha
nang thay thé va loai bd nhirng thir vd tac dung. Nhwng khi 1y tri can phai
Ira chon gitra hai co’ hdi t6t twong dwong nhau, thi né that bai. Dién trinh
hanh dong duy nhat ctia n6 la suy nghi ky vé tat ca cac hau qua cé th€ xay
ra cua mot quyét dinh d€ roi di dén két luan cudi cung, modt qua trinh
thwong ton nhiéu thoi gian mot cach bat hop 1y (cdi gid ma Elliot phai tra
cho cong viéc ctia minh) va ban chat l1a vd dung, vi cudc song luén ludn cé
nhirng thit khéng th€ dodn tredre dwore. PO 1a 1y do tai sao 1y tri ¢an s tror

giup.
Cam gidc gitp ta linh hoat

Sy trg gitp nay dén tw nhirng cdm giac. Trong khi cdi dau tao ra mét
danh sach dai nhirng thirc dn tdt va xa'u, thi cdi bung da quyét dinh tw lau
tht gi ching ta thich, thi gi ching ta khong thich ma ching dwa ra Iy do
ndo. Céc d4nh gid bit ngudn tr cdm xiic khong dén tir logic ma tir hai
ngudn c¢6 can nguyén trong qua khir xa x6i. Mt mat, viéc 1ap trinh gien
quyét dinh trirc gidc ctia ta. Mén dn qud dang sé khdng cho cdm gidc ngon
ntra: ddy 1a cach co the bao vé ta khoi bi ngd ddc. Chiing ta s€ phan &ng
tiéu cyc - mot cach ty dong - d61 voi nguy co’ gdy nguy hi€m cho ching ta.

Mait khéc, cdm gidc cua ta con dya trén nhieng trai nghi€ém von dwoc
lru trir day dédc va sinh dong hon hin trong h€ thdng cam xic cia bd nao so
voi n€u nhw lwu triv trong ¥ thirc cua ta. Ciing nhw mét biee tranh ¢6 thé€ néi
1én nhiéu diéu hon ca nghin tr ngte, mot cam xuc ¢6 the truyén tai tot hon

ca nghin suy nghi. N&u ban thdy mot cai bat Itra chdy dang hwdng vEé phia



tay ban, ban dau phai tredre tién 1a nghi ngoii vé nhirng hiu qua cé thé xay
ra né€u cham vao. Mot I'an bi bdng 1a nhé sudt doi.

Ling nghe cdm gidc ctia minh 13 khon ngoan, nhung khong phai lic nao
cling nén tuan theo ching mo6t cach mu quang. Hung hd cii lai khi bi sép
khién trach s& din dén k&t thic sy nghiép chir khong phai ¢6 sy nghiép hira
hen hon, va khong phai ctr ai biét c4ch ting bdc dwa ta vao tAm trang dé
chiu la déu chi€m dwgrc ni€m tin cua ta. Cam xdc phét tri€n trong qua trinh
ti€n hda de€ cac sinh vat c6 the gidi quyét nhanh chéng nhirng van dé twong
doi don gian. Ching 12 nhitng phwong thitc ding ddn d€ quyét dinh xem cé
nén chay khi giip rin hay ddp lai sw tAn cong bang cti phan don. Nhu ta da
thay, trong nhirng tinh huéng nhwr vy cam xuc luoén dwa cho con nguoi,
loai chudt va cac dong vat s6ng khac, nhirng giai phap s6ng con.

Tuy nhién, hau hét cdc vAn dé hing ngay clia chiing ta thwdng phtrc tap
hon nhiéu. Hanh ddng qua nhanh theo cdm xuic thwong lam cho van dé
gitra ciac cd nhan v&i nhau cang trdm trong hon. Mét con gidn bung no
khong ki€m sodt dwoc ¢ th€ gitip loai doi thi ngay tirc khéc, nhung cling
c6 th€ pha tan mot m6i quan hé. Con vat phai hanh dong theo ménh Iénh
ciia cam xuc, con ching ta thi khong. Ching ta ¢6 thé quyét dinh khong
tuan theo cam giac, di€u nay cho phép ta cé nhiéu lya chon hon dé€ phan
trng hop ly.

Chi khi y thirc dwore cam xic clia minh thi ta m&i ¢6 th€ ty do quyét
dinh xem c6 theo né hay khong hi€u dwgrc cac cam gidc ciia minh cho
ching ta sw linh hoat. Chi khi y thirc dwo'c con thinh nd ctia minh thi ta moi
c6 the triét dwore con rung trong co hong va quyét dinh ndi nang mot cach
binh tinh - viéc nay thwong dem lai hiéu qua hon la d€ cho con thinh nd
bung n6. Khéng mudn d€ cho hai dau goi run lay bay twdc doat mat cua ta

mot trdi nghiém mai, ta ¢ th€ kiém ché nhirng cam gidc rut ré va s hai.



Lii ché s& khong d4m nhdy bungee® ngay ca néu ching c¢6 the nhay; cam

xuc s¢ hii v6 thirc da ngan ching lai - chiing 1a nd 1€ cho cam xtc dé.
Cudc séng khdng cé bat hanh thi ciing khdng cé hanh phuc

Trong cudc s6ng that, anh chang Spock, ngwoi ciia hanh tinh Vulcan vo
cam trong phim Star Trek’ s& 12 mot vi du vé 1ong nhan hau. Tham chi khi
ching ta quy€t dinh chdng lai ti€ng goi cia cdm xtc, kha ndng cam giic
van 1a t01 quan trong néu chiing ta phai hanh dong v&i sy tién liéu, vi cdm
giac la can thi€t ngay ca trong nhirng tinh hudng han hitu ma & d6 chi can
1y tri cling du.

(2) Khi cdc nha nghién cttu ndo bd cho Elliot 1am bai tric nghiém co
ho1, anh da cho thdy mot sy that kinh ngac. Anh dwgrc yéu cau quy€t dinh
xem minh thich rdt bai tw tp bai thwong xuyén c6 thwedng 50 do la va hi€m
khi mat 100 d6 la, hay tap bai c6 thwdng 100 d6 la nhwng ciing bi mat t&i
1.000 do la.

Sau mot vai Ian rit, d61 twong thi nghiém 1a nguoi khde manh chi chon
rdt bai & tdp bai thi nhat. Tuy nhién, nguoi khong c6 cam gidc lai kién
quyét thir vin may cda minh v&i tdp bai rdi ro. Sau vai vong choi Elliot da
hét tién, anh d€ nghi ngwoi ti€n hanh thi nghi€ém cho mwen tién.

Elliot, mdt ngwoi rat thong minh, nhanh chéng hi€u tro choi va ¢é the
két ndi cdc quy tic choi lai, nheng that kinh ngac, anh ta 16 rang da khong
th€ st dung kién thirc cia minh. Thé& ma viéc Iya chon trong tro choi may
rii ndy hoan toan dé hiéu, trdi ngwoc v&i chﬁng han nhw viéc phéan loai tai
liéu, noi ¢é nhi€u khd nang lya chon hop 1&€. Mot khi da hi€u tro choi thi

chi mat vai phép tinh todn thong ké don gian la cé th€ dodn ra két qua.



Tham chi mot cai mdy tinh dwgc 14p trinh d€ t67 da héa loi nhuan cling
ngay lap tirc quyét dinh chon tip quéin bai thudng 50 d6 la, thé’ ma Elliot lai
danh ma't hét tién.

Thi nghiém cho ta tha’y tai sao anh ta khong th€’ lam t&'t hon trong cudc
song thwc. Vi nhw Elliot gidi thich, anh ta h&t sitc mudn thing cudc, va
chinh mong mu6n nay din dén thit bai ctia anh. Anh theo dudi moi co hoi.
Nhitng bd ndo lai dwa ra nhirng danh gid theo cdm xuc ch khong theo 1y
tri. Piéu nay xay ra & viing vd ndo trwdc tran, ving bi kh6i u cia Elliot pha
hay, 1a noi ndo b duyét qua cac kha nang khac nhau, hinh dung xem ching
ta cam th&’y thé& nao trong trerong hop nay treong hop kia d€'ra quyét dinh.

Qua trinh nay da bi pha hong trong Elliot, ngwoi khdng the phat tri€n
moi 4c cdm v&i nhitng quéin bai rai ro ngay ca khi, vira rdt bai tw tdp bai
den dti xong, mdt Tan nira anh lai mat thém nhiéu tién. RS rang 1a véi anh
cudc choi ndy ¢6 the din dén nhirng thua thiét tham hai, nhung ndi s¢ hai
va kho chiu hoan toan xa la v&i anh, nén anh cam thay chgng c6 1y do gi d¢
lam theo nhan thitc siu sic bén trong. Sur that bai cia Elliot cho thd’y chi

riéng 1y tri khong dd hwdng dao cho hanh vi cda ching ta.
Ua thich bi kich

Nhitng ngwdi hwdng dan cda ty nhién - hanh phic va ba't hanh - da day
dd ching ta. Chiing ta nhin chi din cda ching mot céch tryc ti€p nha't trong
cdc khia canh co’ ban nha't trong cudc song, nhirng muc dich ching ta theo
duoi d€ duy tri sy tOn tai ciia ta va mang lai cho ta hanh phic: an, udng,
tinh duc, ban be.

Sy thi€u thén lic trede ctia ching ta cang 1on thi niém vui vé sau cang

manh. Ngum nwde dau tién udng khi ¢6 hong da khd chdy la ngum nwdc



ngon nha't. Niém vui thd la cong cu ma ty nhién da dung d€ thuyét phuc
ching ta lam nhtrng di€u c6 lgri nha't cho ta.

Vi nhitng 1y do sinh hoc, nhitng chi dAn ma niém vui thd hay ndi khé
chiu dwa ra, trén ta't ca, phai hwong dén gitr cho co’ th€ ludn & diéu kién t&i
ru. Day 1a Iy do tai sao dau don ludén 1an at moi cam gidc khac. Chiing ta
dwoc 1ap trinh d€ khong 1o di nhirng tin hiéu cho biét c6 gi d6 ba't 6n xay
ra. Ching ta s€ bi giay vo cho dén khi lIam ba't ky diéu gi c¢6 th€ gitp cho
co’ th€ minh, va thwong khong may 12 chiing ta van con bj gidy vo tiép.

No6i chung, ching ta trdi nghiém cdc cdm gidc tiéu cyc mot cach sin
sang hon va manh liét hon so v&i cam giac tich cyc. Mot vé kich thdong
thiét dé dang 1am ta xdc dong hon nhiéu so v&i mot vé hai kich 1am ta
cwoi. Ching ta ¢6 théi quen khé chiu nay la do sinh hoc. Néu cho d6i
twong thi nghiém tim 1y hoc than kinh xem nhirng birc anh vui va bu'6n, ho
ngay lap tirc s€ phan rng manh v&i nhirng birc anh budn, ta ¢ the doc thay
diéu nay qua do vong manh trong dién nao @6 (EEG). Moi nguoi thuong
thich bi kich hon.

Gia tri cia sy wa chudng bi kich nay da dwoe thé hién trong sudt qua
trinh ti€n hda. To tién chiing ta nghe nhirng ti€ng st soat nhe nhat trong
bui rAm ciing bi lay dong béi ndi sor hai, budn rau va gian di, d&n ndi quén
ca con moi du béo tot ngon lanh dén dau, d€ ddm bao an toan cho minh.
Ngay nay, ching ta dwong nhw hwdng dén ngan chan rdi ro hon la tim
ki€m hanh phitic. Trén céc to’ bdo, tin xau luén

dwoc giat tit to hon tin t6t. V&i mot lwgng twong dwong thi cdi mat
mat gdy ra dau don nhiéu hon so v&i cdi mang lai niém vui. Néu co’ ch&’
chiu trach nhiém vé do léch trong cdc phan (rng nay bi hong thi s& phan

giong nhu s6 phan cta Elliot dang sirng sirng d6 doi ta.



H¢ thong cua ta dworc thi€t k&€ nghiéng vé nhirng trdi nghiém bat hanh
hon la trdi nghi€m vE€ ni€m vui, va chiing ta ti€p nhan sy byc minh, chan
nan nhanh va manh hon so v&i viée ti€p nhan niém vui. Sy k&€ thwra nay cua
ti€n hoéa la c6 tAm quan trong sdng con trong nhirng tinh huéng nghi€ém
trong, nd gidi thich cho nhiéu bi kich 1én nhd trong doi. Con ghen tubng
dién r'o cia Othello® 14 4t tinh yéu danh cho vor @&n ndi anh ta da ra tay
gi€t vo' minh. Chi mdt con byc minh nho nhé khi ban dang di nghi mat
cling c6 th& gdy ra nhitng thiét hai ning né. Khi 4nh ning mit troi tda
xudng, nhtrng con gié nhe nhe thoi mon man trén da ban, bi€n xinh dep va
am ap, con thire dn thi thom ngon khéng td dworc, ban va ngwoi dong hanh
déu cam thdy thoi gian nay that tuyét voi. Nhwng vao gitra cai khung canh
yén binh tho mdng nay, thi mét cdi mdy cau gam gu ngay tredc phong
khach san cfia ban. Sudt ca ngay, tw sang dén t6i. Chi la mot thi€u sét nho
nhd bam trén b€ mat nhirng ni€m vui cta ky nghi, nhung ban khong the bd
qua dwoc ndi khé chju. Con tirc gidn cua ban de doa pha hong toan bd

chuyén di choi.
Tai sao hanh phuc khéng mién phi

Bat hanh ty né xua't hi€n, nhung hanh phtc thi ching ta phdi mwu cau
ma&i ¢é. Trong khi s¢ hai, tirc gidn, dau budn chinh la cdc phan &¢ng v&i
nhirng nguy hi€m cta th& gidi bén ngoai, thi nhirng cdm gidc sung suwdong
cua ta lai dwgrc ty nhién nudi dwong d€ du ta vao nhirng tinh huéng dang
théem mudn. Khong phai chi ¢6 mdi loai ngwdi 1a dwore 14p trinh theo céch
nay. Vi du, nhe nhttng con chudt céi trong phong thi nghiém c lién tuc

quay di quay lai nhirng chd trong I'6ng ma chiing tirng thich thd giao phdi,



nhw th€ ching 1am moi thit c6 th€ mién sao trai nghiém dwoc sy thich thd
a'y mdt [an nwra.

Dbiéu lam cho con nguoi khac con chudt & diy la kha nang nhin thay
trere van d€. Khdong nhw con vit, ching ta khong nhat thiét phai trai
nghiém mdt tinh huéng de€ ¢ the rit ra nhirng két luan ding cho twong lai.
Chi can suy nghi tha'u ddo vé mot trdi nghiém la di. Chi ¢An mot ndi sor hai
tinh canh khon don cling di ngan mdt doanh nhan khdng sa vao nhirng vu
dau co kinh doanh qua rdi ro. Va trong tinh yéu, chi twedng twong mot dém
voi ngroi yéu ma ta khong the vai tdi cling da lam trdi tim thon thiee.

Sw trai nghiém va ndi mong chd hanh phic din dit nhitng hanh dong
cta ta. V&i sy nhan thirc nay, nghién ciru ndo bd hién dai da chirng thyc
dwoc 161 tw duy von la trung tdm ddi voi triét hoc Hy Lap ¢ dai, nhung lai
c6 phan xa la v&i ching ta. Trong khi rd't nhiéu ngwdi ngdy nay van quan
ni€ém hanh phic nhw 1a mot van may, nhw la cai gi d6 dén (hodc khong dén)
v&i ching ta tir bén ngoai ta, thi nhirng tri€t gia Hy Lap da bié€t md&i lién hé:
hanh phuc c¢6 dwgrc 1a do hanh dong dung. Aristotle” viét: “Hanh phuc la
két qua clia mot hanh dong”. Hanh phiic khong phai 14 mdt mén qua ngau
nhién hay than thanh; n6é dwoc trao cho ngwoi bi€t cach st dung t6i wu céc
kha niing s&n c6 d€ dat dwge.(4) “Nhue mot vi twdng gidi bié€t chi huy quan
clia minh mdt cdch xuat sic nhat, hay mot ngwdi dong gidy gidi biét 1lam
nhirng doi gidy t6t nha't tr d6ng da c6 sdn,” thi mdt ngwoi thong minh ludn
ludn bi€t cach tdn dung moi tai nang va co’ hoi cia minh. Bi mit cia hanh
phtc va vién man chinh 14 ndm trong nhitng ki€u song tich cwc nhuw thé"

Cdc triét gia cd di€n da ridt ra hai k&t ludn tr nhirng hi€u bi€t nay. Dau
ti€n, n€u nhw hanh phic la sy phit huy hét moi nang lyc ban than, vy thi -

b&i moi ngudi 12 gidng nhau - phdi ¢6 nhitng quy tic dwoc 4p dung rong



rai d€ dat dwgrc muc dich nay. Thir hai, ching ta ¢ th€ hoc dwoc cach song
hanh phic bang cdch tuin theo nhitng quy tc niy. Ching ta khdng th& phé
mac cho tAm trang hay moi treong quanh ta.

Trong thoi dai ngay nay,vi coi hanh phic khong khac gi mét diéu kién
dé chju nén chiing ta thd'y khong dé tuan theo ki€u suy nghi nay. Pung hon,
ching ta ¢6 xu hwdng ghen ti voi nhirng ngwoi dwge coi la khdng xing
ddng ma lai hwdng nhitng khoanh khic han hoan quy b4u nhiéu hon ching
ta. Chiing ta c& tinh 1o di sw that ring, mic du c6 rat nhiéu khic biét gitra
nguwoi voi ngwdi, con ngwdi ta van ¢6 nhiéu di€m chung v&i nhau hon 1a
nhitng khéc biét, & ca khia canh sinh hoc 1an trong tAm tinh. Ching ta
thwong c6 xu hwdng coi hanh phic nhw 1a m6t niém thich thi ma khong
can cd lich str, khdng phai tra gid, khong phai mdt qua trinh. Va diéu nay la
phi thuec t€.

V&i nhitng hi€u biét sdu sic ngy nay vé chirc ning ciia tri ndo, chiing
ta cling biét rang nhitng cam xic tich cyc khong ty nhién sinh ra. Khi ma
cac tw tedng gia ¢6 dai néi vé “dirc hanh” va sy “thda man tdi wu cac kha
nang cda con ngwoi”, thi khoa hoc hién dai nhdn manh sy dat dwoe “diéu
kién tdi wu cua co the”. Nhirng tw twdng chi dao cia triét hoc Co dai vé
hanh phic, dwdi dnh séng cta sinh hoc than kinh ngay nay, van con nguyén
gia tri: nhrng cam gidc tich cyc khdng phai 1a may rui s& phan - chiing ta

c6 the va phai cd ging d€ dat duoc ching.



Hé hanh phuc

Ching ta c6 thwong xuyén nhan thd'y minh dang hy vong cam gidc
hanh phic s& d&n v&i minh bdi chinh y chi ctia n6? Ring rdt cudc thi khé
khan va't va cua ching ta ciing di d€n h'6i két? Gid nhw cdi dy 4n ma chiing
ta phai nghién ngdm hé&t dém nay sang dém khdc tai co' quan két thic tot
dep! Gia nhw, cudi cling, ngwoi trong mong ctia ta xua't hién va chtra lanh
ndi cd don cua ta! Vay thi moi thir khéc ciing sé& t lo cho ban than chiing.

Ding sau nhitng tinh cdm Gy mj ndy chinh 13 tw twdng cho ring mot
cudc song khong cé khd dau phai 1a mdt cudc sdng hanh phiic. Hanh phiic
la ngwoi dan 6ng hay dan ba khong bj 1ay cén bénh bat hanh. Duwong nhw
theo logic thi hanh phiic va bat hanh phai triét tiéu 1an nhau, nhw 1a tré con
choi tro bap bénh: chi ¢c6 mot thir xua't hién tai mét thoi di€m.

Nhwng khong phai nhw vdy. Nhw ching ta bi€t hién nay, cdm gidc tich
cyc va tiéu cyc dworc sinh ra do nhrng hé thong khéic nhau trong bd nio.
Thoat khéi dau kho hoan toan khong ddm bdo cé hanh phic. Pay 1a mot
nhan thitc quan trong, bdi vi nd s& dan d&n mot loat goi y cho viéc hwdng
dao cudc sdng cua ta. Pau tién, td6i dé nghi ban ti€n hanh mot thi nghiém

nho nhd.

Hanh phdc khéng phai |3 m3t déi 13p cda bat hanh



Hay twdng twong, ban 1a mot nha leo ndi va bi lac dwong khi dang &
trén cao cua day Alps. Sau khi di long vong mat vai gio’, ban tim lai duoc
dwong di, nhung di khda mudn. Ban biét ring khong thé tré xudng thung
ling trwedc khi troi t67. Gié manh, may den kéo vé day dic, ngay sau do la
nhtrng giot mwa dau tién roi. Nhin quanh chéng thdy mdt noi nao trd an.
Gi6 tat mwa vao mat, quan thi dinh chat vao chan. Ban lanh cong va cam
tha’y dau kho, ban buc tirc vi da ba't can va danh ma't qua nhiéu thoi gian.
Bay gio thi ban khdng ¢6 lwa chon nao khac 1a ti€p tuc 1€ budc bat k€ mua,
lanh va troi thi dang t67 dan.

Bat ngo, ban tim thd'y m6t mdi che. Ban chui vao trong. O day khong
cé gi6 thoi, nén dat thi khé rdo, ban mé phich nwdc ra, nhadp nhirng ngum
tra néng, va cdm nhin hoi 4m dang lan tda khip co’ th€. Ban cdm thd’y nhe
nhdm, thw thdi va dé chju. Sau d6 ban nhé ra rang minh van phai quay vé,
va quan 4o thi vAn wdt, van dinh bét vao ngwdi. Nhung ching 1& ban khong
cam tha’y cdi gi gidng nhuv hanh phic sao? Hodc c6 1€ thdm chi 1a hanh
phuc va ba't hanh song hanh cung nhau?

Thuc vay, trong nhitng khodnh khic dé, ra't nhiéu loai cdm gidc quay
cudng trong dau ban, mot s& dé chiu, s& khac khé chiu, va ta't ca cling ton
tai. Nhirng cam gidc ti€u cyc khong hé loai bd nhirng cam giéc tich cuec.

Chiing ta thwong xuyén trdi nghiém trang thdi mau thuin nay, nhwng
thwong thi chiing ta khong y thitc dwoe nhitng sic thdi tinh & cia né. N&u
ban mong cho’ mét khoan thwdng 500 d6 la mot thang cho thanh tich lam
viéc xua't sic nhung roi chi nhan dwoc ¢6 250 dd la, ban thay bu'dn byc vi
cam thay nhitng c& ging cta ban da khong dwoc cong nhin, nhung cling
tai thoi di€m d6, ban hai long vé khoan thu nhip thém nay. Cam gidc tich
cic nay hoa tron v&i ndi tiec gidn, mot cdm gidc tiéu cwc. T4t ca ching ta

déu biét ring d6i khi cam gidc thich thd 12 do ndi so hdi mang lai, nhu



nhirng phéan ng hdi hiing ra't dé chju khi xem mot bd phim kinh dj. Vira
yéu vira ghét - nhu rd't nhiéu cidp doéi tré da trdi nghiém, du chi trong
khodnh khic ngén - khdng phai chi 12 mot cach néi.

Duwong nhw & day ching ta dang d61 mat voi mot nghich 1y, nhung dé
chi 14 cdi nhin thodng qua ban dAu. Dwong nhw dwong nhién rang khi ai
ddy kéu rang minh bat hanh thi ngwdi &y khong the hanh phic dworc.
Nhung thé” thi cdi gi c6 nghia 1a “hanh phic” va “bat hanh” day? Nhung
cam giac nhw vy hau nhw ludén c6 theé dwore nhan dién mot cach chinh xac
hon nhiéu, va diéu dwong nhu 14 mot mau thuéin khé hiéu lai tré nén c6 the
hi€u dwoc khi ta coi cam gidc tich cwce 1a sy thich thd con cam giac tiéu cyc
la sy tlrc gidn, vi hai loai nay hoan toan c6 th€ song hanh ton tai.

D¢ hiéu rd hon loai miu thudn nay, ching ta nén coi né nhe mot ki€u
nhan thitc cdm gidc. Ching ta déu biet ring mot s& vi va mui c6 vé nhu
choéi nhau lai ¢6 the dung hoa dwoc v&i nhau ra sao. Thyc &, se hdp dan
clia mén dn héa ra thwong do sy ¢6 vé nhrr miu thuin vé mui vi nay dem
lai: s6 c6 la ngot ddng va mén thit lom chua ngot ctia Trung Qudc 1a nhitng
vi du. Theo nhwr vua dau b&p Phdp Brillat-Savarin thi sic thai cdia mui vi 1a
khong gidi han.

Cong viéc b&p nic sé té nhat di bao nhiéu né&u bi gidi han trong nim
thanh t&" co’ ban cda vi - ngot, chua, ding, min, ngot lo' (umami) - trong
dang thuédn khiét cia chiing! Vay cho nén, nghé thuit sdng v&i nhirng cam
gidc phitc tap hon cia cudc sdng nam & kha niing nhin thay hanh phiic va

ba't hanh hoa tron vao nhau cta ching ta.

Mach than kinh cua vui sudng va dau khé



Vui swedng va dau kho khong triét tiéu 14n nhau. Co the cua ta khong
chira mot cdi may phat ra nhirng cdm giac khé chiu véi ceong dd lic cao
ldc thap, va tit ngd'm hoan toan trong nhitng khoanh khic cdc cdm gidc vui
swong nhdt xud't hién. Ping hon, b6 ndo c¢6 nhirng hé thdng khac nhau
danh cho cdm gidc dé chiu va cdm gidc khé chiu, nhirng hé thong nay cé
thé€ lam viéc ciing nhau, ddc 14p va do1i 1ap voi nhau.

Tham chi “ng6n ngr ciia hda hoc thiéan kinh cling str dung cac da'u hiéu
khac nhau d€ th€ hién nhirng cdm giac vui swéng va kho chiu. Nhirng cha't
truyén din nhw dopamine, oxytocin va beta—endorphine10 déu dong vai tro
quan trong trong sy ham mudn, théa man hay hap dan gidi tinh. Mit khdc
thi s¢’ hdi, cang th:eamg va dau budn dwgce ki€m soat bdi nhirng cha't khac

11, mot ho6ec mon giy cang th:fmg.

nhw acetylcholin va cortiso

Sw thyce 1a, ham mudn va khi€p s¢ sinh ra khac nhau trong ndo bd va cé
th€ quan sat thd'y dwoc. Birc danh ma Damasio chup bo ndo ctia mot ngwoi
vira hanh phic vira budn khd cho ta thA’y ring c¢é cdc mach than kinh khdc
nhau danh cho cdm gidc dé chiu va khé chju. Va nhitng trung tdm nh4’t dinh
trong ndao bd ludén hoat dong, du & nhirng cadp do khac nhau. Pay khong
phai diéu gi gy ngac nhién dic biét, b&di vi ndo bd phai diéu chinh cic
trang thai cua co th€ khi ching ta dang cam thay hanh phic, bu'on dau, s¢
hai hodc tic gian.

Nhung, tuy thudc vao loai cam gidc cu th€, cac khu vigc ndo bo néi trén
c6 th€ budc vao hoat ddng mdt cach rd't khac nhau. N&u hanh phic va bat
hanh d&i 1ap nhau thi cidc vung ndo bd nao sing 1€n trong nhirng khoanh
khéic hanh phic s& mo di trong (ng khi tinh than xudng thap va ngwore lai.
Nhung thyce t€ lai khong nhw vay. Nhirng hinh anh ctia ndao bd lic hanh
phic hay ba't hanh déu khong th€ hién md hinh doi 14p dwdi bat ky hinh



thirc nao. O hinh trang 40, cdc khu vie ¢6 mau 8 nhat hon trong ng véi
hoat ddng & mirc thap, cac khu veec mau t6i ddm hon twong ng voi hoat
dong & mirc cao. Vi du, chi nia phéan bén tréi ti€u nao la dang hoat déng
trong khoanh khéic hanh phiic, nhwng khi mot nguwdi thd'y budn, tirc gian
hay s¢ hai thi ca hai nira déu hoat dong manh. H6i dai (cingulate gyrus)
voi ciu trdc hinh vom phia mat dudi dai ndo sang ryc 1én & bén phai phia
trrde tai thdi khic hanh phic va chuyén mau t6i & bén trdi phia sau, trong
khi d6 Iic budn thi sdng & ca hai phia trede va tdi ca hai phia sau.

Khi ching ta trai nghi€ém mdt cam gidc, thi luén ludén c¢6 nhi€u phéan
khac nhau cua ndo bd cuing hoat dong, diéu nay cé thé xem dwgrc qua anh
chup ndo. Khong c6 mot trung tdm x& 1y nao danh riéng cho ni€ém vui hay
cho ndi budn. Ndo bd khong 1am viéc don gidn nhw th&. Viéc tao ra cdm
xuc trong bd ndo c6 the so sanh véi nhirng vi tri choi bong trong bong da.
Moi thanh vién trong ddi déu can thi€t, song khong ai c6 theé quyét dinh
cudc choi mot minh, ciing nhr mot trung tdm nio bd don 1é khong the tao
ra duwge cam xic néu chi dwa vao chinh né. Va hé mach & gitra cac vung
cta ndo cling thay doi khdc nhau theo mdi loai cam xuc, gidng nhw doi
béng trén san di chuyén khac nhau tiy thudc vao tinh huéng cu th€ cua
cudc choi. Vi tri thanh vién d6i bong khi da phat géc b6 tri khac vi khi st
phat trec ti€p. Trong mot tran choi thi€én vE tdn cong thi tién dao quan
trong hon hau vé, mic du th& trAn vin dwa vao hau vé va tién vé. Cudi
cling, c4 nhan mdi ciu thd déu khong quan trong bang viéc phdi hop nhip

nhang trong toan doi.

B3t hanh bén phai, hanh phdc bén trai



Thwong thi hai phan cia vo ndo dwong nhw dwgc phéan chia chirc nang
0 rang, mac du khong phai theo cach nhw bdo chi truyén hinh hay néi. N6
khong phai nhw ki€u mot nira ctia ndo bd cam nhan, nira con lai suy nghi va
phéan tich cac tinh huéng khoé khan. Ping hon, ca hai nira cia ndo by déu
x& 1y cdm xdc, mac dit phan bén phai c¢6 xu hwdng hoat

dong manh hon v&i nhitng cam gidc tiéu cye, con phian bén trai s€ hoat
déng manh hon véi cam gidc tich cyc. Sy khéac biét nay ¢6 th€ nhén ra rd
rang nha't @ mat bén cta ndo, vi du khi ta so sanh nhirng hinh anh chup
khodnh khic hanh phiic v&i hinh anh chup khi d&i twong dang sor hai.
Duwong nhw 1a nira bd ndo cua ta diéu khién hanh phic, nira con lai ki€m
soat ba't hanh.(1)

Thém din ching m&i: cudc sdng cam xiic cua ta s& ddo 10n n€u nhw
mot nira ndo b cta ta bi hong. Vi dy, bénh nhan dot quy doi khi cu xtr ra't
ky la. Nhirng nguoi ¢6 thuy trwde tran bi dnh hwdng thi thwong xuyén
chim ddm trong trang thdi trAm cdm ning né; rd rang hé thd'ng tinh chinh
cdc cam gidc tich cyc da bi hong. Mat khac, chi mdt cuc mau dong trong
thuly tredre tran cling ¢ th€ gy tic dong nguoc lai, day bénh nhan vao
trang thdi hwng phan sudt doi. BPiéu nay khéng hin 1a t6i t€ né€u nhw cam
gidc vé thyc tai ciia ho khong bi mat ndt, din dén viéc ho mat kha ning
nhin thd’y bat ct diéu gi c6 th& 1am suy gidm niém tin cfia ho rang diy 1a
th t6t nha't trén thé gidi roi.

Tham chi ho phti nhan ca tinh trang bénh tat cia minh. Nha than kinh
hoc ngudi My g&c An Ramachandran 18y vi du mot bénh nhan, ba Dodds,
dang chiju chirng li¢t nira ngwoi sau khi bi mot con dot quy bén néo phai.”
(Cac moi lién k&t gitra hai nira cor th€ va ndo bo 1a ki€u két ndi chéo nhau).
Khong nhitng ba khong mudn nghe ba't ky diéu gi lién quan dén chirng bai

liét, ba con thuc sy khong hé biét gi vé né. Khi Ramachandran hoi ba vo



tay dwoe khong, ba ta tra 1o, “Tat nhién r6i”, sau d6 1a chuyén dong tay
phai trong khong khi va tuyén bd rat nghiém tic rang minh da v tay roi.
R6 rang 1a ndo bd cua ba da mat di sy doi trong 1€ ra phai chan dwoc céi y
niém tich cwc qua manh cda nao trai va kéo ba tré vé voi thé gidi thue.

Mot phét hién ctia phong thi nghiém Damasio cho thdy nhirng phian
nhd't dinh cda ndo b6 phan &ng lai v&i hanh phic hay bat hanh mot cach
chinh xac ra sao. Mdt s& t&” bao than kinh dac biét trong phan bén phai cta
thuly trede trdn chi phan tng v&i nhirng diéu ba't hanh. Nhirng t€ bao nao
xt 1y bat hanh nay phan &ng nhanh hon nhiéu So v&i kha nang cia y chi
htru thiec va quyét dinh trong vai phian tram gidy xem mdt tinh huéng la t6t
hay xa'u.(3)

Khi mét ngwoi von s¢r néi trede cdng chuing bi chirng s san kha'u 1am
cho té liét trong khi chor d€n lwot minh phat bi€u, phéan thuy treedc tran cia
anh ta thyc t€ cling dang 16n tung phe¢o r6i.” Tham chi tré so’ sinh ciling
phan (ng v&i axit chua gét trong nwdc chanh v&i nhitng séng ndo hoat
dong manh bén nao phai. Nhwng khi ching dwoc u6ng nwdc ngot thi phéan
nao trai lai hoat dong manh. 5) Vi vy, dwong nhu cé kha nang cao la
ching ta dwgc sinh ra voi nao trai chju trach nhiém chinh cho viéc tao ra
cam gidc tich cyc, con cam giac ti€u cye chd yéu l1a do ndo phai ki€m soat.
6)

Viéc nhitng cdm gidc dé chju hay khé chiu d6 dwoc phan chia khong
ddng déu gitra hai ntra ban cau nao c6 lién quan dén cach thuy trudc tran
xw ly dir liéu. Phian ndo bd nay hoat dong nhw trung tam chi huy hanh vi, va
nhu ching ta da bi€t, cdm xdc déng mot vai tro quan trong trong viéc
truyén ménh 1€nh d€n hanh vi: cdm giac tich cyc néi cho ta bi€t nén lam gi,

trong khi cdm gidc tiéu cwc néi khong nén 1am gi. BO ndo dwore chi dan bédi



ca nhirng khuynh hwdng bam sinh - vi du, ta khdng thich loai thirc dn qua
chua - va b&i kho trai nghiém.

Pay la 1y do tai sao ca hai ntra thuy trwede tran, noi tri nhd cw trd,
thwong xuyén ki€m duyét moi thir trdi nghiém tly theo mirc d6 hiru ich cta
ching cho co th€. Theo cach nay mot cor s dir liéu dwoe tao ra d€ luvu triv
nhirng diéu ta thich va nhirng diéu ta khong thich. T6 chirc mét khdi lwong
thong tin 1on nhw vay va triéu h'di thong tin tw tri nhd 1a cd mot cong viéce
khong 1'6 - thily trede tran 1am cho viée nay tré nén dé dang hon bing céch
phén chia trach nhiém. N&a phai chiu trach nhiém cho nhirng van dé kho
chiju trong cudc song, trong khi nira trdi giai quy&t nhirng viéc dé chju hon.

Céc t& bao xdm clia ndo trdi xit 1y ky nghi sip t&i clia ta, con vé phat vi
pham tdc dd do nhirng t& bao than kinh nao phai lo. Thoi di€m xuét hién
nu cwoi dich thye, nhw Paul Ekman phat hién ra, cling tring véi cwong do

hoat ddng manh cda ntra bén trai thuy trwdc tran. (8)
C3ap dbi ky di

Ca hanh phiic 14n ba't hanh déu c¢6 mach than kinh va hé héa hoc riéng
ctia n6. Nhung diéu nay khong cé nghia 1a cdm xiic khé chiu va dé chju doc
1ap v&i nhau. DU ching ta c6 the vira bu'én vira vui, nhung thwong thi chi la
mot trong hai. Cac hé nao bd danh cho cam giac tich cyc va tiéu cuc duoc
phoi hop chit ché dén ndi cdm gidc tich cwc ¢6 th€ chin dwoec cdm gidc
tiéu cyc va nguoc lai. Byc tire vé mot diéu gi d@'y ma bon tré gy ra budi
t01 ¢6 theé pha hong cadm giac thdoa man do mot ngay 1am viéc hi€u qua dem
lai.

Va chi mét chit vui vé ciing c6 th€ xua tan dwore nhirng con budn chén

- nhw ta ¢6 the thdy trén gwong mat cw dan thanh phd’ khi mét troi 16t cudc



cling roi nhirng tia ning dAu tién sau chudi ngdy mua trién mién.

Trong ndo bd, nhitng cdm xtic mau thuin ludn ludn doi mit véi nhau,
mot nguyén 1y dwgc thye hién trong tirng té bao than kinh. Ban ¢ 100 triéu
khép thédn kinh nhd nay trong ndo, nhi€u hon tong cdc sao trong toan dai
Ngan Ha. Mdi mot t& bao than kinh déu tiép xiic v&i nhitng t& bao théin
kinh khac, mot vai trong s& ching dwa ra tin hiéu d€ kich hoat cac hoat
dong cua t& bao, s& khac tao ra cac xung ddng trc ch&’, gy ra mot cudc dua
strc manh gitra cac kich thich. Cling nhu mot chi€c mdy vi tinh nhd, t€ bao
than kinh rit ra két ludn cho minh twr cac tin hiéu trai ngwoc roi dén lwot
minh lién lac v&i céc t& bao khiéc.

M0@i twong tac cua “cap doi ky di” nay khong chi xdy ra & cap dd hién
vi. Hau hét cac qua trinh trong nao bd déu dwoc quyét dinh bdi sy tac dong
14n nhau ctia hai ké choi d61 14p, va mang than kinh cdm xic ciing hoat
dong twong ty. Cam giac tich cyc ¢ the loai bd cam giac ti€u cyc va

nguworc lai.
Banh strng bd chdng lai sy cdng thang

Nguyén tic hai k& choi d6i nghich cho chiing ta mdt don bay kép d€ chi

phd1 tam trang ta. Montaigne12

, mot quy toc Phap thich triet ly, da ra't dung
khi bt dau cdc bai ludn cta 6ng vé cach sdng khdn ngoan véi 1o dé tir
“Par divers moyens on arrive a pareille fin”, nghia 12 “Béng nhitng phrrong
tién khac nhau, ching ta d&€n cling mot dich”. Va nhirng ngwoi biét cach
k&t hop nhi€u phwong tién s€ git hdi dwec thanh cong 1én lao nhat. Hi€u
dwoe hé thong phan h'éi cta tri ndo sé gitp ta cé kha nang nay.

Bi ket xe trén dwong di 1am mdi budi sang 1a mot sy dau khd ndi s¢ bi

nhd't 1au trong xe, ti€ng "dn ddng co' xung quanh, lo 1ing bi 16 budi hen, va



t€ nhat 12 trai nghiém bi ket trong mot chudi xe ndi dudi nhau, can x6¢
chi€c nay sat sat vao can Xéc chi€c kia - ta't ca diéu nay tao ra mot phan
trng sinh hoc d€ thodt ra, hodc d€ chi€n dau, va phan ng ty déng cua co’
the’ 1a mot ki€u cang théng. Sau d6 la tirc gidn, sdt rudt, kich dong khong
muc dich, va kiét sirc, khi cudi cuing ching ta d&n dwore dich.

DPuwong nhién, thudc giai dé dang nhat cho ndi dau khd nay 1a tranh
hoan toan cic vu ket xe hang ngay. Nhung thudng diéu nay 1a khong thé,
Tuy nhién, n€u hi€u bi€t vé cam xdc, ta lai ¢6 nhitng lya chon khac, ding
nhirng phwong tién don gian d€ nang cao tinh than, bat chap sy cang
theamg.

Trudce tién, chiing ta ¢ th€ co& ging thoat khdi cdc cdm gidc tidu cuc
ngay l4p tirc bang cich st dung thoi gian trén xe d€ nghe dai, hay hoc ngoai
ngtr, do d6 lam diu cam gidc bat lyc khi d671 mat voi mdt hoan canh kho
chiu. Hodc chiing ta c6 th€ ¢ ging d4nh thirc nhitng cdm gidc tich cyc. Vi
du chiing ta c6 th€ tao théi quen udng mdt cd'c ca phé cappuccino va an mot
cdi banh swrng bo ¢6 bo’ treedre khi 1am viéce, thay vi vii d4u ngay vao nhiém
vu clia mot ngdy mdi. Viée tha’y trude hanh dong sip x4y ra niy sé& ning
tinh thian ta khi ket trong xe, vi khi ching ta dang mong cho diéu gi do
thich thd, ndo b ti€t ra nhitng chd't truyén din cho phép ta trai nghiém cam
gidc dé chju. Va bdi vi cdc hé thong phan h'di niém vui va cing theamg dworc
két n6i v&i nhau, nén sy mong ngéng niém vui ¢6 the tryc ti€p hoa giai
dworc diéu dang lam chung ta bu'dn buc (9)

Ching ta s& hoc nhirng cdch khac d€ st dung cac chirc nang sinh ly
than kinh ctia ndo bd nham dem lai cdm gi4c hanh phic 16n hon. Rat nhiéu
céch trong cdc cich dé, nhw vi du don gidn vé ngudi 14i xe bj tic dwong,
bit ngudn tir hai diéu ching ta da bigt. Thit nha't, thuong thi ta ¢6 nhiéu

lra chon hon ta nghi d€ céi thién nhan thirc chia ta vé tinh huéng - ngay ca



khi ta khong th€ tryc ti€p tac dong dén tinh hudng d6. Thir hai, ta ¢6 th€
hoc cdch ngin cam gidc tiéu cye lai bang nhitng trai nghiém tich cuec.

K€ tw thoi Hy Lap ¢ dai, cdc triét gia da ludn tran tré voi ciu hai, con
dwong di d&n hanh phic nim & viée t&i da héa niém vui hay & viéc han
ch& t61 thi€u ndi bu'dn.(10) Biy gic ta da biét rang chon mdt trong hai déu

sai [am. Ching ta c6 th€ lam ca hai cach.
Céng t3c ngat phién todi va gidn dir

Vui swéng va dau khd 12 hai dich tha vinh vién. Hai nira cda thuy triege
trdn ludn canh tranh nhau khong ngwng d€ chi€m doat tdm tri ta. Ban cau
nao trai c6 the khuyén khich cac cam giac tich cuc, hin bang cach tiét ch&’
nhitng viing ndo bé dwore gin sdu hon trong so ndo, c6 1& thong qua mdt
day thén kinh di tw thly trede tran dé€n hach hanh (amygdala). Nhirng trung
tAm than kinh hinh hanh nhan nim dudi vd ndo niy cé thé€ giy ra so hii,
tirc gidn va ciim ghét. Chiing ta van chwa biét chinh x4c bing cdch nio ma
phién trdi cia thuy trede tran chdng lai nhirng cdm xtc nay, nhung hau hét
cdc nha tam Iy hoc than kinh déu cho ring né gii cic xung ddng trc ché
dén hach hanh. Ty nhién c6 thé€ tao ra nhirng tin hiéu ki€u nhw mdt cudc goi
lai d€ thong bdo ring cadm xic tiéu cyc, cude goi canh bdo, da xui't hién &
thuly trede tran va khong con cén thi€t nira. Co’ th€ va tri ndo c6 the trd lai
trang thai nghi ngoi.

Cho nén, chiing ta dwdng nhur ¢6 mot cong tac ngit tw nhién d6i vai
cdc cam gidc tiéu cuc. Va, v&i do6i chit luyén tip, ching ta cé th€ khdi
dong cong tic nay mot cdch c6 thire (11)

Nha tdm 1y hoc théan kinh Richard Davidson & Pai hoc Wisconsin-

Madison da lam viéc trong nhiéu nam d¢€ lam sang t6 van dé nay. Ong va



cdc cdng sy da cho d6i twong thi nghiém xem mot loat dnh gy cam xtc
nhur anh phy nr va dan 6ng khda than khéu goi, song cling cé dnh bénh
nhan dang bj phiu thuit tim, ngwdi dirng trén mdi nha xung quanh 1i lut
bua vay, hay anh nan nhan tai nan 6 t6. Sau d6 cac nha khoa hoc bdo doi
twong thi nghiém hay chu dong ting hay giam cwong dd cdm giac cia ho.

D€ tim hi€u xem minh thanh c6ng dén dau, 6ng gdy mot ti€ng dong 1on
va ba't ngo ngay sau d6. Céac doi twong thi nghiém van con bi boi rdi béi
céc birc anh 1ién phan ng thAm chi con manh hon trudc, con mat ho thi ty
nhién c6 rdm lai - mdt biéu hién chic chin ciia ndi so’ hii.

Trong khi d6, cdc d6i twong thi nghiém da dwoc gin

128 dién cyc vao dau d€ do cac hoat dong cia thuy triedre tran. Nira trai
ctia ndo cang hoat dong manh thi d6i twong cang it bi bdi rdi. Ngay sau khi
ho xem nhitng bitc anh giy so’ héi, 6ng 1am ho gidt minh bing ti€ng dong,
nhung chi sau mot gidy ho di hi€u rang canh s hdi ddy chi 13 nhitng birc
anh va khong vi€c gi phai kinh dong 1€n. Cam xic da bi€n mat. Va khi
Davidson lap lai tin hiéu, ho khéng ¢6 phéan &ng gi.

Nhung ddi tweong nao c6 thuy tredc tran hoat dong dic biét manh &
phia bén phai thi phan tng khéc hin. Sau khi xem mot btc anh 4m dam, ho
bi 4m thanh chéi tai kia gAy khé chju thém vai gidy nira. Mi mét ho chép
de doi. R6 rang ho khong the 1am dju dwoc ndi dau kho ctia minh. Mot s
tiép tuc cdm thay dau dén bdi cdc birc anh va bit dau khéc 16c (12)

Ki€m so4t cam xiic & day thwong 1a chuyén chi dién ra trong vong vai
phan muoi gidy. N&u trong khodng thoi gian ngén ngli nay doi twong
khong th€ nhan ra ring cam gidc s¢ hai hay budon dau 14 khong thich dang,
thi cdc cam gidc tiéu cuc cir ti€p tuc phat trién khdng the dung lai dwoc,

nhu tuyét bat dau I&. Bj sttc manh cdm gidc clia chinh minh 1an 4t, mot



ngwoi nhw thé phai va't va hon nhiéu mdi ty trdn tinh dwoc ma quay lai

trang thai minh man.
X3 con gian khdng ich gi

Viéc giai phong cam xtic mdt cach don gian 1a mot co’ ché€” c6 the khién
chiing ta gip nhiéu khé khiin trong v6 s& tinh hudng hing ngay. Né&u, vi du
nhu, ching ta ddp mdy k€t thuc mot cudc di€n thoai trong tam trang tha't
vong, hodc néu ching ta dong sam ctra lai bd di ngay khi ngwoi doi dién
dwa ra mot nhan xét vo tAm, Ay 1a ching ta khdng chi gidy vo minh bing
cdch bd lai ding sau cdi c6 the chaalng qua chi 1a mot hi€u Tam chwa dwoc
gidi quy€t, ma ching ta con kéo dai cdm gidc ti€u cyc 1au hon can thi€t. Va
gior day chung ta dang thyc sw bi con gian hanh ha.

Nhwng thi nghi€ém ctia Davidson cho tha’y, rd rang ta c6 thé ki€m soat
dwore nhirng cdm xuc ti€u cye ngay khi né xua't hién. Pi€u nay chi xdy ra
né&u ching ta y thirc dworc tirc thi cdm gidc cua minh, va gat ching sang mot
bén d€ ti€p tuc cudc s6ng. Poi voi mdt s6 nguoi diéu nay giong nhw thach
thirc danh cho siéu nhan, nhwng ching ta ¢6 th€ hoc cach d€ lam dwore vay.

Y twédng ring ching ta nén ki€m sodt cam gidc ciia minh mau thuin véi
mot ni€m tin pho bi€n rong rai hon nhiéu cda tim ly hoc. Nhiéu nguoi tin
riang ho s& thoat khdi con gidn dit néu xa né ra, rang nwdc méit s& gidi tda
dwoc ndi dau. Préu nay dwa vao mot quan niém tai hai da dwoc chirng
minh 12 hoan toan sai Tam. N6 xud't phat tw ki€n thirc vé cam xuc thé' ky 19,
va sai cling nhu quan ni€m veé trai da‘t phaalng vay. N6 xem by nao nhue mdt
cai &m dun nwdc ma cam gidc tiéu cyc tao nén dp sud't bén trong. BE tranh
phan rng thai qua gy nguy hi€m, ki€u “tirc nwdc vo bo - 1y thuyét nay bao

vay - nhirng cam gidc nay phai dwoc xa ra. “Nao, hay c khoc to 1én va



tong khir né ra”, mdt ngwoi ban chin tinh thwong khuyén nhd ban minh
nhu thé'.

Tat nhi€n, cling khong the€ phi nhan tac dung viéc ndi ra trai nghiém
ctia minh va chia sé cam gidc v&i ai d6 than thi€t. Nhe mét cau thanh ngtr,
c6 ngwoi tam tinh thi

“niém vui nhan d6i, ndi budn x& nira”. Con ddy minh chim dim trong
h6" sdu nhirng cam gidc tiéu cyc thi khong gidp gi dwoe. Chwra tirng ¢é nha
tdm 1y hoc nao chirng minh dwoc hiéu qua xoa diu ctia nhirng chiéc van
kim gilt nwdc mét va gian dir dworc cho 12 an toan. Ngwore lai, cach day hon
bdn muwoi nim, cdc nghién cttu dwoc ki€m nghiém di chi ra ring nhitng
con gian c6 kha ning cang dd thém diu vao lra, vd nuedc mit cang dim
ching ta sau hon vao phién mudn.(13) Dau ta khong don gian nhw cdi &m
dun nwdre, ndo ta gom nhirng hé thdng phirc tap hon nhiéu so vi cdi duoc

tha’y qua nhirng birc anh chup béi Cong nghé thé ky 19.
Tinh khi vui vé

Ki€m soat dwgc nhitng cam xtc ti€u cwc la mot trong nhirng bi quyét
cta hanh phic. Cach ching ta phan (rng lai nhitng diéu kho chiu lién quan
mat thi€t v&i trang thdi tinh thdn khde manh tong the ctia ta. Khi Davidson
khdo sdt trang thai tAm 1y clia d6i twong thi nghiém, dng phét hién ra ring
s chi€m wu theé” veeot trdi ctia phidn bén trdi hay phan bén phai trong thuy
trege trdn cling dwgre phadn anh trong cudce sdng hang ngay. Nhitng nguoi
¢ nao phai hoat ddng manh hon, it ki€m soat cam xdc ti€u cyc hon thwong
cé xu hwdng s6ng ndi tdm, bi quan va hay nghi ngo’. Ho hay tram trong héa
nhirng van dé nhd, c6 ti 1é mic bénh trAim cam twong ddi cao va néi chung

cé xu hwdng bat hanh.



Nguwoc lai, nhitng nguoi ¢6 thuy trede tran bén trdi hoat dong manh
hon thwong td ra vui vé, hwong ngoai. Ho luén ty tin, lac quan, tinh thén
phan chian. Ho thdy dé dang gan giii moi ngwoi va dwong nhw dwge sinh
ra v&i kha nang ludn nhin tha’y phia twoi dep ctia cudc sdng.

Trong mot thi nghiém, Davidson di loc nhitng canh tir ca phim vui 1an
phim gay cang th?ing, vi du nhu phim v Iii khi con choi trong b'on tdm, hay
mot ca phiu thuat khé khin. Phan (rng cta doi twong thi nghiém phu thudc
vao wu thé twvong d6i cia ndo trdi hay phai. Nhirng ngwoi ¢6 nao phai hoat
dong manh hon phan &ng v&i nhitng phim khé chiu véi nhiéu dc cdm hon
va s¢ hai hon nhirng ngwoi thién vE ndo trdi, trong khi nhirng ddi twong
thién vé ndo trdi lai cwoi nhiéu hon va vui thich hon khi xem nhirng doan
phim vui vé.(14) Vay dudng nhu ndo bd clia ta dwoc tinh cdch héa biang
mot tdm trang chi€m wu thé, né quyét dinh viéc chidng ta phan (rng manh
hay y&u d6i voi cac kich thich khac nhau. Tuy vao tinh khi, ta s€ s6ng
trong thé&” gidi co’ ban 1a mau h'dng hay mau xam.

Nhitng khuynh hwdng tdm trang nay khong nhitng anh hwdng tri ndo
ma con ca th€ trang. Davidson quan sat thd’y nhitng nguoi cé ndo tréi
chi€m wu th&” thwong dé khang bénh tit t6t hon. Ho cé nhiéu t& bao dé
khang trong mau hon d€ tiéu diét cac vi rit va vi khuan. Cac nha khoa hoc
da chirng minh sy tdc déng ctia khuynh hwdng cam xic d6i voi hé thong
mién dich bing cdch tiém mot lwong nhd vi rit cim vao d6i twong thi
nghiém. Nguoi ¢6 ndo trdi tp trung cang nhiéu hoat dong manh thi cang
phan (ng t6t hon v&i s mién dich (d€ x4c dinh vai tuan sau d6 bdi so
lwong khang thé trong hé thdng mién dich cia ho).(15)

Chiing ta van chwa hoan toan hi€u dwgc hét nhirng mdi quan hé nay,
nhwng ¢6 1€ sy ki€m sodt cam giac hiru hiéu tao ra mot loai phan &ng day

chuyén. Nhirng nguoi ¢6 thuy trwede tran bén trai hoat ddng manh hon thi it



thién v€ nhirng cam xuc ti€u cyc, n€u cé cling khong kéo dai, nén co’ the
cua ho it san sinh ra ho6c mon gay ciang thaalng hon. Vi chiing ta biét rang,
ho6c mon gay cang thflng nhuw cortisol trong mot thoi gian dd dai ¢é the' lam
hé thong mién dich y&u di.

Davidson cho rang khi ching ta ki€m sodt nhitng cam gidc tiéu cuc,
da’y la ching ta dang ting hoat dong cua nwra trdi thuy trede tran. Nhirng
ngudi c¢d gang lam diéu nay khdng nhirng séng hanh phic hon ma con

dang lam lori cho strc khde ctia minh.
Liéu cé gien hanh phuc?

Davidson wéc tinh rang, ti 1&é ngwdi thién vé hanh phiic, bat hanh va
trung tinh it nhi€éu ngang nhau, phat hién nay da dwoc khfmg dinh bang
nhi€u cudc khao sit khiac. Khoang mot phan ba s§ d6i twong trong nghién
ctru ctia 6ng c6 hoat ddng manh & phéan bén trdi thuy tredre tran, trong khi
dé, mot phan ba thi€n vé bén phai, mot phan ba con lai trung tinh. Lam lai
khédo sét vai thang sau déu cho két qua twong ty. Viéc bén nao cua thuy
tredre trdn chi€m wu thé” hon khong phu thudc vao tinh hudng tai bat ky
thoi di€m cu th€ nao, ma 1a mot hinh vé caa tinh cach ta.

Tinh trang mAt ciAn bang gitra hai nira ban cAu ndo nay con dwoc ching
minh 1a ton tai & cd nhirng dira bé chwa day tudi. Davidson nghién ctru
nhirng dira bé mwoi thang tudi va cling quan sat thd’y & chiing mdi quan hé
triee ti€p gitra wu thé ctia ban cau nao va tinh khi ciua dira bé. Nhirng bé ma
ndo phai hoat ddng manh hon thi khéc tirc thi ngay khi me chiing ving miit,
va dé bj lo ldng bit ritt hon. Con nhitng bé ma ndo trdi chi€m wu thé thi
khéce nhe it hon, va khi bj bd lai mdt minh, ching c6 vé hao hirng bo di

khdm ph4 khép ciin phong (16)



Khuynh hwdng cam xdc ti€u cye hay tich cye nay toe dau ra? Bdi vi nd
xud't hién rd't som trong doi, nén dwong nhw cac khuynh hwdng hoat dong
ciia ndo it nhat cling c6 phan la bam sinh. Vay, hanh phic cé di truyén
khong? Hay c6 gien hanh phuc khong?

11 (17) Chwa c6 ai phat trien y twdng veé tinh di truyén cda hanh phic
mdt cach day da nhw David Lykken, gido sw tam ly danh dw ctia Pai hoc
Minnesota, ngwdi da ting viét, “Viéc cd gdng sao cho hanh phic hon ciing
vo ich khong kém viéc co ging ting chiéu cao... Cong trinh ctia Lykken dit
co’ s& trén nghién clru so sanh sau rong nha't teng dwoc ti€n hanh trén cac
cip song sinh. Ong da thyc hién mot cude khao st diéu tra xem 1.500 cip
sinh d6i tredng thanh hai long d&€n mirc d6 nao ddi v&i cudec sdng cla
minh. 700 cép trong s& d6 la sinh déi cung trirng, nghia 1a vat liéu di truyén
cta ho giéng hét nhau. Du nguoi nay khdng biét cau trd 1o cia nguwoi kia,
nhirng ngwoi anh em sinh déi cung trirng thwong tra 1o gidng nhau hon
nhiéu so v&i nhirtng cdp anh em sinh do6i khac tring (b6 gien khac nhau).
DP&i v&i Lykken, day 1a bang chitng cho thd’y rang hanh phtc c6 th€ bj dnh
hwdng bdi di truyén.

Sau d6, 6ng ti€n hanh nghién ctru sdu hon. Trong kho di liéu 6ng ¢ veé
cdc cdp song sinh - tdt cd ho déu Minnesota - c6 69 cdp song sinh cung
trieng bi tach ra ngay sau khi sinh va dwoc nudi duwong trong nhirng gia
dinh khac nhau. Liéu ho cling trd loii cAu hdi vé hanh phic giéng nhau?
Néu ding vay, thi hanh phic khé ¢6 the 1a két qua ctia gido duc va hoan
canh sdng.

Thuc t&, ciu tra 1o chia cac cdp doi nay cling gan twong tw nhw cac cap
do6i dugc 1on 1én cuing nhau, tor @6 Lykken di dén két luén, trang thai vui vé
va hanh phuc it nhdt 50% la do di truyén.(18) Cac phwong ti€n truyén

thong cia My va chdu Au, vdn bi mé hodc bdi nhirng co’ hdi méi trong



nghién ctru gien dem lai, @@ n'6ng nhiét nim ngay 14’y thong tin nay. Dién
hinh cfia nhirng phan &ng nay 1a mét birc tranh bi€m hoa xuét hién trong
mot an ban ndm 1996 cta to The New Yorker, ngay sau khi Lykken cong
b6” Cong trinh ctia minh. N6 miéu td mdt ngwoi dan Oong trung nién dirng
tred'c chi€c xe Rolls-Royce va mdt 1au dai ¢6 vwon twge xinh dep bao
quanh, phan nan rang, “T6i phat khéc khi nghi d&n nhitng nim thiang phung
phi d¢ tich lily cta cai, chi d&€ hi€u ra rang tinh khi vui vé cda toi 1a do di
truyén.”

Chiing ta phai nghi vé diéu nay nhw th&€ nao? Ngoai mdi quan hé déng
ngo gitra tién bac va hanh phic, thi chic chin gien clia ta c6 dnh hudng
dén tinh cach va theo d6, hwdng ta theo chiéu vui vé hay budn ba. Diéu
nay da dwoc chi ra mot cach thuy€t phuc, vi du nhw, bénh tram cam it nha't
mot phan ¢é ngudn gbc tr gien. Nhirng ngwoi ¢6 nguwoi than tryc hé bi
trAm cdm c6 nguy co’ bi mic bénh trAim cdm cao gap bdn I4n so v&i ngudi
khong k& thwa di truyén gian nay. Nhiéu loai bénh tim thdn nhw tim than
phan liét ciing twong ty. V&i cac loai bénh ma Lykken da khdo sét, ro rang
di truyén tac ddong vao kha nang hanh phidc clia moi ngwoi. Va vi gien anh
hwdng d&€n nguyén nhan gay bénh va qua trinh ctia bénh tat, nén ching c6

th€ mang lai ba't hanh cho ta.
Gien khong phai 13 dinh ménh

Nhung sé€ l1a qua vo doan né€u ngoai suy ti nhirng treong hop cuc doan
nhw vay ra toan xa hoi, vi gien khong hoat dong nhue mot chvong trinh may
tinh luén lam cac viéc gidng hét nhau. Sy anh huwdng ciia mot gien cu the
d61 v&i co the€ phuy thude phian 1on vao nhirng twong tic ctia nd vai thé gidi

bén ngoai. Va khong cé phan nao ctia co’ th€ ma nhirng kich thich cia moi



treong lai anh huwdng dé€n chirc nang cua gien nhi€éu nhw & trong nao bo va
hé théan kinh, nhirng phian co’ th€ nay, phan tich dé€n ky cluing, s€ quyét dinh
hanh phuc hay bat hanh.

Michael Meaney, nha sinh hoc thén kinh ctia Pai hoc McGill, da chirng
minh dwoe tAm quan trong cot tay cda thoi ky &u tho d61 voi kha niang cua
nhirng con chudt, vi du nhw kha nang doi phé v&i cac tinh hudng khoé khan
khi ching tredng thanh. L chudt con dwoe me 1i€m 1dp vudt ve thi sau
nay sé chiu dyng dp lyc t6t hon nhiéu so voi nhitng con khong dwoc me
cham s6c chu ddo. Sy quan tdm ma bon chudt con nhan dwoc chinh 1a nhan
td" cdt yéu, chir khong phai la gian cua ching. Piéu nay dwoc Meaney
chirng minh rd hon bang cich hoan d&i me ctia nhirng con chudt con. Bay
gio’ chudt me chu ddo s€ nudi con ctia chudt me cau tha, sau nay ching tré
thanh nhitng con chudt tredng thanh cing cdp va kién cwong. Con 1d con
ctia chu6t me chu ddo dwgrc hoan ddi cho chudt me cau tha thi ngwoece lai,
sau nay to ra yéu dudi khi chiu deng ap luec.

Do vay, gien khong phdi 1a dinh ménh. Thém nwra, khong nhw nhtrng
con chudt, loai nguoi khdng phai dwee dinh hinh trong thoi tho &u mot Tan
la xong. Davidson da phat hién ra diéu gi d6 khi 6ng phdng van nhirng
ngwoi ma dng da do séng ndo khi ho con bé ti, quay lai phong thi nghiém
ctia dng sau mwoi nam. Nhirng dira bé h'6i &y nay da la hoc sinh, va mo
hinh séng nao cua ching cho thdy chaalng c6 may lién quan dé€n cac song
nao muoi nam tred'c. Rt nhiéu trong s& bon tré ma trwdc diy ntra trai
thuly trede tran chi€m wu thé thi bay gio lai the hién hoat dong manh nhat
bén nwra phai. Va nguwoce lai. Diéu nay cho thdy kinh nghi€ém cta nhirng
nam thang trai qua da anh hwdng dén tinh khi ciia ching manh thé nao.

Nédo bd c¢6 th€ thay d6i khi con ngwoi tredng thanh. Déi khi nguyén

nhan dén tor bén ngoai: nhirng trai nghiém mdi thwong thay doi nhan thirc



cta ta. Nhung ndo bo thi ¢6 kha nang lam nhirng thr thdm chi ddng kinh
ngac hon nhiéu. N6 c¢6 th€ tdi 1ap trinh chinh né.

Sw rén luyén tadm tri cta chinh ta c6 thé giai thich cho hoat dong manh
nhd't cda thly trede tran bén trdi ma Richard Davidson da do dwgc trong
sudt hai thip ky nghién ctru. D61 twong trong nghién ctru &y 1a mét nha sw
Tay Tang, 6ng bay dén tir chau A, va trai qua trén mwdi nghin gio ng'di

thién.



B& n30 cé thé rén luyén

Ban c¢6 thich #n &t hat tiéu khong? N&u cé, thi chéc 1a chi cén ting
mi€ng nhd, va theo quan di€m cua co’ th€, ban da hanh dong ding. Theo
nhw 16 tdc gid An D6 Amal Nai, 6t 1a “qua in dwoc duy nhat trén trai dat
biét cén lai”.1 Clii &t ¢6 chira capsaicin, mot hop cha't nito kich thich mang
nhay va tdn cong diy thén kinh cam thu c¢6 phdn rng v&i nhiét, khién ta
cam tha’y n6é nhu con dau chdy bong. Ngwoi Trung Hoa c6 dai da bi€t dung
bom &t d€ chién da'u, va ngay nay canh sat dung binh xit hoi cay c¢6 chat
capsaicin. Thim chi chi nghi d&n viéc cén vao qua &t va d& cho cam gidc
cay tir hat ctia n6 lan truyén khép ludi cling d khién ta ring minh.

Nhung ¢6 hon mot ti ngeoi thich thi cdm gidc nay. B&i vi nguoi
Mexico, ngwdi An, ngwdi Théi xai &t khdng phai bing nhim nhd ma bing
cd mudng, &t dwoc dung trén khip the gidi ngay nay nhiéu hon bat ky gia
vi ndo khdc. Ot 12 linh h'6n mén #n ciia nhiéu qudc gia, va rad't nhiéu nguoi
chi ¢6 th€ thudng thirc dwgre moén an khi ma miéng ho nhw dang chay, vi ot
lam thay doi théi quen dn udng cta ching ta. Vi trdi cdy va vi ngot thi khéc
- nhirng nguwoi nghién &t s€ néi chiing ¢6 vi ngon hon - khi dwee nhin nhin
nhwr mot thir phy thém cho @6 an nhiéu gia vi. “N6 ¢6 vi nhu to gidy ay!”,
d&’y 12 phan tng ctia mot ngwdi An khi giip mén rau ma theo tiéu chuah ciia
nguwdi Au di 1a qua nhiéu gia vi.

Nguwoi sdng & nhirng ving néng hon trén th&” gidi ¢6 gien khac chang?

Hay cdc mén ca ri va mon thit bo ham dau dé ot cay da giét hét cac nu vi



gidc cua ho? Khong ly do nao trong ca hai ding cd. Chat capsaicin kich
thich mang nhiay cda nhirng nguoi thwong xuyén ti€p xdc voi né khong it
hon so v&i nhitng ngudi khac. Vi du, ngwdi An chira cay bang sira chua.
Tuy nhién c6 mot thir khac nira gitp lam diju bot vi cay. Viéc d6 khong xay
ra & miéng ma la & ndo. Nhirng ngwoi thich &t da hoc dwoc cach yéu loai
cam giac dau don khién ngwoi khac sor hai nay.

Hau hét nhirng nguoi thich gia vi déu quen voi nd twe h'di tré con, chi
y&u 1a gitva tAm bon dé&n bay tudi, ddi khi sém hon. H6i & An Do, toi da
chirng ki€n mdt ba me nhét mot mau hanh vao mdm dira bé dang gao 1én vi
moc rang, va dira bé nin ngay. Nhung nguwoi 1on cling ¢6 th€ hoc cach d€
thich nghi. Tham chi ca nguwoi My ludn an d6 an cé gia vi trung tinh cling
¢6 th€ hoc cach thudng thirc mén &t nhw da dwore chirng minh qua cac thi
nghiém & Pai hoc Pennsylvania. Piéu dang chd y 1a nguoi ti€n hanh thi
nghiém tang dan legng ot 1én va khong ti€c 1oi khen mén dn ngon. Pau
tién d6i twong thi nghiém con ngdp ngwng vi khong mudn 16 ra cam gidc
that cda ho tred'c méit moi ngwoi, nhwng cang quen voi gia vi thi ho cang
tha’y n6 ngon hon.(2)

Viéc nguoi ta an &'t ty nguyén ra't dang chd y, b&i vi viéc thich hay ghét
vi ddc biét nao d6 ra't khé dwoee 1ap trinh sdu dén vay trong nao bo cua ta.
Chiing ta ra't khodi vi ngot, nhung lai nhiin mit lai khi ném céi gi qud ding.
Nhitng khuynh hwong nay 1a di san cda ti€n héa va ching ta ciing chia sé
né v&i nhirng dong vat khac nhw chudt, méo va khi. Nhung khong mot loai
dong vat nao dam thtr mén khi€n ching dau. Chudt & Mexico tha chét doi
chir khong chiu dn nhirng thirc an cay thira lai trong thiing rac. Va nhieng thi
nghiém C& ging 1am cho loai vat c6 th€ thay d6i 4c cdm v&i mén #n cay
déu that bai. 3)



Cam giac cua loai ngwoi, nguoc lai, rd't linh hoat, chiing ta c¢6 thé hoc
d€ thich thd v&i nhirng thir ma bam sinh hoan toan khong quan tadm, thim

chi ca nhirng thr ching ta thdy ra't kinh to'm.
H3nh trinh dén nhirng cdm gidc mdi

Khi ching ta trai nghi€m nhtrng thay doi loai nay, nao bd cta ta dwoc
14p trinh lai - diéu ma cho d&n gin diy cdc nha khoa hoc vAn con nghi 1a
khong th&. Thay vao d6, ho cho ring mo t& bao chd't xdm va cdc dudi gai
(dendrite) dwdi dinh so nao kia 1la mo6t cdu tric rd't phirc tap, dwoc thiét
dinh xong xudi tai mét thoi di€m nao d6 tredrc hodc ngay sau khi ta ra doi
va hau nhw khong thay doi trong sudt qua trinh sdng. Chiing ta m&i chi biét
dwoe quan di€m nay la sai nhw thé nao trong vai nam gan day. Khong mot
hé thong ty nhién nao lai c¢6 kha nang thay d6i nhw b6 ndo con nguoi.

D¢ thwdng thirc dwge qua &t, cAn biét rang né lién quan dé&n cdi dau,
nhung cling cé th€ cé nhirng cach nhe nhang hon 1am tang sy thich thu cia
ta. Ching ta ¢ th€ hoc cach phan biét cac vi khac nhau cta regru vang, hoc
cach danh gid mot mdi quen bi€t sau nay c6 th€ trd thanh ban, va hoc tao
thdi quen bi€t ngd ngang do6i chit trwd'c anh ban mai réi méi vii dau doc
bdo.

Ching ta hoc dugc & tirng dip nhw the’, 1a bdi chiing ta da dat duwgc mot
cach trai nghiém mdi hay cach méi d€'lam gi d6. Va ciing nhw sy khoi dau
mot tinh ban m&i khac v&i viéc n€m mdt chai vang Bordeaux hdo hang -
mdt vi€c von con tinh t& hon - cdc qué trinh co’ ban trong ndo cling khac
nhau nhw vay: C6 cdi gi d6 hoat dong khac tredc ddy. Nhirng k&t ndi moi

dwoee tao thanh trong mang t€ bao théan kinh cua ta.



Cam xuc la phan &ng cia co’ the' ta d61 v&i cac kich thich. Khi ¢6 mot
tiéng dong lon bat ngo phia sau, ching ta hodng s¢, khi nhin thdy mot
khudn mat than thudc, ching ta hanh phic. C6 hai cach thay doi cam giac
cua ta. Chung ta c6 the€ thay doi nhirng kich thich bén ngoai ma ta dang phai
d61 mat, hodc chidng ta hoc nhén thirc cac kich thich nay khac di, trc 1a thay
dGi cdach ndo ta phan tng voi ching. Néu khong mudn chiu dwng mié€ng ot
cay x¢ trong mié€ng, ta c6 the tranh cdc mén cay, hodc c6 the hoc thwdng

thirc cdm giac chdy bong trén dau ludi.
Thé gidi dugc tao ra trong du ta

Nha vin Dirc Heinrich von Kleist!? tirng viét rang nghé thuat sdng nim
& viéc hit mat tir mdi bong hoa.” Nhung dd'y mdi chi 1a mdt phan cia sw
that. Piéu d6 chwa dd d€ c6 dworec mat hoa tron ven: ching ta con phai biét
cach thudng thirc no.

Thé gidi ching ta trdi nghiém vé co ban dwgc tao ra trong tri ndo ta.
Tham chi cd nhirng qua trinh nhén thirc don gian nhat ciing khién bd nao
ma't nhiéu buwde d€ xi 1y dir liéu thd ma cac co’ quan thu cam truyén dén.
Khi xem mdt bd phim, ndo bd ta ty ddng tao ra nhirng ao anh vé chuyén
dong, du chi c6 nhirng hinh anh don 1€ 1ap 1oe trén man hinh. Khi dn mét
qua tdo, ta cam dwoc vi ngon cda tdo trén dau lwoi, mac du cam nhan veé
mui gép phéan it nhat cling tvong dwong v&i cdm nhan vEé vi cho sy linh hoi
clia ta Vé qua tdo. N&u nhw cd mili 12n méit déu b bit lai, ta khé 1ong phan
biét dwore dau la qua tdo, dau la cu khoai tay sdng

Qua thyc hanh, it nhat ching ta ciing ¢6 kha nang nao d6 de tic dong
1én qua trinh x 1y di¥ liéu nhiéu bwdc nam gitta mot kich thich va sw phan

trng lai kich thich d6 cta ta. Vi du, ching ta c6 kha nidng phat tri€n gidc



quan ngti va n€m mot cdch chinh xdc dén ndi chi ¢An ngti 1a ¢ the phan
biét dwgc cac dong rwegru vang Bordeaux khic nhau. Nhwng ching ta cling
c6 th€ hoc cach it ban tdim hon dén con néng gidn ciia mdt cdng sy néng
ndy. Pay ciing chinh 1a phan thedng ma kha nang thich nghi ctia bd nio
con nguoi mang lai cho ta.

Theo khia canh nay, chiing ta m&i hi€u loai ngwoi phi thwong nhw thé
nao khi so sanh v&i cdc loai khdac. Nha khoa hoc than kinh ngwoi Dirc
Gerhard Roth d3 c& ging do xem nhan thitc va phan ng clia ndo bo da
dworc nhay cam hoa

d&n mirc d6 nao trong qua trinh ti€n hda. Mach thén kinh cua con giun
dep (loai ¢6 hé than kinh don gidn nha't trong ta't ca) phan (rng v&i moi kich
thich bén ngoai bang mdt xung dong duy nhat. B6 12 1y do tai sao hanh vi
ctia con gian hoan toan bi ngoai canh quy dinh: né giéng y mot con r6i gio
tay 1én khi bj giat ddy. Nhung con ky nhong, cling dwgc Roth nghién ctru
k¥, phan ¢ng doi vdi mdi tin hiéu ngoai canh dwoc truyén tiép qua cdc co
quan thu cam v&i vai nghin xung dong phat ra tr b6 nao cé kich thwdc
bang d4u kim. Tham chi nhitng loai dong vat nguyén thiiy ciing bi diéu
khi€n khong chi bdi moi treong clia nd ma con béi mét cuéc song don
gian bén trong. Vi 1y do nay, Roth khong phai lic nao cling cé th€ phén
doan dworc cac dong vat lwong cw s€ phan rng lai ra sao v&i mot kich thich
cu th€. DB6i khi chidng dén con rudi dwoc dang tdn miéng, mac du vira an no
xong. Nhung mot Tan khdc, du da ma’y ngay khong dn, ching van tr chdi
thirc #in. Roth wéc tinh ring, ngwdi thong minh chiing ta, véi hé than kinh
phtec tap hon nhiéu, s& phan ng lai v&i mdi tin hiéu ngoai canh bang vai
triéu xung déng bén trong. B6 ndo la co quan déu tién va tredc hét tham
gia vao nhirng hoat déng cta chinh né. B&i vi phin 1on cam giac déu ty ta

tao ra.)



Nhirng k¥ thuit da dwoc ki€m ching chic chin nhit cta tam 1y tri liéu
déu dya trén nén kién thirc nay. Pac biét, liéu phap hanh vi day ching ta
cach phan ng tredc nhirng cam giac khac v&i nhitng cdm gidc chdng ta
von da quen, cho phép chflng han nhr mot ngwdi mac bénh xau hd vuot
qua dwore ndi s chd ddng ngwedi. Tham chi da ting xay ra treong hop sau
khi trj liéu hanh vi, mdt ngwoi sor nhén c6 the€ d€ cho mdt con nhén doc
tarantula day 16ng 14 bo trén tay minh. Muc dich cta tam ly tri li€u & day
nhin chung la gitp bénh nhan ki€m soat dwoe cam xtc tiéu cwc ma ho da
trdi nghiém nhw nhitng gi¢i han dang so. N6 nham kéo moi ngudi thodt ra
khoi ndi dau dén sdu thim trong long. Nhuwng nhirng phwong phédp teong
tw cling ¢6 th€ dwgc dung d€'tang cwong cam gidc tich cyc va gidp ching ta
trén con dwong hudng dé€n hanh phuc.

C6 phai 1ong biét on m&i mé danh cho tia ning sdm sdng nay di nang
day tinh th4n ta, hay 12 ngwoc lai, ta nhin ngim dim dudi hon nhitng mau
sdc clia bau troi bdi vi ta cdm thd’y sdng khodi hon? Cau trd 1 12 ca hai.
Trong ndo bo cuda ta, va do dé trong céch ta trdi nghi€ém, nguyén nhan va két
qua hi€m khi tich roii nhau. Con ga hay qua trirng c6 trede thwong 1la mot
cau héi khong dang hoi. Nhw ching ta da bi€t, hau hé€t mach than kinh
trong nio bd dwoc k&t ndi chit ché voi nhau d&n ndi gan nhw moi trai
nghiém déu cé th€ ty hoat ddng ngwoce trd lai dwa trén chinh né - mot
nguyén tic ma trong Cong nghé goi la phan h'di. Khi stt dung co' ché nay
ding cdch, ching ta tao ra mdt vong xoan &c chuyén dong di 1én c6 tdc
dong khong ngwrng tang 1én ndo bd: ching ta dang hoc nhirng cam giac tich

cuc.

Cudc do tao cla triét gia



Giong nhw hau hét nhitng y twdng t6t dep khéc, y twdng ring ching ta
c6 th€ ngidn dwoe ba't hanh va hoc dwgrc hanh phic xuéd't phat te mot truyén
thong 1au doi. C4c triét gia Hy Lap c& dai goi viéc ¢ ging lam chd dwoc
cadm gidc clia minh bang cich ty ki€m sodt 12 askesis. Ngay nay ching ta
thuong c6 xu huéng lién twéng chi nghia khd hanh (asceticism)!4 véi sy
diét trir cdi toi va nghi vé nhitng ngwdi nhin in, ty ddnh dap minh bing roi
bach dwong. Song nhirng thir nay méi xud't hién tw thoi Trung c6. Thoi Hy
Lap c0 dai, askesis chi don gian c¢6 nghia 1a “luyén tap”. “Moi the déu la
luyén tap” la cau néi dwgre cho la cua Periandrosul!®, mot trong nhwng tw
twdng gia som nha't trong lich st triét hoc.

Nhirng tri€t gia vé sau d@ mé nhirng noi vé ban chat 1a trwong hoc
hanh phtc d¢€ rén luyén tri 6¢ cho hoc tro cia ho. Sw chia tach gitra khoa
hoc va nghé thuat sdng nhw ngay nay ddi voi ho 1a mot diéu xa la. Trong
khi & thoi dai ctia ching ta tri€t hoc thwong dwoc quan niém la moén cung
cdp mot nén tang 1y thuyét cho ki€n thirc, thi cac tri€t gia Hy Lap va La
Ma nghi ring sy hi€u biét chi c6 tdc dung khi moi ngudi dwore dio tao d&
4p dung ching. “Triét hoc bao gom hai phan”, triét gia Khic ky Aristonll)
dao Chios giai thich. “Ngwoi hi€u ding céi gi phai lam va céi gi nén tranh
chwa phéi 1a ngwoi thong thdi, va s€ khong phai ngwoi thong thdi ching
nao tri 6¢ anh ta chwa hoa trén hoan toan v&i nhirtng diéu da dwgrc né thwra
nhin la dung va sai.” (6)

Muc dich ctia cdc trigt gia 1a nhim hinh thanh tinh c4ch ctia hoc trdo d&
ho ¢6 th€ sdng mot cudc sdng hanh phiic va cian bang hon. Van & mau
chot 1a viéc lap lai c6 muc dich mot s& trai nghiém nhat dinh. Nguwoi thay
c6 ca kho cédc bai tip luyén d€ tao cho hoc trd quen v&i cdc quy tic cla

hanh phuc. Ho goi chudi hanh ddng ndy - theo d6 dung 1y tri d€ khui't phuc



long tham lam, sy ghen tudng va ndi s¢’ chét - 1a phwong phép trj liéu. Hoc
trd ludn phai ty nhic nhé minh lién tuc ring nhitng cam gidc tiéu cuc 14 c6
tinh pha hoai, d€ dan déan c6 th€ gidi thoat dau 6¢ minh khoéi nhirtng cam
giac do.

Thém ntra, nhirng bai tdp luyén tang dd nhay cam dwoc dit ra d€ gitp
hoc trd mé rong y thitc cho nhitng cdm gidc tich cyc. V&i tuyén bd rang
khong ai ¢6 th& 1am chi duoe twong lai, Epicurus'® khuyén cdo hoc trd cia
minh khéng nén hodn sy sung suéng lai. O ddy, ngudi thdy ciing nhin
manh sitcc manh cua théi quen hon 12 161 néi. Triede khi di ngd mdi budi
t01, hoc tro phdi ty hdi minh xem trong sudt cd ngay ho cé song theo
phwong cham tan hudng hién tai17 khong.” (7)

Cudi cung, hoc trdo dwoc yéu cau luyén nhirng bai tap ma trong dé ho sé
hinh dung ra mdt géc nhin bén ngoai minh d& quan sit xem nhitng lo ling
va nhu ciu cua ho tdm thwong nhw thé nao khi dirng tr ngoai trong vao.
Trong Vwon Epicurell'® - 13 cum tr ma triét phdi nay tw goi minh - viéc
hinh dung ra phan rng binh tinh ctia Thay ddi v&i mdi tinh hudng cu the 1a
chuyén binh thwong. Ngay nay, cac nha khoa hoc than kinh da xdc nhan gia
tri cia viéc rén luyén tinh thén theo cach nay, b&i vi tri twdng twong c6 theé
dinh hinh nfio bo d&n mitc d6 g4n bang nhu trai nghiém thyc & (8)

Trong tp tho Metamorphoses (Bién d&i), nha thor Ovid!® con 1am mot
cudc hanh trinh vao trong vii tru d€ thwc hanh hanh phic: “T6i han hoan
trong hanh trinh gitra nhirng vi sao xa; t6i han hoan béd lai trdi da't cung
nhirng khodng khong u dm, d€ cwdi 1€n nhirng ddm may, t6i ding trén vai
Atlas khong I'0,twr cao tit nhin xuéng loai ngwoi, roi lang thang dau do, long

rii sach tri thirc, lo 18ng va ndi s¢ chét.” (9)



T4i thiét n3o bd

Hon hai nghin ndam sau Ovid, nha tam 1y hoc Ivan Pavlov da ti€n hanh
mot loat thi nghiém tai bénh vién thudc treong dai hoc & St. Perterburg.
Ong nhan thiy ring, nhitng con ché chi ¢an nhin thd’y 6ng mic 4o khodc
thi nghiém vao budi trea 13 da bt dau chdy nwéc mi€ng. Mot ngudi the o
hon hin s& @6 ring 1ii ché dang mong ch¢ bira dn cia ching va khong nghi
gi thém. Nhung Pavlov, nha nghién ctru ddy nhiét huyét, thi lai mudn biét
nhiéu hon th&: Lam thé& nao lii ch6 hoc dwore cach phan ng tich cyc nay?

Piau tién, 6ng khédi dong mdt cdi may tao nhip gd. Sau d6 6ng rai bot
thit tredre mili 1d ché. Ong gom nwée bot va dich tiéu héa ciia ching lai, d&
qua phéu vao &ng dan d&n mot xi lanh bang gidy c6 the quay tron dworc.
Theo cach nay, ong c6 thé€ xac dinh chinh xac khi nao 1 ché déi. Sau mot
khodng thoi gian, nwée bot bit dau tiét ra ngay khi 1ii ché nghe ti€hg g6
clia mdy tao nhip,ngay ca khi 6ng khoéng cho ching té€ thit nao. Tung
buwdc,Pavlov 1am thay d6i phan ¢ng thém in tw nhién cia li ché. Ong da
kham phd ra co’ s& cua sy hoc.

V&i nhirng thi nghiém nay, Pavlov gianh dwoc gidi Nobel nam 1904, va
1 ché cua 6ng tré thanh nhitng con vat thi nghiém ndi ti€ng nha't trong lich
stt. Ong tr& thanh mot trong nhirng nha khoa hoc dau tién dit nhirng kham
phd tdm 1y cda minh dwa trén nhirng chirng ctr ¢6 the tdi tao. Nhwng tai thoi
di€m d6 khong ai c6 the hieu dwoc bo ndo cua 1 ché 1am viéc nhw thé nao
d€ giai thich cho hanh vi ctia ching.

Phai mat nhiéu thap ky cho d&n khi cac nha khoa hoc 1am sang té dwoc
bi mat cia qua trinh hoc. Péu tién, ho phai tim cach ti€p can don vi nhd

nha't ciia ndo b, cac t& bao thian kinh. P& thay doi hanh vi va cam xic cua



ta, ndo bo phai thay ddi, va nhitng thay ddi nay bat ngudn tir cdc t& bao
than kinh.

MOoi t& bao chit xdm nay hoat dong nhw mdt cai mdy tinh ti hon, va
mdi t& bao than kinh déu duoc két ndi voi nhau sao cho cdc tin hiéu cia
chiing ¢6 the tich hop lai va gii t&i cd nghin t€ bao than kinh khac. Nhung
cac t& bao nay cé th€ ty thay doi cach thirc ching x& 1y nhirng tin hiéu dén.
So sdanh v&i cdc t& bao than kinh thi mdy tinh d€ ban thyc sy 1a loai may
moc cieng dau. N&u mdy tinh cd nhén, v&i tdt cd quyén nidng cda nd, ¢
mdt kha nang teong tw, thi ching hin s& ¢6 kha nang thich nghi - va vong
nganh - nhu mdt con vat nudi bi€t cam nhan va ty thay doi theo nhirng y
thich va khong thich cuia chu né.

Nhung 1am sao nhitng t& bio nhd x{u 4y, khong the nhin thd'y bang mét
thwong, lai ¢ the lam dwoc ky tich nhw vay? Ching hoat dong theo ki€u
“cai gi gidng nhau thi cudn hut nhau”. Moi t€ bao than kinh déu thich nghi
voi moi treong xung quanh ching, hodc chinh xdac hon 1a, véi nhirng tin
hiéu ma ching ti€p nhén tr “xém giéng”. Cic t& bao than kinh khong
truyén tin hi€u theo ki€u dong chdy. Ching phat nd hang loat. Khi hai t&
bao cuing nd lién tyuc tai mot thoi di€m, thi m6i lién k€t gitra ching, con goi
la khép than kinh, s€ trd nén bén virng. Theo nhw cdc nha kinh hoc,
“Nhirng t& bao phat nG cuing nhau sé k&t n6i v&i nhau”.

Va d6 chinh la diéu xay ra trong nao bd nhirng con ché thi nghiém cua
Pavlov. B&i 6ng da bat mdy tao nhip go trung v&i lic cho nhirng con ché
an, nén hai t6 hop t& bao thén kinh trong néo lii ché phan &ng v&i thit” va
“ti€ng g6 ctia mdy tao nhip” cling nd tai mdt thoi di€m. Tan sudt sy viéc
xdy ra cang Ion thi m&i lién k€t gitra cac t& bao than kinh cang manh. Sau

mot khodng thoi gian, sy lién k&t manh d&n ndi nhitng t&” bao phét nd khi



phan rng lai ti€ng go da kich hoat lu6n mach thén kinh thém an tai cling
thoi di€m - hét nhw quan co’ domino lam d6 quén tié€p theo.

C4i nguyén tic ring nhitng thit c6 lién quan v&i nhau thi hop lyc véi
nhau Ia ra't thich dang trong sinh hoc, va cling 4p dung cho ca nao bd. N6
gidi thich tai sao sau bao nhiéu ndm tr khi bi bong vi cdi bép 10, ta vin con
nhd. Nho mot s trai nghiém dau don thoi nién thiél, tri 6 ta van ghi nhé
dworc mo1i lién k&t manh gitra “bép 10” va “ndéng” d&n mirc mdi khi tiép xic
voi bép 10 ta déu hét strc can trong mot cach vo thirc.

Sw reén tdp tao ra nhirng k€t nd1 nay goi la Luat Hebb veé sy hoc, sau khi
nha tdm 1y hoc ngwoi Canada Donald Hebb, ngay tor nam 1949 da phong
dodn chinh x4c ring mdi t& bao than kinh don 18 déu chiju trach nhiém cho
viéc hoc. Moi s hoc déu van hanh theo nguyén tic ndy, du da’y 1a ghi nhé
tr ving, luyén cdc bude cta didéu nhdy mdi, hay bit dau thudng thirc mui
vi ciia mot loai qua la - trong moi treong hop dd, chiing ta déu dang thay

do6i hang tram k&t ndi gitra cac khop than kinh trong nao bd cia ta.

NAO BO DANG HOC



Naéo bo bao gom 100 ti t& bao than kinh, mdi té’bao hoat dong nhw mot mdy
tinh nho. Thong qua mot mang gom nhiéu cdc nhdnh, cdc dudi gai, t€¢ bao
nhdn xung dong thin kinh tw nhitng té”bao thin kinh khdc. No xir Iy nhitng
xung dong nay va gwi két qud qua 161 ra cua no, goi la s¢i truc thin kinh
(axon), to'i cdc té bao than kinh khdc. Ché tiép xiic giita hai té’bao than
kinh goi la khop than kinh (hinh phong to bén trdi). Khi co6 mot xung dong
than kinh xudt hién, chdt truyén dan than kinh (vi du nhw dopamine phén tir
tao cdm gidc hanh phiic) sé dwoc gidi phong. Phia bén kia ciua khop thin
kinh la cdc co quan tiép nhdn nhigng chat truyén dan da dwoc gidi phong
nay. Chiing nhdn nhikng tin hiéu hoa hoc nay va gidi phong ra mot xung
dong thin kinh moi. Khi ta hoc diéu gi do, cdu tric ciia nhirng té bao nay
sé thay doi. Qud trinh xir Iy bén trong moi té"bao va tham chi cd hinh ddng
ciia cdc 1€ bao than kinh ciing thay doi. O mét s6' chd, cdc dudi gai cé thé
bién mdt, va mang moi s€ sinh ra ¢ dau do. Nhw vy, cdc té bao thin kinh
thay doi lién tuc, nhw cdy coi trong mot khu vieon.

Quan st mang day than kinh thay déi

Khi ban doc xong cu6n sach nay,ndo ctia ban trong sé khac so voi tredre
khi doc. Nhirng thay doi cta tin hiéu dién trong cac t&€ bao thian kinh khong
nhtrng do dwoc qua thi nghiém, ma con cé thé quan sat dwgre tryce ti€p trong
nao bo. Phép mau nhd bé nay tré thanh hién thyc nho' nha sinh hoc thin
kinh ngwoi Pic Tobias Bonhoeffer vao nam 1999. V&i loai kinh hién vi
mai, Ong da quan sat va ghi hinh dwoe nhirng t€ bao thian kinh séng dang
thay d6i.10) St dung md théan kinh cua chudt, 6ng da cho nhirng t& bao
than kinh s6ng 18y tr modt phidn cia ndo bé dong vai trd quan trong trong tri
nhd dai han vao mo6t dung dich chat nudi dwong, danh dau ting t€ bao
bang mot vét phdt quang, va k&t ndi chiing v&i nhitng diy dién siéu mong.
Bing cdch ldp di lip lai nhitng xung dién cwdng birc hai t& bao than kinh

cung mot thoi di€m, 6ng da kich hoat hai nhan thiec trong tng, nhw hai tin



hiéu “bép 10” va “néng”. Sau khoang nira gio dong h'd, cac cuc u xua't hién
tr dudi gai clia cac t& bao thén kinh, con goi la cdc nhi '6i clia dudi gai
(dendritic spine), tao nén két ndi gitra cac t& bao than kinh. Va mot két noi
mai gitra cdc khop thiédn kinh trong ndo da dwgc hinh thanh.(11)

Nhitng thwdc phim cia Bonhoeffer khong nhirng 1a hinh dnh ngoan
muc vé b6 ndo trong trang thai bi€n doi ma con dwa ta dé€n tan c6t 16i cla
qua trinh.

Trudece tién, sy 1ap di lap lai dong mot vai tro quy€t dinh. Tan s6 kich
hoat cac t€ bao than kinh cang cao thi khd nang k&€t ndi bén virng dwoc
thiét 1ap cang chic chin. Cang bAm mot so dién thoai nhiéu I4n, ta cang
nh¢ s& d6 nhanh hon. Viéc hoc cdc phan trng cdm xic cling dién ra twong
tw nhwr vay. Mot khi cac k€t n61 da dwoc tao ra, thi sy lap lai s€ duy tri
ching.

Thi¢ hai, viec hoc dién ra ty dong. Nhirng t& bao than kinh ma
Bonhoeffer thi nghiém khong hé nhan mot ménh 1énh nio ring cé cdi gi d6
né phai hoc ngay. Xét cho cung, ching da dwoc tach hin ra khdi bd ndo.
DAu sao thi viéc tao ra nhirng két n6i mdi don gidn 1a bdi vi cdc kich thich
xdy dén cuing mdt thoi di€ém. Moi thir ching ta nhan bi€t, cdm nhan hodc

suy nghi déu thay doi ndo bo cua ta, du ta C6 muén hay khong.
Van dé chd db xe

Gidng nhw nhitng né€p cwoi in ddm trén khuén mat nhirng nguoi
thwong xuyén hanh phic, cdm gidc cling d€ lai nhitng da'u 4n cua né trong
ndo bd. Tac dung cua viéc 1dp di lap lai cdm xic bu'dn hodc vui cling gidng
nhw nhitng giot nwdc roi ti tich xudng tr mdi nha. Mdi giot bién mat

nhanh chéng, nhung qua thoi gian, hang ha sa s& hat c6 thé tao thanh ca



mot con mwong, mot 1ong séng, mot thung 1ing. Sy vui vé ¢é th€ tré thanh
théi quen, va sy khé chiu cling vdy. Day 1a minh chirng vé mat than kinh
thuyé&t phuc cho 1 khuyén chi 1y ring hdy nudi dwéng nhitng cadm gidc
tich cyc va ngén ngtra nhirng cam xuc tiéu cyec.

Nhitng phan &¢ng cdm xuc cling tw thi€t 14p trong nao bd theo Luét
Hebb vé sy hoc, qua trinh ma Bonhoeffer da ghi hinh lai. M6t vi du don
gidn: chi ¢An mot ai d6 nhanh chan dd xe ngay vao chd ma ban dinh 1di vao
thi cling du d€ con thinh nd ctia ban bung no, va té hai hon, n6é con d€ lai
mot v&t mon cho twong lai. Lan td1i, khi bi ai d6 cw x& kho chju khi tham
gia giao thdng, ta ¢ the€ phan rng con thd bao hon, bdi vi mdbi lién két gitra
“tai x& tho 16” va “thinh nd” da dwoc gia cd manh thém.12) LAy doc tri doc
chaalng khac nao do thém déau vao lra. Thay vi kiém soat nhirng cam giac
khé chiju, ching ta lai dé bj ching lam t&n thwong hon.

Nhu ching ta da biét & chwong truedre, thuy triedre tran rd rang duoc tao
ra d¢€ ki€m sodt nhirng cam xuc ti€u cyc. Tham chi ngay ca khi chiing ta
gian dién 1én, hay sy phat khi&p, thi d6 cling la lgi thé” d€ dit cam xuc cla
ta vao fam ki€m soat. Khi tap luyén viéc tw ki€m soat, ta s€ ¢6 mot tac ddong
kép 1én ndo bd. Thir nhit, ching ta it ¢6 kha nang phan ng tiéu cyc ldc
ban dau, b&i vi k&€t nd'i gitra kich thich va phan tng cdm xic twong tng bi
y&u di. Th hai, ching ta tang cwong dwoc kha nang (dac biét la caa thuy
treedre tran) kiém ch& nhitng cdm xidc d6, néu sau cing ching van blng Ién.
Ciing giong nhw nhirng thanh tyu khac, viéc ki€m sodt cam xic mot cach
cé y thirc can duoc luyén tip. Va luyén tip, dén lwot nd, lai lam thay doi
ca’u trdc nao bd

- v&i k&t qua rang, theo thoi gian, chiing ta hoc dwoc cach xt 1y nhitng

cam gidc clia minh dé dang hon.



Khéng cé gi ding yén

Mic du sy thay d6i trong ndo bd bt dau tir nhitng don vi nhd nha't 13 t&
bao thén kinh, nhirng moi sy khong dwng lai day. Nhirng thoi quen c6 the
thay doi toan bo cac phan cua ndo bo nhi€u va nhanh thé nao, diéu nay da
dwore nha than kinh hoc ngwoi My Latinh Alvaro Pascual-Leone chi ra
trong qua trinh 6ng nghién ctiru nguoi khi€m thi. Vi du, khi mét ngwoi
khi&€m thi phat tri€n manh xdc gidc d€ bu lai viéc mat kha nang nhin, thi
cac ranh gidi phan ving trong nao bo s€ thay doi. Piéu nay ro rang nhat tai
cac phan clia vo nao chiju trach nhiém cho ngén tay trd.(13) Do ngwoi mu
doc chi¥ ndi bing ngén niy, nén ho cé nhiéu chd trong nido cho né hon
ngwoi binh thwong. Va that ngac nhién, chi mat vai gidy d€ ving nao nay
phét trién hon so v&i cac viing khic. Pascual-Leone nhén ra ring nhitng
vung nao chju trach nhiém cho ngoén tay doc sdch di m& rdong ra ngay vao
buoi t67 sau ngay dau tién mot bién tap vién khi€m thi lam viéc. Va sau ky
nghi cudi tuan thi ching co lai ti chuit.(14)

Toan bd nhirng ving ndo c6 th€ thay doi nhanh dén vay khong phai la
két qua cda tinh trang khi€m thi ma don gian l1a k&€t qua cia mdt qua trinh
hing ngay, nhw ra't nhiéu thi nghiém khéc nhau di chi ra.(15)

Tuy nhién, khdng phai ta't ca cac hé thong trong ndo bd d€u cé the linh
hoat dwgc nhwr phan vé ndo chi phdi xdc gidc. Mot s6 khong thay doi ngay
trong vai ngay dwgc, ma phai ma't hang tuan tham chi hang nam d€ tai cau
tric. Va mét s6” viing khéac ctia ndo bo chi phat trién vao mdt thoi di€m nha't
dinh caa cudc doi, nhw thoi tho du chaamg han.

Khi sy vat thay doi cham rai thi ta ¢c6 cam gidc nhw ching khong thay
doi gi ca. Nhw ching ta quan sat ¢cd moc vay. Vi du rd't nhiéu nguwoi that

vong vi ho khoéng c¢6 cam gidc vé phwong hwdng va luén bi lac dwong.



Nhung ho ciing C6 thé hoc céch tim dwong di dé dang. Ho phai rén luyén
nhirng ving ndo nhw thily hai ma, vén chju trach nhiém vé tri nhé khong
gian. Tuy nhién, nhitng mang than kinh ndy nim su trong ndo bd va néi
chung khong thay ddi d& dang nhw vé ndo, vi ching la di san tié€n héa cii
xwa hon nhiéu. Nhung ching ciing ¢6 th€ 1on 1én va co lai. Biéu nay da
dwoc nha tdm 1y than kinh hoc London la Chris Frith chirng minh khi 6ng
khao sat ndo bd cua cac lai xe taxi & London. N&€u mudn trd thanh tai x&
taxi London, ban phai trdi qua mot ky thi sat hach bao gom khong dwdi 467
tuyén dwong. Khi 1ot cudc di c6 dwoc bang 14i xe trong tii, ban c¢6 the 14i
xe khip mot trong nhitng mé cung dwdng phd r&i rim nhit chau Au nhiéu
nam troi. Hoat dong nay sé d€ lai nhirng dworng mon trong ndo b cua lai
xe, va mot s& phédn & thiy hai ma cia ho md rong ra - mirc d6 mé rong tiy

vao s6 ndm lam viéc trong mang lwdi giao thong hdon don cta London (16)
Sudi nguén tuoi tré trong dau ta

Phai ma't mot ching dwong dai tr gia ¢6 mot két ndi théan kinh t&i tai
thi€t toan bd moét ving ndo, va phai trdi qua nhiéu buwdc d€ hoan thanh
Mbretha: trong cadc t& bao than kinh. Cac phan rng sinh hda trong t& bao
diéu chinh hoat ddng cta t& bao, hinh dang cac phan t& protein thay doi,
cic dwong din trong thanh t& bao mé ra, va lwgng chit truyén dan dwoc
gidi phong tang 1€n. Nhirng qué trinh nay déu lam cho dong chdy théng tin
gitra hai t& bao than kinh dwore thuén tién hon, mot budc dau tién trong qua
trinh hoc - con dworc goi 12 tao tiém lye ngin han (short-term potentiation) -
buwdc nay gidng nhw dang mé nhirng canh ctra ctia t€ bao ra.(17)

Budrc ti€p theo, tao tiém lwc dai han (long-term potentiation), 1a nhirng

canh ctra thong tin m&i dugc tao ra. Bay gio' nhirng protein thong tin dac



biét tac dong vao vat liéu di truyén trong t€ bao than kinh va kich hoat gien
trong nhan t& bao. Nhirng gian nay ra 1énh cho t& bao than kinh thay doi
hinh dang cta ching va chi huy viéc san xua't protein lam vat li€u xay dyng
cho nhirng k&€t n6i md&i. Cac nhd 16i nhod cia dudi gai phat tri€n. Chiing lién
k&t voi dudi gai twong &ng cuia cac t€ bao thédn kinh bén canh d€ tao ra cac
khop thian kinh méi. Theo thoi gian ngay cang ¢é nhiéu dudi gai moc ra tw
truc chinh cfia dudi gai, con dudi gai thi két ndi t& bao than kinh nay voi
cac t& bao théan kinh khac. Nho' nhitng k€t ndi m&i nay, cac tin hiéu chay
vao trong t€ bao thian kinh.

T€& bao than kinh phai tiéu t6n ning lwong d€ tao ra ti€ém lyc dai han.
Vi ly do nay, budc tiép theo chi xay ra khi da chic chin ring k&t qua bio
ddm dwoc diéu d6. Chi khi cédc kich thich s€ dwoc lién két voi nhau trong
tri nh¢ da xué't hién cing nhau da nhiéu Tan thi cdu ndi m&i sé phat trién
trong ndo b - ddy 1a Iy do ma sy nh& cén lap lai va tap luyén.

Sw tao ti€ém Iyc dai han cling bi tic dong bdi cac hda chat truyén tin la
serotonin va dopamine, hai chi't truyén dan thn kinh déng vai trd thiét y&u
trong viéc tao ra nhirng cam giac tich cyc. Nhirng cha't twvong ty cho phép
chiing ta trdi nghiém sw dé chju, thich thi hay cdm thong ciing déng vai trd
then chot trong viéc tdi ci'u tric ndo bo. Pay khong phai sy tring hop ngiu
nhién, vi nhw ching ta s€ tha’y, qua trinh hoc va trai nghi€ém hanh phtc Ia
md&i lién két khong the tach roi.

Céc yé&u td tang tredng than kinh cling phdi ¢ ding vi tri d€ cho cac
k&t n6i mai ¢6 the phat trién trong ndo bo. Pay la nhirng chd't ¢6 chirc niang
nhw tén goi cia ching: ching lo liéu d€ cac t& bao than kinh phat trién
nhirng dubi gai mai. (18) Cac yéu td tang tredng théan kinh khdéng chi la
phan boén ty nhién cho cac t& bao xdm ma con la thudc treong sinh cho néo.

Khong c¢6 chiing, cac t& bao nao s€ chét.



Nhiéu kha nang ¢6 mot mdi lién k&t gitra tim trang cla ta v&i s& lwong
cac y&u t6 tang tredng than kinh ton tai trong nao bo. S& lwgng ctia nhirng
chdt nay do co th€ tao ra dwoc ki€m sodt chii yéu bdi cha't truyén dan
serotonin.(19) N&u ching ta bu'én phién, mirc serotonin ha thdp dan, va cac
t& bao xam s€ ché€t. Cac cam xtc tich cyc thi ngwoce lai, git? cho nao bd
ludn s6ng, bdi vi nhitng két ndi méi s& dwoc tao ra dé dang hon khi
serotonin va dopamine lwu thong d'61 dao trong ndo bd. Theo cach nay,

hanh phtc thyce sy 1a su6i ngudn teoi tré ciia ndo.

BS ndo Ia mot khu vuon

Nhung ngay cd n€u ta luén sdng trong nhirng tdm trang tot nhat, thi
ngudn cung cap cac y€u t6 tang tredng than kinh ciing khong kéo dai mai
mai duoc. Theo cach nao dd, sy phat tri€n cua nao bo cling giong nhw mot
khu vwon: ca hai khia canh, vat chat chét dé dang néu né khdng phat trién,
va nhirng gi mudn phat tri€n phai canh tranh d€ dwoc nudi dwong va co
khong gian. Nao bd ciing bi€t duwgrc cach ti€t ki€m ngudn tai nguyén cia nd
va thwong chi khai thac cac y&u t6 phat trién khi nhu cau thyc sy cap thiét
- quan tam dén cac k€t nd1 dang trong qud trinh hinh thanh, hodc cac két
ndi thwong xuyén dwoe st dung va do vy la dac biét quan trong.

Mait khéic, nhirng k€t n61 it hoat dong thi nhan dugc it yéu td tdng
tredng than kinh hon. Dan dan ching thodi héa, nhw cdy khong dwgc bon
phan. Dung kinh hién vi di€n t&, ching ta thdm chi ¢6 th€ quan sat thd'y cac
két ndi khdng hoat dong trong nio bo cua dong vat dan dan bi€n mat nhw
thé nao. (20) That thud vi khi bi€t viéc nhirng két nd1 than kinh chét di cling
quan trong ddi v&i co th€ khong kém viéc tao ra nhirng két ndi mai. Chi

khi mo6t két ndi cli bi€n mat thi mdt ving cua ndo bé6 md&i ¢6 th€ dam



dwong duwgc mot chirc nang mdi - n€u mudn gieo moét ludng hoa mdi thi ta
phai nhG ¢d dai tredre. Chi khi ra't nhiéu t€ bao thian kinh gidi tan nhirng k&t
ndi cil va tao ra nhitng k&t ndi mdi thi mot viing clia ndo bd mdi ¢ the bit
dau tw tai ca'u tric.

Nhirng gi ma ndo bd c6 the lam dwoc chic chin khong ¢ sin tir bam
sinh. Chuing ta c6 th€ tang kha nang cua nd, nhung ching ta ciing cé the pha
hiiy né. Ciing gidng nhu co bip, cdc t& bao xdm can mdt sy luyén tap
thwong xuyén d€ c6 th€ gitr dwoc voc dang. Tai nang ma khong dwoc
khuyén khich thi ciing thui chét. Piéu nay ap dung d6i voi moi hoat dong
ctia ndo bd. Nhw ching ta ¢6 the hoc danh may, hoc ti€ng Tay Ban Nha,
hodc luyén tang cwong nhén thirc cda ta, thi ching ta cling cé the luyén kha

nang ctia minh d€ tré nén hanh phc.
Ché gi3 c6 thé hoc dugc nhirng tré mdi

Theo nghién ctru gan dy, chi ¢6 mot vai chirc ndng ma khi da truedng
thanh du c6 luyén tap ciing khong ti€n bd dworc. Mot trong sd do 1a thi giéc.
Néu nhw cac trung tdm diéu khi€n chirc nang thi giac trong nao b khong
dwoc luyén tr h'di 4u tho, chiing s€ khong ¢6 kha nang phat tri€n sau nay.
Day 1a 1y do tai sao mot dira tré sinh ra bi mo gidc mac va phau thuit qua
mudn s& bi mi sudt doi. Anh sdng c6 thé ti&p xic v&i vong mac thuong
xuyén, nhwng ndo bd thi khong the’ xw 1y dwoc hinh anh.

Nhung day chi 1a m6t treong hop han hiru. Hau hét nhirng con ché gia
c6 the hoc duoc cdc trd mdi. Mic di viéc ching ta hoc ngoai nglr dé dang
hon khi con tré 1a ding, nhung ta vAn c¢6 thé hoc ti€ng Phép, A Rap va

tham chi ti€ng Trung khi tuoi da cao.



Va do d6, viéc hoc cic cam giac tich cyc cling vdy. Nhing két ndi
trong ndo ta quyét dinh ching ta cdm thé nao, va hau hét la ching dwoc
hinh thanh d& dang hon tir thoi tho 4u. Nhw chiing ta dd biét, cdc mach
than kinh gidi phong ra cdm xdc bén dwdi vé ndo, nhwng thly truedc tran
m&i ¢é the€ hoc diéu khi€n ching mot cach y thirc va ngian khong cho
nhirng cdm gidc ti€u cyc nhw buon chan hay s¢r hai chi€m thé” thwong
phong. Va nhu trung tdm xt 1y ngdn nglr dic biét dé tiép thu trong thoi Au
tho, nhitng trung tim cda thlly triede tran nay ciing dic biét dé huan luyén
trong nhirng nam dau doi. Mot dira tré vui twoi 1a dira tré da hoc cach xi 1y
cam gidc cua chdng tw rd't s¢'m.

Tuy nhién, ching ta khong phai 1a n6 1€ cta viéc dwong duc thoi tho
du. Khong nhiéu nguwoi biét hai ba ngoai ngr 1a do hoc tw lic nhd. Cho
nén, nguwoi tredng thanh hoan toan ¢6 kha nang hoc nhirng phwong phép
ma&i d€ x& 1y cam giac caa ho.

biéu nay da dwoec nha tim than hoc Lewis Baxter & California chirng
minh mot cach 4n twong khi nghién ctru nhitng bénh nhan bi chirng r&i
loan am anh cwd'ng ché nang - vi du, ho khong the cwong lai dwoee thdi thic
quay lai nha lién tuc d€ ki€m tra xem tdt cd cdc vdi nudc di tit chua.
Nhitng bénh nhan quyét dinh diéu tri bang thudc thi dwoc udng Prozac,
loai thud’c khéng nhirng ¢6 tac dung v&i tram cdm ma con tri dwore bénh r6i
loan 4m anh cwong ché€’. Nhirng bénh nhan con lai dwoe diéu tri trong mot
khoa tam 1y tri liéu kéo dai ba thang, tai d6 ho hoc cach hwdng sy chi y ra
khdi nhirng cam gidc cwong ép ngay khi ching xudt hién. Li€u phap tam 1y
va phwong phap diéu tri bing duwoc pham déu c6 hiéu qua gan nhuw twong
dwong nhau. Ca hai liéu phdp déu giip khodng hai phdn ba s& bénh nhan

ki€m soat dworc tinh trang r6i loan cta ho.



Nhirng thay doi tich cyc cia cam giac va hanh vi cé th€ quan sat dwgc
trong cdc hoat dong ctia ndo bd bénh nhan, d3 dwoc ki€ém tra bang mdy
chup cét 1&p PET trudc va sau khi diéu trji. C6 mot sy khac biét 16 rang
trong thuy tredc tran cling nhw trong hai ving dudi clia vo ndo: d6i thi
(thalamus) va nhan dudi (caudate nucleus). Trwdc khi tri liéu, twong tac
gitra cidc ciu tric nay hoan toan bi r61i, gidng nhwr dan nhac bi mat nhip.
Nhung sau qua trinh tri liéu, ching da quay tré lai nhip d6 thong thwong.
RO rang, mot két ndi gitra ching da dwore thi€t 1ap, cho phép thuy trwdc
tran ki€m soat dwgc nhirng thdi thic 4am anh.(21)

Hoat dong ndo bo ctia bénh nhan da dwoc chira khéi tram cam - du
bang tri liéu tAm 1y hay bang thudc - ciing thay ddi theo céch twong tir.2)
I,J'ng voi cing mot mirc d6 ci thién tAm trang, hoat ddng trong nira nio trai
(chiu trach nhi€ém cho cam giéc tich cyc) ciing gia tdng. (23)

Nhirng nghién ctru nay khong chi la chirng ¢ thuyét phuc vé tinh mém
déo ctia ndao bd ddi v&i cam gidc, ma con chi ra cach thirc diéu tri hiéu qua
hon cho bénh tAm than. “Chiing ta dirng tried'c mot kha ning hap dan, d6 1a
khi nhtrng ky thuat chup anh nao bo hoan thién hon, ching r6t cudc tré nén
htru ich khong chi cho viéc chan dodn cdc loai bénh than kinh ma cho ca
viéc gidm sét tién trinh trj liéu tAm 1y, nha khoa hoc than kinh ngwdi Ao
Eric Kandel, doat gidi Nobel nam 2000 va kham phé ra cdc qua trinh hoc

cua t& bao, da phat bieu nhw vay.(24)
Minh triét phuong Déng
Y thikc ctia ta c6 dnh hwdng 16n té&i cdch cam xic dinh hinh ndo bo. Vi

du nhw, v&i loai khi, cac té€ bao théan kinh chiu trach nhiém nhan thirc sé

phan ng v&i 4nh séang dé dang hon khi con khi hwdng sw quan tim vé phia



4nh sdng.255 Twong tw v&i ngwdi, ra't nhidu hinh thitc hoc tap gin chit v&i
nhén thirc ¢6 ¥ thirc - mdt ngwoi mai tap di xe dap khong thé nao hoc dwge
dap xe né&u khong tap trung hoan toan. R& rang s gin két c6 y thitc v&i
mot do1 twgng s€ lam ting kha nang ghi nho trong nio bo.

Miic dii ching ta van thi€u nhing ching ¢ bénh hoc thAn kinh thuyét
phuc, nhung dwong nhw ching ta cing gin két v&i cdc cam gidc tich cuc
hon thi ching cang phat tri€n manh hon. Nhitng ngwoi ludn hwdng thu tron
ven nhirng gidy phit twoi dep ctia cudc doi 1a cling dang hanh dong horp 1y:
hin 1a ho dang tai tao hinh dang ndo bd d€ sdng tdt hon.

Pa’y da ludn 1a quan di€m cuia tri€t hoc phwong Pong - than kinh-tam
than hoc hién dai c6 rat nhiéu di€m chung v&i triét hoc phwong Pong. Cac
cam xic vo thitc dwge coi 12 CO ¥ nghia dic biét di v&i ca tim 1y hoc
Phit gido 14n th#n kinh hoc, va ca hai déu di d&n két luan ring trf ndo dwoc
hinh thanh qua trdi nghi€m. Nhwng tdm ly hoc Phat gido luén luén cong
nhian mo6t diéu ma triét hoc phwong Tay da ngo vyc tranh ludn mot thoi
gian dai, d6 1a quan niém c¢6 mot hoat déng tinh thdn vo thirc thAm nhip
vao tri ndo qua mot cong (dwgrc goi 1a manodoara - y mon).(26) Thian kinh
tam than hoc ngay nay hi€u bd ndo theo cich twong ty: cam xtc la trang
thai vo thirc cla co th€, trong khi cam gidc 1a nhirng nhan thirc ¢6 y thirc.
Theo tdm 1y hoc Phét gido va cac nghién ctru vé nao bo thi tri 6¢ dwoe hinh
thanh b&i cdc trai nghiém. O di€m nay, linh vec nghién ciru vé tinh linh
hoat cda than kinh dang ti€n bd nhanh d&n mirc ching ta s€ sd'm c¢6 thé néi
nhiéu hon ntra vé nhirng van dé nay.

Nha thén kinh-tdm thdn hoc Herta Flor ngwoi Pirc da C6 nhirng buwde
tién ddng k& trong linh vire nay, ba chi ra ring khi ta tip trung vio ndi dau,
nhirng thay dGi trong vo ndo s€ lam ching ta nhay cam hon v&i dau don.

N6i céch khdc, nhan thirc vé ndi dau it nhat ¢6 th€ dwoec hoc phan nao.



Khao sit nguwdi bj bénh dau lwng kinh nién, Flor nhan ra rang khi ma nhitng
ngwoi than quan tAm dén ho qua mic, thi con dau don lai ting 1én. Con
nhirng ngwoi dm than van nhung bi ngwoi than phot 1o thi dwong nhw it
nhay cdm v&i dau don hon. Ba cling chirng minh diéu nay qua thi nghiém
voi nhitng bénh nhan nhing tay vao nwdc da. Nhitng ngwoi nhian dwoc
nhiéu sy cdm thong hon thwong cé hoat dong ndo manh hon: ho dau that
si. Chiing ta c6 1& hay néi ring ngwdi nhay cam hon thi ¢an va nhan duwoc
nhiéu sy quan tim hon. Nhung that ra thi ngwoc lai méi ddng. Ngay khi
ngwoi than quan tAm hét myc kia roi khdi phong, ndo ctia bénh nhan phan
trng y&€u di d6i v&i cdi nhirc nhdi do nwde lanh giy ra. Nhirng nguoi bi 4m
anh manh b&i dau don da lam cho nhén thierc cia minh vé né nhay bén hon.
Flor ¢6 th€ quan sat trong may chup ndo d€ bi€t qua thoi gian nhirng ving
ndo 16n hon bat dau tham gia vao qué trinh x 1y ndi dau ra sao: néi theo
ngdn ngtr than kinh hoc, thi sy dau dén bit dau dwoc 14p trinh.(27)

Quan di€m ctia Phat gido vé cach tri 6¢c dwge hinh thanh do ta hudng
s quan tdm dén cam gidc cia minh, diéu nay dwoc Thich Nha't Hanh, mot
thién sw-nha van ngwoi Viét Nam nhdp cw vao Phap va mudn truyén kién
thirc Phét gido ctia minh t&i ngwoi phwong Tay, trinh bay. Loi ctia 6ng doc
nhw mdt phién ban dam cha't tho' cho tw twdng chi dao ctia chwong nay:
“Cdc sach v truyén thong mo ta y thirc nhw 1a mot canh ¢6ng, mot manh
dat, ma trén do6 gieo ta't ca cac loai hat giong - hat dau kho, hat hanh phic,
hat niém vui, hat ndi budn, hat so' hai, hat byc bdi va hat hy vong. Va
truyén thdng cling mo ta tri nhd cam giac nhw 1a mot nha kho chira day cac
hat gi6ng cha ta. Ngay sau khi mot hat hién 16 trong y thirc ta, n6 sé ludn
trd lai nha kho manh mé hon trede... Moi gidy phit don 1€ chiing ta cdm

nhan diéu gi d6 thanh binh va dep d& 1a chiing ta dang twdi tim cho cdc hat



giong thanh binh va dep d€ trong minh... Va cling trong thoi gian dé thi
nhirng hat gid'ng khac nhw s¢ hai hay dau don khong dwore chiam lo."(28)

Ching c6 gi ngac nhién khi nhitng tri thitc ton gido nha't qun nhat véi
nhirng kham pha ctia khoa hoc than kinh déu xud't phat tw cac treong phai
ton gido va tri€t hoc phwong Pong. Khong ai trén hanh tinh nay lai quan
tdm d&n tam tri mot cach 1au dai va sau sic nhw ngwdi Nam A va Pong A.
Ly do niam trong ton gido cta ho. Sy khéc biét gitta cdc ton gido phwong
Tay v&i An Do gido va Phat gido 1a & cach hi€u vé cdi ngudn chan 1y.
Trong khi Do Théi gido, Kitd gido va HO1 gido tim ki€m chan 1y trong mot
cudn kinh thanh thi cac ton gido phwong Pdng day ta tim ki€m nhirng thir
thdm sau nhat trong ta. Pay 14 con dwdng din dén gidc ngd ma, theo An Po
gido, khi€n ching ta nhin thdy céi thanh thiéng trong chinh tdm h'on ta, va
theo ni€m tin Phat gido, giai phong ta khoi nhieng dau kho tran gian.

M6 ban tim kéo dai hang thién nién ky vé tdm tri con nguoi da tao nén
nhirng cudc d6i thoai hiéu qua gitra cadc nha nghién ctru ndo b phwong Tay
va vin héa phrong Dong. Khong phai ngiu nhién ma mot s6 phong thi
nghiém sinh hoc than kinh hang dau thé” gidi dwoc dé cip trong siach nay

da nhiéu [an moi Pat Lai Lat Ma dén tham.
Y chi muén hanh phic

b€ s6ng mdt cach thong thdi can c¢6 kha nang nhan thirc, dinh hwdng
va dy dodn dugc nhirng cam xuc cua ching ta. Nhirng cdm gidc hanh phic
khong phai ngiu nhién ma 1a k&t qua clia nhing suy nghi va hanh dong
ding din - mot quan di€m ma ca khoa hoc than kinh dwong dai, triét hoc
cO dai va Phit gido (tdn gido c6 niém tin siu sic vao luat nhan qua) déu

thong nha't.



Nguoi phwong Ty chiing ta thwong nhdn manh gid tri cta quyét dinh
ding: gia nhu ching ta Iya chon chinh xdc nga nay nga kia cua con duwong
thi moi thir s€ t6t bi€t bao. Nhung theo truyén thdng Phit gido va triét ly
clia triét hoc Hy Lap, La Ma ¢ dai, diéu quan trong hon 12 gén ké&t chiing
ta vao nhirng théi quen td't, bdi vi ching s€ hinh thanh nén tri nao ta. Ching
ta nén nghi dén viéc thay doi ban than hon la thay doi ngoai canh. Sy thanh
thdn s& dé&n sau, b&i vi vdi mot tAm tri da sdn sang cho hanh phic, chiing ta
s€ ty dong bi€t tim ra nhirng hoan canh khi€n minh hanh phuc.

Xét cho cling, tAm quan trong ma mdi ching ta dit vao sy lira chon ¢6 y
thirc 12 van dé niém tin. Nhung c6 hai diéu chic chin & dy. PAu tién, cdm
giac hanh phuc cda ta phu thuéc vao cach nhén thirc cia ndao b6 nhiéu hon
12 vio ngoai canh. Tht hai, nhitng ¢ ging tuy hitng thi khong di d€ thay
doi cach nhan thirc cia ta. N€u mudn mang than kinh ctia ndo bd dwoc
thi€t 1ap lai, thi luyén tap va théi quen la khong th€ thi€u. Va, diéu d6 1a do
long quy&t tAm va nd lyc cia ta quyét dinh.

Moi nguoi ludn sin sang lao vao khé khin gian khd khi né lién quan
dén dia vi, sy nghiép, hay sy phat tri€n cia con cai ho. Nhwng khi né lién
quan dé&n hanh phiic trong cudc sdng hing ngay thi ho lai keo kiét sirc Iyc
mot cach ky la. Tuy nhién, con dwong di dé€n hanh phic lai kha don gian:
“Bi quyét thyc sy clia dwong dén hanh phiic 1a quyét tAm, nd lyc va thoi
gian,” Pat Lai Lat Ma da giang giai nhw vay.(29)

V&i quan di€m nay, khoa hoc chi ¢é thé tan thanh tuyét doi.



Pl'lill Z

DAM ME



Nguén gbc tur thé gidi dong vat

Dii dang song & the ky 21, ngwdi ta cho rang ching ta van bj chi phdi
b&i nhitng cdm xic tr Thoi ky D6 D4, va chiing ta thye chd't van 1a nhitng
ngroi Neandéctan deo ca vat ma thoi. Mot dong sy om sOm chii riia trong
vin phong goi ta lién twdng dén mdt tho sin dang khua khodng giy, sip
x€p bon dan 6ng trong bd lac vao vi tri san bén, trong khi d¢€ lai cho anh ta
toan bo dam dan ba.

Tuy nhién, nhitng 4n twong nhw vdy khdng hoan toan ding. Chic chin
chiing ta c6 thira hwdng phan nao dé nhirng cam gidc va hanh vi tw to tién.
Nhurng tai sao nhirng di san nay lai chi bat d4u trong Thoi ky P6 Da?

Cam xuc cua ta, du sao di ntra, cling c6 vé ¢ xwa hon nhiéu. C6 nguoi
y€u loai vat nao ma doi khi lai khong nhin th&y dau hi€u vui thich, kho
chiu, yéu mén va cam ghét noi con vat minh nu6i? Khi ta vudt ve mot con
meo,né rén gl gi¥, dudi minh ra, lim dim maét, tha 1dng ti chi, va kién nhan
cho dworc vudt ve thém. Mot con chd bi méng s€ len 1én di vao géc nha.
Ngay ca nhirng con chim ciing hét Iiu lo d€ thu hit sy chi y, va khong phai
ngau nhién ma khéi niém “t& Am tinh yéu” lai d&n tir thé gidi loai chim. L
chim dwong nhw cling phéi chiu dyng cdm gidc ma't mat ngwoi than nhw
con ngwdi. MOt con ngdng xdm khi ban doi ctia nd bi chét s& chap nhén &
vay va c6 nhirng bi€u hién dau khd kéo dai nhiéu nam trovi.

Nhirng hinh anh &y lam ching ta xdc dong, b&i vi ta nhin thdy nhirng

cam xuc cua chinh minh dwgc phan chi€u lai trong cic loai diéu thd nay.



Nhung diéu d6 ciing khong the dan ta k&t luan ring nhirng sinh vat nay
thire s ¢6 cam giac nhw ching ta. Ching ta khong th€ nao doc dwoe nhirng
cai c6 thé la cam giac bén trong dau chiing, va ching cling khdong c6 ngbn
nglr d&€ ma dién td doi song bén trong. Cau hdi loai vat c6 cam gidc khong
va cdm gidc thé nao cho tdi nay van chua dwoc tra 101.

DPurong nhién khong the chdi bd dwoc rang, & vé bé ngoai, loai thi
cling bi€u cam giong ching ta. Chinh nhitng hanh vi nay, chit khéng phai
nhitng cam gidc chuwa biét, 12 thit gidi thich cho cam gidc cta chiing ta ring
ta ¢c6 m&i quan hé bi mat v&i ching. Cam xidc cang co’ ban va cang manh
thi tinh twong d6ng dwong nhw cang cao. Nhirng dad'u hiéu s¢’ hdi ma chiing
ta thA'y & meo, ché, chuot, thAm chi & chim b6 ciu va than ldn cling khong
khac may so v&i loai ngwoi. Nhwng ca sy thé hién hanh phic cia thé gidi
loai vat cling ra't quen thudc: bon meo dang choi dua, 1t chudt dang kham
phd th& gidi, 1ii voi quan voi lai khi chudh bj giao phdi. Ta c6 the néi ring,
nhirng con vat nay dang bi€u hién sy vui thich, sy td0 mo hay tham chi ca
tinh yéu.

C6 th€ nao loai vat s ma khong trai nghiém cam giac s¢, yéu ma
khong cdm thdy yéu? Viéc xem lai sy khéac biét gitra cadm xtc va cam giac
& day ra't htru ich. Mot cam xuc 1a mot chwong trinh chay tw dong, thwong
lién quan dén co’ the; con cam gidc 1a thir ching ta trai nghiém khi ta y thirc

dwore cam xic cua minh. P6i khi ching ta bi€u hién cam xdc ma khong
cé cam giac gi - vi du nhw, khi chiing ta dd mat ma khong hé y thirc dwoc
cam gidc ngwong ngung, ling ting.

Vay thi, y thirc khéng phai 1a mét diéu kién tién quyé&t cho cam xiic,
cho nén c6 th& néi rang nhitng cdm xiic niy xud't hién don gidn hon cam
gidc. Mdc du cdc nha khoa hoc khdng bi€t dong vat c6 cam gidc khdng va

cam tha’y nhirng gi, nhwng khong nghi ngo gi vé viéc ching thuce sw ¢ kha



ning cam xic. Chiing ta ciing biét rang nhitng cam xtic & ddng vat, vdn tw
dong xué't hién khi con vat bi de doa, dwoc thwdng bat ngo hay dang giao
phdi, déu hoat ddng gidng nhw & loai nguoi.

Do d6, ching ta c6 thé k&t luan rang nhitng dic tinh co’ ban cta cdm
xuc da xud't hién rat lau trede khi c6 loai ngwoi. Ching 1a di san cua qua
khit xa lo’ xa ldc, chi phdi chuyén ching ta cdm thdy gi va cdm thay liic
ndo, vi nhitng cdm xuc van 1a tién @€ cho nhirng cam gidc cia ta. Thuyc €12
cam xuc quy€t dinh cam gidc. Xét cho cung, ta nhin thdy mot trdi tdo chi
khi trdi tdo d6 dwoe nhin thdy (tree phi ta bi do giac), diéu nay ciing ding
voi nhirng cam gidc nhw vui swong va so hai.

B&i vi cam xuc la ¢6t 16i cia moi cam giac, ching ta ¢6 1y do chinh
dang d€ quan tdm dén ngudn gbdc cua ching, va thdng qua thé gidi dong
vat, chiing ta c6 th€ nghién ctru dwore can nguyén ciia nhirng cadm gidc phirc
tap hon cia minh. Chd, meo va chudt khong the€ hién dwerc nhirng cam xtc
phong phd ma con nguoi ¢6, nhwng diéu nay chinh 1a vi ching tuin theo
nhitng khuon mau thd so hon, nhitng gi cang thi€t yéu thi cang 1o rang.
Qua phan chié€u cua thé gidi dong vét, chiing ta nhin ra minh.

Sy ti€n héa ctiia cam giac

Trong qud trinh ti€n héa, ndo bd va cam xdc phat trién dong bd voi
nhau. Ndo bd cang phat tri€n, cang to ra va cang phirc tap thi cam xuc ciing
cang ngay cang phong phu va khac biét.

Tai sao ty nhién lai t6n nhiéu céng strc d€ tao ra nhitng bd nao cang
ngay cang cé nhi€u kha nang hon? Sé that phi pham né€u trang bi cho mét
con stra - von chi ¢6 mdi viéc boi trong dai dwong d€ loc cdc vi sinh vat tw
trong nwdc - kha ning trirc gidc va mot bd 6¢ muu lwgre. Con sira khong

can nhi€u hon mot hé than kinh don gian cé the€ diéu khién ti€u héa, phan



rng v&i 4nh sang d€ biét nGi 1én 1dn xudng, va d&€ ban ra noc doc khi con
m0i cham phai.

Nhung mot con vat thwong phéi san du6i con mdi thi phu thudc nhiéu
vao phan xa va cam xdc hon 1la mot con sira don thuan. N6 phai nhin dién
con mdi, chon ding thoi di€m tdn cdng, va hi€u khi nao nén bd chay néu
tht sip 12 bira sdng clia né lai tw vé qud hung hiing.

Moi sinh vat déu c6 céch thirc riéng d€ ton tai, mot hdn hop cua nguy
trang va sy khon khéo, sirc manh va tdc dd. Con cé sdu dwong dau voi ké
thil cia né bing bo da thép va bo ham diing méinh, con ngwa phi nwdc dai
d€ thoat khoi hi€m nguy, stec manh va td'c dd cia con hd khién né hiau nhw
khong th€ bi nguy hai. Chinh cdc kha nang cua co the, voi sy tham gia phu
hop clia ndo b, s€ quyét dinh s& phin clia mdi sinh vat. Nhung qua qua
trinh ti€n héa, trung tAm stirc manh da chuyén 1én phia trén, khi bd nao ngay
cang phat tri€n va tiéu thu mot phn ngay cang 1on nang lwgng chuyén héa
cta co th€ - nhat 1a & loai ngwoi, ndo bd ti€u tdn hon modt phén ba ning
legng cda co’ the.

Viy, Ngwoi thong minh [Homo sapiens] phu thudc gan nhw hoan toan
vao tri thdng minh va tryc gidc chi it phu thudc vao co the. Khoéng c6
nhirng pham chi't nay thi ching ta s€ tiéu do’i, b&i vi, n€u xét vé kich co va
sy nhanh nhen, chiing ta kém tham hai so v&i nhirtng con vt cung kich co.
Tham chi, ho hang sinh hoc g4n ta nha't la con tinh tinh ciing c6 th€ dé dang
tom 18y mot nguoi va quay tron anh ta trén khong.

Tuy nhién, xét V& mat ti€n héa, mot s6” phan ndao bd 1on va quan trong
¢6 tudi doi gia hon han loai ngwdi. Va cho ddu mot s& nhu cau da thay ddi,
h4u hét cdc phAn ndo bd nay van thwc hién nhirng chirc ning gidng nhuw
trong dAu nhitng con c4 hay thin 1in. Nho nhitng mang than kinh nguyén

thily ndy ma chiing ta s& hiru mot s& pham chat dic biét - vi du nhw ndi



kinh s khién ngudi ta xoay lung cim c& chay khi gidp mdt con rdn vo hai,
mac du cling chinh ngwoi d6 lai ¢6 th€ dua md td trén dwong cao tdc voi
td'c d6 160km/h.

Cung v&i nhirng thanh twu ctia ti€n héa, chdng ta cling mang theo trong
minh mot s6” tan dw cda nd, vi thién nhién it khi vt di bat ctr thir gi tung
mot Tan dung dén. VO van chi ti€t trong ndo bd cliing vO6 dung nhw rudt
thtra. Khong c¢6 thay ddi cor ban nao trong ndo b6 k€ twr ky nguyén khing
long - ti€n hoéa chi ¢c6 Codng thém cac chirc ndng méi ma thoi, c6 thé néi
vay. Kién tric trong dau ta giong y mot thanh phd ra't CO: cudn hiit, hap
dan, nhwng d4y riy nhirng tda nha ma theo quan di€m ngay nay sé€ phai
thi€t k& lai khac hoan toan va t6t hon hén.

Ba b nao caa ta

Lich st ctia mdt thanh ph6’ cling giéng nhw sy phat trién ctia ndo bd con
nguwoi & chd nd khong phat trieh dAn dan ma theo ting giai doan nha't dinh.
Cau tric ndo bd cua ta ndi lién ba giai doan phat trien bung nd; ba giai
doan nay dwoc dit tén theo nhirng sinh vt ma déc tinh ctia ching ngay tw
dau da phat trién manh mé nha't: ndo bo sat, ndo limbic (ndo dong vat cé
vid) va vo ndo m&i (ndo nguwoi).

Nao bo sat dwgc coi la gia nua nha't trong ca ba. N6 chinh 1a than nio;
ti€u ndo ciing thudc vé né. Nam & dau trén clia cdt song, né ki€m sodt
nhirng chirc nang co’ ban cfia cudc song: ti€u hoa, sy thd va nhip tim. Than
ndo ciing diéu khién cdc chuyén dong dom gidn nhw co dudi nhitng bo co
1om va tw the co the. Nhung trén hét, mang thian kinh ciia né déng mdt vai
trd quan trong trong viéc tao ra cdm xic. P6i va s hai bit dau tir than nio,
diéu d6 giai thich tai sao con than ldn cling ¢6 kha ning s hii va tham chi
c6 th€ hoc d€ biét s mdt s6 kich thich cu the. Nhwng than ndo khong chi la

ngudn gdc cia nhirng cam xuc tiéu cwc: khéong nhirng hoang loan va tlc



gian ma ca phan khich va vui thd cling khong th€ cé dwore néu khong co
phéan ndo bd cO xwa nay.

Phian 1én ndo ti€p theo ctia ndo b6 da phat trién trong sudt ky khing
long khi nhitng con thii nhd ki€u chudt chi da sin sang cho viéc mang thai.
Mac du cac nguyén ly co ban cia né da xud't hi€n & loai bo sat va lwong
cw, nhung chi khi nhitng dong vat ¢6 vii d4u tién ndi 1én tir dai dwong bét
dau cudc hanh quin chién thing clia ching trén mit di't thi phan ndo nay
mai phat trién 1én mét kich thwede vegt qua td't ca cdc phan khac ctia nao
b6. Thuy hai ma va hach hanh - chiu trach nhiém lwu trix ky (¢ cam gidc va
noi chén - thudc vEé cac trung tam thian kinh dang phat tri€n, cho phép hanh
vi dwoe linh hoat hon va gidp con vat dé dang hoc cdch phan biét ban vdi
thil, dinh vi thirc an, va phat hién loai thirc 4n nao c¢é mui vi dic biét ngon.

Khong phai ngiu nhién ma sy phét trién tiép theo d&€n mirc khong 10
cta kho tang cam xuc nay lai xdy ra tring v&i sy xua't hién cac dong vat co
vi du tién. M&i quan tAim dé&n con cdi ctia ching, sy gin k&t v&i mot ban
doi hay voi mot nhém dong vat cung loai, cling nhw sy thich thi choi dua
cung nhau, td't cd déu doi hdi nhiéu hon chir khéng chi nhirng phan ng s¢
hai, d6i khat va vui thich don gian cua loai bo sat. Qua trinh dong vat cé va
nudi con kéo dai doi hdi ndo bo cua ching phai phat tri€n hon, bdi vi cac
cam xtc xa hoi cén thiét phu thuéc vao hé mach ndo méi manh mé hon va
giau kha nang hon. Nhirng loai cé bo ndo don gidn nhw ca sau ra't it quan
tdm dén con cdi cia ching. Mac du con me cling khw khw bdo vé tring va
gitr gin dam con cdi, nhung diéu nay khdng kéo dai lau trwedrc khi 1d ca sdu
con phai tr6n khdi bd” me ching né€u khong mudn bi an thit. Nhung tréi lai,
1t chudt con degrc me ching li€m lap, vudt ve va cho bu hang tuan lién.
Con vét tredng thanh d6 the hién nhirng cdm xic ma & loai ngwoi ta goi la

tinh yéu thwong dwong duc.



Giai doan phét trién 1on cudi cling clia ndo bd bt dau vao thdi diém
cach day mdt tram triéu nam, khi ma vd ndo phat tri€n vegt bac, chu yéu &
khi, ca heo, cd voi va nhat la con ngwoi. Vo ndo m&i mé rdng phu 1én trén
nhirng phan ndo cli nhv mdt cdi vom. B&i vi nhirng loai vat nay véi bo ndo
mai to 1on ¢6 thé hoc tdt va nhanh hon nhi€u cac sinh vét khac, ching c6
th€ diéu chinh d€ thay doi trang thai d€n mirc chwa the hinh dung dén truedc
day. Pai ndo mé& rong cho phép ching c6 th€ 1ap k& hoach hanh déng truedc
va danh Iwa cac con vt khac, ¢6 th€ song cting nhau dudi dang cong dong
phtrc tap nhw loai khi, hodc ¢6 th€ st dung ngdn ngtr d€ giao ti€p voi dong
loai nhw c4 voi.

Nhirng cdm xic tinh t& nhw si cdm thong ciing bit ngudn tir vd nio.
Mot trong nhirng kham phé khoa hoc gdy ba't ngo’ va quan trong nha't trong
nhtrng ndm qua la 1ong vi tha néi chung khong phai thanh tyu cta van héa
loai ngwoi ma la thanh qué ctia vd ndo mai, va v&i vo ndo mdi nay cac con
vat khac cling c6 kha nang nhw vdy. Cac nha nghién ctru hanh vi hay nha
nghién ctru linh tredng ngwoi Ha Lan Frans de Waal da thu thip dd chirng
ctr cho gia thuyét nay, dac biét la tw loai khi. Nhirng con tinh tinh céi ludn
hd tror nhau trong qud trinh lao dong, tinh tinh tré ca dyc 13n cdi gan k&t v&i
nhau d€ chéng lai mot con dwe dau dan bao nguoc, con khde manh trong
nhém thwong bdo vé nhirng con 6m y&u.2)

Néu xét vEé kich thwde va kha nédng thi vé ndao con ngwoi vrot xa ta't ca
cac loai vat khac. Chung ta cé vo van loai cam xuc khac nhau d€ tuy y st
dung khi can va, quan trong nha't, ching ta cé th€ trai nghiém ching nhw 1a
clia riéng minh: ching ta nhan thdy cdm gidc, ching ta c6 th€ sdp xé&p
ching trong tri twedng twong ctia minh, ching ta ¢ th€ budn byc hodc vui

thu v&i thie nay thir kia, ngay cd khi ching hoan toan khéng thiét y&u cho



st s0ng con cua ching ta. Chi nho’ hai ban cau dai ndo mé rong ma chiing
ta c6 kha ning trai nghiém ndi dau kho ctia tinh yéu khong

dwoce dén d4p trong mot bd phim, hodic cdm nhan niém vui chién thing
cua doi van dong vién qué nha.

Con vt cang phat tri€n cao thi cdm xtc clia né cang phic tap. Quy luat
dé hi€u nay tré nén rd rang khi ching ta nhin lai lich s tw nhién nim trim
triéu nam trede - khoang thoi gian d€ hé théan kinh don gian cfa con sira
bién ti€n hda thanh bd ndo con ngwoi.

Nhuwng du cdc cam gidc cta ching ta nhiéu va da dang, ching déu dya
trén nhirng cdm xudc co’ ban nhwr ham mudn va s¢ hai, von da ton tai trong
thé” gidi dong vat ra't lau tredre khi xua't hién loai ngwoi. Va ching van 1a
nhirng phian cd nha't trong ndo bd ¢6 chirc nédng tao ra cac nhip cho 4m nhac
cam xuc cua ta. Mat khac, dai ndo con tao thém sy phong phu cho cac giai
diéu cam giac. Trong khi nhitng sinh vat don gian chi bi chi phdi bdi y
mudn thi chiing ta bi€t khao khat chdy bong va rdo ri€t lao t&i quyeén luc,
ching ta bi€t ham mudn manh 1i€t va va ton kinh am tham.

Dan nhac ho6c mon
Hoan toan khong chi c6 cau tric ndo bo dinh hinh ta la ai. Nhirng cha't

long chdy trong ndo cling khong kém phan quan trong. Nao bd, xét cho
cung, khong phai khong c6 sinh khi va khd nhw mot cai mdy tinh, ma Ia
dang sOng, am wot va linh dong. Ngoai mdu va nwde, ¢6 hon sdu mwoi loai
ch't truyén dan thAn kinh khéc nhau tun hoan trong né - nhitng phén ti ¢6
anh hudng to 1&n dén hanh déng va cam giadc cia ta. Jean-Didier Vincent,
mot trong nhirng nha nghién ctru sinh vat hoc than kinh déc ddo nhat, da
goi cudc hoa nhac ciia nhirng cha't nay la “nao bd 16ng”.

Mot trong cac cha't truyén dan d6 sé dong vai trd quan trong trong cac

chwong ti€p theo, va ching cling da ¢6 mét lich st 1au dai: nhw dopamine,



mot chd't truyén dan thén kinh chju trach nhiém ki€m sodt y mudn, sy hirng
thd va hoc tip, n6 cling ki€m sodt ca ham mudn - ngay ca & loai ong.
Nhwrng chadt thudc phién ndy sinh mot cach ty nhién nhw beta-endorphin ma
chiing ta gidi phdng ra khi trdi nghiém vui swéng (cling nhw dau don) cling
hién dién ca trong ndo bd clia con trung. Chat serotonin ki€m soat dong
chdy thong tin trong ndo bd va 1a mdt trong nhitng cha't truyén din lau doi
nha't trong ta't cd, dwoc tim thd’y ngay ca trong hé than kinh don gian nha't
ctuia dong vat than mém va dong vat chan dau nhw myc 6ng. 3)

Nhitng cha't truyén dan thAn kinh nay ludn hién dién trong nao bo. That
cam dong khi nhin thdy mdt con meo céi li€m lap 1t con, au y€m chiing va
cah than tha ching bing miéng d&n noi an toan hon. Hanh vi nay, ban cha't
cua tinh mu t, cling dwoc ki€m sodt b&i chdt truyén dan than kinh. Néu
tiém chat oxytocin vao ndo cia mdt con chudt chwa twng sinh con, con
chudt “trong tring” nay chi mat vai phit d& chuyén héa thanh mdt me
chudt diu dang cham séc 14 chudt con cua me chudt khac nhw thé con
minh.4 Co ché twong tw ciing hoat ddng & con nguori.

Y twédng rang chi mot s& it chd't héa hoc anh hwédng Ién nhw the” dén
dori song bén trong ta, rang chiing c6 the thay doi tAm trang, tham chi quyét
dinh hanh vi cua ta, né c6 th€ khi€n ai d6 s¢ hdi hoac thdm chi gian dir.
Mic du ta teng nhi€u Ian chirng ki€n chi mot vai ly rwou cling ¢6 the€ bién
mdt 6ng khach nhit nhét thanh mot tay pha tro rom ra, hodc hon ntra thanh
mot ké néi nhu bin siing lién thanh cit bam riét 14y ban, tic dung ctia rwou
giong nhr mét sy gy d6 co’ ché” tam thoi, hay mot tAm man tam thoi che
mo 1y tri, hon 1a giong mo6t ndo bd 1dng dang hoat dong.

Quyén nang cua nhirng phan t& nay khi€n ching ta phai xem xét hinh
anh ban than. Chidng ta thich coi minh la mot loai théng minh, ¢ sirc song

nho vao hy vong, suy nghi, wdc mo ch khong phai nho héa hoc. Khi



chiing ta yéu, hoic trr hao nhin ngdm con cdi, liéu ching ta c6 the thyc sw
tin ring nhitng trdi nghiém niém vui sau sic nhat nay cia cudc sdng khong
la gi hon dong chay cia mot s6 hda cha't trong bo nao?

Ra't kh6. Nhuwng thdm chi & cdp d6 sinh 1y hoc, moi thir cling khéng
don gian nhw thé”. Cai cdng thirc “chi’t dopamine twong tng v&i niém vui,
chd't oxytocin tong (rng v&i tinh mau t&” chi ding tiy theo diéu kién, cho
du chi béi nhitng cht truyén din nay khong hoat dong riéng biét. Nhirng
chi't truyén din than kinh cu th€ déng vai trd chinh trong viéc tao ra nhing
cam xuc nhat dinh nao d6, nhwng ching chi 1a mét giong ca trong dan hop
xwong ma thdi. Do d6, chat oxytocin tiém vao con chudt cdi trinh nguyén
bi¢n né thanh con chudt me bing cich khédi dong mot thir hiéu tng
domino, ngay 14p tirc né gidi phdng ra mét loat cha't khac trong bd ndo, va
cac cha't nay dén lwg't minh Iam thay doi hanh vi cia con chudt.

Ciing gidng nhw sy twong tic cda cac phan t trong ndo la v cung
phtrc tap, su twong tac cua ching voi cor th€ cling vay. Cac cong thirc hda
hoc khong du d€ 1y giai céi ching ta cdm thay. Chi mot chit truyén din
than kinh don 1& hay ca sy phdi hop tong hoa clia cac cha't nhw vay thi
cling déu khong th€ ty tao ra dworc mot cam xic. Pung hon, ching phai
hoat dong dwa vao mang diy than kinh phirc tap,mang nay sau d6 giai
phong ra nhirng phan &ng trong co’ th€. Hon nira, khi ching ta trai nghiém
mot cdm xdc v6 thirc dwdi dang cam gidc, thi v nédo cla ta, cdu tric phiec
tap nha't trong thé gidi tw nhién, s€ bwdc vao hoat dong.

Mic du ching ta khong phai 1a nhirng con rdi don gidn hoat dong dya
vao su ty hitng ctia cdc phan ti¥, nhung ta ciing ra't dé dang 1o di sy that
ring, doi s6ng phong phi trong ta khong the dwoc tao ra tr hw khong.
Nhirng suy nghi, cam gidc va thdm chi nhirng gid’c mo’ khong the 1a nhirng

lau dai trong khong khi ma dwoc xdy dung trén mdt nén tang rat virng



chic, va nén tdng d6 chinh 1a héa hoc. Poi sdng bén trong ta va cdc chat
truyén dan trong nio ¢ the dwore so sdnh nhwr mot tac pham nghé thuit véi
céc chdt liéu 1am nén né: céc bic tranh twong cha Nha the Sistine?’ cho ta
cam gidc chodng ngop hon bdi bdi Tan so voi bdt mau cia Michelangelo,
nhwng néu khong c¢6 nhitng thr bdt mau nay, 6ng khong bao gio' vé nén
dwore nhan ki€n cda minh vE vii try. Va didng theo céch nay, ching ta la cai
gi d6 1'n hon nhiéu chir khong chi 1a ki€n tric cua ndo bd, 16n hon nhiéu
chtr khong chi 1a nhirng cha't Ivu thong trong dau ta. Tuy nhién, néu khong

cO chung, chung ta s€ c6 chzalng c6 dovi song bén trong nao hét.
Séng v4i dam mé

Nha khoa hoc ti€n hdéa ngwoi My Sarah Blaffer Hrdy viét trong mot
cudn sach cta minh vé lich s tinh mau t&: “Moi sinh vat sdng, moi co’
quan cda moi sinh vat, chwa k&€ dé€n cac md va cac phan ti, du c6 con hoat
dong hay khong, déu mang ddu vét tich liy tor vO van doi sdng trong qua
khtr. Khdng bao gior cho phép cdi sy xa xi 1a tao ra dwgc giadi phap hoan hédo
ngay tw ldc khéi dau, chon loc ty nhién sé tai ché nhirng gidi phap kha thi
cho mot sy phit hop vira du, [vira da & diy] don gidn nghia la: [nd] t6t hon
so v&i tinh trang canh tranh.”(5)

Mot s& nguwdi c6 the thd phio nhe nhdm nghi rang sinh hoc tién héa s&
bdo chirng cho nhirng khi€m khuyét cia minh va giai thoat ho ra khoi moi
ric r&i. Xét cho cuing, chiing ta qua khit khe v&i chinh minh, thwong khong
cho phép minh méc 16i, va tw nhiéc méc ban than khi bj tha't bai Ian nira.

Cai ma chdng ta cam thdy va cdi ma ching ta mudn, & mdt mec do
1om, dwoc quyét dinh bédi nhirng chwong trinh Con cli xwa hon loai nguoi.

Song di€u nay hoan toan khong c6 nghia 1a nhirng chwong trinh nay bi€n



chiing ta thanh nhirng sinh vat bat lyc, vo vong trong cudc chdng choi voi
tw nhién, vi ching ta cé th€ ki€m soat dwgrc nhirng cam xuc nay. Chi ¢6
diéu chiing ta khong th€ thoat khdi ching - ngay ca né€u mot sd ton gido
mudn ching ta tin khac di.

C6 nhiéu nha tu kho hanh da 18y viéc chinh phuc nhitng dam mé lam
muc dich phdn dd'u, nhwng cudi cung tha't bai. Thdm chi mo6t s6” ngwoi ¢
kha nang ty ki€m soat phi thwong nh Mahatma Gandhi, ma long vi tha siu
sic

da khi€n 6ng c6 kha nang nhin an va chiu deng dwoc sy hanh ha the
xac, cling khong thanh c6ng. Cau chuyén Gandhi cho ta thd'y con nguoi ¢
th& cho'ng lai ty nhién d&n mitc dd ndo - va gidi han nim & dau. Khi con
tré, dng dam mé tinh duc thdi qui d&n ndi sau nay diéu dé gy ra cho ong
cam gidc toi 16i khing khiép. Tdn dong véi mot s¢ nhanh cia An Do gido,
ong coi hoat dong tinh duc la mdt sy phi pham ndng lwg'ng ma 1€ ra nén
danh d€ phuc vu cho tinh thdan. Cho nén 6ng chon cach s6ng thanh tinh.
Nhuwng thAm chi khi da vé gia ong van phai tiép tuc chi€n da'u v&i ban ning
tinh duc ctia minh. P& kiém nghiém ban than va loai bd hoan toan duc
vong, ngwoi dan Ong cé tudi nay da 1én giwong véi nhitng cd gédi tran
truong, nhung ty cdm minh dung cham vao ho. Gandhi da thanh cong,
nhuwng sau d6 ham muén cta éng vAn ctt manh hon truée. Ong c6 the da
dat thanh qua tr cac cudc thir nghiém ctia minh khi huédn luyén thém st
manh y chi, cai ¥ chi ma thyc ra da 1a si€u pham roi - nhwng 6ng khong
thanh cong trong viéc lam ban nang ty nhi€n ctia minh con nhut di.

Tri€t gia Immanuel Kant khuyén nht chiing ta nén coi dam mé cta con
ngwoi nhw 1a nhirng can bénh tdm h'dn xui't phat tw mot tw duy cling bénh
hoan nhw vdy. Nhung néu ching ta theo 101 khuyén cia Kant, thi ¢6 nghia

la ching ta dang ty tuyén chi€n véi chinh ban than minh.



C6 nhiéu cach thyc t& hon d€ chung s6ng v&i cam xuc cua ta. Hon hét,
ching ta nén chap nhan di san ma ti€n héa d¢€ lai cho ta. Ching ta khong
the’ thay doi dwgc thién bam cda minh, cling nhw khong ¢6 1y do gi d€ lam
nhw vay ca. Trdi v&i ta't ca cac loai khdc tng ton tai, ching ta khong hé
bat Iyc khi d61 méat véi nhitng dong lyc cia minh. Ching ta ¢6 th€ quyét
dinh theo cai nao, tranh cdi nao, va c6 th€ dinh hinh cudc sdng sao cho hai
hoa v&i khuynh hwdng ty nhién ctia minh. Do vAy, ca dirc Phit 1An nha hién
tri€t Aristotle déu dwa ra phwong phép tu than goi 1a trung dao hay trung
binh cang golden meanZl- mot quan niém vé cadm xtic ma khong ai dién ta
0 rang nhw René Descartes trong cudn Nhirng dam mé cda tdm h'on cua
ong: “... chiing ta thd’y ring, trong ty nhién tit ci chiing [dam mé] déu tot
dep, chi c6 di€u ta phdi tranh dung sai hay dung thai qua ma tho6i.” (6)

That vo nghia khi ctr ¢ géng di tim thudc trj niém dam mé, tuy ring
mot cudn sd tay hudng dan s& thye si hitu dung cho ta. Chi bang cich tré
nén than quen v&i cdi gi d6 thi ta méi ¢6 the phat trién m&i quan hé lanh
manh v&i né. N&u mudn sd6ng véi dam mé ctia minh, trede tién ta phai

hi€u bi€t vE€ ching.



Ham mudn

Mot dot nhiém triing ndo do vi rit da bién Leonard thanh mot xac chét
di dong. Mac du da bon muwoi sdu tuoi, nhwng khuén mat hoan toan vé cam
cta anh van khong mang nép nhin nao, anh trong van gidng y thoi tré, lic
anh bj ciin bénh d4nh guc ngay trirge khi sip két thiic viéc hoc hanh. Tt chi
cta anh gan nhw khong con kha nang ctt dong, da tré nén cieng do’. Anh bj
ma't giong - mot ndi dau don hanh ha anh chrfmg kém gi chung liét, vi anh
yéu ngon ngtr. Leonard chi con lai mdt ni€m vui duy nha't 1a doc sach, va
mdt diéu dwong vién giip anh 14t trang. Vi minh trong ddng sach,
Leonard chi c6 th€ giao ti€p nho sy tror gitip cia mdt tim bang nhd, anh ¢&
ging hét strc d€ trd nhirng con chit. Anh cdm tha’y than the minh gidng nhw
mot nha ti cé ctra sd nhung khong cé ctra ra vao”, trong dé anh phai s6ng
nhw con bdo trong bai tho cla Rilke?2, con vat ma anh ludn so sanh véi
minh:

Mt nhin mién man qua nhitng chan song,
Qud mét mdi nén chang bdt dwoc gi.

NG thdy nhw ¢6 cd nghin song sdt,

Ma ddng sau: ching cé thé’ gidi chi.

Béc si cua anh 1a mot ngwoi tré tudi tén Oliver Sacks, nguoi sau d6 da
lam cho s& phén cta Leonard cling nhw nhiéu bénh nhan twong ty trd nén
ndi tiéng khép the gidi. Tai thoi diém d6, Sacks da thi nghiém bing L-
Dopa, mdt loai dwgc phdim m&i c6 chirc ning twong tw nhw cha't truyén din

dopamine ty nhién. Leonard 1a bénh nhan dau tién Sacks thir nghiém loai



thud'c nay. Tac dung cta thudc manh dén ndi, béc si tré da lién twdng dén
nhirng birc tranh vé canh nguwoi chét séng ddy - dd’y 1a Iy do ma cubén sach
dau tién cua 6ng (va mot bd phim dya theo cuén nay) mang ti€éu dé: Song
day.

Viéc chira trj bat dau vao thdng Ba nim 1969, va trong vong hai tuan
Leonard da tré thanh mot ngudi khdc hin. Anh ¢6 the chay! Anh rdo budc
ra khéi khu bénh vién dén bén veon hoa, dp mét vao nhirng béng hoa ma
hén. Chira chan hanh phtc va tran tré nang lwong, anh say swa voi the gioi
xung quanh. “T6i cadm thdy dwgc clru sdng”, anh ndi, “dwgc cai ti hoan
sinh, dwore tai sinh. Téi cam thdy strc khde qua d'o6i dao... T6i cam thdy nhw
dang yéu. Tdi d4 vrot qua nhitng rao can chia cit tdi khdi tinh yéu”. Tham
chi anh lai ¢6 th€ 1ai xe, lai lao vao cudc sdng ban dém ctia thanh phd qué
nha, New York - gio ddy noi &y d6i voi anh nhw 1a moét thianh dia
Jerusalem m¢&i ddy hap dan vay, Sacks viét.

Thay vi doc Inferno (Pia nguc), anh doc Paradise (Thién dang) cta
Dante trong ndc méit va niém vui. “L-Dopa ding 13 than dwoc,” anh viét
trong nhat ky, gach
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dam chtr “than” [blessed drug]. “N6 da tra lai t6i tri€n vong cudc sdng.
N6 da mé loi néi cho tdi trong khi tredre day tdi bi cAm nhw hén... Néu da
trng cam th&’y tuyét diéu nhw t6i thi khong ai con mudn nghi dén gay sy
hay chi€n tranh, khong ai con mudn nghi d€n chi€m doat va s¢ hitru. Ho chi
don gidn song vui v&i chinh minh va v&i nhau. Ho s& nhan ra ring thién
dwong & ngay day, trén trai da't nay.”

Nhwng trang thai ngdy ngd't ciia Leonard kéo dai khong qué vai tuan.
Vao thang Nim, anh bat dau chiu dyng nhitng ham mudn dén dau démn, va
sau d6 la con thém khat quyén lyc va tinh duc khong thé théa man. Anh

qua’y r61 nhirng y té tai trai, va con y€u cau Sacks rat nghiém tic bd tri cac



y ta “phuc vu” minh vé& dém. “V&i L-Dopa chdy trong mau, khéng cé gi
trén thé” gidi ma to6i khong th€ lam dworc né€u mudn. L-Dopa chinh la stc
manh, la th&” Iyc khong thé chdong lai dworc. L-Dopa l1a quyén nang ich ky
va bira bii. L-Dopa di cho t6i thitr quyén niing ma t6i hang khao khat.”

Gio day anh néi chuyén voi td'c d6 chéng mat, va chi trong ba tudn dau
thang S4u anh da vi€t xong mot cudn ty truyén hang tram trang. Tinh trang
cta anh suy sup din dén dién loan. Anh cdm thd’y nhu bj vay gitta bay quy
d® va nhitng cdi bay luwdi dwoe dit ra d€ sié€t 6 minh. Cho dén khi Leonard
¢ ty tir bing cdch 14y g&i lam minh nghet thé thi Sacks ding cho udng
thud’c. Sau vai ngay, Leonard tré lai trang thai té liét tred'c ddy. Anh chét
trong tinh trang ndy vio nim 1981, sau khi viéc diéu tri sdu hon bang L-
Dopa va nhirng loai thudc twong tir lam nodi 1én thém cac giai doan khac

ntra cua bénh tam than.(1)
Chat héa hoc diéu khién ta

Diéu gi di xay ra vay? Bénh nhiém tring ndo clia Leonard da tdn cong
mot nhém t& bao than kinh thudc ndo gilra, nam gan chinh xdc tai di€ém
gitta d4u, trdng nhw nhitng chAm den c6 kich c& bang mot cdi méng tay -
do la ly do chung dwoc goi 1a substania nigra, nghia ti€ng Latinh 1a “chat
den”. DAy 1a noi sdn xué't cha't truyén dan dopamine.

Dopamine la mdt phan tir nhé xiu chi bao gom hai mwoi hai nguyén ti
- hydrd, carbon, 6xy, nito’. Phong to mwei triéu Ian thi nd trong gidng mot
con nong noc: cdi dau hoi dai, cha y&u chira nguyén ti carbon, phan dubi
chira nhitng nguyén t& khac. Pay l1a chad't ma bd ndo cta Leonard thi€u va
Sacks da bom chi't d6 (c6 bi€n doi héa hoc mdt chit) vao anh ta dwdi dang
L-Dopa.2)



Nhin phan t&¢ dopamine thi khong may dn twong, nhwng mot khi &
trong ndo bd, né dwong nhw ¢6 quyén nang ky diéu. N6 gitp ta ki€m soat
tinh linh hoat va sy chud y. N6 kich thich sy t0 mo, kha nang hoc hdi, twdng
teong, sdng tao va ham mudn tinh duc. Nao bd gidi phéng ra cha't truyén
dan nay mdi khi ta ham mu6n diéu gi hay dam mé ai d6. Dopamine chinh
la cha't tao ra ham mudn.

Cai chat ky la nay khong nhirng chiu trach nhiém danh thirc ham mu6n
cua ta, ma né con khéi dong nhirng hé thong céan thi€t hoat dong d€ cho
phép ta dat dwgrc muc dich. Do anh hwdng ctia nd, ching ta cam thay hao
hitng, va day tw tin. Dopamine ddm bao rang ndo bo ludn theo sit y mudn
va hanh ddng cia ta - khdng c6 né, co’ bip s& khdng tuan 1&énh ¥ chi. Tém
lai, dopamine chinh la chat diéu khi€n ching ta. Va b&i vi né truyén cho
ching lac quan ta mot trang thdi mong dgii h'6i hdp, bdi vi né lam cho muc
dich cia ta tré nén hap din va dé dang dat dwoc, dopamine - c6 1€ hon bat
ky cha't truyén din nao khdc trong ndo bd - ¢6 th€ cho phép ta trdi nghiém
cam giac hanh phic.

Hi€m c6 tinh hudng nao ma cha't nay khong dong mot vai tro gi do.
Ngay khi ta bi thu hit béi thir hoa qua twoi nao d6 trong siéu thi thi chat
dopamine da dwoc gidi phong ra. Ching ta thd’y hanh phic dang trao, day
vui vé va phan khich, “T6i muén né!” Do tdc dong ctia chd't dopamine, ndo
bd ra 1énh cho co bap d€ dwa tay ra v&i 18y qua tdo. Trong khi ndo bd dang
chuan bj d€ kiém tra xem nhtrng qua tdo nay c6 mui vi ngon nhw ta hy vong
hay khong, thi kha niang lwu trie dir liéu dweee kich hoat, cho phép ta ghi nh&
trdi nghiém vira roi d&€ mai sau ta biét d6 12 trdi nghiém dé chju hay 1a mot
ndi tha't vong.

Cha't dopamine ludn c6 mit mdi khi ta bét tay vao mdt vain dé mdi

trong cong viéc, hay khi ta gdp mot ngwdi hd'p dan trén phd’, hodc, trén mirc



d6 manh hon, khi ta mong doii cudce ai 4n. Khi chiing ta v&i tay 187y cd'c bia
hay di€u thudc 14, c6 nghia la ta dang tim cach tdng thém lwong cha't
truyén din giy thich thd nay, vi mot trong nhitng tdc ddng chinh ctia chat
c0On va nicotine 1a d€ tao thém dopamine trong nao.

Ngudn tao ra dopamine thit hai ndm & ving lién Ké v&i substantia
nigra, la chdm néo (ventral tegmental). Tt hai trung tdm nay, cac nhanh day
than kinh trai 1én phia trén theo moi huwdng, cung ca’p dopamine dé€n nhirng
vung nao dang lam viéc - nhirng mang lwdi nay cho phép ta phan (rng voi
phéan thwdng, nhé nhirng cam gidc tich cyc, va chuyén dong.(3)

Chat nay quan trong d6i v&i cudc s6ng cia ta bdi vi nd ¢6 ba tic dong
1én ndo b6. Péu tién, n6é lam cho ta ¢6 th€ y thirc dwore nhirng tinh huéng
dic biét hap din. Dopamine lam ta thirc tinh. Thit d&n, né cho phép cic t&
bao xdm c6 th€ ghi nhé nhirng trdi nghiém dé chiju - dopamine hd tro’ viéc
hoc. Va cudi ciing, né di€u khién céc co d€ bat co thé tuan theo y chi cta
ta. Dopamine khi€n ta hanh dong.

Khong c6 gi ngac nhién rang, khi thi¢u hut chi't dopamine, con nguwdi
mat dong lyc d€ s6ng, tham chi trd thanh giéng xac chét nhw Leonard.
Nhwng qué nhiéu chd't nay ciing 1a mot thdim hoa: ham mudn tré thanh ndi
am anh; sy quyét tam tr¢ thanh con thém khat quyén lyc, long ty tin tro
thanh théi vii cudng, tri twdng twgng phong phu tré thanh sy dién r'6. Cam
gidc tich cuc cling ¢6 mit xAu cua né - nhwng khong cha't truyén din théin
kinh nao trong bd nio th€ hién ré diéu d6 nhw dopamine.

Bi tham thay cho Leonard, L-Dopa lic d6 1a loai dwgc pham méi nén
cac bac si chwa hoc dwgc cach can chinh Iféu lwgng chinh xac. Anh da
dwoe k€ thuéc nhi€u hon kha nang chiu dwgc cta co the' 4. L-Dopa da
khé&i dong nhirng cor ché” ma thdng thwong gidp moi ngwoi sdng cudc so6ng

hang ngay, nhung v&i anh, nhitng co’ ché nay lai bi phéng dai mot cach di



thwong. Nhung s& phén cia Leonard da cho ta thdy nhitng cach thirc hoat

dong co ban cta cha't dopamine trong ta't cd ching ta.
Cudc chay dua vugt r3o trong diu

Dopamine 14 mot trong nhitng cha't truyén din quan trong nhat, thong
qua né cac t& bao xam cda ndo mdi giao ti€p dwoe voi nhau. Cac chat
truyén din than kinh s€ truyén tin hiéu di khi ching dwoc mot t& bao théin
kinh giai phong ra va chay qua khoang trdng gitra hai t& bao xam de dén t&
bao than kinh ti€p theo, & d6 chiing dwoc ti€p nhan. Mdi chit truyén din
hoat dong khac nhau & nhirng t& bao ti€p nhan khac nhau. V€ co ban c6 hai
kha nang.

Mot 14, chit truyén din thAn kinh kich hoat tryc ti€p t€ bao ti€p nhan
d€ t& bao nay dén lwot minh gidi phong ra mot cha't truyén dan - thong diép
sau d6 dworc truyén di nhe mot 14 thw trong bwu dién.

Phuwong thirc khdc 12 cha't truyén dan khong gidi phong ra mot thong
diép mdi ngay 14p tirc, ma thay vi nhw vay,né thay doi cach phan &ng cta t&
bao ti€p nhan ddi v&i cac thong diép dén sau. Vi du, mot cha't truyén din
than kinh c6 the chuyén mot t& bao than kinh sang trang thdi sdn sang riéng
biét d€ nhan va giri thong diép. Cha't truyén din than kinh trong trwong
hop ndy di mé cdnh ca cho nhitng chdt truyén dan khéc. DAy ciing 1a
cach dopamine hoat dong: n6 c6 the thay doi tan sd cuia cac kénh ion (ionic
channel)*? - canh cOng t& bao - va khién chiing c¢6 th& déng mé. Do d6, né
lam cho céc t& bao than kinh dé dang hoat dong hon. 5)

Nhuwng cic nha khoa hoc van chwa khdm phd ra dwoe chi tiét cudi cing
Ve cach thirc dopamine hoat dong. Chirc nidng ctia cic chi't truyén din van

dang dworc nghién clru rdo ri€t, va hau nhr moi ngdy déu cé nhirng khdm



ma&i. Dopamine dwong nhw khong phai chat truyén than kinh duy nhét c6
anh hwdng dén sy kich dong va ham mudn. [t nha't c6 mot nhém cdc chat
truyén dan khic déng vai trd trong nhitng qud trinh ndy, vi du nhw
noradrenalin va adrenaline, hai ho6c mon cling ra't quan trong c6 lién quan
t¢i trang thdi cidng thang, nhan théc cam gidc va sw trao dOi chat.
Acetylcholin, chdt ddi nghich v&i dopamine, sé kiém ché tic dung giy
phan khich ctia dopamine. Glutamate c6 lién quan dén sy hoc. Tuy vay,
dopamine dwong nhw rd rang 1a trung tdm cla ti't ca cac qua trinh nay. N6

nhur mot ciu dao héa hoc tdng bat va tit ham mudn.
Nggi ca sy chd doi

Mot tinh yéu m&i, mot chuyén du hanh dén noi ta chwa tirng dat chan
dén, hodc thdm chi nhtrng hinh dnh d4u ti€n khi xem mot bo phim, thay déu
khién chuing ta h'6i hop, ngén tay ngira ngdy, chan hoi cing cirng, va mach
dap nhanh hon. Sy hira hen dwong nhw luén treo lo’ Itrng trong khong khi.
Chidng ta ludn hy vong vao nhitng thir chwa th€ nhan biét dwoc - mot sy
thay do6i ba't ngo trong cudc sdng, mot trai nghiém day mé hodc. Dong
thoi, chiing ta ciing e S ring diéu m&i mé dang cho phia trwde ching ta
cé th€ khong dwore tuyét vori nhe mong dori. Cho nén ching ta ra soét bat
ctr thir gi du 1a nhd nha't ¢ th€ goii cho ta mwong twong triede dwore twong
lai. Vira budc chan xudng mdy bay, mot du khach 14p tirc quét mét khap
san bay. Mot ngwoi dang yéu gidt ndy 1én ngay khi nghe thd’y ti€ng chudng
dién thoai. Nhirng con c6n cao rudt gan nay la gi? Ching to dau dén? Va
ching c6 y nghia gi?

Hoan toan ngiu nhién, nha nghién ctru ndo bd Wolfram Schultz da di

dén tan cling ctia bi mit nay - va t&i tn tAm di€m cda cau hodi héc bua dang



sau y nghia ti€n héa vi dai ctia dopamine. Thyc ra, Schultz, ngwoi sau nay
lam viéc & Fribourg, Thuy Si, vdon chi quan tdm nghién ctru dé€n anh hwdng
cta dopamine ddi voi sy van dong cua loai khi, mét vin dé ma ong hy
vong s€ dem lai hi€u biét vé can bénh Parkinson (cidn bénh lam cho mirc
dopamine khong con ki€m soat dwoc va khi€n nan nhéan bj r6i loan ki€m
soat d&i v&i cdc co ctia minh). Khi nhitng con khi bit d4u cdc chuyén dong
cu th€ nao d6, Schultz mong cho' mot lwgng nha't dinh t€ bao than kinh
dopamine trong vung substania nigra s€ hoat dong. Nhung hau nhw khong
cé gi xay ra. RO rang 1a, cac t& bao than kinh ma 6ng dang nghién ctru
khong c6 lién quan gi dé€n sy van dong ca.

Bat luan k&t qua nhw thé ndo, sw c& ging cta Iii khi van phéi duwoc
thwdng, va khi mét trong cac cdng sw ctia Schultz dat mdt vai lat tdo vao
trong chudng khi: “céc t& bao than kinh bat dau hoat dong nhuw dién,”
Schultz thot 1én. “Chiing t6i khong th€ tin dwoc." (6)

Thir ma cac nha nghién ctru tim thd’y 1a mét khop thén kinh trong nio
bd chiu trach nhi€ém cho cam gidc ngac nhién. Va n6 ciling chinh 1a h¢ thong
dam nhiém sy mong cho - khong chi & khi ma sau nay con phat hién ca &
con nguoi.

Schultz va cdc cong sw bat dau nghién ciru nhitng t& bao than kinh nay
k§ cang hon. Ho két ludn rang nhitng t& bao nay dwoc kich hoat chi khi
phan thwdng hién trudrc mit. BAt cit ldc nao con khi nhin thdy qua tdo,
nhirng t€ bao than kinh nay dwoc kich hoat. Mdt khic, n€u cic nha khoa
hoc chi dwa mdt mau day dién cho 1 khi ma khdng ¢6 hoa qua xién qua dé
thi cac t&” bao théan kinh nay khong nhuc nhich.”

Trong mot loat thi nghi€m ti€p theo, modt cdi den nhd dwoe bat sdng
triedre khi con vat chop dworc mi€ng tdo. Péu tién, khong ¢ gi ddc biét xay

ra. Nhung sau mot vai Ian 1dp lai, nhirng t€ bao than kinh ddt ngodt hoat



dong ngay khi dén nhap nhday. R61 mot vai phut sau, khi nha khoa hoc ti€n
lai con khi gan cung v&i trdi ciy trén tay thi cac t€ bao thian kinh cfia ching
lai deng im. Nhw vy, khong phai ban than thic an, ma sy ky vong, sw
mong cho m&i 1a nguyén nhéan kich hoat céc t€ bao théan kinh nay. 8)

Trong ngén ngr khoa hoc, co’ ché ndo bd nay thwong dwoc dinh danh
bang mdt thuat ngit khd mo h'o 13 hé thdng twédng thuwdng. Thuc & thi
khong phai phan thwdng kich hoat cac t& bao than kinh, ma chinh sy mong
cho da lam viéc d6. Do vy, toi s€ ndi d6 1a hé th6ng mong cho.

Quan di€m phs bi€n von thwong tan dwong sy mong cho 1a hoan toan
ding: ddy chinh la kh&i nguon ctia ni€ém vui I'n lao nhat. Ban than phan
thwedng thi ching ta chdp nhan ma chéng cé niém vui swéng dic biét nao.
M6ét ngueoi 1am cong khi dwgc 6ng chd hira thwedng cong sé ra't hanh phic,
nhwng s€ hanh phic mot cach it ré rét hon nhiéu khi khoan tién thwdng

xud't hién trong phi€u lvong. Chuyén véi nhieng con khi cling vay.
Niém vui khién ching ta sdng suét hon

Trong ty nhién, s€ 1a htru ich khi ti€t kiém sy chu y cta ching ta - di€u
nay xady ra khi ta khong con chd y dén céi

da tng mot Tan dwg'c mong cho. Quay tré lai vi du ctia nhirng con khi,
10 rang n€u cttr moi I4n tin hiéu cu the xua't hién lai ludn kém theo qua tdo
thi sy ti€p tuc chd y 1a khong can thi€t nra. Sy chd ¥y 1a mdt ngudn quy
hi&¢m, va nhitng ngwdi khong phdi d&€ mét t&i lwong thue thi s& & vi tri tot
hon d€ @€ phong ké dich ctia minh.

Nhwng di€u gi xay ra khi phan thwdng veot qua sy mong doii? Sau khi
dwa ra tin hiéu, n€u nha khoa hoc khéng dwa tdo t&i cho 1 khi nhw thwong

1é¢ ma thay bang nho khd, cic t& bao than kinh bung n& dit ddi. Sw ngac



nhién r6 rang tao ra mot cadm xdc phan khich vui swong. Sau mdt vai Tan
lap di 1ap lai, phan (rng nay ciing dung lai. Con vat dd quen v&i thirc dn
ngon hon. Va teong tw, n€u nguoi nao ciing déu toi t6i udng rwou sim
banh thi hirng thd cta ho s€ nhanh chdéng tan lui.

Khi cac nha nghién ctru dit lai ch&” dd an tdo cho 1a khi, thi cac t& bao
than kinh cho biét rang chiing da quen v&i thirc dn ngon hon. Biy gior mirc
d6 kich thich thim chi con xudng thap hon cd mirc nghi ngoi binh thwong
- mdt d&'u hiéu ciia chdn nan. Nhung ndi tha't vong khong kéo dai qua lau. Tt
lau sau, nho kho da rovi vao quén lang, va cac t& bao than kinh hanh x& nhw
the chua tirng bié€t ¢ cdi khac ngoai tdo va ngon nhuw tdo.

Mong muén th t6t hon 1la mot trong nhirtng quy ludt Co nha't cia tw
nhién. Tham chi ndo bd ctia con ong bé xiu cling c6 mot t€ bao than kinh
don 1& ¢6 chirc nang hoat dong nhw hé thdng mong cho’ ctia cac dong vat
ti€n hda hon. Du don gidn 13 vdy, ndo bd ong va cudc sdng cia dng van the
hién muc dich ti€n héa la nguyén 1y ni€ém vui mot cach dac bi€t ro rang.

Trong nhtrng cudc hanh trinh ki€m mat, Iii ong chi ddu vao nhirng bong
hoa chira rat nhiéu mat ma tranh ta't ca nhirng bdng khdc. Bing cich nao d6
ching phai tim ra diu 12 chd ddng d4u vao nhat. Nao bd ctia con ong thyc
hién nhi€ém vu nay bﬁng mot chwong trinh ki€u “tdo va nho kho”. Néu con
ong dang kham phd mdt dong céd la, né chui vao nhirng bong hoa khac nhau
va ki€m tra xem mdi bong c¢6 bao nhiéu mat. Va co ché twong twy nhw &
nhtrng con khi trong phong thi nghiém tim ki€m nho kho dwoec khéi dong.
Néu mot bong hoa chira mdt lwong mét nhiéu bat ngo, no ron thén kinh
gidi phong octopamine lién dwoc kich hoat. (Octopamine la t€n goi khac
ctia dopamine danh cho Con tring. D€ don gian hoa, to diy toi cling goi tw
nay la dopamine). Con ong da ghi nh& vao tri 6¢: “Mo6t di€m ha canh tuyét

voi”. Mit khac, néu mot bong hoa chira lwgng mat it hon cac bong khac thi



nhirng no’ ron than kinh nay khong nhic nhich, va te d6 tré di con ong
khong bay dén canh dong nay ntra.9)

Nhuw vay, con ong c¢é th€ hoc, mac du khdng ¢6 sy wa thich bam sinh
hay céc hinh mAu. Béan than thyc tai 12 thdy cia nd, va t& bao thin kinh
dopamine s€ n6i cho nd bi€t cai gi la tdt, cai gi tot hon va cai gi la xau.
M®i khi dopamine dwoc gidi phéng ra, né sé dwa tin hiéu rang day 1a quyét
dinh ddng va ring mot diéu gi dé tdt dep vira xay ra véi co’ the.

Nhu ching ta da biét trong Chwong 4, cdc mach gitra cic no’ ron thay
doi khi bd nao hoc tap. Trong khi tdc ddng 1én cach thirc thong tin di truyén
dwore xi 1y trong cac t€ bao than kinh, va theo d6 kich hoat cac no’ ron than
kinh thay d6i hinh dang, dopamine kich thich tao ra nhirng k&€t ndi mdi
trong nao bd.(10) Ham mu6n va hi€u biét dwoc lién két chit ché voi nhau.
Ham mu6n khi€n ching ta sdng su6t hon, khong cé nd, viéc hoc rat kho
khan.(11)

Ham mudn cdé nhiéu hon

Vay chiing ta thdy, co’ ch&” kham pha cai gi m&i va cdi gi tot hon cho ta
hoat dong ra't sau trong ndo bd;néu khdng c6 nd ching ta sé khdong c6 kha
nang hoc hanh.

B@&i vi co’ ch& nay CO xwa va manh mé hon rat nhiéu so véi 1y tri cua
loai ngudi, né ciing ¢é th€ cic c& khign chiing ta hanh x mot cich vo 1y.
Khéng gidng nhuwr con vat, chiing ta khdng chi lo 1ing d&n mdi nhu ciu co
ban nhw thirc an. HE th6ng mong cho chia ta khuy&n khich moi ao wdc ma
con nguoi ¢6 the€ dat t&i. Ching ta dwore 14p trinh d€ lu6n mudn cdi td't nha't
¢ th€ c6. Khi dd c6 dwoc nd, ta nhanh chéng quen v&i nd, dil rang ta da

t6n bao cong strc va sdn sang tra hau nhw bat ky gid nao d€ c6 dworc nd.



Ching ta cam thdy nhirng cam xuc nay phi ly d&n mrc nao khi ta bi
cudn theo nhtrng tro choi, mic du chfmg gi c6 the giy ra tinh huéng nguy
hi€m ca.(12) Nha nghién ctru ndo b6 ngwoi London, Raymond Dolan, da
phét hién ra mot s& khép ndi than kinh thye hién chite ning nay. Ong cho
doi teong thi nghi€ém chot bai poker, trong khi d6 6ng dung may chup PET
d€ khao sit ndo bd ctia ho. N&u chién thing cta ho vwot quia mong doi,
vung thily tredc tran noi cdc nhanh diy théan kinh két thic va cung cap
dopamine - lién quan chit ché v&i nhirng ving ndo twong ing & cac con
khi ctia Schultz - s& hoat ddng manh. Viéc chién thing, ba't k&' 1a kiém duwoc
ti€n that hay ti€n do, déu khong tao ra sy khac bi€t nao du nhd nha't trong
nao bd nhirng ngwoi choi bai.

Hé thong mong cho cling dwoe kich hoat b&di nhirng tro choi video,
nhtrng trd ma muc dich chi don thuén la tich dieém.(13) RO rang, co’ ch& nay
khong doi hdi phai ki€m dwgc mot cdi gi d6 hiru ich - ma ding hon, & dau
cé cai gi d€ ma s& hiru, bo ndo ra 1€nh: Di ki€m né vE. Piéu nay c6 the giai
thich tai sao ngay ca nhirng ngwoi giau ciing lao theo hang giam gia va do
x0 vao danh muc nhirng mén hang hoi.

Muc dich khong phai 1a d€ c¢6 nhtrng cam xuc tich cwc kéo dai; ta't ca
van dé nidm & chd vwot qua ba't cit cdi gi chiing ta dd quen thudc. Ty than
mot tdm huin chwong danh dy, mot sy ting lwong d€n hang tri€u, mot
chié€c gh& 6ng cha 16n hon ¢6 1€ khong mang nhiéu gia tri, nhung ai ma lai

khong quay cu6ng d€ ki€m chiing cho riéng minh kia chir?
Tai sao chidng ta sa nga?

Trong mdt vai khia canh cudc song, chiing ta ra't dé bj t&n thwong do hé

th6ng mong cho, nhw tinh yéu chaamg han. Va khong & dau long ham mudn



dwoc nhiéu hon, ham muén thay d6i va ham mudn nhieng trai nghiém mdai
lai gdy ra nhiéu ric rdi, 16n x0n va dau khd nhw trong tinh yéu. “C5 ta hay
anh ta c6 cdi gi ma tdi khong ¢6?” 1a cau hoi dieén hinh cda ké bi phu tinh -
ciu hdi ma cac nha khoa hoc da tim ra nhirng cau tra losi ddy ba't ngor.

C6 mot cau chuyén vé Calvin Coolidge - tong th6ng My tr nam 1923
dén ndm 1929 - va phu nhan Grace Coolidge, tém tit vAn dé nay rat ro
rang. Khi ho dwoc din tach nhau ra d€ di thim quanh mot trang trai clia
chinh phu, ba Coolidge da tat vao khu nudi ga ding Iic mot con ga trong
cwong trang dang phtt m6t con ga madi. D& nhdt phu nhin c6 vé rd't an
twong, 1i€én hdi con ga trong nay c¢6 nhady mdi dwgrc nhiéu hon mdét Tan
trong moOt ngay khong. “Hang chuc Tan, thwa ba,” nguoi ta trd 1ovi. “Hay néi
cho Tong thong bi€t diéu d6,” ba dap lai.

Mot luc sau do, ngai Coolidge cliing ghé qua khu nudi ga. Khi dwoc
nghe k& vé nhitng chié€n cong oai hiing ctia con ga tréng, 6ng hoi, “Mobi T4n
déu vé&i cing mot con ga mai 4?7 “O, khong, thwa Tong thong, mdi Man véi
mot con mai khac nhau chx.” Tong thdng git gu. “Vay hay néi diéu nay
cho ba Coolidge nhé.”

biéu ma Tong thong nhan ra ra't chinh xdc l1a: nhu ciu vé sy moi la
trong quan hé tinh duc la chuyén binh thwong. Hiéu ing Coolidge, nhw cac
nha khoa hoc hanh vi goi, la sy suy thodi cia ham muén tinh duc trong
quan hé Iira doi 1au dai. Hidu ng nay ciing ¢ the bit gip & nhiéu sinh vat
khéic, va né goi y rang xu hedng sa nga 1a mot phan trong di san tieh héa
ctia ching ta.

Hiéu &ng Coolidge da dugrc nghién ctru dac biét ky cang & loai chudt.
Khi cho hai con chudt khac gi¢i tinh vao ciing mot I'ong, chiing dan bi€u 16
st quan tdim manh mé d&n nhau, va con duc giao ph6i v&i con cdi. Sau mot

khodng nghi ngoi ngén, ching lai ti€p tuc giao phdi v&i cwong dd ning



lwong va long hao hirng nhw Tan dau. Sau khoang bon nam Ian giao phdi
nira thi chuyén két thiic, ham mudn caa con dyc bdng duwng khong con nira.
C6 phai con dyc da tiéu hao quéd nhiéu stec lyc? Khong. N6 chan. Néu dem
mot d6i tdc mdi vao I'dong, né ti€n ngay vé phia con céi d6, va tro choi lai
bit dAu nhw trudec.

Nhu nha nghién ctru ndo bd Anthony Phillips ngwoi Canada céng bd,
ham mudn cua con vit dd1 voi ban tinh cia né thim chi ¢é th€ do dwore. S&
liéu nghién cttu cta 6ng cho biét, chi hinh dnh mdt con cdi m&i ding sau
tAm kinh cling 1am tang lwong dopamine ctia con chudt dwc 1én khoang
44%. Ngay trede lic giao phdi, lwong dopamine ti€p tuc ting ga'p doi mirc
binh thwong, 1én dén dinh di€m, r'oi sau d6 ha xudng dang k€. Lan giao
phdi ti€p theo cling v&i d6i tac cii, mire tang y&u dan, va sau mot vai Tan
ntra thi mirc dopamine khong hon gi mirc binh thwong: ham mudn cia con
dwc da gidm sut. Nhwng néu lai ¢c6 mdt con cdi mi xua't hién sau tA'm kinh
thi m&rc dopamine ngay 14p tirc tang 1én 34% (14)

Khong ai ¢6 the khgng dinh ring nang chudt méi nay lai t6t hon nang
cli & ba't cr khia canh nao, hodc 1a ¢c6 mdt sirc quyén ri dac biét nao do. Ly
do & day 1a strc cdm dd ctia cdi m&i la. D6 1a 1y do tai sao chi hinh dnh con
chudt cai cling da d€ nao bd chudt dwc gidi phong ra chat dopamine. Ti€m
vao con chudt dwc mot loai thudc d€ taing lwong dopamine cling tao hiéu
qua t6t - ching lanh cdm cia con dwc da bién mat, no lai giao phdi voi d6i
tac chung tinh va tin cdy cfia né v&i nhiét hirng da dwoc hAm néng lai. (15)

Néu khong ¢6 lién quan gi dén tinh yéu, thi stec quyén ri cia sy mdi la
thwong quan trong hon nhi€u so v&i cha't lwgng ti€p xtc trong tinh duc, it
nha't 1a d61 voi gidng dwc. Nhirng con ¢6n cao trong 10m thwong vi, nhirng
thon thirc trong tim, va s cdm db dAy kich dong c6 1€ con thd vi hon nhiéu

mot con cuc khoai.



C6 nhirng dau hiéu cho thdy ring & ngudi s6 lwgng thu the dopamine
bam sinh c¢6 dnh hwdng dén théi sinh hoat tinh duc bwa bai. Nhirng dau
hiéu nay it nh&t 1a phat hién cua Dean Hamer, m6t nha nghién ctru thudc
Vién Ung the Quéc gia & Washington, nguoi da khéng dinh ring c6 mot
md&i quan hé tryc ti€p gitra mdt bi€n the nhat dinh cda gien thy theé’ D4 -
mot loai thu th€ dopamine - v&i ham mudn phiéu lwu tinh ai. 30% dan 6ng
dwoc cho 1a ¢6 “gien lang cha” d6, va qua thoi gian ho C6 nhiéu ban tinh
hon nguei binh thwong 20%.(16) M&i teong quan thdng ké dworc Hamer
xac dinh con qua mo h'é d€ gidi thich hanh vi phong dang cda ta't ca cac
chang Don Juan trén thé gidi, nhwng nhirng phat hién cta 6ng thuc sy cho
tha’y mirc d6 “ham cua la” nay it nha't c6 phan nao d6 la bam sinh.

Gidi khoa hoc dang nghién ctru say swa nhirng mdi lién hé nay & dan
ong, nhwng lai hau nhur khong nghién ctru chiit nao & dan ba. Khoa hoc dan
ong. Nhung logic thong thwong cho thd'y ham mudn cda nte gidi khong c6
vé gi l1a y&u hon nam gidi ca. N6i cho cung thi dan 6ng sa nga v&i ai? Tai
sao nhirng con tinh tinh cdi phai ra sirc che gidu hanh vi ngoai tinh cla
minh v&i con duc thdp cdp hon khong cho con dau dan biét? Va ching ta
c6 the giai thich th& ndo cdi su that (43 dwoe chitng minh bang thi nghiém
gien) rang 15% cic dng bd trén trdi da't dang ty ltra phinh ban than vé tu

cach lam cha ctia nhirng dtra tré mang ho minh?(17)
Bi quyét cla Casanova

Khong ai the’ hién dwoc y twedng veé tinh yéu khong chung thdy gidi nhw

Giacomo Casanova24

, mOt ké noi ti€ng lich 1am va quyén rd phuy niv the ky
18. Cudn hit va di dém, anh ta chinh phuc hdu hét nhirng phu ntr ¢6 hoc va

xinh dep thoi d6, ciing nhw ca cac ba ndi tror va cac Co6 hdu phong. Anh ta



dn mung chién thing ctia minh & céc salon cta chau Au, va anh ta trd
chuyén dé dang nhu thé ching ta thé vay. Anh ta 12 mot nghé si bac thay
trong cdc man kich goi tinh va bac thay th€ hién sy tinh t&€ cia ni€ém vui
nhuc duc. Vi du nhw trong mot Tan hen ho véi Marina Maria Morosini xinh
dep, anh ta thué hén mot cung dién cé san vuon xa hoa va dit dd nhat
Venice. Chi d€ danh cho tinh yéu, khodi lac va yén tiéc, cung dién dwoc
trang bi mdt mang gwong khong I'6 phan chi€u anh sang lung linh cia hang
tram ngon né€n, nhirng chi€c ghé sofa sang trong va mot chi€c 10 swdi lat
gach ki€u Trung Hoa, trén d6 nhirng doi trai gai khda than nhay mua.(18)

Nhitng ngwoi hdu phuc vu tw thit thd rieng, cd tAm, ndm cuc, hau, reou
vang Burgundy va sam banh thwong hang cho dén trai cdy va kem - mot
moén cao lwong my vi vao nam 1753. “Pwegc thién phd khd ndng suy nghi
siéu pham, con nguoi ¢6 th€ nhin ra niém vui thd,” tay choi nay gidi thich.
“Con nguwoi tim ki€m nd, két hgp ndé v&i nhieng ni€ém vui khac, hoan thién
né va trau chudt né bang suy nghi va ky trc.”

Prong nhién 13 d6i twong hen ho rat thich budi t6i d6. It nhat
Casanova di thuat lai rdng anh ta biét dwoc nhiéu tr nang, trai nghiém
“nhirng ti€ng thd dai, niém sung swdng, ndi ngdy nga't va nhing cam giac
twdng ching nhw chi ¢6 th€ sinh ra tor mot tim h'dn nhay cam trong nhitng
thoi di€m ngot ngao nha't”. Sau cdi dém phdng ting &'y, d6i tinh nhén bién
mat trén mdt chi€c thuyén va to mo saing hom sau ¢d gai dwoe dwa veé tu
vién. (Nang la mét nwr tu).

Khong phai cung cich cia Casanova bi quy wdc cdm doan. Ma la
ngwoi tinh cda anh ta bi cAm dodn, di€éu nay lam cho tinh hudng tré nén
thd vi hon nhiéu. Anh ta mudn thi moi thir, thd'y moi thir, trdi nghiém moi
thr. Anh ta ludn bi hiit b&di nhitng ngwoi phu nir méi va nhiéu thir khac,

anh ta mudn 18y ba't c cdi gi ¢6 th€ 187y tw cudc s6ng. P6 1la mot trong



nhitng khuén mau 1dp di 13p lai trong cudc doi anh ta: néu khong ¢ mao
hi€m va kich thich khéng ngwng thi anh ta s€ roi vao trang théi tha't vong
va bat hanh.

Mic du trién mién trai qua nhirng thd vui nhuc duc, Casanova chwa bao
gio’ cam th&’y hanh phdc. Nhw anh ta da thwra nhén, anh ta nghién co’ bac:
“T6i khong ¢6 dd ban linh d€ dwng lai khi ddanh mat sy che ché cia mot gia
tai, cling nhw khong thé nao thdi chay theo tién bac dwoe.” Anh ta ty d€
minh dinh liu vao cac mwu d6 v6 nghia, mao hi€m mang s6ng trong nhirng
tran da'u ki€m tay doi, va, vi nhirng 1y do tdm thwong nhat, khiéu khich con
gian cia nha cadm quyén, d€ roi ti€u nhirng nam thang dep nha't ciia minh
trong trOn chay.

Tham chi ngay ca trong nhirng khoang thoi gian twong doi yén a cia
doi minh, anh ta ciling bj th6i thdc b&i chirng nghién nhirng cam gidc moi.
Khi con tré, anh ta da sdng ba thang & dao Corfu, dd xoay x& lam 6ng chu
nha bing, mé& mdt nha hat, 1ap mot doi quan néng déan, chay tron tau cudp

bi€n, va vach mat mot hoang tir gia mao.19)
Nghién sy mdila

Casanova la mot treong hop déac biét cia ngwoi bi chirng t6 mo chi
phdi. Nhung ta't ca chiing ta déu khat khao sy mai la. O dau khong c6 thay
doi, & d6 la sy budn té, mot trong nhirng trai nghiém ma ching ta chiu
dung kém nhit trong ta't cd. “Chan chwong 1a mot ndi dau nhe nhe”, nha
van Pic Ernst Jinger vié€t, va ching ta luén vat va C6 tranh né. Chuyén
phi€m, ti vi, thoi trang: mot Ian nira, van dé khong phai muc dich cu thé€

nao ma la ching ta cén trai nghiém di€u gi mai la. Nam bat cai m&i 1a mot



trong nhirng hoat dong quan trong nhat ctia ndo. Nhirng t& bao xam can
dworc nudi dwong.

Béan chat cua loai vat 1a ham mudn sy thay doi, Aristotle da viét, va
diéu d6 khong khac gi doi voi con ngwoi.(20) Ty nhién cho cac sinh vit
kha ndng d6i pho véi mot thé” gidi bi€n ddong khdng ngng, va sy to mo da
lam rat t6t diéu dé khi€n ching ta khong nhirng chi chap nhan nhirng diéu
ma&i la ma con ham mudn chdng. Khi kham pha thé” gidi 1a ching ta tié€n
1én phia trrd'c né mdt budre.(2)

Nhitng thtr nghi€ém tadm 1y da cho thay, sy to mo la mdt trong nhirng
bi€u hién On dinh nhét cta tinh cach, ¢6 anh hwdng to 16n dén cudc sdng
con nguw¢i. Nhirng ai ma sy td mo dé dang bj ddnh thirc vi mdt van dé cu
th€ hay mot con ngudi cu the thi cling dé dang tdO mo vé hau hét moi thir
trén dosi.(22)

Nhu ciu d61 v&i cdi méi la cia mdi ngwoi 1a khdc nhau. C6 ngwoi
trung thanh v&i mot cong ty cho dén tdn khi vé hwu dwoce ting ky niém
chrong cdng hién, trong khi ngwoi khdc sé€ thir van may & chd mdi vai
nam mot Tan. Mot s6 ngwoi song trong mot ngdi nha tw ldc ho sinh ra cho
dén hét cudc doi, trong khi s6” khéc thi nay ddy mai d6. D6i khi chdng ta ¢6
th€ phan biét dwgrc nhirng dic tinh nay khi nhin xem nguoi ta di du lich
theo nhitng cich nao. Nhirng ai hao hirng di dé€n cuing mdt cdi resort noi
nguoi ta néi dwge ti€ng Anh thi it bj ndi to mo kich dong hon nhitng ngueoi
ma v&i ho khdng cé noi nao 1a qua xa ca. Moi ngwoi ¢6 thé ngac nhién bdi
nhitng ngwdi qud khdc minh, nhung s& 13 vo ich néu ¢ ging dao tao lai
nhirng ngwoi hi€u ddng, hodc nhirng nguoi tri tré, vi mire d6 can kich thich
md&i & mdi ngwdi 6 1€ 1a do bam sinh quyét dinh.

Mot gia thuy€t hién dang thu hit sy quan tdm da cong nhén sy ton tai

ctia mot loai thu th€ dopamine khic C6 anh hwdng d&€n mirc dd kich thich



ma mot ngudi can. Gia thuyét niy tuyén bd rang, nguedi ndo c6 nhitng t&
bao thén kinh chira m6t lwgng twong d6i nhod cac thu th€ goi 1a D2 thi déic
bi€t to mo. Pbiéu nay ding cho khoang 25% dan sd - trong gien ctia ho c6
mot bi€n th€ gdy nén sy suy giam viéc san xud't thu th€’ nay. Nhirng t& bao
than kinh cua ho it phan &ng v&i dopamine hon, nén ho cin nhiéu
dopamine hon ngwdi khic d€ 14y lai trang thai can bang. Nhitng con ngudi
phi€u lwu nay phai hoat dong tich cwc hon s6 con lai ching ta d€ tao ra
dopamine. Ho tim ki€m nhtrng kich thich m&i, ho muén diy thén kinh
dwoc khudy dong, va ho s&n sang lao minh vao nhitng tinh huéng mao
hi€ém. Dwoe pham dwa ra mot giai phap thay thé” de’ gidi phong dopamine,
nhw chiing ta sé giai thich chi ti€t hon trong Chwong 8. Qua that, nhirng
ngwdi ¢6 mat do thy th€ D2 thap hon thuwong dé phu thudc vao chat gay
nghién va nicotine hon ngwoi binh thwong. 23)

Khoa hoc van chwa ¢6 k&t ludn cudi cing vé gid thuyét D2. Nhung
khong c6 thic méc nao Ve vai tro chinh y&u clia dopamine ddi v&i sir to mo
cling nhw sy phu thudc, va dwong nhw ¢6 mot mdi quan hé ro rang gitra kha
nang x& 1y dopamine cfia ndo bd v&i xu hwdng to mo va nghién ngap. Cai
ma chiing ta van chwa bi€t 1a mirc d6 dnh hwdng ctia thu th€ D2 khi so sdnh
voi nhirng yéu t6” khac.

Néu nhu ly thuyét trén dwore chirng minh, s€ khong khé khan gi d€
nhin dién mdt vai rng vién ndi bat cho hdi chirng phiéu lwu do gien quyét
dinh. Casanova la mét treong hop kinh dién. Khi vé gia, 6ng khong nhirng
viét tron muoi hai tap hoi ky,24 ma con viét ca ti€u thuy&t khoa hoc vién
twdng, trong do6 cé tién doan veé 6 t6, ti vi va may bay. Xét cho cung, sy tO
mod khong chi dan dén tim ki€m cdi mdi la ma con din dén sing tao cai

maoi la ntra.



Mdn qua nhé duy tri tri thong minh

Cac khach moi cia nha tim 1y hoc Alice Isen treong Pai hoc Cornell
chealng dwoc ting gi nhiéu: mot tdi keo,vai dong xu, va mot loi néi dep
(“Trong ban rat tuyét!”). Nhung c6 ai mong cho’ nhirng hanh dong than
thién nhw vay ldc bit dau mot budi thi nghiém tdm 1y? Sy quan tAm nho
nhd cling tao anh hwdng quyét dinh. Nhirng ngwoi tham gia déu thuat lai
ring tAm trang ctia ho cai thién ngay tirc khic.

O trong va ty ban than né, di€u nay von di da du ky la roi. Chealng 1€ chi
can dam cai keo nhd nhoi ma ba't ¢t ai ciing ¢6 th€ ty mua 187y 1a da d€ xua
di nhitng m&i lo ciia ching ta dui chi trong thdi gian ngén hay sao? Néi gi
thi néi, nhitng ngwoi Isen da tuyé€n mo cho thi nghi€ém cda minh déu la
nhirng béc si dan day kinh nghiém, ki€u ngwdi hi€m khi dé bi mém Iong vi
da cam.

Nhwng moi chuyén con tré nén la Iung hon. Trong Tan thi nghi€ém ti€p
theo, nha tim ly dit ra m6t nhiém vu kha quen thudc véi cdc bac si - doi
teong thi nghi€ém ctia ba: mot trer Iy mi€u ta vai bénh 1y da dwgrc xac dinh
6 dang lam anh ta kho s&, va cac bac si phai ti€n hanh chan dodn bénh.
Mbi khi nguwoi tror 1§ miéu td mot triéu chirng mdi, Isen lai @€ nghj cdc béc
si chan doan dwa trén nhirng thong tin ho nghe dwoe cho dén thoi di€m do.
Néu nhwr ho dwgc ting mdt mén qua nhd trede budi thi nghiém, ho suy
nghi ra't sang sudt va c6 dwoc két qua chan doan ma chi mat nira s cong
doan so v&i khi khdong dwgc ting qua. Mic du & trong trang thdi hwng
phan, ho ludon nghi€m tuc va theo cudc thi nghi€ém dén cung mot cach rat
tan tinh, di ring khong di d&n két qua gi m&i.(25)

C6 phai diéu nay nghia la ching ta nén mang d€n mot mén qua nhd khi

cé hen voi bac si? Khong ¢ 1y do gi d€ khong lam thé€, nhung phwong



phdp nay s€ khong hiéu qua néu lam dung qua mirc. Gid tri cia mén qua
ki€ nay nam & chd bat nger. N&u ngwdi nhan biét chuyén dé sé xay ra thi
hé th6ng mong cho’ ciia ho s€ khdng nhic nhich ntra.

Nhung tai sao chi mdt vai cai keo da bi€n nhirng béc si tinh nguyén
thanh nhirng nha chan bénh t&t hon va giau nhiét huyét hon? Moén qua ba't
ngo da ting nhe mirc dopamine cfia ho. 262 Va dopamine da kich thich
nhirng t& bao xam xw ly thong tin - co’ ch& nay cling 1a nén tang cua tinh to
mo. Nhw thi nghiém 1d khi cda Shultz cho thdy, dopamine da giy ra mirc do
hoat dong ba't thwong trong trf nhé dang van hanh,nam & viing thily trude
trdn. PAy chinh xdc 13 thr ma hé thdng doi hodi d& sap x&p dir liéu khdc
nhau trong ddu ching ta. Ciing thoi di€ém d6, dopamine tdc ddng dén cac
trung tAm than kinh nim siu hon, ki€m sodt chd y va gitp tip trung tot
hon. 27 Theo cach nay, mdt bat ngo thu vi s€ khi€n cho tw duy tréd nén linh

hoat hon.
V&i hanh phic va sy hiéu biét

Dudi danh hwdng ctia chd't dopamine, ndo bd hoc cach d€ tao ra cac két
ndi, vi chat truyén din nay gitip cho nhitng t& bao than kinh sin sang tiép
nhin cdi m&i la. DU 1a chuyén mdi lién k&t gitra mot tin hiéu anh sang véi
sy mong doi nho kh6 hay chuyén tao ra bai tho tir nhirng mau cau roi rac
trong dau nha tho, thi dopamine déu gitp loai vat c6 theé nhan ra nhirng quy
luat trong mdi treong, nhw trong vi du dau tién, va gidp con nguoi ¢6 thé
tim ki€m y nghia trong th& gi¢i, nhu & vi du th hai.

Hé thdng ndo bo danh cho ham mu6n lam tang thém sy hi€u bié€t va
khién chiing ta sang tao hon. Viéc ching thyc hién ca hai chirc nang nay

chirng to sy phat trién ¢6 tinh ti€n héa cua hanh phic, dan d&€n mot sy hop



lwc hiéu qua nha't. Tinh tinh trong vwon thi biét xép cac thung chudi lai
thanh d6ng cao d€ c6 th€ v&i tdi nhirtng qua treo trén cao. Va loai nguoi
chung ta ciing c6 nhirng y twong

de€ c6 the sdng tdt hon va théoa man nhirng ham muén cua minh. Sy
dong tam hop lyc gitra tinh t6 mo va ham mu6n do dopamine tao ra trong
bd ndo chinh la cdi ngudn cua sy sang tao.

Néu khong c6 lwgng ba't thwong chat truyén dan than kinh nay, ba't k&
la do ty nhién, tri li€u hay dung thudc, thi nhi€u tic pham nghé thuat s€
khong bao gio dwge tao ra. Casanova, xét cho cuing, bj thoi thic khong chi
hwdng dén nhitng chuyén phiéu lu ma con dén sy nghiép vin chwong 10i
lac. Bénh nhan cua Oliver Sacks la Leonard danh mdy cudn ty truyén cta
minh v&i t6c dd anh sang khi dwgrc pham L-Dopa dot nhién giai phéng qua
nhiéu chi't dopamine trong ndo bo anh. Va Jean-Paul Sartre vi€t nhirng
cudn sach cudi cung cua minh trong com sdng tao dang trao do nhan tao.
Ddi mit v&i bénh mu dang dién tién, triét gia c6 tudi nguoi Phdp da udng
amphetamine, loai thudc 1am ting mitc dopamine, nham nd lyc gianh chién
thing trong cudc chay dua véi thoi gian.

Lwong dopamine qué 1o ¢6 the dAn con nguwoi vao the gidi den tdi clia
bénh twdng. Ngwoi bénh twdng nghi ngo nhitng ¥ nghia an khua't trong khi
khong cé gi an khua't, ho nghe thd'y am thanh ctia cay cd dang moc va théu
dét nhirng y nghi vo 1y.28) Nhwng & trang thai diu nhe hon nhitng cam giac
nay lai kich thich sy sang tao. Chiing khi€n ta c6 th€ nhin thd’y nhirng lién
két an gidu va k&t hop lai nhirng thir chwa ting dwoc k€t hgp voi nhau.
Nhirng kha nang nay chinh la c6i nguon ciia moi thanh qua sang tao, ba't ke
la ching lién quan dén viéc sang tao ra mot mén an méi, d€n thiét k& @6

noi tha't hay loi gidi cho mét van dé toan hoc.



Tam trang, do vdy, anh hwdng dén kha nang tinh than. Tt nhén thic
ma nhtrng mén qua nho kia dem lai cho nha tdm ly hoc Isen, ta c6 mdt bai
hoc kép day lac quan d€ hoc: mét 1a, viéc nang cao tinh thdn con ngwoi that
dé dang hai la, hanh phiic va ly trf khong loai trir 1An nhau. Nguwoc lai,
nhirng kha nang ma nhén thirc nay goi y ra lai nhiéu vo k€. Sinh vién ma ¢6
th€ cwrdi va vui vé trong 16p hoc thi hoc dé dang hon. Nhén vién thich thi
voi cong viéc ctia minh thi lam viéc hi€u qua hon.

Nhu cdu cham ngdn néi: Nao bd van hanh bang ni€ém vui.



Khodi cadm

Mudn va thich 1a hai vAn @€ hoan toan khac nhau. Chiing ta cé thwong
xuyén dén dy mdt brra ti€c mic du khéng ddm chic s& cam thay dé chju
khong? O d6 6 ca dong ngwoi nhat nhéo dang uéng rwou bia, va thanh
thwc ma ndi, chung ta thdm chi con cheamg than 1dm v&i chd nha. Vay sao
phai ty chudc phién? Nhuwng roi ching ta vdn mudn di, dii thye tinh khong
the’ gidi thich tai sao. Nhw the’ ching ta s’ 100 ma't mot di€u gi tha vi. Nhung
nhw thwong 1€, khi ta da dé€n do6 roi lai ch:fmg c6 gi xdy ra ca, va sudt vai
gior dong h'6 ching ta lwgn 1o budn chuyén con ca con ké. Chiing ta thé s€
khong bao gio phi pham mot budi tdi theo ki€u nay ntra... cho dén lan tiép
theo.

Nhirng nguwoi nghién thudc 14 cling biét rd sy khac nhau gitta mudn va
thich. Hit mot di€u thudc cé the 1a tuyét voi. Khéi thudc mon man trong
miii, ve vudt cudng hong nhw cd nghin chi€c 16ng vii mém mai. Trén
dwong di xudng, vi cay t& dé chiu clia né lan tda, trong khi né tha ra mot
muii hvong vira mdc mac vira €m dém. Nhwng khi hit dén di€u th tdm,
thr chin trong ngay...? “Rat khé miéu ta chinh xédc...” Jay Mclnerney viét
trong cudn tieu thuy&t vé thudc 1a cia minh,”... mét sy pha trdn cua niém
phdn chan, thuéc 14 vang to va cam gidc lo au lic chiéu ta trén dau
lwoi.”1)

Vao nhitng ldc nhrr vy, mot ngwdi nghién thudc 14 niing bit dau cdm

thdy cadm ghét ban than vi sy phu thudc va yé€u dudi clia minh. Anh ta



khinh thwong di€u thudc, nhung lai thém mudn ching manh d&n ndi phai
lao d&n ctra hang dwdi troi mwa nhuw trit khi bao thud'c da tréng tron.

Ching ta khong quen phéan biét gitta mudn va thich, vi thwong ca hai
déu dan dén cung mdt két qua. Co 1€ ban sé khong goi moén nao do trong
thyc don né&u biét minh s&€ khong thich né. Nhung nhAm 14n gitra hai trang
thai théi thic nay c6 th€'1a cdi ngudn ciia ba't hanh, nhw 1a nhirng ngwoi dw
tiéc chan nan va ké nghién thudc 1a ghé gom da chirng minh. Trong treong
hop x&u nhat, diéu do6 c6 the€ din dén tinh trang nghién ngip tram trong.

Mat khac, chiéu nguwore lai cling ¢6 th€ xay ra chung ta ¢ the thich diéu
gi @&y ma lai khong mudn né. Sau khi dn mot bira bdy mén, ban van con
thich mén trang mi€ng, nhung ban khong mudn goi ntra.

Céam gidc tich cyc dén theo hai cach khac nhau: khi ching ta mu6n céi
gi, hoac khi ching ta cé cdi gi khi€n ta thich thd. Nao b6 tao ra hai to hgp
xung dong - mudn/ thich thd va thich/mong cho - theo nhirng cach khac
nhau. Nha thédn kinh hoc Hans Breiter ciia Pai hoc Harvard thim chi ¢6 the
cho thdy ching kich hoat nhirng phan khdc nhau ctda nido bd thé& nao. Sy
mong cho kich hoat mét trung tim & ndo trede - nucleus accumbens, “trung
tam nghiéng”, dwoc goi the” vi nd nghi€ng mot goéc giong nhw Thép
nghiéng Pisa. N6 dwgrc ki€m soat bdi dopamine, phan ti ciia cdm gidc vui
swong, va né dong mdt vai trd quan trong trong viéc ghi nhd nhirng trai
nghi€ém tich cyc. Nhung khi ching ta thich thd di€u gi thi nhirng ving cua
dai ndo chju trach nhiém cho nhén thirc ¢ y thirc ciing dwore kich hoat. (2)
Va cha't truyén din & diy khong phai dopamine ma 1a opioid, nhitng chat

te nhién giong nhw thud’c phién.

Nhirng chat truyén dan hung phan



Moi su thich thd déu 12 mot ki€u cao trao. Du 12 tim nwdc néng trong
mot budi sang mua dong, mat xa, mdt bira an ngon, hay tinh duc thi cling
déu cung mot co ché hoat dong, va cung cac khop than kinh chiu trach
nhi€m trong ndo bd. Va chung c6 cung chat héa hoc: opioid tham gia vao
vi€c tao nén moi trai nghi€ém khoai cadm. Trong cdt 161, ta't ca cac khodi cam
déu gidng nhau. Vay thi cdi phan biét cam gidc khoan khodi ctia mat xa va
ndi thich thd khi udng mdt cdc bia lanh vao ngay he oi birc khong phai 1a
giai diéu trong bd nao, ma la nhitng nhac cu khac nhau d€ choi giai di€u ay.
Trong treong hop thir nhat, tin hiéu dén tir nhirng cdm bién ap lyc trén da,
trong treong hop sau, tin hiéu dén tw lwdi va lgi. Tuy nhién, mét khi kich
thich da thdm nhdp vao ndo bd thi niém vui swdng cudi cing déu gidng
nhau.

C6 1€ nha tho ngwoi Phdap Charles Baudelaire da cdm nhén dwgc nhitng
k&t ndi nay nén da cO vii doc gid cda minh: “Hay ludn say ban oi. Moi thir
déu trr say ma ra ca. N&u khong mudn bi ganh nang khung khié€p cia Thoi
gian de trén vai va ghi xudng da't, ban phai say trién mién.

Nhung say cdi gi? Rwou, tho hay dirc hanh... bdt ¢ gi ban mudn.
Nhung hay say di.”3)

Sw thich thd d&n dién cudng ngit dong chdy thoi gian - ¥ twéng nay
khong hé ky cuc nhw ching ta nghi, b&i vi cha't opioid da thay doi vé hoa
hoc trai nghiém cta ching ta d6i voi thoi gian. Vi du nhw trong lic khodi
cdm cyc di€m, thoi gian dwdng nhw ding lai. Baudelaire dd nhén ra rang
ta't cd nhirng cha't lam say déu c6 hiéu qua gidng nhau, va hon th€’, ching
ta tham chi khong can ca nhirng kich thich nhan tao d€ dwoc say. Sw can
bang clia “t6t” va “xau” trong trang thi say dwong nhu 12 mot ¥ nghi quéi
di vao thoi d6. Tap tho Les fleurs du mal (Nhirng bong hoa ac) ctia Charles

Baudelaire da gdy ra chan dong khi xuat ban nam 1857. Va tuyén tap



nhtrng bai tho’ van xudi bao gom ca bai “Nhwng hay say di” da khong dwoc
xud't ban cho dén sau khi 6ng mat.

Hon mot tram nam sau, cdc nha khoa hoc than kinh da xay dyng duoc
nén tang sinh hoc cho tuyén bd tdo bao cua Baudelaire. Vao nam 1973, c6
ba nhém nghién cttu da xdc dinh mot cach ddc 14p rang t& bao than kinh
trong nao cé chira cac thu th€ - cac tram ti€p nhan héa hoc - ddi voi thudc
phién, trong d6 c6 morphine va heroin. Vi muc dich ti&€n héa nao day? Chic
chin khong phai d& cho con ngwdi tim 14y nhitng khodi lac tir cAy anh tic!

Céc nha khoa hoc d3 sot sing tim ki€m cau tra 1o va khdm pha ra ring
b6 ndo c¢6 th€ tao ra nhirng cha't gidng nhw morphine, chiing khé’p mot cach
chinh xac v&i nhirng thu th€ bi an kia: thudc phién tw nhién dau tién - loai
thuéc phién ma co th€ ty tao ra - da dwgc phat hién. Ching dwoc goi 1a
endorphin, thud’c phién noi sinh, mot thuat ngte moi

dwoc tao ra tw sy két hop tién t& géc Hy Lap “endo”, tic 1la “bén
trong”, v&i “morphine”. Khong lau sau d6, nhirng chi't twong tw dwgrc phat
hién: enkephalin - chat gidm dau. Cudi cung la dynorphin, chdt cé tic dung
ngwoc lai v&oi endorphin - thay vi gdy khoan khodi, chiing lai kich thich
cam xuc khé chiu. Ngay nay, tdt cd nhung chdt nay - endorphin,
enkephalin, dynorphin - déu dwoc gom lai dwdi thuit ngr “opioid”, tic 1a
thudc phién. Opioid 12 nhitng peptit than kinh?>, 1a nhing phan t& 1&n hon
nhi€u va cé cdu tric phirc tap hon dopamine.

Sau khi khdm pha ra nhirng cha't hda hoc nay trong bd ndo con ngwoi,
thi khong 14u sau cdc nha khoa hoc cling tim thdy nhitng chit truyén dan
hwng phan nay trong loai vat. Opioid chdy trong ndo b cua chd, loai gdm

nham va Con trung, thdm chi ca & loai ¢6 hé thong than kinh don gian nhw



giun dat. Phai chiang diéu nay nghia la ta't cad gidng loai cda ty nhién déu

van dong d€ tim ki€m hanh phic?
Om c3 thé gidi

Néu khong cé chat endorphin va enkephalin thi ca thé gidi nay s€ bién
thanh mot mau xdm tham hai. Chidng ta bi€t mau xdm la thé nao trong
treong hop dwore pham khién cho nhitng cha't truyén dan nay tam thoi mat
tdc dung. Naloxon la mot loai dwore pham nhw thé”. N6 dwoe dung d€ chira
bénh nghién heroin, nhung dong thoi n6 cling giét chét cam gidc an ngon,
dap tit nu cwoi, va thay d6i nhan thirc clia ngudi nghién vé moi tredong
xung quanh thanh mot thir gi d6 gidng nhw may méc v6 hon, trong do
nhitng con rd bdt cw trid. Tinh duc hoan toan ma't di sirc hadp din, mic di
co’ the van c¢6 ta't ca nhitng phan (rng sinh 1y binh thwong d61 vdi sw cuc
khodi. Khong ¢ opioid, con ngwdi dwong nhw van ¢d th€ giao hgp hoan
hao - ho chi khong trai nghiém dwgc khodi cam ma thoi.(4)

Tinh trang nay thdm chi con t6i t€ hon néu chién trwong chi con lai
mdi dynorphin, chd't doi nghich ctia endorphin. Noi dau kh& do nhitng cdm
giac tw d6 gy ra that khé ma miéu td dwoc. Nhirng d6i twgng thi nghiém
da hap thu chit lién quan dé€n dynorphin k€ lai nhirng con &n lanh, nhirng y
nghi dién r'6, th€ trang y&u &t, va sy ma't ki€m sodt ban than hoan toan. Mot
s6’ con nhin thd’y nhirng trai nghiém kinh khiing dén ndi ho da mudn nhay
ra khoi ctra sO (5)

Chuot ciing phan rng trong tw khi nha nghién cttu cit bd mot phan ndo
gitra dwore diéu khién béi opioid. Moi thir déu 1am chiing kinh tém. Khi

dwoe dwa cho nhitng @6 ngot ma ching ddc biét thich thd trwedc khi phiu



thuét, ching bén nhG ra. Néu nhw khong dwgc cho dn qua dwong tinh
mach, ching chic chin s& ché&t déi. (6)

Ngwoe lai, chiing ta s& cdm thd’y vui vé biét bao khi cd endorphin 1an
enkephalin cung lwu thong trong d4u ta! Ching ta bong nhan ra dwoc toan
bd cudc phd bay bung tda cia mii vi khi n mot mén ra't ddi binh threong.
Sw Ngon mié€ng cua ta ting l1€n va ti€p tuc duy tri ngay ca khi ta da no cang
- 1y do tai sao sw khodi khau c6 th€ din d&n bénh béo phi. Moi thir dwong
nhw déu twoi sang va than thién. N&u c6 th€, chiing ta da 6m 18y ca thé” gidi
nay. Ching ta twoi cwoi khi gdp nhirng ngweoi hoan toan xa la, khong chi vi
chiing ta dang cdm tha’y dé chju ma b&i ho dwong nhu thyc sy déng yéu.
Hanh phiic cia ta tran tré d&€n mrc gid ma ta cé th€ chia sé nd!(8)

Khi moi nguoi dang chiu anh hwdng ctia cha't héa hoc nay, ho dwong
nhw khong th€ budn phién. Tham chi ca nang Helen thanh Troy sau cudc
chién thanh Troy ciing biét ring ngwdi than clia ning cAn udng that say d&
giup xoa dju cam gidc mat mat. Trong khic th tw cta treong ca Odyssey
chuing ta doc tha'y:

Trong cdi bdt tron ma ho diung uong ruwou

nang lén thd mot vién thuoc, lam diu con tim, hoa gidi gidn dir,
phép mau gitip chiing ta quén hét budn dau...

Khéng ai, nhitng ngwori udng tran va dam chim trong rwo'u

lai A€ cho mwwdc mdt chdy dai trén md ngay hém do,

ngay cd néu me ho, cha ho qua doi. (9)

Ngay nay cdc nha dwoce 1y than kinh cho ring hdn hop nay cé chira
thudc phién,10) va trén thyc t&, vao th& ky 19, viéc diéu tri bénh lo ling va
trAim cadm bang thudc phién dwoce coi 1 phwong thirc y hoc tdt nhat. “P&
gidm bdt nhitng dau dén tinh than, khong gi bang thudc phién ci.” tic gia
mot cuén sach gido khoa y hoc clia My viét vao thoi d6. “N6 cé tac dong

hau nhw dic biét trong viéc 1am giam dau don tinh thén sy tram cam...”(11)



Ba&i dac tinh gy nghién ctia nd, khong ai ngay nay khuyén ta hit thudc
phién d€ khudy khda dau budn. Nhwng bo néo lai tao ra beta-endorphin mot
cach ty nhién, mot cha't ¢ hiéu qua hon nhiéu so voi thudc phién. Hiéu
qua va vo hai, né dwore tao ra boi mot tuyén ¢ nao gitra, tuyén yén. Doi khi

ta't ca cai né can chi 1a mot btra an ngon.
Vi gidc, Cdi ngudn cuia khodi cdm

“Mo61 quan hé khang khit gitra hanh phic va ga quay la mot diéu ky
di€u, cling nhw kha nang phuc h'6i cta con tim khi mot chai Marcobrunn c6
the’ do dwoc moi nhip ddp clia nd, ti€u thuyét gia ngwoi Pic Theodor
Fontane da viét (12) Vi Fontane khong phéi 1a ngwoi thwong dim ndi budn
dau trong rwou, v vang tring ctia Dirc ciing khdng c6 tin hiéu Iyc ndo nhuw
th&’, nén cau tra 1o cho hién twong nay nam & thir khac chit khong phai 13
chat con. N&€m ga quay va reou vang s€ gidi phéng ra beta-endorphin, cha't
c6 th€ thoi bay phién nio di.

Nhung nhirng cam gidc t6t dep khong xud't phat tw riéng opioid. Toan
bd co the€ dwge tao ra d€ hwdng vui thi. Khong cé gi the hién diéu nay ro
rang hon la khodi cdm dn uéng. Dinh dwong 1a mét phan thi€t y&u cua
cudc song, nhung am thyc lai 14 mot trong nhirng thd vui 1én cia doi
ngwoi. Va bdi vi ni€m vui an udng 1a mot hanh phic co ban nhw vay, né la
vi du t6t nhat, va cling la vi du dwgc nghién ctiru ky nha't trong ta't ca cac
khodi cAm nhuc duc. B6 mdy dn udng nay th€ hién mac dd con nguoi duoc
thi€t k& cho hanh phuc thé nao va cho thay sy thich thu c6 ich 1¢1 ra sao.

Nhw niém tin ctia nhiéu ton gido, co’ the’ 1a ngdi dén tho' Chia, vay thi,
miéng chinh la canh cong. N6 dwoe trang bi khoang ba nghin nu vi giac,

nhtrng cdi u nho xiu cao CO' vai phan tram mi li mét, cha y&u tip trung &



lwdi. MOi u nay bao g6m khodng ndm muoi t&€ bao vi gidc phan tng doi
v&i mdi loai vi khic nhau.

Céac cam bién vi gidc nay la ly do tai sao mo6t s6” nguoi thich rau chan
vit, vi du th€’, trong khi s6 khac thi khong. M4t phan tur trong s6 chung ta
c6 kha ning dwoc goi sidu vi gidc, ho ¢6 thé cdm nhin vi ding va ngot
manh mé hon nhitng ngwoi con lai. Sy k&t hop nao cia gien dan t&i pha
hay vi gidc d&i v&i rau chén vit thi chiing ta chwa bi€t. Tuy nhién, hai nhém
nha khoa hoc gan day da xac dinh dwoc nhirng nhan t& di truyén chiu trach
nhiém cho cam gidc v€ vi ngot.(13)

C6 tat cd hon mot tram nghin s¢i than kinh, bé lai thanh hai day,
truyén thong tin vi gidc tw lvdi d&€n ndo bd. Thém ntra, cé nhirng cam bién
thong bdo tinh trang néng va lanh, va nhirng cam bi€n khac d€ nhan biét vé
bé mit - mém, cirng, wdt hay kho. Keo bong ¢ vi khic voi keo caramen,
mac du ca hai déu lam tw dwong. Cudi cling, ¢6 nhirng cdm bién ghi nhan
sir chdy bdng d& phan ting d6i v&i vi cay clia &t. Mdi miéng cin va mdi
chuyén dong cua lwei déu kich hoat ca mdt man phdo hoa cta céc tin hiéu
dién.

Nhung nhitrng tin hiéu nay khéng chuyén thanh khodi cam ngay ching
nao ching chwa dwge ti€p nhan trong ndo bd. Nhw t6i dd giai thich &
chwong dau, ty nhién da sang tao ra nhirng cam giac tich cyc d€ thu hut
ching ta d&€n hanh vi httu ich. Khodi cdm ma chiing ta tim thdy trong an
uéng phuc vu muc dich ki€m soat sy cung ca’p nang lwong cia ta, nhw cac
nha tdm sinh hoc thyc nghiém da chirng minh trén chudt. Néu nhirng con
chudt - di bi bat nhin d6i - mudn #n, ching phai 4n mot cdi don bay d€ céi
don nhéd dung dich dinh dwong chdy qua mdt cai dng tryc ti€p vao da day,
hoan toan bd qua vi giac/mang than kinh khodi cam. Tuy ching c6 th€ dwa

vao bung bao nhiéu tuy thich, nhwng sau mdt vai tuan chung da tut gan mot



phén ba trong Iwong co’ the. Khodi cam ma an uéng dem lai cho ching ta la
mot thir hoan toan khong phu phiém chit nao.14)

C6 mét 1y do khac khién cho “ta c6 th€ tho o khi so, nghe, nhin ca
nghin th&, nhwng khéng tho o voi bat ky ther gi khi n€m”, nhw Jean-
Jacques Rousseau da quan sat thdy. La mot loai dong vat an tap, con nguoi
khong gidi han mét thwe don nghéo nan - vi du nhw loai chd, chi an rat it
thit khac ngoai thit, hodc loai bd chi &n mdi c¢d va thdo mdc. Vi vay con
ngwoi khong ngung thir nhirng mén chwa dwoc biét dé€n, nhirng mén ma
chiing ta phai ddnh gid bang vi gidc clia minh. Sy thich va khong thich chi
cho ta biét cai gi c6 th€ t6t cho ta, cai gi khong. Tuy nhién, vi gidc khong
phai lic nao cling dwa ra két luan ding. Mot vi du phan chirng ma ai ciing
bi€t 1a vi ngon lanh cda cdy ndm chét nguwoi amanita, hodc cd néc Nhat
Ban,ma nhiéu ngudi sinh iAn d phai trd gid bang sinh mang.

Nhu cdc nha khoa hoc phat hién ra gan ddy, mét cach tinh co, thi con
ngwoi khong chi nhin bi€t dwoc bon loai vi ma ¢é kha nang nhan ra nam
vi: ngot, min, chua, ding va vi ngot lo’ (savory), tén tié€ng Nhat 12 umami.
Vi umami dwoe tao ra bdi mot sd axit amin nhw glutamate, thwong dwoc
tim thd’y trong thit va cdc thicc an nhw nd'm, pho mat va khoai tay.15)

Thirc dn khdéng mudi cé vi nhat nhéo b&i vi cor th€ can mudi d€ van
hanh, ciing nhw né can protein vdy. Nhung chiing ta chi chiu dwoc vi ding
va chua & mrc dd vira phai - mot ki€u canh bdo, vi hau hét cac loai chat
doc déu dang, va nhiéu hoa qua chua thi chwa chin. Thay vao dé, ching ta
lai an ngd'u nghié&n bat ky cdi gi ngot, vi dwong la nang lwgng truc ti€p. Do
d6, nguoi an kiéng bi dd’y vao tinh thé ti€n thodi lwong nan: ti€n héa khong
nhin tredc dwege viée an kiéng. N6 lam cho moi sinh vat cang hap thu
nhiéu dinh dwong cang t6t - nhw 1a mét sy phong ngra nhirng thoi doan

x4u. Sy ham thich b4nh ngot va kem da dwoc khéc ghi trong ndo bd cia ta.



Stc hdp dan ciia mat xa

V&i sy trr gitp chia cha't opioid, ndo bd ¢ the danh gia tot cda moi thir
ching ta trai nghiém, gidng nhw lam v&i thic #n. Khi mot diéu gi d6 dé
chiu xdy dén v&i ching ta, né giai phong ra chat endorphin. Nhwng khi xay
ra diéu kho chiu, cha't dynorphine dwoc giai phong d€’ dwa ra tin hi€u. Theo
cach nay, ti€n hda khi€n cho nhirng sinh vat lam nhirng gi ching nén lam,
va lam mot cach sung swong. BDong vat ¢6 vi phdi cham séc 1t con nhd. Do
chiu anh hwdng cia opioid, cidc con me lam nhiém vu nay voi ta't ca sy tin
tam. Cha't endorphin va enkephalin khi€n cho trach nhi€ém nay tré nén ngot
ngao: phéan thwedng va khodi cam ludn 1a dong lyc tdt hon so v&i vil lye va
ndi s¢’ bi trirng phat. Hoan toan ding, nhirng thir dem lai khodi cdm nha't lai
la nhirng thr ¢an thi€t nha't cho sy s6ng con ctia loai. Tinh duc 1a m6t vi du
dién hinh: b&i vi ty nhién mudn ching ta truyén lai di san gien cua ta, nén
chat opioid tudn chay vao thoi di€m cwc khodi.

Con nguoi cling thich duwgce vudt ve. Va khong chi ngwoi ma ca khi,
meo, lon guinea cling mém ra tredc sy ve vudt (16) Tham chi ca nhing
con chim khi dwgrc moén tran ciling giai phong ra cha't opioid trong nao.17)

Dbiéu thu vi 1a, hinh nhw viéc cha't opioid tang 1&€n do ti€p xtic co the' 1a
d€ xoa dju ndi s¢’ va trd'n an mot s thanh vién nhom khi ho cdm thd’y minh
bi bo roi hay khi€p s¢’ thi nhiéu hon 1a d€ khoi ddy ham mudn. Khi nhirng
con vat nhd dwoc vudt ve, ching 1ap tirc dung ti€ng kéu rén kho sé. Néu
cad’p cho ching thudc phién tir ngudn bén ngoai thi nhu cau vudt ve giam
bot di. Nhirtng ngwoi ludn thdy thda man thi it ¢ nhu cau dwgc quan tim
an Ui hon l1a nhitng ngwoi khong théa man.(18) Va mot bira mat xa c6 the

lam dwoc nhirng phép mau khi ching ta cam tha’y ¢6 don hay buon chan.



Con dudng dan téi sy hda hop

Khodi cam 1a mot tin hiéu cho thdy co thé dang ¢6 dwgc thir nd cén.
Vay ta can cdi gi? Diéu nay con tuy. Khi ching ta khat, thi 1a nwdc. Khi ta
déi thi 1a thirc an. Khi ta budn, s€ 1a sy khudy khoa. Khi ching ta khat,
ngum nwde dau tién bao gior cling ngon nhat, va sau mét chang dwong lang
thang vat va, mot bira dn ki€u Itra trai 1a ngon tuyét vori. Nhirng thoi di€m
khic nghiét doi hdi nhitng bién phdp khic nghiét - nhwng ddi khi nhitng
chuyén nay héa ra khd hap dan.

BAa't cr khi nao nhirng nhu céu thi€t y&u cta cudc sd6ng khong dwoc dap
ung, co’ the' s€ nhan thay ro sy thi€u hut. Vi duy, khi ching ta déi, sé€ ¢cé mot
sy mA't cin bang gitra nhu cAu ning lwgng va sy tiép nhan dinh dwong. Co
the’ s€ gidi phong ra cha't dynorphin, mét loai cha't opioid cua sy kho chiu,
chat ddm nhén trach nhiém lam ta nhan dién con déi 1a mot dréu kho chiu.

Mot xung dong dwoc thi€t 1ap nhim 1am mét diéu gi d6 chong lai ndi
khé chju. Chiing ta tré nén bon chon, dé cdu kinh va givong vay canh gidc.
Chung ta tim ki&€m mot tin hiéu d& bu ddp lai sy thiu hut nay.

Va ching ta thd'y muc dich cia minh: mot con ga quay! Ndo by giai
phong ra chat beta-endorphin, chat cho ta mot mwong twgng vé nhirng
khodi cam va cac dad'u hiéu dang thém mudn ma thirc dn phia trwedc s€ ban
tang cho co’ the. Ciing tai thoi diem dd, nao bé nhanh chéng gidi phdng ra
chdt dopamine, phan t& cia ham mudn. Mang than kinh x& 1y viéc mong
wdc va them mudn dwoc lién k&t chat lai.(19) Dwdi anh hwdng cua
dopamine, ching ta tré nén lac quan hon, nhanh nhen hon, va ching ta c&
géng d€ thda min nhirng ham mudn ctia minh.

Ching ta ngli mui thom cda thit, cdn vao miéng dui ga, va thudng

thirc mui vi cda né. Thém nhiéu endorphin tran ngép trong ndo bd va ra tin



hiéu cho co’ th€ biét rang nhu cu clia né di dwoe ddp ng, va né dang tré
lai trang thdi cin biang: né di no, va nd rat thodi mai. Chiing ta thu gidn.
Cudc sdng that tuyét voi.

Theo céch nay,ndi thich thd ludn di cling véi sy tréd lai trang théi cin
bang sinh 1y. N&u nhw cdi gi t6t cho ta, ta s& thich né. Nhwng nguyén 1y cha
nghia khodi lac ctia co’ the cling ¢é mat trdi: khodi cam khong the kéo dai.
Ngay khi moi thi tré lai trang thai trat tw, khodi cdm ciling tiéu tan.

Sy thich thd 12 mdt tin hiéu cho ching ta biét rang ching ta dang
chuyén ti trang thai toi t€ sang trang thdi td't hon. Nhirng cam giac tich cyc
do vay phu thudc vao hoan canh va thoi gian. Moi the déu ¢6 thoi di€m
ctia nd. Khi troi néng, ta s€ tim bong ram, va khi lanh c6ng, ta khéng mudn
gi hon mot chd ng'di trede 10 swdi, hodc it nha't 1a mot cdi chin len A'm ap.
Khong phai ty than nhiét d6 1a thir quan trong d6i v&i sw an sinh clia ching
ta, ma van dé 1a modi quan hé ctiia n6é doi vai tinh trang trede d6 chia co’ the.
Xét cho ciing, vAn mdt viéc tim nwde lanh Ay thoi, nhung trong mot budi
chiéu he am wdt nd cho ta mdt cam gidc khac, con sau mdt ngay trueot tuyét
trén swon nii thi nd lai cho ta cadm gidc khac hin.

Céc dao dién & Hollywood déu biét diéu nay. Hau hét chiing ta khong
con mudn thuwdng thirc mot bo phim ma trong d6 cac nhan vat déu tdt bung
voi nhau, tha 1a mot b phim chi c6 gi€t ngwoi va gy 16n. Mot ¢6t truyén
hay c6 th€ dwa khan gia 1én con tau lwon cam giac siéu to'c. Trong nira gior
dau, ching ta bit dau yéu mé&n nhan vat anh hiing. Khi chiing ta tim minh
trong anh sang ryc 1o’ cia cudc song twoi dep cua anh ta, trong sy quyén ri
chét ngwoi cha anh ta, thi anh ta gdp nguy hi€m khiing khi€p. Nhirng diéu
t0i té xay ra - va chiing ta chiu dau kho cling anh ta. Niém vui cda ta s€ 1on
hon khi moi thir két thiic thuén lgi cho anh ta. Cac nha vi€t kich Hy Lap ¢

dai goi khodnh khic nay 12 catharsis - s thanh tay: Sor hdi 14 cdi ngu6n clia



cdm gi4c thanh than. Ho ciing biét rang sy twong phan 1a chia khéa cho

niém vui tha.
Khi con dau diu lai

Day 1a 1y do tai sao nhitng cam giéc tich cwc xua't hién khi ndi dau diu
di. Moi nguwoi ludn nhan biét bang tric gidc vé mdi lién két gitra ndi dau
va niém vui. Nhung trong sudt hai thdp ky qua, chi ¢c6 mon dworc 1y than
kinh hoc la chi ra dwgc ching lién két chat ché nhw thé nao.

Chiing ta cdm nh4n dworc ndi dau trong ndo bo, nhung nhw chiing ta da
biét, ndo bo ciling c6 thé chin dwoc con dau. N&u tdi cit vio ngén tay, cdc
cam bié€n dau don, phan tng v&i sy ton thwong, s€ giri cdc tin hiéu dién qua
nhirng bé s¢i than kinh cu the trong tiy sdng dé€n ndo bd. Thong tin nay
dwoe xw 1y trong viung d'6i thi, mot trung tdm cua ndo gitra: ching ta cam
tha'y dau don. Nhung khi céan thiét, ving dwdi d6i (hypothalamus) bén
canh c¢6 th€ ra Iénh gidi phong ra chat opioid. Enkephalin, endorphin hoac
thAm chi 12 chat dynorphin t6i t€, tdt cd déu lam viéc d€ vo hiéu héa ndi
dau déon, bdi vi ching ¢6 th€ lam gian doan qua trinh truyén tin hiéu trong
tay song. Pay la 1y do tai sao morphine, gidng nhw thudc phién ty nhién,
lai 1a thud'c gidm dau tot nhat.

C6 mot cach dién dat chinh x4c va phu hop cho tinh than phan chan
ctia ngwoi th€ duc chay bd: com hwng phan cia ngwoi chay bd (runner's
high). Sv gidi phong ra cha't endorphin va enkephalin khi chiing ta sip dudi
vi kiét strc gidp co’ the loai trie dwgrec dau don. Trang thai hung phdn ngan
cam gidc y&u &t va kich thich ngwoi chay ging sitc hon nira.

Khong khé khin gi d€ doan ra tai sao ty nhién lai tao ra co’ ché nay. Khi

mot con vat bi tAn cong va bj thwong, theo ban niing né thwdng nam xudng



de tiét kiém ndng lwong. Nhung néu cha't opioid khi€n con dau dwng lai,
n6 ¢6 the ti€p tuc chay d€ gitr mang séng. C6 nhirng loai cang th?ing khac
ngoai viéc bi mdt con thi an thit tin cong ciing ¢ the kich thich ndo b san
xud't ra cha't opioid. Mot s& dong nghi€p ban rdn cua ta cé 1€ dang tim
ki€m chinh xac loai hiéu (rng nay khi ho chong dd6ng cong viéc lai: cing
thing cling c6 the mang lai khodi cdm. Nhin theo khia canh ti&n héa thi day
1a mot cor ch& xwa cii r'oi. Nha than kinh hoc ngwoi Bire Randolf Menzel da
khdm pha ra rang tham chi con ong ciing c6 kha ning dap tit dwgrc dau dén
bang sw cing theamg (20)

Nho nhitng chi't thu6c phién ty nhién ma phu ntt cé th€ chiu dung
dwoc con dau dé. Thudc phién ty nhién cling giai thich cho dnh rang ngoi
vién man va hanh phdc trén khuén mat nhi€u ngwoi me ngay sau cudc sinh
né. Khi chAm citu c6é th€ chAm dirt dwoec con dau, c6 th€ gidi thich rang
nhirng dau don nhe do nhirng cdi kim gay ra gidi phong mot lwgng 1on chéa't
opioid. 21 Tham chi c¢6 ca sw suy dodn (tuy chwa dwoc chitng minh) rang
mot s6 ngwoi danh gid cao vi cay ctia qua o't bdi vi ho mudn thudng thirc
nhtrng lu'dng opioid trao ra ngay sau cam giac chdy bong trong miéng minh.

Khong ¢6 gi ma & d6 dau don va khodi cam lai quén vao nhau nhw
trong tinh duc. Mt cach giai thich cho nhirng hanh vi bao dam c¢6 the la
chat endorphin da ban tang mot kieu phan thwdng cho sy chiu duyng dau
don, do d6 lam cho khodi cam cang manh liét hon. Trong nhiéu tac dung
khéc, cha't endorphin ¢6 tic dung khi€n dopamine dwgc gidi phdng ra trong
ndo bg, di€u nay hin ¢4 thé gidi thich khodi lac dau domn da dan dén sy
bung lén manh mé hom ctia ham mu6én nhw thé” nao. Nhwng cho dén nay,
tham chi nhirng nha tam 1y hoc théan kinh sdng tao nhat cling chwa c6 khéo

ctru nao ky lwdng hon vé hanh vi ac dam trong tinh duc.



Tinh that thudng cGa cdm giéc tich cuc

Con meo thwong von con chudt chan ché trede khi gi€t nd. Poi khi
con thém dan mang lai khodi cdm hon nhi€u so v&i ban than mi€ng an.
Trong tinh yéu ciing vy, c6 th€ xay ra trirong hop s hdp dan 1on nhat lai
ndm & nhirng cudc choi dia, sy ve vin, long vong va nhing tré ngai.
Nguwoi tim cach dat dwoc muc dich bang con dwdng nhanh nha't thi khong
phai 12 mot nguoi tinh 1y twdng. “Nhitng thit t6t dep khong nén dén dé
dang.” Valmont - ké quyé&n rii phu nir nham hiém va day kinh nghiém trong
cudn ti€u thuyét dang thw tr cia Choderlos de Laclos ¢6 tén Dangerous
Liaisons (Nhitng quan hé nguy hi€m) - giai thich. Anh ta so ring sé mat di
khodi cam trong cudc chinh phuc tinh 4i lau dai n€u nhw anh ta dat muc
dich qua nhanh.

Ham mud&n va thich thd lién k&t chat ch€ v&i nhau, nhwng chiing cling
d6i ngwoc nhau. Nhw bon tré con choi bap bénh: khi thi dira nay & trén, khi
thi dira kia & trén. Pang & trong trang thai ham mu6n thi c¢6 nghia la khong
hwdng thu dwgre gidy phat hién tai mot cach ddy da nhat. Pat t&i va hwdng
thu dwore muc dich ciia minh ciling tire 1a trai nghiém trang thai ti€u tan ham
mudn, it nha't 13 tam thoi. N&i thoi thic d€ ¢ ging hét sttc minh 14 ban
cha't CO hitu ctia ham mudn, trong khi sy thich thd thi ty né 13 da. Mot
ngudi thudng thirc mot bira dn ngon, dang yéu hodic don gian chi dang tdm
ning thi khong th& 1anh dao quan d6i dwore. Tham chi vao ldc dé anh ta con
khong phu hgp véi nhirng tranh dd'u vat vanh cua cudc sdng doi thwong
ntra kia.

Trong nhitng treong hop cwc doan, sy thich thd ¢é th€ con din dén
trang thai té 1i€t hoan toan. Nhirng con chudt dworc tiém thudc phién li€u

cao tré thanh 1anh dam dén mirc cor th€ ching mém nhiin ra, c6 thé vEé lai



nhr mét qua bong nhio thanh ba't ¢t hinh dang nao. Héa hoc than kinh da
chi ra ring, khi cha't opioid dwoc cung cap vurot qua mirc ndo dé thi lwong
dopamine tam thoi sut xu6ng.22) Nha tdm 1y hoc than kinh Jaak Panksepp
ctia Pai hoc Bang Bowling Green cho rang diéu nay giai thich su suy gidm
nang lwong va dong Iwc sau khi ching ta trdi nghi€ém khodi cam.

Nhung chiing ta khong thé kéo dai trang théi tré ndi dé chju nay qua
lau, vi dnh hwdng clia opioid chi ton tai trong mot thoi gian ngin - khoang
vai phit cho d&n vai gio, tiy tinh hudng cu thé. Xét cho cung, khodi lac
cling 1a mot tin hiéu. Khi thong diép da dwore truyén di, st gia khong con gi
de ndi nira.

Pay chinh 1a mat trdi cia khodi cdm. N€u tac dung cta thudc tao cam
giac hanh phiic yéu di, thi trang thai “binh thwong” cia ta s€ tré lai, va sau
con hwng phan trede d6 thi ddy cé theé dwoe nhan biét nhw 1a mot trang thai
suy sup khong chiu dwng ndi. Viéc nhin ra céi ndi budn c6 th€ dén ngay
sau cudc ai an cling khéng c¢6 gi mé&i mé hon chinh sy bi€u hién cam giac
d6. Va Kinh Cyu Udc da ta lai ndi trong rdng ma vua Kohelet cAm thay
sau khi da tich liy

dwore nhiéu cna cai va hwdng thu nhi€u vui thd hon bat ¢ vi vua nao
trede 6ng: “R'6i nhirng suy nghi cua ta chuyén sang ta't cd co’ ngoi ma tay
ta tao dgng, d€n sy giau sang ma ta da gianh 18y va doat dwgc - 6i, ta't cd
chi 1a phit phi&m, chi 12 dudi gié bt may, ch:flng c6 gia tri gi la that dudi
anh mat troii!... Va vi thé ta ghé t&m cudc so6ng nay.”. 1 (23)

Mait khac, viéc ham mu6n mot muc tiéu va theo dudi nd lai c6 th€ kéo
dai hang gior, hang ngay, hang nam. D6i khi btra tiéc lai t6t hon cudc sén,
va vOi vang hwdng thu lai hay hon trang thai kich thich cia ndi mong doi.
Mt khdc, sy mong doi ton tai 1au hon nhiéu. Rat nhiéu ngwdi gang tranh

cho minh dirng bj tha't vong bang cdch 1am moi thit mot céch it nhiéu cd' y



nhim ngin khong cho nhitng mong mdi cia minh dwore thda man. “Con
dwong chinh 1a muc dich” ¢6 1€ 1a khau hiéu ctia ho. C6 ca nhirng thoi ky
ma nét dic trung 1a duc vong ba't thanh. Céac nha tho 1ang man Purc da tién
sau vao trang thai mé ly vé bong hoa xanh20, c4i bong hoa khong bao gio’
tim thdy va vi th€” dwgre ki€m tim mai mai. Thi si thoi Trung CG ton tho
phu nir da 1ap gia dinh, b&i cic phu n nay, do can thi€t, ludn gitr thai do
lang tranh mai mai. Mot ngwoi hat rong khong th€ mong gi hon vai dong
vi€t vi va mot nu cwoi vung trom cua nguoi dep da Co gia dinh] - da gike
cho niém mong moi ctia anh ta s6ng mai, nhung qua it khong dd théa man

niém mong moi do.



M3t tréi cia ham muén

Muu cau hanh phiic khi€n ching ta doi khi cé nguy co’ tr¢ thanh moén
d6 choi cua nhirtng cam gidc tich cyc. B&i khodi cam s¢ htru bd quén do
muia hé m&i 1a khodi cdm nhé't thoi, nén ching ta ra ngoai tim mua mét doi
giay hi€u Prada hgp bo. Thém nwra, ching lai dwgrc ban ha gid. Lam sao
ching ta c6 the cwong lai dwoe, ngay ca néu doi giay khong ding co chan
minh? R&t nhiéu nguoi ¢6 thu nhip khiém ton dang song trén tinh trang tin
dung gay go. Khodi cam diing la phu du. Ai lai ch:fmg ting c& ging cuwdng
lai cam giac khodi lac d&n sau mot cdi banh pho mat thit bim cling voi mot
mudng dip kem caramen béo ngdy diy c6 ngon - do vy ma pha hong tit
ca nhirng ngay va't va an kiéng truedrc do?

Ham mudn c6 the’ sdng cudc song ri€éng cia nd, nhw nha théan kinh hoc
ngudi Canada James Olds dd chitng minh bang mot thi nghiém huyén thoai
vao nam 1954. Ong dat mot dién cwc mdéng vao vung dudi d6i trong nio
ctia nhitng con chudt, viing chju trach nhiém vé ham mudn. Ong gin day
dién vao mdt cdng tic ma nhitng con chudt cé the kich hoat d&€ nap cho
ching mot dién lwgng nhd kich thich ving ndo nay. K&t qua that choing
vang: sau mot khodng thdi gian cwe ngén, 1ii chudt nhw the€ da k&t hon véi
cdi cong tic. Nhirng con vt tdi nghiép quén hét moi thit trén doi va lién tuc
an di an lai Cong tdc dién nhw bi ma dm, d&m dwoc d&n siu nghin Tan ty
kich thich trong mot gio’. Trwede ndi kinh ngac cua Olds, 1ii chudt mat hét

moi hirng thu tinh duc, thim chi ca hirng thd an u6ng. Chi vi mét chiit hanh



phiic, chiing da mao hi€m cd mang s6ng! Sau vai ngay, nha khoa hoc danh
tt bo kich thich d€ ctru mang 1i chudt. (1)

Cai gi da khién nhirng con chudt nay lao vao con dwong ty hdy hoai
nhw vay? Bing cich &n cdi niit, chiing C6 th& bat hé thdng mong cho va
lam cho ndo bd tran ngadp cha't dopamine. Nhw chiing ta da bi€t, cha't truyén
dan nay phét ra tin hiéu hinh 4nh ctia mot phan thwéng va kich hoat ta't ca
céc chirc ning cta co’ th€ nhim dam bao co’ the thue sy dat dwgre muc dich
ctia né. Trén hét, dopamine ddm bio ndo bd ghi nhé ring tinh trang ¢ loi
la tich cyc. N6 dwoee 1ap trinh cho sy 1dp lai. Chi bong hoa ddy mat mdi
khién con ong gidi phéng ra chd't dopamine, qua d6 xac lap trang thai nay
nhw 1a muc dich d€ n6 bay di tim mit sau nay. Trong trrong hop nhirng con
chuot ctia Olds, chinh cong tic dién dam trach nhiém vu d6, khién cho 1i
chudt ma't kha ning tip trung vao bat c thir gi khac - mdi IAn 4n nit déu
cang c6 thém viéc 14p trinh va do d6 cling ¢d ndi ham mudn khong th€ ché
ngu dwoc.”

Trong thi nghiém nay chiing ta c6 the thd'y dwgc mat khi€m khuyét cua
nhirng cam giac tich cyc. N&u nhw mot kich thich khéi dong ham mudn cir
lap di 1dp lai, viéc thwc hién chirc nang ctia phédn 1on ndo bd bi thay doi.
Tré nén manh liét cye do, ndi ham mudn bién con ngwoi thanh nhirng sinh
vat bi diéu khi€n, khong biét gi dén cac gidi han va ma't hét y thirc vé thyc
tai. O’ New Zealand, nha nghién ctru John Reynolds gian diy da chirng minh
mang théan kinh cta ndo bd thay doi dwdi anh hwdng cia cha't dopamine.
Thuc hién nhitng budc thi nghiém giong nhw Olds, 6ng da phat hién ra
ring, ngay mudi phiit sau TAn dau 4n cong tic dAu tién, cwong do lién két
ctia nhirng t€ bao théan kinh trong ndo gitra ctia 14 chudt, ving ki€ém soat
nhitng hanh dong bén ngoai, da thay d6i. Khodi lac bit dau dworc 14p trinh
3)



Pong lyc vi myc dich

Gidng nhw nhi€u thr da rng dung, nhirng mach thén kinh khodi cam
ra't dé bj lam dung. Chi c6 kha niing thich ¢ng va tinh da dang gidip cho
chiing c¢6 th& nim bét dworc tinh c4ch ciia ching ta. Dt diéu nay c6 vé dang
ngac nhi€n, nhwng ta ching khdng c6 mdt mang than kinh d€ ki€m soat
ham mudn dn, mét mang d€ yéu, va mdt mang nira cho nhan thirc xa hoi.
Thay vi th€’, ching ta chi duwgc trang bi mot hé thong don nha't va da muc
dich cho ham muén va su thdéa man ham mudn. O ddy né mang ca sirc
manh 14n sy nguy hi€m.

Hi€u biét nay ching ta ¢ dwoe cling nho 1 chudt. M6t Tan ntra, cac
nha khoa hoc dit cac dién cwc vao ving dwdi do6i cua ching - gio 1a d€
quan sat nhirng anh hwdng tryc ti€p ctia khodi cam Ién hanh vi. Ngay khi
cac nha nghién ctru kich thich mach théan kinh cia ham mu6n, nhitng con
vat nay tré nén linh hoat va sdng dong hon. Nhung lam sao ching chuyén
duorc nhu cau thanh hanh dong? Bi kich thich nhan tao, chung khong c6
muc dich. Vi vay chung tim ki€m mot muyc dich. Chung bit dau 1am moi
thir ma mot con chudt c6 thé lam - an, uéng, khit mii, gam nha'm, vé sinh
co’ the, giao phdi, tha d6 khip chudng, giét nhitng con khdac, tha 1i chudt
con V¢ t0.

Van dé duwong nhw khong phai 1l chudt 1am gi, ma mién 1a chiing 1am
cai gi d6. Néu nhw nha khoa hoc 18y di ma't miéng thirc dn ma con chudt bj
kich thich dién dinh dn, n6 chay ngay d&n chd lo nwdc d€ udng. Néu nhw lo
nwde cling bi 18y di, né tim ngay mdt con chudt cai d& giao phdi. Tinh
trang lang xang vd muc dich nay ti€n rd't xa: khi nha khoa hoc d6 nwéc
udng tw lo ra bat thi nhitng con chudt dang khat nwdc lai an chi khong

udng. Cang nhi€éu dopamine lwu thong trong nao bo thi nhirng hoat dong



tim cach gidi phong kich thich trong Iii chudt cang cé the hoan doi cho
nhau. Do d6, cdc nha nghién ctru da quan sat dwore sy kich dong trong dang
thudn khi€t nhat cia né: hanh déng vi moi thir nhwng khong ¢6 muc dich gi
ca.

Hoat dong cua co’ ché ham mudn da giai thich cho hién twong nay.
Dopamine, chi't truyén din quan trong nhit trong hé thong nay, khong
chuyén ti€p thong tin hi€u theo nghia thong thwong. Ping hon 1a né thay
doi trang thai sin sang cta céc t& bao than kinh d€ tié€p nhan thong tin, qua
d6 n6 thay doi cach co’ th€ phan ¢ng v&i méi treong. Diéu nay cling cd bat
ctr cdm xtc nao ngiu nhién chi€m wu th& tai mot thoi di€m cu the. Mot con
chudt d6i s€ dién cudng tim ki€m thirc an. Nhwng né€u ching ta kich thich
hé thdng dopamine ciia mot con da no bung, né van lao t&i ba't c céi gi
ching ta dwa cho.

Con nguoi cling khdng khac. Khong C6 gi ha guc don bu'6n chan nhw
ham mudén. N6 nang tdm trang cua ching ta 1én; dat dwore diéu gi d6 con
khi€n cho tdm trang dwoc nang cao hon nira. Chinh xac cdi gi thay doi tam
trang ta chéng phai 12 diéu quan trong 1dm. Mot chiéc vdy mo' wdc, mdt thé
tin dung hang bach kim, chay dua gianh ghé” trong hoi d6ng nha treong -
bt cr diéu gi cling cé the gitr cho bd mdy tao khodi cadm van hanh. Van dé
14 trang thdi noi tai cia ham mudn, ndi mong cho chinh phuc. Vi Iy do nay

ma chiing ta sdn sang dang hién hAu nhu tat ca.
Nguyén ly cua Las Vegas
Néu qua thién theo ham mudn, mot ngwoi sanh an cé the tré thanh

ngwoi dn udng bi ceong ép; mot nguoi yéu the thao tré thanh ké chay bo bi

4m &nh, mot ngudi chién thang hanh phiic trd thanh con bac bénh hoan.



Ta't cd nhitng hanh vi ép budc nay déu xua't hi€n theo nhirng cich gidng
nhau.

Trong treong hop nhirng nguwoi danh bac bi cwdng bach, chinh niém
hy vong vé phan thuwdng tai chinh khdi dong co ché€” mong cho ¢ tinh
bénh ly. Mot dot séng trao dopamine dworc gidi phong khi nhirng dong xu
tudn ra khdi may ddnh bac, hodc khi mdt con bac & ban bén canh vi bam -
mot “com néng ran bing bing khip co the” 1a cdm gidc sinh 1y ma tiéu
thuy€t gia nguwoi Nga Fyodor Dostoievsky, ngwoi da mat ta't ca trén ban
quay rulét, mi€u ta. Ti€ng kéu léng xéng cua vai dong xu cling da khién
nhirng ddm nguwoi von di ¢6 1y tri chon chan tredc mot cai hdp kim loai
hang gior @ong h'6, khi d6, nhw nhirng con rd bdt, ho kéo céi céan gat hai ba
Tan mot phit, hy vong rang ho ciing c¢6 thé tao ra nhitng ti€ng kéu 1éng xéng
d4y ma lc kia. Khong phai ngiu nhién diéu ndy goi cho ta nhé d&€n nhing
con chudt trong phong thi nghiém da lién tuc an Cong tic d€ ty kich thich
ching, va cing m6t diéu dang xdy ra trong ndo bd clia ca ngwoi danh bac
14n nhitng con chudt do.

V&i moi IAn dit cwegre thanh cong, lwong dopamine lai dworc gidi phong
thém. Moi T4n, lién két gitra “Cin gat” va “cam giac tich cyc” lai dwore cling
cd’ trong nao bd, va song hanh v&i né 1a sy ceong birc kéo can gat hay la
kéo cdi tén ké cwdp mot tay” kia - y hét nhw v&i 1d chudt vay. R6t cudc,
viéc cdi mdy co bac khac ra it ttén hon so v&i 86 tién con bac nhét vao la
chuyén ma hé th6ng mong cho’ ctia ndo bd khong the biét.

Nha tdm th4An hoc Hans Breiter trwong Harva chirtng minh rang, choi co
bac s€ kich hoat nhirng khop thén kinh gidng nhau trong nao bd ctia con
bac va con nghién, va thdm chi ca & nhirng d6i twong thi nghiém tinh

nguyén von khong hé bi nghién ngip. Nhung khéng nhw nhirng con bac



cudng ép, ngwdi thinh thodng mdi choi van ki€m sodt dwore hé tho'ng mong

cho ctia minh. 5)
Khi khodi lac phét cudng

Nhitng co’ ch& vén chiu trach nhiém cho si hoc tip hing ngiy va mong
cho (va do vay la thiét y&u cho cudc s6ng) thi cling dong thoi ciing ki€m
soat sy nghién, diéu nay c6 1€ 1a nhan thirc it tinh triec gidc nhat ma viéc
nghién ctru nhitng cam gidc tich cyc dem lai. Nhung vi 1y do nay, nghién
ctru théi nghién con gidp cho ching ta hi€u biét sau sic tri ndo ctia nhirng
ngwoi khde manh. Théi nghién ngdp chi 1a mét tai nan xay ra trong qua
trinh mwu cau hanh phtc cda con nguoi.

Tién héa da khong 14p k& hoach cho hinh thirc tyr gy hai nay, b&i vi né
khong th€ tinh todn cho twong lai xa nhw vay. M6t tram triéu nam veé trude,
khi nhiéu ki€u mau hanh vi cta ching ta dang dwoc tao ra trong gien, tié€n
héa khong th€ nhin thdy tredc rang dong vat linh tredng 1n s& c6 mot
ngay bi€t pha ché ra d6 uéng c6 con, xay dwng cac song bac, va tong hgp
dwoc Cocaine. Va muoi thé” hé triedre, khi ma tinh trang d6i quy md 1on 1a
phd bién, khong ai ¢6 th€ hinh dung co gidi héa ndng nghiép lai ¢ the€ gép
phéan gy nén chirng béo phi nhr mét loai bénh 1y phd bién.

Chiing ta ¢an hiéu rang tinh phu thudc v&i tw cich ham mudn d3 nim
ngoai ki€m sodt va khong ¢6 th& lic doi khang. Tham chi Bay Toi 161 Chét

27 ¢6 the dwoc xem nhe mot sy thai qué trong nd lwc ty nhién cla

ngwoi
ban than ching ta khi mwu cau hanh phic. Kiéu cang 1a long ty ai phéng
dai, con tham lam 1a tinh ti€t ki€ém bj mat ki€m soat. Ching ta tr& nén d6’
ky khi xu huéng t nhién huéng ta vé phia nguoi khdc chi€m thé thuong

phong. Con nguoi ddu hang théi tham an khi co’ th€’ khéng phan ing lai voi



thirc dn bang cim gidc chan ngdy, va khua't phuc trede tinh dam duc khi
tinh duc khong 1am ta thda man dén ndi ta ctr mudn né nhiéu hon. Con
gian dwr 1a tinh hung hiang dwoc budng tha, va bi€ng nhac la mot sy nghi
ngoi dé chiu ma khong cé di€ém ding.

Chat gay nghién c6 tic dung gidng y nhw cdi cin gat chét nguoi trong
song bac va trong 1'6ng chudt, vi chung cling lam tang mdt lwong dopamine
trong nao bo. Dwdi anh hwdng cla regu, mirc dopamine ting gap doi, va
voi chd't nicotine va cocaine thi mirc do tdng gdp ba, nhw nha nghién ctru
chit doc ngudi Y 12 Gaetano Di Chiara di xdc dinh. B&i vi chdt dopamine
lam ting cwong s tinh tdo, mot di€u thudc ciling c6 the tao cho ta cam gidc
phan khich dé chju va khién ta ¢ cdm gidc tran day sinh lyc va kha ning
hon tredc. Twong tw nhw vay, ching ta thwong lac quan hon sau khi da
udng mot vai ly requ. 6)

An sau tat ca céc théi nghién la cung mot co’ ch€” nhw nhau, cac chat
gdy nghién chi khac nhau & cach kich hoat. Nicotine gidi phong chat
dopamine tryc ti€p theo d6 né kich hoat cac t& bao thén kinh chirc nang.
Rworu, heroin va morphine lam tdng lwong dopamine theo cach gian ti€p,
ching ¢ ch& cac t& bao théan kinh von thwong ddi khang voi hé thong
mong cho. Cudi cling, cocaine ddm bdo rang mot khi dopamine da dwoc
giai phong thi né s€ ti€p tuc lwu théng 1au hon. (Thwong thi né s€ nhanh
chéng bién mat vao vach t&€ bao cia ndo bd). Giong nhw bénh nhan
Leonard ctia Oliver Sacks bi anh hwdng chat L-Dopa, nhirng ngwoi hit thie
bot tring nay s& cAm tha’y minh trin ngdp mdt quyeén lyc vo han.

Y&u t6 quan trong la cha't dopamine dwoe gidi phong ra nhw thé nao.
Tai thoi di€m gidi phdng quy€t dinh nay, ndo b6 k&t ndi hinh anh chat gay

nghién v&i sy khao khdt né d&n dién cudng. Mot bd ndo bi nhiém théi



nghién khi nhén ra di€u thudc thi ngay 14p tirc ra 1énh “Cham Ira di!” hoac,
bi kich thich b&i “cdi chai”, né dwa ra ngay 1€nh uéng.

Chi hinh anh tiém thuéc khong thoi cling dt d€ kich hoat nhirng khop
than kinh cta ké nghién heroin. Theo cach nay, nicotine, rwgu Con va
cocaine nhe Ién vao cac cdu tric ndo bd chiu trach nhi€ém vé nhirng cam
giac tich cyc, nhw nhirng chi€n binh trong con ngya thanh Troy: cha't gay

nghién da chi€m doat bo nao.
Ching ta bi cdm dé nhu thé n3o

Ban ¢6 nh& di€u thudc 14 dau tién ban hit khdng? Hau hét moi nguoi
déu tha'y day 12 mot trai nghiém dé s¢'. Khéi thudc cho vao ¢d hong. Ban
khé long che gidu noi con budn ho trird'c mét 1d tré con dang dirng nhin.
Mot s6 trong ching ta ciling da trdi nghiém cdc bia dau tién twong ty nhuw
vay. N&u thanh thit, hau hét chiing ta s& thira nhan rang, chiing ta ngoan C&
chi d&td ra c6 phong c4ch, hon 1a vi thyc sy thich thd cdi mui vi ding ding
cua bia.

Phan 1én ngwoi tredng thanh déu cé the thwdng thiee dwoe bia va
thudc 14. Chiing ta thdm chi con c6 th& hoc thwdng thirc vi cay chdy CO cia
qua &t. Nhung I4n dau tién khdng dé chiju ti ndo. Va hi&m khi khodi cadm lai
la th thoi thic ngwoi ta d€n regru va thudc 14. Tham chi nhieng con chudt
thi nghiém cting khong sac vao mot chai regru theo ¥ mudn cua ching, mac
du regru cling ¢6 anh hwdng voi chudt nhe véi ngeoi. Cac nha khoa hoc
phai rd't khé nhoc méi lam cho lii chudt nghién regu. Va véi con nguoi
cling trong ty nhw vdy: nghi€n ngdp can phai hoc (8) Bong lyc nguyén

thuy ctia né hdu hét thwong 1a lam gidam bot khé khan nao d6. Nha vin



nguoi Piec Wilhelm Busch di viét rang, nhitng ai c¢6 lo léng thi cling c6
reou trong ngeoi. Va nguwoc lai, phai noi 1a vay.

Ruou 1am dju va xua tan di ndi s¢r hdi. Cocaine c6 tac dung tam thoi
ki€u mot tuabin tang dp cho twdng twong va tri tué, do dé6 dwong nhw gidp
ich cho tit ca nhirng ngwoi cdm thdy minh ngu si va nham chan d6i vaoi
ban be¢. Nicotine thi giip moi ngwoi chiu dung cang thaalng va budn chan to't
hon; né cung ldc vwra kich thich vira xoa diu, nhwng con quan trong hon,
thud’c 14 cho nhirng nguwoi tré tudi mdt ki€u vi thé” nao d6 gitra ban be, va
gitp phd vo rao can xa hoi.

Nhiéu nghién ctru cho thd'y,nguyén nhin nghién ngip khong phai la sy
tim ki€m khodi cdm, ma 12 mong muén tim ra mot 167 thoat khdi nhirng
van dé cua cudc sdng. Su tiéu thy chdt gdy nghi€n hau nhw ty dong ting
1én khi moi viéc trd nén khé khan. Chirng nghién regru lan réng gitra nhirng
ngwoi tha't nghiép, con chirng nghién heroin thi tran lan trong nhirng ngwoi
linh My & chién treong Viét Nam.) Khoang 40% nhirng nguoi linh tré
dung heroin it nhat mdt Ian d€ gidip ho chiu dyng sy khing khi€p ctia cudc
chién tranh. Mot nira trong s& ho dung thwong xuyén dé€n mic khi hét
thud’c, ho phai chiu nhirng triéu chirng vo6 thudc.(10)

Tham chi mot kho chiu nho nhd ciing ¢6 th€ din d&én nhu ciu st dung
ma tdy tang lén. Nhirng nha nghién ctru ngwoi My da yéu cau doi twong thi
nghiém khong bi nghién giai quyét mot bai tdp kho, trong sudt thoi gian d6
thi lai cr phé binh va ché bai ho. Sau dad’y, nhirng ngwoi tinh nguyén dwoc
yéu ciu tham gia vao mot thi nghiém véi thong bdo diy la mot “cude thi
uéng” - ho phai danh gia va so sanh céc loai reoru khac nhau. Nhitng ngwoi
bi xi va ndng né nhat udng lwong regu nhiéu hon dang k€ so voi nhirng
ngwoi dwge d6i xi ti t&. Mot nhém thi ba dwoc tao co hdi doi dap voi

nhirng nguoi da phé binh ho thi tiéu thu mot lwong regu & mirc binh



thwong - ro rang sy tra thu da lam tiéu tan nhu cau udng d€ ha gian caa ho.

(11)
Ai tré thanh ké nghién ngap?

Cha't gdy nghién gidp ching ta quén. Tuy nhién, rdo rang khéng phai ai
lo ling thi déu dung chat giy nghién. Va khong phai ai dung chat gy
nghién ciling tré thanh con nghién. C6 nhiéu ngwoi uéng rworu va ngay ca
nhirng ngwoi thinh thoang ding Cocaine nhwng khong bao gior di dé€n phu
thudc. Ngwoi dé dau hang con nghién ctia minh nha't chinh 1a ngwoi nghién
thud’c 14. Trong ta't ca cdc loai nghién, thudc 14 1a loai cdm dd nhi't - khong
chi vi ching hién dién khip noi, ma bdi vi chat nicotine ¢ tic dong trirc
ti€p 1én hé thong dopamine."

Tai sao hau hét nguoi ta si dung cac chat gy nghién tiém tang ma lai
c6 th€ khong tré nén phu thudc vao ching? Cau tra 1o nam & cha't lwong
cudc song cua ho, va vao gien. Vi du nhuw sy ciang thealng, bat ky n6é dén tw
dau, déu lam tdng khd ning ban nghién rwowu, thudc 14 hodc heroin, khi
mong mudn tim ki€m mot chut thw gian.

Mot vai y€u t6 thudc vEé gien c6 anh hwdng dé€n nguy co’ nghién ra't ro
rang. Vi du, mot nguoi c6 kha nang chiu dung cha't gdy nghién cao s€ bj
day vao nguy co nghién cao hon nhiéu. Nguwoc lai, ngeoi nao mdi uéng
mot ly ma da bj dau dau nhw buia bo thi hin khong phai lo gi vé chirng
nghién reou.

Mot yéu td lién quan dén gian khdc 1a mirc do td0 mo ctia mdi nguoi.
C6 mdt lién k€t chat ché gitra niém hirng thd cdi mdi la va moi nguy tréd
thanh ké nghién. Cha't dopamine C6 vai tro trong ca hai trwong hop, va

nhirng ai ¢6 phan &ng manh d6i v&i sy maéi la, phiéu lwu va nhirng tinh



hudng mao hi€m thi cling sdng trong nguy co’ tré thanh ké nghién. Cac nha
khoa hoc chuyén nghién cttu chitng nghién tir 1du d3 biét rang nhitng con
chudt ndo dic biét dé bj nghién thi ciing ludn td ra td mod hon nhirng con
chuot khéc. (13)

Thu th€ D2 quen thudc cho dopamine dwong nhw cling déng mot vai tro
quan trong & day. Cac nha khoa hoc tai Phong thi nghiém Qudc gia
Brookhaven gan New York tham chi da tich dugc G chudt nghién rwou ra
khdi chai rwou bang cich dung liéu phdp gien lam ting s& lwong thu the
dopamine trong ndo bd cua ching. 14)

Li€u c6 kha ndng trong twong lai xa sy can thi€p gien s€ lam gidm théi
nghién? Hién gio thi chuyén dé 1a khong th€. Nhirng co’ ché phirc tap quyét
dinh anh hwdng ctia gien dén viéc s dung cha't gdy nghién nhw thé€ nao
van nam ngoai hi€u biét cla ta. Cdc nha di truyén hoc ngiy nay di quan
tdm nhiéu hon dén viéc phan dodn xu hwdng clia mot nguoi doi voi thoi
nghién d€ anh ta c6 th€ ¢6 hanh dong phong ngwra. Nhirng ngwoi ¢ qua it
thu th& D2 thi dic biét d& gdp nguy hi€m, theo tuyén bd ctia nha nghién ctru
ching nghién Nora Volkow cta Phong thi nghiém Quéc gia Brookhaven.
LA chit gai ctia nha cdch mang Nga Leon Trotsky,ba tao nén danh tiéng cta
minh bang viéc khdo sit ndo bd clia nhitng ngwdi nghién. Ba da kham pha
ra rang chitng nghién 1am gidm lwong thu the D2 (von di thap) xudng hon
nwra, va lam giam di qua nam thang.

Do vay, nhirng ngwoi da hoac dang phu thudc vao chat gy nghién
song trong nguy co’ cao bi nghién lai Tan hai. Thi nghi€ém cho thd’y nhirng
con chudt phu thudc vao morphine sau khi dwoc tach ra khéi théi quen nay
lai tr& nén phu thudc vao regru nhw thé” nao. Hau hét nhirng ngwoi nghién
heroin cling déu phu thudc ca vao thudc 14 hay reou. Théi nghién ngap

thong linh toan bd con ngwdi. Nhitng ngwoi bit dau hit thudc hodc udng



rwgu vao tudi day thi cé nguy co nghién cao hon, vi ndo bd khi con tré dac
biét dé bj thay d&i. Khdng c6 bién phdp nao bdo vé bon tré tdt hon khéi

nghién ngdp la ngan can ching st dung cha't gy nghién.
Ket trong vong ludn quan

Mot khi da nghién thi nguoi ta chi con y thire dwore duy nhét cdi nhu
cau ml quang ctia minh dd1 v&i chdt gy nghién ma thoi. Thir gitr cho mot
théi nghién ngip ti€p dién la viéc 14p trinh cta ndo bod, chit khong phai
ni€m thich thu.

N6i vay khong c6 ¥ rang moi ngudi khong thé hwdng thu trang thai phu
thudc cua minh. T4t nhién, thudc 14, bia va chat gy nghi€én manh cé thé
mang lai nhirng cam giac khodi lac. Piéu nay dac biét rd rang voi nhirng
cha’t nhw heroin, c6 tac dung héa hoc giong nhw opioid, do vay kich thich
cam giac hung phan. Nicotine va riergru ciing gdy ra phan (rng twong tw, méic
du it tryc ti€p hon, va s€ khong ¢6 nguy hieém gi né€u thinh thodng thwdng
thirc ching.

Nhung nhitng ngwoi ding mot chdt gy nghién thwong xuyén sé€ cé
nhu cau tang dan Iiéu lwong. Tac dung ctia cha't gdy nghién ma't dan di khi
nao bd trd nén tro li v&i nd. Qua thoi gian, khodi cam ciling tan phai, va sau
d6 dung thu6c khong phai d€ dat trang thai cao hirng nira ma la duy tri mot
trang thai binh thwong. Mot ngay khong thudc nghién sé 1a mdt ngay tam
tdi. Dung thudc s€ khoi phuc lai cdm gidc khodi lac trong mot vai gio,
nhwng ciling lam ndo bd cang chai li thém, va ngwoi nghién cang ngay cang
chon minh sdu hon trong nghién ngdp. Pén mo6t di€m nao d6, ngwoi hiit

thudc lién tuc va ngwoi nghién regru khéng con cam thd’y thda man voi



nhtrng di€u thudc va reou vodka ntra. Ho duy tri théi quen ctia minh béi vi
ho d4 bj méc ket - Con cam gidc khodi lac da chét tir 1au.

Hi€m ai c¢6 th€ mi€u ta trang thai nay tdt hon nhac si Konstanin
Wecker, nguoi nghién cocaine: “Thét hoang loan khi biét chi con lai vai
gam trong nha. Chiing t6i dip nat twong ra né€u nghi cé th€ c¢6 mot chut
thud'c dwore ci't trong d6. Ching todi x€ toac d6 dac ra voi hy vong tim dwoc
chut thu6éc con lai. That thé tham, va tdi kinh tdm chinh minh. Ngwoi ban
thud’c cho toi rd't t6t, téi yéu anh ta, va khi phai lam ching cho diéu dé
triedre toa, thi né xua't phat twe day long t6i.”(15)

So sanh v&i nhitng gi s€ xay ra ti€p sau thi nhirng triéu chirng va thud'c
ki€u sinh 1y nay khong la gi cd. Rung minh va run ray, do giac va nhirng
con budn ndn ¢6 the€ s€ bot di khi dung dwore pham, va sau mot vai tuén thi
bién mat han. C4i nghi€t ngd hon nhiéu ma ho phai chiu dgng chinh Ia
com thém chit nghién di bj déng dd'u bang sét nung trong nio bo.

R4t nhiéu ngwdi nghi ring mot ngudi nghién ding cha't nghién trude
tién 1a d€ thda man triéu chirng vo6 thudc.

Nhung diéu nay khong giai thich dwoe tai sao mot ai d6 ting bi nghién
van c6 th€ tai nghién sau hang chuc nim. Mic di ndo bo da bi mat cam
giac v&i thudc ngay sau qud trinh cai nghién dau don, nhwng s6 lwgng
nhtrng con nghién cli khdng cwong lai dwore thudc 14 lai nhiéu vo k&, ngay
ca khi ho da bd dwore trong mdt thoi gian dai.

D& hiéu dwoc hién twong nay, chiing ta cAn biét rang ndo bd tao ra y
mudn va khodi cam theo nhirng cdach khac nhau. Chirng nghién thi bép méo
ca hai. N&u cudc sdng khdong dinh dang dé€n chi't gdy nghién dwong nhw
ra't nhat nh€o, d6 1a vi cha't gdy nghién lam giam di kha nang hwdng thu
cudc song. Mat khac, thdi nghién xay ra 1a bédi vi chat gdy nghién da luon

nhe nhang vao cac hé thdng ham mudn cua ndo bd va tdi l1ap trinh ching.



Va tuy sy cun mon cda khodi cam cé th€ phuc h'6i, song hé thong mong
cho thi bj 1am ton thwong mai mai.

Tinh ngoan c& ctia chirng nghién phat sinh tir co’ ch& manh liét ctia duc
vong - hién twong khao khat. Nguwoi teng nghién ngdp thi coi nhw da bj
“rén luyén” sudt doi. Chong lai né cling ch:flng khac gi c6 quén di ti€ng me
dé. Trai nghiém trang thai nghién thwong xuyén s€ lam bi€n doi viéc thuc
hién chirc ndng cta nhirng t& bao thén kinh trong nao bd, lam thay doi cach
nhirng thong tin gien dwoe gidi ma va chuyén héa thanh protein. Nhirng t&
bao nay bay gior dwoc sdp dit lai d& tao ra nhitng chat khién ndo bo dic
biét dé tiép nhin bAt ct nhirng kich thich nao lién quan d&n chat gy
nghién. M&i lién két gidng nhw nhitng s¢i cdp 16n nam gira cic t& bao
than kinh trong ndo bd khi€n nhwng kich thich nay dwa ra yéu cau dwoc
cip cha't nghién ngay lap tirc. Ching hdu nhw khéng bao gio’ tré lai trang
thai triedc kia cia minh. Cdc nha sinh hoc thn kinh thdm chi C6 th€ nhin
nhirng t& bao ndo riéng biét ma biét dwoe chinh xac v&i con chudt nao ho
da thanh c6ng trong viéc tao cho ching théi quen uéng rwgu tw lau truedc
day.

biéu nay khong c6 nghia la moi ngwoi khong the€ lam gi dwoe niva khi
doi dién v&i théi nghién cta minh. Sy phu thudc cé the dwoce khic phuc.
Nhung ngwoi ting bi nghién thi phai chién dau ca doi d€ chong lai bénh
nghién - ciing nhr nhirng nguoi sdng sét khdi moét con dau tim phai thay
doi théi quen néu khong mudn Iiéu mang Tan sau.

Mot nguoi nghién ¢ thé vira cd ging tranh xa nhitng giai diéu quy&n
ril clia chd't gy nghién, vira ki€m so4t dwore thoi thic dau hang cdm db. Ca
hai déu ra't khé. B&i vi ndo bd khdng chi k&t ndi ban than chat gy nghién

voi théem mudn, ma con lién két ta't ca cac kich thich tung lién k&t voi no:



nhrng dam khéi thudc & quan bar, gdp lai ban be cii, hay mui thom cia vai
giot reo'u rum trong mot cai banh ngot.

Elton John, mot trong vO s6 cdc ngdi sao nhac pop, sau khi cai nghién
thanh cong di miéu ta lai siu sic nhitng ndi dau dén ngu xuih xay ra v&i
mot ngudi tirng méic nghién: “Péi lic, khi bay qua nhitng ngon ndi Thuy ST
pht tuyét, toi nghi rang tA't ci cocaine ma tdi tirng hit dang nim dudi d6."
(16)



9
Tinh yéu

Trong ta't ca cdc cau chuyén tinh yéu thi truyén thuy€t dan gian Celtic
ve chang Tristan va nang Isolde c6 1€ la chuyén tinh dam mé nh&t. Midc du
Isolde khiang khdng mud6n trd thu Tristan that tan bao vi da gi€t hon phu cta
nang, nhwng 4nh mit nhin ddm dudi clia Tristan di 1am nang mém long va
com hén thil cdia nang bi€n thanh long quyé&n luyén. Khi ngwoi hdu gdi vo
tinh rét cho hai ngwoi mot liéu tinh dwoc, thi ca hai khong th€ cueong lai
niém dam mé ctia minh thém ntra. Trén doi khdng c¢6 gi quan trong hon
viéc ho dwoc & bén nhau. Trong con cudng si, ho thim chi sdn long phan
bdi lai chdng cda Isolde (va la chd cua Tristan), vua Mark t6t bung. Khi
chuyén tinh bi phét hién, ho chon ché€t bén nhau.

Tai sao ho hanh dong dir doi nhu vay? “Chau khong the€ trd loi chd diéu
nay dwee,” Tristan trd 1o khi vua Mark run ray héi trong v& opera cda
Wagnerzs. Chang khong hi€u sirc manh nao da ki€m soat minh. Nhwng am
nhac ma Wagner sdng tao cho canh nay da cho bi€t nhi€u hon: mdt khao
khét khong th& dién ta bang 1o, mdt cdm gidc vira dau dén vira d€ mé.

DAy Ia trdi nghiém quen thudc véi ti't cd moi ngwdi, ngay cd néu ndi
khao khat, may thay, hi€m khi tré thanh tuyét d6i nhw trong cau chuyén cua
Tristan va Isolde. Chiing ta cam th@y tinh yé€u bo bua mé minh va ching ta
bi n6 4m anh. Nhuwng céi gi bi€n d6i chuing ta, va tai sao lai 1a ngwoi nay,
nguwoi da tré nén qud w quan trong..., don gidn 1a ching ta khong biét. Vi

vay, khong nén ngac nhién khi, trong qua khitr, mét quyén lyc khuynh do



nhw viy - thi quyén lyc khi€n nhirng ngwoi yéu nhau ba't chap ti€ng goi

cua ly tri - chi ¢6 the dwore giai thich 1a s6 phan hay ma thuat.
Than dugc cla tinh yéu

Nhwng qué that ¢6 ton tai nhitng loai tinh dworc, va khi d6 10i cho strc
manh cda sy cudn hit d6i voi ho, cac thi si Celtic da ti€n gan dén sw that
hon 1a ho biét.

Vi du, ¢c6 mot ho6c mon la luliberin thwong dwgce tao ra & vung dudi
d6i kiém soat viéc giai phong nhirng hoéc mon tinh duc. Tham chi khi cé
mot lwgng luliberin nhd nha't xua't hién & ndo gitra, nd s€ tao ra ham mudn
khong cé gi ngin can dwoc. Khi tiém chdt nay vao nhirng con chudt lang
dyc d€ thi nghiém, ngay 14p tirc ching 1ién lao vao tro choi tinh duc méanh
liét v&i ba't ky con chudt lang cdi nao xudt hién gan chdng. Va nhirng con
chudt lang céi dudi tdc dung ctia chd't nay cling tré thanh dd1i tac hao hirng.
Chat luliberin ciling c6 tdc dung y nhw vdy v&i ngwoi, mic du né khéng co
tdc dung dic biét ki€u nhw thudc kich duc, vi s€ phai tiém mot 1iéu 1on trye
ti€p vao nao bo.

Nhirng thi nghiém nhw vay c6 th€ ghé s¢, vi chiing bién tinh duc dwong
nhur hoan toan thanh co’ hoc. Nhwng nhirng than dwoc tinh yéu con lam
dwoc nhiéu hon 1a kich thich hirng thd tinh duc - ching c¢6 th€ gitp hai
ngwoi phat tri€n sy dang hi€n cho nhau kéo dai su6t cd cudc doi. Hién
twong nay da dwgrc Tom Insel cia Pai hoc Emory nghién ctru trén chudt
d'dng thdo nguyén, loai dong vat nhd nhiéu 16ng sinh s6i & viing Bic My.
Ong di tiém vao chiing ho6éc mon vasopressin. K&t qua 1a tir sau d6 ching
khong bao gior roi ban tinh cda ching nira budc. Nhitng con cdi ciling dat

ky cong teong ty khi dugre ti€ém mot chi't ¢6 lien quan gan giii la oxytocin.



Thuec t& thi Insel chi ting tdc mdt qud trinh ma dang ndo ciing s& xay ra,
vi nhitng con chu6t dong cé mdt cudc sdng yéu dwong hét sirc ba't binh
theong. Ngay khi nhitng sinh vat dai biang ngén tay nay dén tudi trudng
thanh, chiing lao di tim ban tinh dau tién ctia minh. Ching quén ban than
minh d€ yéu dwong cd ngay, con dwc phd ban tinh ciia né dé€n hang chuc
Tan. Tw d6, hai con quan 148y nhau mai mai. Ching chuyén dén mot cdi to
chung, con dyc tré thanh 6ng bd chu ddo v&i 1 con, va khi ¢6 ké xam
pham thi cd hai déu bao vé nhau va bao vé t0 m clia minh. Bj chia tich
cling khong dnh hwéng gi d&n s gin két clia ching, bdi thim chi hang
thdng sau ching vin nh4n ra va ham mudn nhau. Long chung thiy nay
veot qua ca cdi chét: khi mot trong hai con chét di, con con lai s€ & vay
mot minh.

Lam th& ndo ma s gin b6 manh mé nhw vay c6 thé xay ra? Trong khi
giao phdi, con duyc da san xud't ra cha't vasopressin, con con cdi san xua't ra
cha't oxytocin, nhirng ho6c mon nay tdc dong 1én ndo bd theo cach khi€n
cho hai dd1 tac phat trién sy thich thd 14n nhau. Tinh duc don dwong cho
tinh yéu dén.

Pay chinh la qud trinh ma Insel da can thi€p. Khi 6ng ti€m vao con
chudt dyc va cai mot lwong hoéc mon vira dd, ching da tré thanh ban doi
ctia nhau ngay ca khi chwra c6 mot dém nao dam mé giao phdi cung nhau.
Chi mét chd't hda hoc cling di d€ tao ra mot mdi lién k€&t sudt doi ching.
Va cudc thi nghiém ciling ¢6 hiéu qua theo huwdng nguoc lai. Khi, sau mot
dém giao phdi manh liét, ho6c mdn tinh yéu ctia nhirng con vat nay bj chan
lai, nhtrng con chudt dong thao nguyén nay khdng con duy tri tinh than mot
vor mot ch'ong ddc treng cua ching nira.

Sw thi€u chung thiy nay rd rang 1a do cic ddi tdc da quén nhau gay ra,

hoac thidm chi khong con mdt an tweong nao vE Ian dau tién. Trong ba't ky



treong hop nao, khi moét con chudt d6ng thao nguyén khong con hé thdng
vasopressin hoat dong ntra d6i dién voi mot con chudt cdi né da thwong
xuyén giao phdi, thi né hanh ddng nhw th€ chwa tirng gdp con cdi nay, moi
Tan gap né déu hit 18y hit d€ con cdi nhw the’ gap Tan dau tién. Cac cudc
ki€m tra cho thd’y, van dé khong phai con duc tré nén ngd ngan di ma la né
ma't hét ky ¢ vé nhitng sinh vat khéc. Tinh than ndm ph#n ky &c xa hoi,
ma ndo bd rd rang da danh ra nhirng mach thian kinh riéng cho né, nhirng
mach chju tdc dong cua oxytocin va vasopressin. Khi chiing ta tha thiét
nghi vé nguoi ta yéu, thi diy 1a nhirng cha't héa hoc ma chiing ta dang cam
tha’y tic dong cua ching. (2)

Vasopressin va oxytocin thdm chi con tao ra quan hé tinh than gitra
nhirng con vat ma doi v&i ching m&i quan hé ki€u nhw vdy 1a hoan toan xa
la. Vi duy, chudt nha theong chi quan tim dén ban tinh ctia né trong sudt
thoi gian giao phdi, va chi thé thoi. Ap dung bién phdp can thiép gien, Insel
da day cho chung bi€t vé ch&” dd) mdt vo mot chdong. Cay mdt gien duy
nha't ctia chudt dong thao nguyén vao vat liéu di truyén cta chudt nha, va
do vay, cap cho ndo bd cua ching nhirng thu th€ ti€p nhan vasopressin va
oxytocin, 6ng da tao ra nhirng doi chudt chung tinh gitra 1i chudt nha.
Chuot nha cling san xud't ra lwgong 1o'n nhirng ho6c mon nay trong qua trinh
giao phdi, nhung bdi vi khong ¢6 cac thu the phu hop trong ndo bo nén cac
ho6c mon nay khong gay ra tac dong lau dai. Tuy nhién, sau khi tai cau tric
lai gien mot chit x{u, vasopressin va oxytocin da lam cho nhung con vét
nay c¢6 kha nang hudng thu doi s6ng doi lira bén 1au. Chi ¢can duy nha't mot
gien d€ bi€n mdt con vat ¢ tap tinh da thé thanh con theo tip tinh mot vor
mot chdng, va d€ thiét 14p bdi canh cho tA't ca cdc miu hanh vi phirc tap ma

mot moi quan hé hop tac sudt doi doi hdi.(3)



V&i con ngwoi, cac co ché hap dan, tinh yéu va long chung thay phirc
tap hon nhiéu. Ching ta ciing ¢6 thién hwdng vé ch& d6 mot vgr mot
chong, mac du ching ta khé c6 the€ khfmg dinh ring mdi dém n'dng nin déu
dan d&n mot mdi quan hé sudt doi. Nhwng sé thye sy dang ngac nhién néu
nhw nhirng “tinh dwgc” khdong déng mot vai trd quan trong nao & con
ngwoi. Trong ndm triéu ndm, oxytocin, vasopressin va nhirng chat teong tw
da diéu khién doi song tinh duc cta hdu hét cac sinh vat, tw loai

don gidn nha't nhw con giun da't d€n loai ho hang gan nha't ciia ching ta
la khi.(4)

Cai lam ching ta khac biét v&i nhirng sinh vat nay phan nhiéu khong
phai 1a nhirng co’ ché&” co ban cida tinh yéu ma la sy ty do chiing ta c6 d€ trng
xt v&i ching. Con ngwoi ¢6 th€ virt bd ban than cho thién hwdng cia minh,
trong nhirng treong hop cwe doan thdm chi ch6ng lai cd nhirng phdn doan
ding din hon cfia ho. Nhw trong doan cudi vé nhac kich Tristan va Isolde
ctia Wagner, Tristan kiét stcc nguyén rda “liéu thudc ghé t&ém”, va ciu noi
“Chinh ta da tao ra chuyén ndy” goi ra mot sy that sau sic hon: [mdi tinh]
d6 1a san pham cua tri 6¢ anh ta. Con nguwoi thye ciing ¢6 th€ cuong lai tinh
yéu, du da’y 1a vi bj gia dinh phan d61, hay vi ho mudn danh tron thoi gian
va codng strc cho sy nghiép.

Moi treong song c6 anh hwdng chinh y&u dén viéc chiing ta c6 gin két
tinh cdm v&i ngudi khiac hay khong, gin ké&t khi nao va nhw thé nao.
Nhung nhitng cdm xtic ma ta't cd diéu nay dwa vao déu dworc 14p trinh sin

trong chung ta.(5)

N3o bd cla dan ba va dan 6ng



Sw hiap dan gidi tinh bit d4u trong ndo by, von dwoe thiet k& khic
nhau gitta nam va nit d€ ddm bdo sy cudn hit 14n nhau. Giai doan ham
mudn duc tinh dwoe thiét 14p tw trong t& cung.

MGt thi nghi€m thu vi do chinh ty nhién thye hién da cho thdy cwc nam
hay cyc nr cda tinh yéu hinh thanh nhw th€ nao. N6 li€n quan dén mot
nhém dan lang nhd & nwdc Cong hoa Dominica dwoc goi la gueuedoce,
tiéng Ty Ban Nha nghia la “tinh hoan & tudi mwoi hai”. Trong qua trinh
tredng thanh, cac guevedoce dwong nhw trdi qua mot sy thay doi gidi tinh.
Lic mé&i sinh thi ching khong ¢6 dd'u hiéu nao cua biu dédi hay dwong vat,
trong nhw con gdi, nén dwoc nudi dueong nhw con gdi. Ngay khi nhirng thay
doi hooc mdn & tudi day thi bat dau thi gidi tinh thye sy ciia chiing mdi the
hién ra: biu dai kéo xudng tw cdi lic tredc dwore coi 1a moi &m hd va tir Am
vat moc ra mdt dwong vat. Cuing lic dé, cdc guevedoce bat dau cw xi& nhuw
nhirng chang trai tré. Tw ngay &y dé€n ngay ti€p theo, ching quang nhirng
con biip bé va thir quAn 4o xwa nay chiing vin méc vao géc nha, mic 4o so
mi va quAn Au, bit dAu td ra quan tAm d&n béng d4 - va dic biét 1a quan tim
dén céac co gai.

Trong th& gidi lang truyén thong clia ho, noi cr nam dira tré thi c6 mot
dira ¢4 th€ 1a guevedoce, chuyén chiing dwoe day db d€ [1om 1én thanh con
gail bi dan 6ng ve van chflng con la chuyén quan trong ntra. Gio’ ddy chiing
phéan rng v&i sw hdp din clia phdi ni, va phan tng khé t6t. Tinh yéu da
dwore 13p trinh gien qua manh con anh hwdng ctia qua trinh dueong duc 1a
qua nhd. Nhirng ngwoi dan 6ng mdi toanh nay khong gap khoé khin gi d€
thi€t 14p vai tro dan 6ng ctia minh - ho chi 1am cdi ma thién chirc doi hdi.

Ciing gi6éng nhw co’ th€, bd ndao dwoc xay nén theo mot thi€t k& gidi
tinh hodc 1a nam hodc la nt. Biéu nay dwoc hinh thanh trong nhtrng tuan

dau tién cua giai doan mang thai, khi ndo bd va cic co’ quan sinh duc cua



bao thai phét tri€n, dwa theo hinh mau hodc nam hodc nir. Do vdy, mot dira
tré budc vao thé gidi nay véi bé ndo hodc cia mot cdu bé hodc mdt co bé,
cung hinh hai twong Gng.

Nhung nhirng guevedoce, ma treong hop cia ho da dugrc cac nha khoa
hoc M¥ nghién cttu hon hai thap ky truedre, thi lai khdc: trong hai cong tic
(mot cho nao bo, mot cho co’ the' ¢6 mot cai bi hong. Mac du bd ndo cia
thai nhi phat tri€n binh thwong, nhwng sy hinh thanh cda cic co’ quan sinh
duc lai bj tri hoan, va cac guevedoce dwgc sinh ra v&i bd nio chia bé trai
nhwng lai mang hinh hai th€ chat cua bé gai. Hién twong ddc nha't vo nhi
nay cho thd’y ca’u tric ctia ndo b trede khi sinh quyét dinh mo6t cach manh
mé nhwong nao hanh vi sau nay trong tinh yéu.(6)

Nhung tai sao ching, nhirng dira bé “gid n¥” nay lai tr¢ thanh con trai
chir khéng phédi ngwoce lai? Tai khédi di€m cia sy phdt trién, td't cad con
ngwoi déu la nir. Kién tric co ban ctia co’ th€ va ndo b6 ma tw d6 ca hai
gioi tinh phat tri€n 1a cia mét ngwoi phu nr - hinh anh trdi ngwoc voi cau
chuyén Eve dwoc tao ra tir xwong swon cia Adam. Chi sau ndy nhiém sic
the Y gidi tinh nam mdi dwa ra tin hiéu cho sy phat tri€n nam tinh. Vao
khodng tdm tuan sau khi thu thai, cdc gien trén nhiém sic th& nay kich thich
cac tuyén sinh duc chuyén sin xu't testosterone, hoéc mon gi¢i tinh nam.
St dung nhiéu con dwong khdc nhau, cha't truyén din nay hwdng dan co
th€ va bd ndo d€ tao ra mot ngwoi nam.

Sw khac biét gitra hai gidi tinh ddc biét ro rang trong cdu tric cla dai
ndo. O nit gidi, hai ntra cua dai ndo dwoc lién két manh hon hin, day la ly
do tai sao cdc trung tdm ndo bd riéng 1& theo mot khia canh nao dé6 dwong
nhw kém chuyén biét héa hon & nam gidi. Ngwoi ta cling hay ¢6 gia dinh,
nhung chua ting dwore ching minh, riang vi 1y do ndy phu nit thwong sin

long néi vEé cam giac cua ho hon nam gidi. Cai r6 rang la cd'u tao do6i chut



khac nhau cia bd ndo nam gidi va nir gidi dwoe the€ hién qua suy nghi. Phu
ntr thwong ndi nang trdi chdy hon, tinh nham va nhan thirc nhanh hon, va
doi tay ho cling khéo 1éo hon. Ban 6ng thi ngwore lai, thwong gidi todn logic
hon va nhan thirc khong gian t6't hon.

Tuy nhién, néi chung, y nghia ciia nhitng sy khac nhau nay thwong bi
phéng dai qud mirc. Vi du, mot tiéu @€ hap dan nhw Tai sao dan 6ng khong
ling nghe va dan ba khong doc dwoc ban d6 di ¢d goi y rang tat cd moi
thr khac nhau cta hai gidi tinh déu c6 th€ dwoe giai thich mot cach don
gian. Nhung diéu d6 khdong hé don gian nhw thé”. Hai gidi tinh véi hai the’
manh khic nhau Ia cau chuyén vé sy quan binh - theo nhtrng dw li€éu dwoc
thu thap tw rdt nhiéu dan 6ng va dan ba. Va s6 liéu thdng ké phai dwoc xi&
1y can than, didc biét khi sy khac nhau néi chung khong to tat dén vay.
Trung binh, mat troi tda sang trén bau troi New York 107 ngay mot nam,
con & Baltimore chi 105 ngay. Tuy nhién chwa ai tting ¢6 the tuyén bd’ ring

xét hing ngay thi thoi tiét & New York dep hom & Baltimore.
Tinh duc vao du ta nhu thé nao?

N6i vé khia canh tw duy thi sy khac nhau gitra ndo bd ctia nam gidi va
ntr gioi 1a khdng dang k€, nhwng trong cac van dé cua tinh yéu thi nhirng
khéic biét 4y ra't Ién. Cudc sdng clia nhitng guevedose goi y rang bo nio
ctia nhirng nguoi dan 6ng va dan ba ¢é xu hwdng tinh duc khéac gidi hdu
nhw dwgce 1ap trinh huedng vEé gidi tinh d6i ngugrc. Va trong nhirng ndm gan
day, c4c nha nghién ctru ndo by da bit dau phat hién ra ciin nguyén cia sé&
thich tinh duc.

Ngudn gdc ctia hap din gidi tinh 14 ndo trung gian, ndm ngay tai trung

tam nao bd va la noi cic di€u kién cho sy kich thich dworc tao ra. Nao trung



gian clla nam va nir khdc nhau rd rang d&n mic mét thwong cé th€ phan
biét duworc: mdt nhan dac biét, khu vyc tién thi gitra (medial preoptic area)
cta vung dudi d'6i trong ndo b nam gidi to gdp doi so voi nix gidi, va cdu
trdc cda né cling khac nhau gitta nam va ntx. Trong s nhitng chirc ning
khdac thi vling tién thi nay con ki€m soat viéc giai phong chat luliberin, mot
chat rat quan trong.

Chuing ta nhin tha’y nhirng h€ qua cua sy khac biét kich co xdy ra trong
tinh y€u, vi ¢6 nhi€u kha nang khu vyc tién thi cia dan 6ng kich thich ham
mudn d6i voi dan ba. Néu nhan nay dwoc kich thich, mét niém hirng thu
gan nhw cu'dong dai dan 1on 1én d6i voi bat cir phu nir nao xud't hién trong
£am ngim. N&u nhw cit bd nhan nay di, niém hitng thd véi gidi tinh kia
cling bién mat. Nhitng con khi dwc bi phu thuit cit bd khu vuc tién thi
ndy bit d4u cw Xt nhw con cdi, mic du chiing vin ti€p tuc thyc hién va
hwdng thd vui thd dAm. Piéu niy goi ¥ rang ¢6 nhitng qud trinh khac nhau
chiu trach nhiém veé viéc phat tri€n niém hing thi v&i gidi tinh d6i nguwoc
va veé viéc dat dwoc thda man tinh duc (8)

M6t nhom nha nghién ctu cing véi nha than kinh hoc Nhat Béan
Yutaka Oomura da nghién ctru rat ky khu vyc tién thi nay. P& cho sy 16i
cudn va quan hé tinh duc xay ra ty nhién dwdi nhirng di€u kién dwoe ki€m
sodt, ho da nghi ra mot cach sdp x&p dic biét din du ddi twong thi nghiém
giao hop trén nhung chi€c ghé theo ding kich ban. Trong sudt qué trinh
giao hop nay, cac nha khoa hoc do hoat ddng thian kinh caa ving dwdi d6i.
Cau chuyén nay c6 vé hop 1y trong nhirng quan bar khiéu dam & Bangkok
hon la trong mot phong thi nghiém cua treong dai hoc, mac du “doi twgng”
129, \':

thi nghiém khong phai 1a con ngwoi ma la nhirtng con khi macaque a

dam bao v&i ban rang cudc thi nghiém khong giy ra chit dau dén nao cho



nhtrng con vat nay. Song, cudc thi nghi€ém ky di nay lai cung cap nhwng
chitrng ¢t o rang nha't cho d&n hom nay rang, khu vic tién thi, trén ta't ca,
chiu trach nhiém cho ham mu6n tinh duc chr khéng phéi cho hanh dong
tinh duc theo nghia hep.10 Nhitng cich né thyc hién nhiém vu d6 thi van
hay con an s&. C6 the nhirng két n6i dién tdi dwong vat va dai ndo duoc
tao thanh t nhirng nhan khac trong nio gitra va hé than kinh. Nhiéu nha
nghién ciru cho ring giai phau nio s& gitip gidi thich tai sao ban ning gidi
tinh dyc thuwong gan véi tinh hung hiing. Khu vue tién thi dwoc két ndi vai
hach hanh - trung tdm tao ra tinh hung hdng cting nhitng cadm giac den t&i
khdc - bing mdt s& bé sori than kinh.(11)

V€ ham mudn cua phdi nit - dwore nghién cru so’ lwg'ec hon - ¢6 mot
vung khic trong ndo gitra chi€m vi tri quan trong, dworc goi 1a nhan bung
trong (ventromedial nucleus) cta vung dwdi doi. N6 tao ra nhirng phan xa
giao phoi & dong vat ¢6 vi. N6 khién nhitng con chudt céi tré nén do dan
de con dyc phu I€n, con nhirng con khi cdi phd bay bd phan sinh duc cta
ching. V&i nguoi nir, von khong bj tréi budce bdi nhitng hanh vi ¢é tinh 18
nghi nhw vy, thi nhin bung trong c6 1& chi kich thich mdt trang thdi s&n
sang veé tong the cho viéc giao hgp. Nhan nay chiu sy tic dong cua nhirng
hodc mén tinh duyc, diéu nay hin ¢6 thé 1y giai cho sy bi€n doi kha nang bi
kich thich ctia nit gi¢i trong sudt chu ky kinh nguyét hang thang.

Chi nhin qua nao b ciing thdy phu nir dwgc 14p trinh cho tinh duc trén
muc d6 nao, vi & ca hai gidi, nhitng ving rong 1on bén dudi hop so déu
dwore trang bi ra't hao phong cac thu th€ cho nhirng hoéc mdn tinh duc nhw
oxytocin. Cé cd mot s& lwong dp ddo nhirng t& bao thdn kinh tham gia vao
viéc nhén tin hiéu t cic co’ quan sinh duc va chuyén doi ching thanh cam
giac yéu dwong, diéu d6 la cé 1y do chinh dang. Néu kich thwde clia cac bd

phén riéng 1& ma twong tng v&i phan khong gian danh cho chiing trong nao



bd, thi dwong vat va am vat da c6 th€ 1on hon toan bd phian than trén. Vi tri
ti€p theo hén s& thudc vé doi moi, cling 1a co quan dwore thi€t k& cho viéc

hwdng thy tinh yéu (va an uéng).
Tinh da dang cula tinh yéu

Moét ngeoi phu nir yéu mot ngwoi dan 6ng va mot ngueoi dan 6ng yéu
mot phu nr, d6 khong phdi 1a y twdng vé sy thda man cda td't ca moi
nguwoi: it nha't ¢ bay triéu ngwoi My thich ddi tac tinh duc dong gioi.

Thyec t& nay khong hé miu thuin v&i nhitng phét hién vé sy hinh thanh
gidi tinh trong nao bd. Nhitng guevedoce, v&i s chuyén hda tir nhirng dira
tré “gia gai” tr¢ thanh dan

ong, la mot vi du khac veé sy ty do ma sinh hoc trao cho tinh da dang
trong ban nang gidi tinh. Ban nang gidi tinh cla co’ th€ va cac ving nio bo
ki€m soat ham mudn tinh duc ¢6 th€ di theo nhiéu hwdng khac nhau, va
bén trong cor the [mot s&] dan 6ng cling thwong phat tri€én nhitng nao bo
cho phép mot dan dng bi hdp din bdi nhirng dan 6ng khéc.

. Phat hién nay dwgc nha nghién ciru khoa hoc Simon LeVay &
California kh:%lng dinh khi 6ng ti€n hanh m& kham nghiém t& thi ngwoi tinh
duc d6ng gidi nam chét vi bénh AIDS. Theo mét s6” déc di€m twong thich
voi s& thich tinh duc, thi cdu tric nao bo ctia ho gidng v&i nir gidi hon la
gidng v&i nam gidi dién hinh. Nhw LeVay thuét lai, khu vye tién thi cia ho
nhd hon so v&i & dan 6ng trung binh (va nhitng lién k&t gitra hai nira dai
nao cling chat ché hon twong rng). Piéu nay td't nhién khong c6 nghia la
ngwoi dong tinh nam c¢é b6 ndo cda phu nir nhw thwong dwore nhin dinh.
Sw khdc nhau g4n nhw chi lién quan d&n moi viing phu trdch ham mu6n

tinh duc trong nao ma thoi. Mat khac, th€ tich ndo khac biét mot cach dang



k€ gitra dan 6ng va dan ba, nhung khéng cé sy khac biét nao gitra ngwoi ¢
xu hwdng tinh duc d6ng gidi va ngwoi xu hwdng tinh duc khéac gioi.

Nhirng t& chitc ngudi dong tinh chi trich gay git LeVay, ban than dng
cling la ngwoi dong tinh cong khai. Nhirtng ngwoi hoat dong trong cac to
chirc dé6 s¢ r?mg ho lai bi dong dau “bénh” néu nhw s& thich tinh duc cda
ho dworc chirng minh ¢6 mot nén tdng hitu co trong ndo bo.12 Noi nghi
ngai nhw vdy cia mot s6” it ngwoi bay 1au nay chién da'u vi quyén loi caa
ho 1a hoan toan dé hi€u. Nhung nhirng mdi quan ngai ctia ho khong dit
ding vao trong (12) tam van dé. Trén thyc t&, nhitng nghién ctru cua LeVay
da cho thd’y tinh duc d6ng gidi khong cé gi khac thwong ca: khi mét ngwoi
dan 6ng cam thd'y dam mé mot ngwoi dan ong khac, khong ¢6 gi 1éch lac &
day, ma chi don gian 1a mét bi€n the ty nhién cia xu hudng tinh duc. Nhw
ki€u C6 nguoi thuan tay trdi ¢6 nguoi thuin tay phai, ngwoi nay cé khi€u
am nhac nguoi kia ¢6 khi€u th€ thao, cling vay, c¢é cac xu hwong tinh duc
khac nhau. Biéu twong tw cling ddng ca v&i nir gidi, mac du tinh yéu dong
gioi nr, cling nhw ra't nhiéu cac van dé nir gidi riéng biét khac, cho dén
nay van chwa dwoc cdc nha nghién ctru quan tim day da.

Nam gitra xu hwdng tinh duc khic gi¢i va dong gidi 1a toan bd pham vi
cta cac budc trung gian. Chi hi€m khi mét bd ndo mdi phat tri€n theo thai
cyc nam tinh hay cyc ni tinh. Thwdng thwong né nam dau d6 & gitra.
Khong ai thuan ntr, ma cling khong ai thuan nam.

Sw tinh vi ctia nhitng sic théi nay c6 thé quan sit thay loai chudt, ma
hanh vi cia nhirng con tredng thanh bj anh hwdng manh bédi moi treong xa
hdi tir trong da con. Mot con chudt con cdi ndam cuing v&i anh em khac gidi
trong da con cua chudt me, va do dé thwong ti€p xic véi hodc mon tinh
duc cta anh em khac gidi, thi sau nay hanh ddng hung hang hon va dé

nhiéu con hon han nhitng con cdi chi 1on 1én gitra chi em cung gidi. D&i



voi chudt duc, ta thd'y nhirng hiéu ng ngwoce lai: Cé chi em chudt cai &
cung trong tir cung s€ tao cho ching ch® ban tinh hién lanh hon. Ro rang,
nguyén nhan ctia nhitng hanh vi gi¢i tinh khong chi ndm & gien - nhitng
anh hwdng tredc hodc sau khi sinh ¢ the€ dong vai tro 1on twong dwong
hodc thdm chi con 1om hon.(13)

V&i con nguoi, cac mirc do bi€n dGi gitra hai gidi tinh ¢6 th€ con tinh
vi hon, khong chi béi vi chiing ta it bi rang budc b&i mdt vai tro dac biét
hon nhirng sinh vat khac (nho Cé dai nao 1é'n hon), ma con bdi vi cac cyc
gi¢i tinh nam va nit cia Nguwdi thong minh ndm ra't gan nhau. Khu vue tién
thi 12 mot bang chitng cho diéu nay: & loai gim nha'm, khu viec tién thi cta
con dyc 1on gd’p bon Tan so v&i con cdi, & con ngwoi thi né trung binh la
gdp d6i. Do vdy, nao bd cda con ngwoi dwa dé€n nhirng ki€u dang mudn
mau mudn vé cla tinh yéu, tr ngwoi 1ang man nhdt nhat dé€n ngwoi dan ba

bao dam hang nang.
Lén dinh

Khong phai ngwoi dan 6ng nao cling 1a Don Juan. Song da phan dan
ong déu cho rang tinh yéu 1a chinh phuc va tinh duc 13 phan thudng. O muc
d6 nao do6, day la mdt phan trong van hda ching ta, von bi dm anh bdi
nhtrng mo tip nay hang thé” ky nay. Nhung khong chi nhirng tinh cha't cta
khu vire tién thj 12 cdi cho thd'y nguyén nhan siu xa hon nim ding sau moi
k€t ndi gitra tinh dam duc va sy hung hing cta gidng duec.

T nhitng 4nh mét dau tién cho dé&n khi dat dinh cuwc khodi, cd ngudi
nam Ian ngwoi nit déu trdi nghiém nhirng ham mudn nhuc duc von dworc
diéu khién b&i nhitng co ch&” khac nhau. Nam gi&i chiu sy chi phdi cta

ho6c mon vasopressin. Khong phai chi con chudt dong thao nguyén nho bé



md&i bi chd't ndy bién thanh mot con chudt chung tinh, vi ca & dong vat 1an
con nguoi vasopressin déu kich thich tinh hung hing. Mot sy mau thuin?
Chi lic d4u thodi, bdi xét cho cuing, ngwdi cha ctia mot gia dinh van bo vé
Vo’ con v mai &m clia minh bang moi phwong tién c6 thé.

Trong nhirng giai doan khac nhau cia man kich thich dao dau, n'ong do
vasopressin clia nam gi¢i do dwge ting gdp muwoi An so v&i binh
thweong.14 Nén xem xét con s& nay can than, b&i vi cho dén bay gio’ né
mo&i chi dwgre xdc dinh trong mdu, va ham lwong ho6c mon ¢6 the€ khac
trong ndo bd, noi quy€t dinh hanh vi. Nha sinh hoc than kinh nguoi Dic
Rainer Landgraf da phat hi€én nhing sy khac biét nay xdy ra thé nao khi
ong do thanh cong mirc gidi phéng chi't oxytocin va vasopressin bing mot
dién cyc nhd x{u ndi trye tiép vao ndo bd ctia chudt.(15) Van c¢o the co 1ap
luan rang chd't vasopressin chi hoat dong trong co’ the ma khong hoat dong
chiit ndo trong ndo bd, nhung khd ning nay khong 1n 1dm, vi cdc thi
nghiém cho th@y khi khong c6 cha't vasopressin trong nao by thi con duc
khong ¢4 con chit say mé nao khi giao phdi cd. N6 van ¢6 khad ning cho
hoat dong sinh ly, nhung n6 s€ thd’y ban tinh ctia n6 chealng tha vi hon gi
mot céi gié rach wot.162

Man dao d4u cang tdng cwong, va kha ning né dan dén giao phdi cang
Ion, thi mirc vasopressin cang giam. Tai thoi di€m phong tinh, mic
vasopressin gan nhw tré lai binh thwong - mét da'u hiéu khéac cho thay sy
cam do va quan hé tinh duc khdc nhau nhw thé ndo. Ngay khi dén gan di€m
cuc khodi, c6 mot ho6c mdn khac dwong nhw chi phdi ngwoi dan dng: mic
oxytocin, phién ban nir cia chdt vasopressin, gior day tang 1én. Khong c6
cha't oxytocin thi khéng ¢ cye khodi - va do vy tai dinh di€m ca hai gidi
déu chju sy anh hudng cia cha't quy&t dinh ham muén ctia nr gidi ngay tw

gidy phut dau tién.



B&i nhitng con cdi ¢6 mdt cach khac d€ kich thich. Néu lwong
vasopressin trong ndo bd chudt cai dworc nang 1én, thi ham mudén tinh duc
clia chiing gidm gan nhw vé khong. Nguwoc lai, lwong oxytocin d'di dao bét
dau tiang déan tw nhirng gidy phut tan tinh du tién, hi€n nhién dit ching vao
trang thdi sdn sang cho mot cudc 4i An. N&u tdc dung ctia cha't oxytocin bj
chén lai, ching cy tuyét ba't cir hanh ddng ve van tinh duc nao cta con duwec.
Néu con dyec cir ti€p tuc, con cdi s€ tré nén hung dir.

Khi m6t ngwoi phu nir gan dat dén trang thai cyc khodi, thi lwong
oxytocin dwgec gidi phong nhiéu hon bao gio hét. Trong thoi di€m cuc
khodi, cha't endorphin, chdt chiu trach nhiém cho trang thai cyc khodi cta
ca hai gioi, s€ dwoc giai phong ra. Cac nha khoa hoc nghién ciru sy trai
nghiém trang thdi cuc khodi nhiéu T4n & phu nit da phat hién ra rang, cang
nhi€u cha't oxytocin dwgrc gidi phéng trong man dao dau thi trang thai cyc
khoai cang manh li€t. (18)

Y

Lam tinh di, ddnh nhau Iam gi!

Tai sao ching ta lai trdi nghi€ém cwc khodi? Cau héi nay cho dén nay
van chwa ¢6 cau trd 1o, médc di cdc nha khoa hoc da tip trung nghién ctru
né hang thép ky.

Ho da bi thu hit chd ¥ manh mé€ b&i trang thai cyc khodi day bi an cua
phdi nit. Mot s6 tham chi con nghi ngo’ ring, khdng c6 bat ky 1y do nao d&
cai phan ing khong dang tin ciy nay ton tai cd. Xét cho cung, nhirng loi
ich cua viéc sinh san ¢6 th€ dwoe thda man nho' nhirng hodéc mén kich thich
ngwoi nir giao hop trong thoi ky rung trieng. Va thdm chi néu ta thira nhan
phu n* nén c6 kha ning hwdng thu tinh duc, cdc nha nghién ctru nay van

cho riang cuc khodi khong phdi 12 mot diéu kién tién quyét cho sy hudng



thu. Nhitng ¥ kién it cwc doan hon gidi thich rang cuc khodi cé th€ lam
nhiém vy nhr mot tin hiéu sinh hoc d6i voi phu nir d€ cho thdy ho da tim
dwoc d6i twong thich hop. Tuy nhién, khdong ¢6 mot chirng cr nao chirng
minh cho 1y thuyét kha thién vé nam gidi nay.

It nhat thi mot huyeén thoai da sup d5: héa ra, phu nit khong phai la
giong cdi duy nha't trdi nghiém cwc khodi. Cac nha nghién ctru da quan sat
nhitng con khi cdi sdp 1én dinh va tha’y nhip tim clia ching dap d'on dap
cung nhirng chuyén déng ngoai ki€m sodt, ra't gan v&i nhitng phan &ng cta
phu ni& trong con cyc khodi. Nha nghién ctru tinh duc ngwoi Ha Lan Koos
Slob 1a nguoi dau tién thye hién nhirng quan séat nay trong qua trinh nghién
ctru khi macaque (19)

Ta't ca cac ddng vat linh tredng déu la sinh vat xa hoi, vay thi tai sao
viéc giao phdi lai khong th€ c6 mdt chirc ning xa hdi vt ra ngoai chirc
ning sinh san? Cheamg han, nhirng con tinh tinh, hay goi Ia tinh tinh lun,
thwong dung tinh duc d€ giai quyét xung dot. Khi cing theamg nay sinh,
nhtrng thanh vién hi€u chi€n nhat cia nhom sé dwoc thda man tinh dyc.
N&u xung dot ti€p tuc, viéc giao phdi s€ hoa giai cac chi€n binh. Vi li tinh
tinh cting tham gia vao cac hoat dong tinh duc twong tw nhw vy, nén ro
rang d6i v&i ching viée giao phdi ¢ nhitng muc dich khac chir khong chi
1a sinh san.

Hoéa hoc thian kinh cua trang théi cyc khodi cho thdy y nghia ctia nhirng
hanh dong trén. Cha't oxytocin dwgc gidi phong & ca hai gidi trong ldc dat
cuc khodi chinh 1a mdt cong cu cia hoa binh. Nhw nhi€u cudc thi nghiém
da kheamg dinh, né khuy&n khich s gén b6 va can tré tinh hung hing. Va
cdc opioid, chat chiu trich nhiém cho cam gidc ngdy nga't khi dat cuc
khodi, cling mang lai cdm gidc thu gidn dé chju. Mot ngwoi dang tha’y dé

chiu thi khong ¢6 1y do gi d€ danh nhau ca.



Tinh duc khién ching ta gin k&t v&i nhau hon, va né cé thé thuc sw
lam gidm tinh hung hédng, hi€u chién. “Lam tinh di, danh nhau lam gi”, gi&i

hip pi tré30 trong thoi ky chién tranh Viét Nam kéu goi. Va ho ding.
Tinh yéu 13 mot théi nghién?

Trong nhirng khodnh khéc thing hoa nhat cta tinh yéu, nira kia clia ta
dwong nhw tréd thanh mét ngwoi thye sy dac biét. Khi chiing ta yéu, khong
cé gi va khong ai khac c6 the dat ching ta vao mot tdm trang hwng phan
dén vay. Nhirtng cdm gidc lang man nay thwong dwgec hoa trdn voi mot
ni€ém phan khich ky la dworng nhw x6a nhoa ranh gidi gitra hai cd nhan. Tw
ngan xwa cac thi si dd miéu ta trang thai nay. Gan diy, hai nha nghién ctru &
London 13 Andreas Bartels va Semir Zeki dd ching minh riang trang thdi
say dam trdi nghiém trong tinh yéu ciing c6 th& duworc ti€p cin theo cich
khoa hoc.

Bartels va Zeki tim trén Internet cac tinh nguyén vién, chu yéu la nw,
nhirng ngwoi nay md ta trang thdi cda ho nhw 1a bi 4m anh bdi “tinh yéu
dién cudng, sau sic va dich thuc nhat”, va khao sit cdc d6i twong niy bang
cong nghé¢ chuyén dung MRI. Pau tién ho cho cic phu nr nay xem mdt s6
blrc dnh clia nhirng ngwoi ban ma ho chwa ting ¢6 quan hé tinh duc va yéu
cau ho nghi vé nhirng ngwoi nay that tdp trung. Trong thoi gian nay cdc
nha khoa hoc ghi lai hoat dong trong niao bd ctia ho. Sau dé, ho lai dwoc
cho xem nhirng btrc anh cia nguoi ho yéu, va dwoc yéu ciu nghi vé ban
tinh cia minh trong khi cac nha khoa hoc do hoat dong ndo bd ctia ho I'an
thi hai. So sdnh hai trai nghiém nay, cac nha khoa hoc cé th€ biét dwoc céi
gi x4y ra khi ndo ho tp trung vao ban tinh, va né hda ra ra't gidng v&i maiu

hinh hoat ddng ndo bo khi bi anh hwdng cia heroin va Cocaine. (20)



Nhin dudi géc d6 sinh hoc than kinh thi diéu nay khong cé gi dang
ngac nhién, vi nhirng chidt gdy nghién cung v&i thdn dwoc tinh yéu
oxytocin va vasopressin déu tdc dong vao nhirng mach than kinh gidng
nhau trong ndo bd. Ca hai déu tic dong vao nhirng hé thdng noi chat
dopamine, ho6c m6n ham muén, dong mot vai trd quan trong. Vi nhw
chiing ta biét, sir gidi phong cha't dopamine 13 rat ¢an thiét cho sw gin két
14n nhau cta hai con ngwdi, nd ki€m soét s chi y va danh thirc ham mudn.

Nha tdm 1y hoc thén kinh Jaak Penksepp so sanh tinh yéu vd&i théi
nghién: trong treomg hop nay 1a mot gin két dwoc tao ra vdi chat gay
nghién, trrong hop kia la véi mot con ngwoi. Quan hé nay tré nén dic biét
1o rang khi phai chia ly - cai chdt gdy nghién va chia tay nguoi yéu dau. Ca
hai déu gy ra cdm gidc cO6 don va trong rdng, khién mat himg thd in
udng, trdim cdm, ma't ngl va hay cdu git. (21)

Nguwoi nghién thwong s& tré nén chai Ii dan di vdi tdc dung dé chiu clia
mot chd't gy nghién, va qua thdi gian tinh hadp din cda mot ngwdi yéu dau
do6i khi ciing ¢6 th€ phai nhat di. Song, chiing ta cling thwong xuyén gip
nhitng cip d6i ma mét van sang ngoi 1&én khi nhin nhau, thim chi sau hang
thap ky. Nha't dinh phai c6 mot co' ché€” nao dé hoat dong chdng lai sy cun
man tinh yéu va bdo vé con ngudi tranh khdi viéc trai nghiém ban tinh cta
minh nhu mdt cha't gy nghién ma ho bi gfn chit vio chi bang théi quen.

O day, oxytocin dwong nhw cling ¢6 lién quan. Thi nghiém trén nhirng
con vat cho thdy ring hoéc moén ndy it nhat c6 th€ 1am y&u théi quen
hwong dé€n nhirng cam gidc tich cyc. Néu diéu nay dwoe chirng minh 1a
ding, thi c6ng thirc than ky d€ kéo dai tinh yéu chinh Ia tinh duc. Xét cho
cung, chat oxytocin dwoc gidi phéng ra trong sudt giai doan cao trao cua
cudc ai an. Gitr cho cam giac dam mé luén n'ong chay, n6 c6 the€’ mang dén

cho cdc cap déi mét dang sudi nguon twoi tré.(22)



Hanh phuc cla tinh mau tor

Tinh yéu ciing dom hoa két trdi khi mét dra tré dwgre sinh ra. Theo
cach nao do6, tinh cam yéu thwong cua cha me danh cho con céi cling mang
mot di€m twong dong ro rét véi s cudn hit duc tinh. Nhirng ngwoi dang
yéu thwong cam thdy ho hoa vao nhau. Nhirng ngwoi me - nhitng nguoi
cha thi it hom - thwong trdi nghiém diéu twong tw nhw vdy. Ho cam thdy
minh va Ii tré héa lam mot, va ndi dau hay niém vui cua chiing ciing 12 cia
minh.

Liéu strc manh tac ddng trong ca hai treong hop déu la mot? Nghién
ctru ndo bo co th€ gidp tra 1oi cdu hodi nay. Néu ching ta xem xét ndo cua
nhitng ngwdi me dang nghe bing ghi 4m ti€ng khéc clia con minh, thi
nhirng hinh anh ndo twong dong rd nét v&i nhirng ngwoi dang yéu khi tap
trung nghi vé ngwdi minh yéu. Pay khong phai 12 bang ching, nhung né 1a
mot chi bao rat manh mé rang nhitng qué trinh twong tw tao ra hung phan
dwoc kich thich béi tinh thwong yéu - rang cam gidc hanh phic khi &
cwong do 1on nhat cling c6 tac dong gidng nhw nhirng chat gy nghién
manh.3)

Va n€u cha't oxytocin dong mot vai trd quan trong trong sy cudon hut
gitra hai ngeoi yéu nhau nhw thé nao thi né ciing the€ hién nhw vy trong
tinh yéu thwong nudi dwong mot dira tré: oxytocin hoa phdi ta't ca cac hanh
vi x4 hoi. Nguwoi ta da chi ra ring trong ndo b phu ni, trede khi cdc ba bau
cé th€ cam thd’y sy yéu thwong du y&€m ddi voi dira con minh thi ho phai
trai qua mot cudc thay doi do chat oxytocin khéi dong.

Dbiéu nay xdy ra & ntr gidi, va dac biét dang k€ & nhirng con me thudc
cac loai dong vat: ngay trwedrc khi sinh san, ching tw nhirng con chuyén san

mdi tré thanh con me nudi dudng. Ching han, chudt cdi thwdng phan tng



v&i mui ciia nhitng con non m&i sinh bang cach #n thit con non, nhung dén
khi chinh chiing sinh dé thi chiing tré nén khac hin. Mot con chudt dang c6
mang bit dau cw x dju dang ngay ldc bit dau xay td, va khi 1ii con dworc
sinh ra thi né chi sudt ngay li€m lap, cham séc va bao v€ ching.

Mat khac, khi c4dc nha khoa hoc chan cha't oxytocin lai thi chudt me xo
tai 14 con 14p tirc ngay sau khi sinh chidng ra. Nhung riéng chat oxytocin
khong dua d€ kich thich nhitng hanh vi cham séc. D€ khi€n mot con chudt
cdi chwa tirng giao ph&i cham séc 1d chudt con thi phai tiém ho6c mon gidi
tinh estrogen, loai hoéc moén thwong dwoe gidi phdng trong qua trinh mang
thai. RO rang, nao bd can mdt thong diép twr co’ thé rﬁng 1t chudt con thuc
sir dang sap chao doi. (24)

Ngay khi tin hiéu d&i v&i cac hoéc mon cda thoi ky mang thai va cha't
oxytocin xuat hién, cdc chwong trinh clia tinh miu t& m&i bt dau chay
trong dau nguoi me, va mot s6 phian thudc ndo trung gian cua phu ni thay
ddi vinh vién. Nhung st tdi cAu triic ndy xay ra nhw thé nao vin chwa duorc
nghién ctru day da. Theo d6i chiit ching ta bi€t dwgc qua nhirng cudc thi
nghiém & dong vat, thi khu vyc tién thi - khu vigc ma gitra nam va ntr ngay
tw ldc m&i dé da khac nhau - dwong nhw trai qua mot sy thay doi lon. Ro
rang 1a mo6t s6” gian nhat dinh ki€m soat chirc nang cua cac t& bao xam da
duwoc khéi dong hoic bi tit di. Do vay, nhitng hoat dong clia toan bd ving
nao bd nay c6 th€ bi thay doi mai mai.(25)

Ching ta cling chwa hi€u dwgc ddy da sy cham séc thwong xuyén cé
ting cwong sy thay doi niy trong ngwdi me tré hay khong va biang céich
nao. N&u dau vu cta phu nir dwoc kich thich, nao bd s€ gidi phong chat
oxytocin, diéu nay gidi thich tai sao phu ntr thwong tha’y thich thd khi vi
dwo'c mén trén ca ldc cho con bu cling nhw Iic 4i an. Nhirng cdm gidc nay

tao ra mot sy gin két gitra ngwdi me va dira con, béi vi theo phan xa tw



nhién ching ta ludén tim cach gan giii v&i nhitng ai dem lai cdm gidc hanh
phuc cho minh.

Trong mot loat nghién ctru tai Vién Karolinska Thuy Di€n, nhitng
ngwoi me dang nudi con cho thdy 1a ¢ sy quan tim dén nguwoi khac nhiéu
hon treedre khi sinh - va cling nhiéu hon nhirng ngeoi me dang khéng nuoi
con - dong thoi ¢6 nhiéu cam gidc yén binh hon trong tinh thian. C6 1€ chat
oxytocin dwoe gidi phéng trong qua trinh nudi con da dem lai trdi nghi€ém
hanh phic c¢6 tinh xa hoi - cadm gidc vui vé va thanh théan trong long va vui
vé vi ¢6 th€ mang lai diéu gi d6 cho nhirng nguoi khac. (26)

Cho du sy nudi dwong c6 tac dong thé nao thi viéc tdi cau tric cia nao
bd s& gin k&t hau hét nhitng ngudi me v&i con cdi sudt ca cudc doi ho.
Tiéng khoc nhd nha't chia dira bé cling sé danh thirc ngwoi me khoi gid'c ngn
sdu nhat, va cdi tai nhay cdm cla ngwoi me thweong s€ nghe thay ti€ng khoc
cua ban tré hon cta chinh ban than minh.

Do vy, ndo b va co’ thé' ciia phu niv dwoc thi€t k& ra 1a d€ sinh con. Ty
nhién da ban tdng cho ho nhirng cam gidc tich cyc. Nhung khong phai ta't
ca phu ntt déu c6 cam giac hanh phtc tr con cdi giéng nhau - cling nhw s&
thich tinh duc cia mdi ngwoi mot khdc, nhitng yéu t& lién quan dén gidi
tinh ctia ndo bo nguoi nay sé khac ctia ngwoi kia.

Chiing ta khong dwoe quén rang nhitng ngudi bd ciing cé cam gidc
hanh phtic v&i con cdi. Ching ta chwa biét tai sao, vi cho d&n nay khoa hoc
chi m&i tip trung nghién ciru tinh miu t&. B&i vi ndo bd ctia dan 6ng va
dan ba khéic nhau, nén cdm gidc hanh phiic cda tinh phu ti chic cling rat

khéc so v&i tinh miu t - nhung diy van con 1a mot viing bi an.

Con cdi cé lam cho ta hanh phuc?



Con cdi mang strc s6ng dé€n cho ngdi nha va lam &m ap trai tim cha me.
Ching can ching ta, khi tAm trang cta chiing vui vé, chiing mé to mét cudi
v&i ching ta, va doi theo sy tredng thanh clia ching hing ngiy 13 mot
trong nhirng trai nghiém 1on lao nhat ¢6 the twdng twong dwore. Rat nhiéu
cdp bd me thu nhan rﬁng chinh 1t tré dem lai cho ho hanh phic.

Pang ngac nhién hon hé€t chinh la phat hién ctia cdc nha khoa hoc xa
hdi vé van dé nay. N&u, vi du ban hdi mdt cap doi xem ho hai long vé nhau
nhw thé nao, thi nhirng ngwoi khéng ¢6 con céi thwong danh gid nhau rat
cao, nhu bdn cudc nghién ciru doc 14p tir chdu Au va My cho tha'y.

Thuyc t& thi c6 con cdi s€ 1am gidm bot niém khodi cdAm ma cha me tim
thd’y & nhau. Qua nhiéu nam sau, trong bang di€m cudc doi vé sy hai long
c6 mdt sy 1€n xudng ra't dac treng, va, ngac nhién thay, né twong ty & ca
ngwoi me 14n ngwoi cha. Hanh phic hon nhan gidm dén trong thoi gian
mang thai, va Tan dau tién xudng di€m thap nha't khi dra con d4u tién biét
bo. N6 ting lai mot chit cho dén khi dira con d4u bwde vao tudi day thi,
sau d6 roi nhanh xu6ng di€m thap tuyét ddi. Hi€n nhién, con cdi & Ira tudi
thi€u nién chi€m dung tinh yéu ctia b6’ me¢ danh cho nhau nhiéu hon bon
tré nhd. Cha me v6n da mét nhoai khi con cédi bwdc vao tudi dén treong,
nhwng chi ¢dn mot dira budc vao tudi moi 1on 1a ho bi day dén gidi han.
Ngay khi dira con cudi cung roi khdi gia dinh, sy hai long ctia cha me s€
trd lai nhw mirc trwedre khi ¢6 con. Nhung cho dau trong sud't cudc hon nhéin
ngwoi cha va ngwoi me da trai qua tdn ddy bat hanh, tuy nhién trong héu
hét treong hop cédi ddy dé hoan toan khong phai qué sdu: trung binh mirc
d6 hai long vao thoi ky bon tré vi thanh nién thdp hon mirc nhirng nidm
hanh phic nhat khoang 10%.(27)

C6 phai bon tré con khong nhirng khong mang lai hanh phic cho hon

nhan ma con thyc sy bi€n hdén nhan thanh dau kho? Khong nhat thiét la



nhw vdy. Nhirng nghién ctru veé ti 1€ ly hon ngay cang tang chi tip trung vao
hanh phic trong hén nhan ma bd qua sy thda man tong th€. Hai cdi do lién
k&t chit ché voi nhau - dwong nhién, hon nhan C6 mdt anh hwdng to 1on
d6i voi hanh phic dai th€ - nhung khéng d6ng nha't. Tinh cdm &m dp,
niém vui, va cdm gidc dwore can dén ma 1l tré mang lai cho cha me hoan
toan c6 th€ bi dip lai cho ganh ning ma ddi khi ho phai chju dung trong
cudc hon nhan.

Cudi ciing, ¢y 12 mot sy can bang. Bon tré cuing lic vira 1am ta hanh
phtc, vira lam ta mét mdi. Hanh phiic khong phai 1a mét d6i 14p cda bat
hanh, hai diéu 4y khong loai trir 1an nhau. Va k&t qua cudi cling c6 th€ rat
tich cwc. Méc du viéc ¢6 con cdi ludn dit ra mot loat doi hdi méi cho cha
me, song ky vong cua ho vao cudc s6ng, tinh trung binh, cao hon han
nhirng ngwoi khdng ¢6 con cdi. Sy khac biét nay dac biét dang k€ vao tuoi
tir 35 d&n 44. O’ dd tudi ndy, ty 18 t& vong cta cdc 6ng bd ba me thap hon
mot nra so v&i nhirng ngwoi khdng con cdi - ¢6 1€ do cac 6ng bd ba me nay
it mao hi€m hon va quan tim nhiéu dén sirc khoe ctia ho hon.(28)

Nhwng diém mau chdt cua van d€ 1a ni€m vui va kho khéan it nhiéu &
mirc twong dwong nhau. Mot nghién citu tai Pirc dd di dén két luan ring,
néi chung, nhirng déi cé con khong hanh phic nhiéu hon cling khdng hanh
phtc it hon so v&i nhitng d6i khong con. Cac y nghia cia diéu nay la dic
biét quan trong, nho ¢6 nhirng ky thuat ngay cang phirc tap cta san khoa.
V&i nd lye kiét cing va ndi dau don thé xdc ghé gobm cho ngwdi phu ntr,
nhirng cdp doi cd cd dwgc mot diva con nén tr hdi lai minh xem liéu ky
vong ctia minh ¢6 1on hon di€u ma né dam bao cho ho hay khong.292

Tac dong c6 th€ do dwoec duy nha't cia bon tré ddi voi quan hé cua bo
me chdng 1a & mc do hai long, va diéu nay thwong la ti€u cuc - bat chap

nhitng 4o twdng ma hau hét cdc cip sip thanh cha me thudng c6 vé cudc



song gia dinh. B&i vi cdi gdnh nidng 4y thwong khong dén ndi qué kinh
khiing, nén cdc cip vor chong 6n dinh thwong tim dwoc cdch xoay x& dé
dang va chdp nhan né nhw mot phan cdi gia phai tra, vi 1 tré mang lai cho
ho mot cudc sdng c6 mau sic va y nghia. Nhung con cdi gan nhw ludn ludn
la mot phép thee cho mdi quan hé, dd’y chinh 1a 1y do khi€n cho viéc mot
cip ddi c& ging cru van cudc hdn nhan dang bén bo viee clia minh bang

cach @& mot dira con - nhw ra't thwong xay ra - 1a vo nghia.



Tinh ban

Isaac thich Rachel. Chdng 1a ban tt thoi tho 4u. HAp din th€ xéc
dwong nhw khong dong vai tro gi trong m&i quan hé cia ching. Trong bat
ctr treong hop nao, sudt nhirng nadm thang qua, ching hi€m khi quan hé
tinh duc, va né€u c6 thi Rachel khong bao gio d€ dinh bau. Khong phai
Isaac, vdn khde manh, khdng c6 con cdi. N6 da c6 nhiéu con du khong phai
v&i Rachel. Van dé 1a Isaac va Rachel thich duwgrc & bén nhau. Trong khi
nhirng con dwc khac mai mé trong nhitng cudc vat 1on thwong 1€ thi Isaac
va Rachel ding ngoai quan sit chuyén d6 nhw thé tv mdt the” gidi khac.
Ching ng6i canh nhau trén bai cd, cing dn hoa quéd va au y&€m nhau hang
gior d6ng h'6. N&u ban ¢ th€ néi nhitng con khi ddu chd 1a “hanh phdc” thi
do chinh 1a hai con nay.

Trong nhiéu ndm troii, Robert Sapolsky, nha thdn kinh hoc nguwoi
California da quan sat va ghi chép vé cudc sdng cua dan khi dau ché &
Serengeti, chau Phi. Thuwong xuyén xét nghiém mau cua 1t khi dau ché dyc
trong dan va ki€m tra mirc o ho6c mén [chju trach nhiém giy ra cdm gidc
cang thzamg nhw cortisol, 6ng c6 th€ chirng thye cho tuyén bd ciia minh vé
hanh phiic cfia Isaac bang di¥ liéu cu th€. (P& tranh 1Am nguy hai dén viéc
nuoi dudng 1ii khi con hoic bao thai bang thudc gay mé, 6ng bd nhitng con
céi khoi cudc thi nghiém nay). Trong Isaac, s6 lwgng cdc cha't truyén dan
thén kinh thap mot cach ba't thweong. N6 khong chi cé vé nhw thw gidan hon

nhtrng con khic, ma né thyce sy 1a vay.



Sapolsky cling ti€n hanh cdc cudc quan sat twong ty voi nhiéu con
khéc ngoai Isaac. Mot con khi dau ché cang c¢é nhi€u tinh ban va tinh ban
cang kéo dai thi n6 cang it chiu cang thflng hon. N6 cang thwong xuyén
ngdi canh va chim séc ban né thi dwong nhw nhitng ric rdi trong cudc
song cang it 1am né bom long hon. Hudng d&n nhitng gin k&t xa hoi 1a
lanh manh, b&i vi cdng th:flng khong chi lam gidm di cam gidc hanh phic
ma con gay nguy hai cho ca the’ xac. (1)

Ddi véi Isaac, trong bat ky treong hop nao, tinh ban v&i Rachel déu
dem lai lgii ich. Trong khi nhitng con dwc khac cung lira da bi gié€t tw l1au
trong cac cudc chién da'u, hoac chét dot ngdt vi bénh tat, hoac do cor thé gia
y€u, thi no ti€p tuc song trén thao nguyén, hanh phic, khée manh, va cham

soc ban cta nd.(2)
Ngudi cé ban bé séng tho hon

Ban b¢ t6't cling mang lai nhiéu loii ich cho con nguwoi. Nghe mot giong
néi quen thudc, ching ta dé dang mim cuwoi va cdm tha’y an toan. Nhitng
ngwoi ludn phai chiu deng sy C6 don hodc khong hoa hop véi nguoi khac
s€ khé ma trdi nghiém nhirng cam gidc tich cyc dwoe. Sy &m cing cia gia
dinh va ban b¢ gidng y nhe mdt manh da't mau mo' cho hanh phic ndy né.

Nha chinh trj La Ma Cicerol! noi, “Néu ban loai tinh ban ra khodi cudc
sdng, thé nghia 1a ban bd mat trovi ra khoi thé” gidi nay.” Nghién ctru xa hoi
hoc hién dai kheamg dinh fAm quan trong cda giao ti€p xa hodi d6i voi hanh
phiic. Gin két v&i ngudi khac 12 mot trong s6 it nhitng nhan t& bén ngoai
c6 th€ lam tang sy hai long cudc sdng trong hau hét moi hoan canh, nhw

nha tdm ly xa h6i hoc ngwoi Anh Michael Argyle va cac nha khoa hoc khac



da chi ra. Chi c¢6 chat lwong clia mdi quan hé v&i ban ta, tAn sud't sinh hoat
tinh dyc va tap thé duc la ¢6 tAm quan trong twong dwong hoac hon.(3)

C6 ban be cling gitp tang tudi tho. Mot vai nghién ctru thyc hién véi
khoang mudi nghin ngwdi chau Au va ngwdi My déu di d&n két luan nay.
Tinh binh quén, giao ti€p xa hdi c6 mirc d6 anh huwdng dén tudi tho it nhat
cling twong dwong nhw viéc hut thudc 14, chirng huyét ap cao, bénh béo phi
va hoat dong th€ cha't thwong xuyén. Néu khong tinh dén tuoi tac, stec khde
va gidi tinh thi mdt nguwdi song cd ddc cé nguy co ti vong trong nim sip
toi nhi€u hon hai Tan so v&i ngeoi cadm thdy yén On trong nhirng mdi quan
hé v&i nhirng ngwoi khac. Trong khi d6, hiit thudc 14 chi lam tang nguy co’
te vong 1én gdp rwdi ma thoi.(4)

M6t nghién ctru cia Pai hoc Stanford dem lai két qua thdm chi con gay
an teong hon nra. Cac bic si chia nhirng bénh nhan ung thw vd lam hai
nhém, mét nhém dwoe diéu tri theo chuan thong thwong, trong khi nhém
kia dwoe tham gia hop hidng tuan v&i nhém bénh nhan khic d€ c6 thé chia
sé nhitng trai nghiém, tim sy d6ng cam va hi€u bié€t 1an nhau. Mic di ta't ca
cac bénh nhan déu dwgc chan doan bi ung thw giai doan cudi, nhung cac
bénh nhin nt & nhém dwoe chia sé chiu dau don it hon va ¢6 tAm trang tot
hon so v&i nhém chi dwoc diéu tri thong thudng bang thudc. Piéu ding
chd ¥ hon ntra 1a cadc bénh nhan nir da chia sé dwore trdi nghi€m ctia minh
thi song 1au hon ga’p doi.(5)

Céc nghién ctru trén nhtrng bénh nhan dau tim va bi bénh bach ciu
cling di dén két luan twong ty. K&t qua nay dwong nhw kha ky la, béi vi,
theo nhw ta biét t tred'c d€n nay,nguyén nhan ctia bénh ung thw 1a hoan
toan tir co’ th€ - mic dii ¢6 nhidu ngwdi sai Mam tin rang nhitng khdi u 1a do
mot trang thdi dc tinh ctia ndi lo 1ing chuyén thanh & bén trong. Chura cé

mot k€t qua nghién ciru nao cho thd'y m&i quan hé nhin qua gitra bénh ung



thu va nhitng nhan t& tam ly. Mit khdc, bang chitng vé vai tro clia gien
trong viéc tao ra nhirng kho1i u lai nhiéu hon gidp bodi, va nhirng cha't doc
moi treong, khéi thudc 14, thwc pham doc hai thwong lam tang thém cac
nguy co’ di truyén.6)

Ching ta c6 th€ gidi thich tinh cdm &m dp gitra ngwoi v&i ngeoi dnh
hwdng dén sirc khde clia bénh nhan ung thw thé nao? Nhirng ngwoi biét
minh dwgc ban bé hay nguoi cing canh ngd quan tim tat nhién 1a thuwong
c6 xu hwrdng chim séc d&én ban than, va sdn sang d& dwoc diéu tri hon
chaalng han. Nhung sy quan tdm cfia ngwoi khac khong phai cach giai thich
duy nhat. Ngay cd khi dang nhan dwoc sy chdm s6c chuyén mon tot nhat,
thi tinh yéu thwong ciing gidp ho h'di phuc.

Co6 don 1a génh ndng cho ca tinh than 14n the x4c. Nhan dwoc sy ¢0 vii
cta ngwoi khac thwong 1a cach t6t nha't

d€ doi pho voi cang theamg. Nhirng ké c¢6 don phai xoay x& ma khong
c6 duge sy &m dp tinh ngeoi d€ lam voi bot di nhitng khé khin cda cude
song. Hon ntra, chinh ban than sy cd don c6 th€ 1a can nguyén cua dau kho
- mOt nhan t6" gy cdng thaalng, ngay ca néu nguoi dé khong cé nhirng moi
lo 4u khéc.

Trong nhirng ndm gan day, mdt nganh khoa hoc md&i da cung ca’p ra't
nhiéu bang chirng vé quyén niing clia cim gidc d&i v&i sitc khde con
ngwdi: tim than kinh mién dich hoc (psychoneuroimmunology), mot linh
vie nghién clru cac twong tac gitra than the va tdm tri. Cac ho6c mén gay
cang theamg nhw cortisol va céc gluco-corticoid khic tdn cong manh vao hé
thong mién dich 8), diéu nay da do dwoc ngwoi co6 don ciing nhw & nhitng
con khi bj tich ra khdi me ching.(10) Ciing c6 chitng cit thuyé&t phuc rang
cing thing lam gidm strc dé khang khong chi doi v&i bénh cam lanh ma

con ddi v&i ca nhirng bénh vé tim mach.



Vay nén, cé the giai thich van d€ ctia nhirng bénh nhan ung thw vi theo
hai cach. Thir nha't, du cing th.’fmg khong gay ra bénh ung thw, nhung n6 c6
th€, it nha't qua cac thi nghiém v&i dong vat, lam nhirng khoi u, von c6
nhirng cdn nguyén khac, phat tri€n nhanh. Th hai, ¢6 khd niang nhirng
ngwdi phu nit cdm thay c6 don phdi chong choi v&i mot hé thong mién
dich bi y&u di ciing nhw v&i bénh ung thw, khi€n cin bénh dé dang bi sw 1y
nhiém ki€m sodt.

Nhitng ngwoi phai ty than xoay x& thwong bi ton thwong th€ chat
nhiéu hon, trong khi d6 thi nhitng gén két tinh cam lai c6 mdt tdc dong tich
cuc 1én strc khoe. Mot nghién ciru thong ké doi v&i géan hai nghin nguoi &
thanh ph6” Goteborg cua Thuy Dién, nhirng d6i twong dwgrc cac nha nghién
ctru khao sét d€ dénh gid mirc d0 4nh hwdng clia cing thing doi véi st
khoe, da hé 16 sw tOn tai cia mdt nhin td bdo vé con nguoi tdt hon ca sy
chdm séc y t& t6t nha't: con nguoi ¢ the s6ng binh yén vo sy qua ca nhirng

tinh huéng t6i t€ nha't khi ho ¢6 ai d6 d€ chia sé.(12)
N6i so bj bd roi

Ndi s¢r bj bd miic Cd don ra't sdu sdc. Nhitng ngudi von di xa céch va
lanh ling ciing phan &¢ng mdt cach ty nhién doi voi ti€ng khoc cia mot dira
tré hay nhirng con vat bi bd roi, va thAm chi ca ndi budn cia mdt sinh vat
nho xiu ngoai vil try dang mudn goi vé nha ciing lam ta xic dong. Du la
tdm hay tdm muoi tuoi, ching ta déu c6 th€ cam thdng v&i nhirtng dau kho
cua E.T. Khong c6 gi ngac nhién khi phim cua Spielberg lai thanh cong my
man dén Véy.32

Nha tdm 1y than kinh hoc Jaak Panksepp ngo rang ching ta ki€m tim

st giao ti€p v&i nhitng ngwdi khac nham tranh khoi ndi dau cia sy ¢ don:



tw nhién khong chi 16i kéo ching ta d&€n v&i nhirng ngwoi khac, né con tich
cyc thdi thic ching ta d&n vai ho. Theo Panksepp, su thoi thic hoa nhap
nay duoc bit ré tir cdc mang than kinh cu thé ndm trong nhitng phan siu va
cO xua cia ndo bd. N&u nhirng ving nao dé cia ndo trung gian, cheamg han
vung d6i thi va tién thi, bi kich thich, thi con vat s tru 1én trong hoang
loan, phat ra nhitng 4m thanh ma thwong chi khi bi bd roi ching méi ¢6.
(13)

Theo quan di€m ti€n hoa, diy 1a mdt hanh vi twong ddi co xwa xudt
hién mudn nhat 13 & nhitng dong vat c6 vi dau tién nham ting kha niing
sdng sét cia nhirng con non mai sinh. Ch?ing han mét con chu6t con mai
sinh chira mé& maét, diéc va chwra thé bo ngay duoc. Co thé nhd bé, tran trui
cta n6 khdng c¢6 di hoi Am d€ sinh ton. Khong c¢6 me, nd s€ bi chét cong.
N6 1a mét sinh vét phu thudc hoan toan, d6i véi nd, chudt me 1a toan bd thé
gi¢i; néu nhue vdng mit me, con chudt con s& bi€u hién sy dau dén - va
ding la nhw vdy. Mot dira tré trong tinh hudng nhw vay ciing s€ gao khéc
trong s’ hai.

Rat nhiéu dong vat con c6 vi, thdm chi ca 1l ga con, cling d€u the hién
phan tng nay khi bi bd roi. B&i vi ti€ng kéu ctia nhirng con chudt con (mot
hién twong dwoc nghién ctiru kha phG bién) 1a 4m thanh siéu cao tin, con
ngwoi khong thé nghe duwgrc, nhwng tai cia nhirng con chudt cdi nhay cam
nhd't v&i chinh nhirng tan s& nay (khoang 40 kiloherz). Ngay khi chudt me
nghe thd’y nhirng 4m thanh nay, né s€ lam moi thir can thi€t d€ tran an li
con ctia né. N6 li€m 14p con, ngoam chiing va c¢& ging tha chiing d&n mot
noi an toan d€ ching khdng con s¢ hai nira.

Khi 1 chu6t 16 1én, ndi s¢' bj bd roi bién ma't, vi chiing khong phai 1a
nhtrng sinh vat ddc biét hoa dong. Nhung nhirng con vat c6 tinh xa hoi thi

sud't doi van ludn phan tng trong hodng so khi bi bd rovi. Nhiéu con ché tru



1én, dao b&i nén nha mot cach tuyét vong va cao ctra khi bi chi nh6't bén
ngoai. Con nhirng con vet thi phat trién cac tap tinh ty hiy hoai, duing mo
nhd 16ng ctia minh. Nhirng triéu chirng cda con nguoi tredng thanh khi
chiu dyng C6 don thi khong d&€n mirc rd rang nhw vay, nhwng cling khong
kém phin kich tinh: bdn chdn, cdm gidc trong rdng, cing thealng, ma't ngu,
an ma't ngon va sy nghi ngo’ ban than c6 the bi€n cudc sdng cua ho thanh
dia nguc.

Tinh twong dong cla con vat so v&i con ngwoi ¢ mat nay cho ta mdt
mau hinh don gidn hon d€ nghién ciru trang thai c6 don cta con nguoi.
Con vit cling phai chiu dwng cing theamg khi bi twdc di sy giao ti€p. Mot
trong nhirng ch't lién quan d&n héa hoc ciia ndi hodng s 1a hodc mon céng
theamg CRH (corticotropin-releasing hormone).(14) CRH dén lwot né giai
phong ra cortisol, ho6c mon chiu trach nhi€ém cho rat nhiéu loai bénh lién
quan dén cang thfmg trong con nguoi.

Gidng nhw nguoi, 1t chudt con ciing phai tra gia cho tinh trang ¢6 don
kéo dai bang chinh sitc khde clia ching. Ching dé bj bénh tat hon, nido bo
phat trién dwoc trang bi it no’ ron than kinh hon, do vdy kha nang cua
ching kém di, chiing ludn hodng s¢' va dé bij rdi loan trong ca cudc doi.
Nguwoc lai, nhirtng con chudt con dwgc cng nyng thwong xuyén thi 1on
nhanh nhw thoi, t6c dd 1'n nhanh gédp rwdi so v&i nhitng con chudt khac
trong dréu ki€n twong dwong.

V&i tré con ctia loai ngwoi ching ta ciing vay. Nhirtng ¢t chi ctia co’ the€
the hién tinh thwong yéu kich thich sy phat tri€n, nhw Tiffany Field cta Pai
hoc Miami da cho tha’y trong mét thi nghi€ém don gidn. Field chon mét s6
dra tré dé non dang nam trong 1'ong 4 vo trung va nhan dwoc rat it hoi
4m con nguwoi, va trong vong ba ngay ba ty minh chdm nom chidng, nhe

nhang chuyén ddng chan tay ching. K&t qua that phi thwong. Nhitng dira



tré nay tang trong lwong nhanh mot cach dang kinh ngac, khde manh hon
nhitng da tré dé non khac van nim trong I'ong &p va mdt twan (15) cé the
ra khoi I'6ng &p trung binh sdm hon gan Mit khéac, néu nhitng dia tré bj
tach khédi sy giao ti€p lau hon, thi hdu qua thdm chi s€ tham kh&c hon 1l
chuot nhiéu. Sy khuyén khich la ¢an thi€t nhw thé nao cho sy phat tri€n cta
tré nhd, di€éu nay da dwoc xac dinh ngay tw thé ky 13, khi hoang d&
Frederick II xi Sicilia®® théi Trung ¢8 tién hanh cdi hin 12 mdt trong
nhirng cudc thi nghiém dwoc ki€ém sodt dau tién trong tdm 1y hoc. Mudn
xéc dinh “ngdn ngtr tw nhién cua loai ngwoi”, nha vua kiém nha nghién ctru
nay da giam gi®® mot s& tré nho trong sy cich ly tuyét doi khi ching van
con rd't nhd va chwa bi€t néi. B&i vi chiing bj tach khoi tat cd nhirng tac
dong bén ngoai, nha vua hy vong ring khdng sé'm thi muon 1ii tré s& bét
d4u néi ngdn ngl co’ ban clia con ngwdi. Nhitng ngwdi hau van mang dén
cho 1d tré thirc an, quan 4o sach va cac thr thi€t y&u khac cho cudc song,
nhwng ho khong dwge phép c6 bat c ti€p xic nao voi 1i tré. Cude thi
nghiém thi't bai mdt cdch tan nhin: cdc dira tré nay da chét. Nhw mot st gia
cung thoi da viét, “Li tré khong th€ sdng thi€u nhing ti€ng vo tay, nhitng

ctr chi yéu thwong, nhirng khuén méat hanh phic va sy khuyén khich.”(16)
Hanh phuc trong sy an toan

Khi ngwoi ta khdng con cam giac ¢6 don nira, thi ho sé€ trai nghiém cam
gidc Am cung cua sy an toan. Endorphin - nhirng ho6c mén gidng thudc
phién kich thich trang thai hanh phic - c6 1€ 1a mot phan quan trong cta
qud trinh nay. Piéu nay c6 th€ dwoc chirng minh dé dang & 1 chudt con.
Ne€u ti€m morphine (mdt chdt gidng nhw endorphin) cho chiing khi chung

bi tdch ra khoi chudt me, thi ching ngwng kéu khéc ngay lap tirc.



Endorphin lam diu b&t nhirng tdc dong cia ho6c mén gy cang theamg nhw
CRH v&n kich thich sy kéu khéc. Néu nhw tac dong ty nhién ctia endorphin
bi chin lai, thi 1i chudt con nady van lién tuc kéu ddi me rit lau sau khi
chudt me da trd lai va ti€p tuc cham séc ching. (17 Céac nha nghién ciru
nhan dinh ring ndo bd cha cic loai dong vat linh trwedng khong phai con
nguoi ciing gidi phong ra chi't endorphin khi nhirng con vat nay au yé€m l14n
nhau.

Nhur da dwoc miéu ta trong Chwong 7, chirc ndng ciia endorphin néi
chung la d€ bdo hi€u mot trang thdi mong muén dé€n ndo bo, chfmg han,
cung cdp mdt cam giac vui swong khi mot bira an ngon thda man dwoc con
déi. Theo céach twong tw, ching ciing gitip di€u chinh nhu cau gan giii than
mat. Néu nhirng loai ¢6 tinh xa hdi nhw khi thi€u di sy ti€p xic v&i nhirng
con khdc, diéu can thiét cho sy sinh ton, thi chiing s& mat di sy cin bang
cadm xtc va biéu hién nhitng dau hiéu lo 1ing vi chia tach. Khi ching dworc
tré lai so6ng trong tinh ban b, endorphin s& bdo rang tinh trang binh thuwong
da dworc khdi phuc, va diéu ndy mang lai mot cdm gi4c an toan day dé chju.

Nhitng chat gy nghién c6 th€ danh lra bd ndo khi€n né vd cam doi
voi ca s ¢6 don, né cung cap cho ndao nhirng chi't thuéc phién ma trong
hoan canh c6 giao ti€p xa hdi thi thwong do ndo ty gidi phong ra.(18) Ké
nghién reou c6 don ty ting mitc endorphin cia minh 1én bang rwou thi
khéng ¢in mot ngwdi ban nita. An ¢ ngot ciing giai phéng ra hoéc mon
nay, dé la 1y do tai sao c6 ti€u thw Bridget Jones, nhan vat hw cd'u, nguwoi
hay vi€t nhat k}’/34 lai c6 bién tinh trang c¢6 don cta minh tré nén dé chiu
hon bing mot thanh s6 ¢d la vao bita sang. Con nha tho' ngwdi Phéap Jean
Cocteau da ghi trong nhit ky ring thudc phién di “gidi thoat” 6ng khdi
khach khtra (19)



C6 Ié endorphin chiju trach nhi€ém cho viéc ddm bao cam gidc &m cing
khi€n ching ta luén tim ki€m sy than quen trén mot khudén mat than thién
nao dé. Nhung ching chic chin khong chi chiju trdch nhiém riéng cho trang
thai hanh phuc ma sy an toan dem lai. Chfmg han, hai chat oxytocin va
vasopressin gidp kich thich tinh yéu, nhwng b&i vi ching can thi€t cho ky
rc xa hdi nén cling déng mdt vai tro trong nhirng twrong tac khac ctia con
nguwoi. Va chat truyén din serotonin, ¢ mirc thadp & nhitng ngwoi dang bj
tram cam, hi€n nhién rat quan trong trong viéc dem lai cam giac dong cam;
moi quan hé nay dworc cac nha dwge ly than kinh hoc phat hién ra, khong
phai thong qua thi nghiém trén dong vat (d€ thay do6i) ma tor mot loai thudc
hay dung trong tiéc tung - Ecstasy.

Ectasy la mot loai thu6c kich thich giai phong ra nhitng lwgng 1on cha't
serotonin va c6 1€ ca chat dopamine trong nao b9,20) do d6 mang lai cho
ngudi dung cdm gidc vo cuing dé chju rang ho ¢ ca the gidi 1a ban be -
nghia 1a, ho hwdng thu cam gidac dong cam va thwong yéu dwoc phong dai
mot cach phi thuc t€. Qua that, cho d&€n khoang nam 1980, khi né dworc mot
ngwoi Texas thdng minh dGi tén, thi loai thuéc giy nghién nay dwgc biét
voi céi tén phit hop hon nhi€u 1a Empathy - thd'u cam. Cac nha khoa hoc
van noi vé Ecstasy nhw mdt thir-goi-la-entactogen - hwdng than ban tong
hop, mét loai thuéc gy nghién cé th€ cham t&i phan sdu nha't trong ching
ta. Nha hdéa hoc Alexander Shulgin ngwoi California tao ra loai thudc nay
trong phong thi nghiém vao nam 1965 va la ngwoi dau tién thi diung, da
miéu ta lai trdi nghiém cta minh nhw sau: “T6i cdm thd’y nhe bing, hanh
phtc va tran ddy hirng thi b&i mot sirc manh phi thwong - nhw th€ & trong
mot ton tai t6t dep hon. Nhw the tdi khong phai chi 1a cong dan cuia trai dat

ma la cua toan vi tru.”(21)



Pay chinh la di€u ching ta cam tha’y, du it cec doan hon, trong sy hién
dién cua mot ngwoi ma chdng ta danh gid cao: lac quan va tin twdng.
Nhung & diy khoa hoc da cham dén gidi han cua nd, it nhat 1a cho dén nay

chwa ai c6 the€ di dén tan cung hiéu lyc cua Ecstasy.
Cho va nhan

Tai sao chung ta can tinh ban? Khong gidng nhu 1t chudt Con bi phu
thudc hoan toan vao chudt me, cac loai ¢6 tinh xa hdi lai phu thudc vao ca
sir hd tror ciia nhom. N&u mot nguredi “hién dai” ¢o the sdng trong sw ¢6 1ap
tw nguyén hodc bao minh trong t& kén ctia mot cap doi, thi ngwoi cd don,
hay ngwdi chi song véi mot ngudi khac, trong mot xa hdi du cw ching han,
hau nhw khong cé co hoi song sét. Chi c6 Cong dong 1a c6 the bao vé ta,
va gitp do trong tinh hudng khan cap. Nhung khong gidng nhw dira tré
md&i sinh, ngwoi tredng thanh khong thé€ chi dya dAm vao sy chidm séc clia
ngwoi me, ciing khong th€ trong cho vao sy nudi dwong ciing nhw tinh
thwong yéu ma khong c6 doi dap. Ho cling phai bi€t cho. Vi thé&’, tat ca
ching ta déu phu thudc vao viéc chia sé vi phic lgii chung. Khong phai 1a
chiing ta chia sé v&i tat cd moi ngwoi nhw nhau: ngeoi cang than nhau cang
cho nhau nhiéu hon. Va cang nhan ctia nhau nhi€u ho cang than nhau hon.

D& gilr nhitng quy tic ndy theo mdt quan diém rd rang trong cdng dong
thi ¢an phai c6 mot sy thau hi€u Ion. Moi thanh vién cia nhém phai quan
sat mOi ngwoi lién quan d&n nhitng ngwoi khéc thé nao, cdi mot ngwdi cho
nhirng ngwoi khac hodc mong cho tr ngwoi khac 1a gi. Mo quan hé cua
mdt cdp doi so ra la twong d6i don gian, it nha't 1a trong céc loai dong vat.
M6t cdp d6i chi can thira nhan nhau, s6ng bén nhau va bén con cai mot

cach vo diéu kién la dd. Chi cé nhirng sinh vat thong minh nhw khi mdi



sdng mot cudc song trong cong d6ng phirc tap véi nhirng modi quan hé ban
beé va céc vai tro xa hoi ludn thay doi. Mic du chudt, chim va nhirng con vat
c6 ndo bd don gian khac déu c6 kha nang sdng cdp doi, nhung ching chi cé
th& xoay x& dworc trong cdc nhém c6 ciu triic citng nhic v&i nhitng quy tc
dwore thi€t 1ap chinh xac.

Rat nhiéu con khi sdng phu thudc vao viéc chia sé trach nhiém cung
cip thirc dn va bdo vé nhau. M&i quan hé cha ching giip cho cdc nha
nghién ctru hi€u ré nhirng nghia vy chung cida tinh ban b¢ phat tri€n nhw thé”
ndo, vi quan hé cia nhirng con khi dé dang nim bit hon nhiéu so v&i con
ngudi, va hon nita, chiing khong 1am moi viée 187 rim thém bang viéc néi
qué nhiéu.

Néu ching ta thich ai d6, ching ta moi ho di dn. Du 1a nhirng ving bi€n

Nam bén ciu hay & Greenland>?

, hi€m C6 mot nén van hdéa nao ma chi€c
ban ti€p khéach lai khong phdi la trung tdm ctia sy hoa dong. Cac gia dinh
chia s& nhitng trdi nghiém trong ngay ldc #n bira tdi, doanh nhan sip x&p
viéc 1am an tai nha hang, con cac cudc tham vi€ng cdp nha nwdc thi két
thiic bang y&n tiéc. Loai khi cling chia sé thitc #n cho nhau, diéu nay cho
tha’y céc btra dn dwoc chia sé cé tAm quan trong thé nao trong viéc tao nén
gin k&t x4 hoi.

Chgng han, nhirng con khi capuchin bé nho ving Nam My di sidn cung
nhau va in trom tir & clia nhirng con ga'u triic My, tham chi con bét ca gau
Con ngay dwdi mii ching - mdt hanh dong li€u linh ddy mao hi€m, bdi
gdu tric My sé& htru mét ci dop than sau. Hanh vi nay c6 the€ xay ra béi vi
mdi ké trom trong nhém déu tin twdng s&€ nhan dwoc phin cia minh tw

chién lgi pham.



Trong nhitng cudc thi nghiém cé ki€m soat, nha khoa hoc hanh vi Frans
de Waal da nghién ctru nhirng di€u kién ma trong d6 khi capuchin thda hiép
va hop tdc v&i nhau. (22) Ong dit hai con khi capuchin trong hai céi ['ong
canh nhau, chiing vin c¢6 th€ dwa hoa qua cho nhau qua I'ong. C6 mot chiéc
xe ddy tdo gan day, ching c6 th€ dung day kéo xe vé phia 1'6ng, nhung
chi€c xe nédng phai ca hai con khi ciing kéo m&i dwoe. Tinh hu6ng odi odm
dwore dan dyng khi€n chi mot con khi voi toi dwore tdo trén xe. K€t qua hoa
ra la con khi kia gidp kéo xe tdo chi khi né tin minh s€ dwore chia chi€n loi
pham. Khi d6 chiing ta bi€t nhirng con khi capuchin kia c6 th€ tin twdng
vao y thirc cong bang ctia nhau.

Nhung niém tin cda ching c¢6 gidi han. Mét con khi capuchin sé gitp
con khéc chi khi phan thudng bay ngay trird'c mét. Thién y ctia minh ¢6 the
khong dwore dap lai ngay 14p tirc ma phai sau mot khoang thoi gian nao do,
ay la diéu nhirng con vat nay khong the hieu dwgrc. Nhitng mdi li€n minh
clia ching khong kéo dai qua mdt thoi khic ngdn ngdi va ludén phai khéi
dong lai tw dau. Khong cé cdi gi giong nhr mot moi quan hé bén virng ca.
(23)

biéu d6 khac v&i nhieng loai linh tredng thong minh hon. Chging han,
tinh tinh c6 th€ thi€t 1ap nhirng li€n k&t kéo dai hang nam va cé th€ trao doi
moi ki€u gitp do. N&u con tinh tinh nay thich chai 16ng cho con tinh tinh
kia thi mdt hdm nio d6 con kia c6 the s& ddp lai thién y d6 bang cach chia
sé thirc an hodc cuing né chong lai ké thii. Cudc sdng cia nhirng con vt nay
1a cudc cho va nhin lién tyc. Tinh tinh di sdn cung nhau, nhirng con céi chia
sé viéc chim sdc con céi, nhitng con dwc thong linh ludn hd trg' nhau trong
cdc lién minh gidng nhw cac chi€n lwge clia chiing ta trong chinh tri va kinh
doanh.



Mot mang lwdi phu thudc 1an nhau nhw vay hoat ddng dwoc chi khi moi
thanh vién biét tinh cach va cic mdi quan tdm cda nhau, va hi€u con nao
mong cho cdi gi to con nao. Mot con tinh tinh cling chi chia sé v&i diéu
kién c6 di c6 lai, nhung khong giong nhw khi capuchin, nhirng con vat c6
tri thong minh cao nay sin sang cho doi sy dén dép vé sau. Pugc bd nhé
cho phép lwu gitwv di liéu chinh xdc vé viéc vay mwon trong nhirng khoang
thoi gian dai, ching c6 the theo doi dong sy kién gidng nhu k& todn vién.
De Waal ghi chép vé mdt con tinh tinh tén 12 Gwinnie, né da mién cudng
chia sé thirc an cia minh cho nhirng con khac, va khi dén lwot né doi lai

mot thir gi d6 thi n6 bj ching hit hii.24)
C3am thong tur day long

DPwong nhién khé ma biét dwoc diéu gi dang dién ra trong dAu mot con
tinh tinh, nhwng ¢6 1€ Gwinnie 1a muc ti€u ciia mot cdi gi dé giong nhw sy
ac cam, mot loai cdm gidc ma tinh tinh hoan toan c6 kha niang cé.

V&i con nguoi cling vy, tinh thweong yéu va ac cam phat trién dya trén
co’ s& trai nghiém cua ta voi nhitng ngeoi khac. That ngac nhién 1a nhirng
cam xuc nay c6 th€ xay ra ma khong can dén sy ghi nhé C6 y thirc cua ta
V€ céc sy kién cu th€. Nhirng danh gia “twr ddy 1ong” quyét dinh chiing ta
cham mat v&i ngwoi khac nhw thé nao, va ching thwong manh hon nhiéu
so voi nhirng danh gid c6 y thirc ctia ching ta. D6i khi ta thich mét ai d6 ma
khong hé biét tai sao.

Sy hinh thanh nhtrng thai d60 nhv vdy da dwoc nha than kinh hoc
Antonio Damasio chi ra trong cac thi nghiém v&i mot bénh nhan tén David.
Bi ton thwong ndo ning, David da phai sdng v&i bénh suy giam tri nho

nghiém trong nha't teng dwoc ghi nhan trong y van. Anh ta khéng th€ nho



dwoc mdt khudn mat méi, mot giong néi hay mot cédi tén mdi. Sau dé anh
ta cling khong nhé dwoce chuyén gi xdy ra gitra minh v&i ngeoi d6 nira.
Su6t mdt tudn anh ta dwoc cho ti€p xic di ti€p xic lai voi hai cong sy clia
Damasio. Mot ngwoi ri't than thién va ¢di mé, trong khi ngwoi kia tho 10,
ludn tir chdi moi mong mudn ctia David va bit anh ta thyc hién nhitng bai
ki€m tra tdm 1y bu®n té dai 1€ thé. (P6 ciling 1a nhirng bai ki€m tra thong
thwong danh cho tinh tinh d€ danh gia kha nang tri tué cia ching.)

Sau mot thdi gian ngén, David dworc cho xem bitc dnh hai cdng sy clia
Damasio. Pwong nhién, anh ta chfmg th€ nhé noi ai. Khi dwoe hdi ai trong
hai nguoi 1a ban d€ cé th€ nho gidp d& ldc can, anh ta luén ludn khdng
chit lwong 1y chon ngay nguoi da d6i x& ti t& vaii anh ta. Con nguoi cong
s kia, mot phu nw tré trung xinh dep, thi Tan nao anh ta cling bd qua.
Khong phéi 1a anh ta bi€t ghi nhan lai ba't ky trdi nghiém to6i t€ nao v&i
ngwoi nay, ma nhieng trai nghiém tw trong tiém thirc ca anh ta da dwoc
cung c¢6 thanh mot cam gidc, va cam gidc nay don gian 1a khong t6t. 25)

bay la mét treong hop cwc doan. Nhirng ngwoi khde manh thdng
thwong c6 th€ ty diéu chinh cam gidc cua ho, it nhat 1a mo6t phén. Tuy
nhién, s& phan cia David lai thu6c vé mdi quan tdm chung, b&i vi né cho
thd’y bd ndo c6 the lwu trir nhirng trai nghiém theo hai cach khac nhau, nhw
mot bo phim ¢é hai cuon bﬁng, mot cho hinh anh, mdt cho am thanh. Mot
mat ndo ghi nhan nhirng ky rc c6 y thirc ma ching ta cé the ti€p can nhw
nhirng hinh anh clia mét bo phim, tirng canh ting canh. Nhwng néo bo ciing
d6ng thoi ti€p nhan cd Am nhac - nhirng cdm gidc ma ching ta trai nghiém
trong qud trinh c4c sy kién dién ra. Céc kich thich phu hop s& d4nh thirc lai
nhirng cdm gidc nay ma khoéng phai goi ra mot cach ¢ y thirc nhitng sy
kién twong trng: ching ta nghe nhac phim ma khéng ¢an xem bd phim do.

Nhirng ky &c vé cam gidc xay ra trong tri nh¢ an (implicit memory), trong



khi d6, ky trc hinh anh dwgc lwu trir trong tri nhé hién (explicit memory),
loai tri nh& da bi phd huy trong treong hop cia David.

Tinh yéu thwong xua't hién & phan trf nhé an va chll y&u bit ngudn tr
nhirng cam xuc cda ta, hon la te ky tc ¢6 y thirc. Mot khuynh hwdong tich
cwc nhw vay la can thi€t d€ cho tinh ban be¢ phat trien, b&di vi né khuyén
khich su sin sang cho va 1am sau sic y thirc vé pham cha't clia nguoi khéc.
Chi theo cdch nay, khi ni€m tin dwoe thi€t 1ap khi€n nhirng hanh dong cho
va nhin 16n lao hon bao gid hét, thi mdt dwong xoén dc di 1én mdi c6 the
bit dau.



Pam mé - Sdch hudng dan

Pam mé ¢6 tic dong 1on hon d€n cudc sdng cla ching ta so v&i toan
bd suy nghi cta chiing ta. Trong khi ching ta c6 th€ thay doi mét cach cé y
thirc diéu chiing ta nghi, thi dam mé clia ta lai dwoc xay dung vitng chic &
trong ta, va ching ta phdi nhan ching nhw ching von vdy. Pam mé 1a dong
lyc ddng sau hanh phiic cia ta, nhung chiing ciing c6 th€ nhan chim ta
trong bu'on thdm. Pay la 1y do tai sao ngh¢ thuat s6ng bao gom ca viéc hieu
bi€t vé dam mé cia ta, sdng v&i chiing va hwdng thu ching.

Khong c¢6 gi ngac nhién khi con ngwoi da suy nghi vé dam mé tw thud
xa xwa. Nhwng khi tim ki€m loii khuyén, thi thay vao d6 ching ta lai thay
bdi rdi. Gan nhw ta't cd nhirng gi c6 the néi vE cach sdong tot ra sao va doi
phé v&i nhirng cam gidc cua ta thé nao déu da dwee nha thong thai nao dé
deé cip roi. Va sau do ludn c6 ai d6 tuyén bd chinh xac di€u ngwore lai. Sau
khoang hai nghin nim tri€t hoc, hon mot thé” ky tdm Iy hoc, cling sy tran
ngap cac loai sach day cach sd6ng, cac chwong trinh dam luan va tap chi phu
nw, ching ta gan nhw chfmg bi€t gi nhiéu hon tredc ddy vé chuyén nén
song thé nao. Chuing ta nén tim ki€m gi trong tinh yéu? Sy phiéu lvu
chiing? Hoic phai ching sir gin két su sic v&i mot nguwdi ban doi sé dem
dén cho ta niém hanh phtic lau dai hon? Chiing ta c¢6 phdi lam viéc d€ dwoc
hanh phiic? Hay sy an nhan m&i khi€n cho cudc s6ng nay dang sdng hon?

Trong khi d6, dwdng xodn 6c ctia kham ph4 khoa hoc vin ti&p tuc xoay.

L4n dau tién, sinh hoc thdn kinh da khong chi gidp miéu td dworc nhirng



cam giac, ma, qua cac thi nghiém cé th€ tdi tao, con cho phép hi€u cam giac
hinh thanh nhw th& nao va phuc vu muc dich gi. Biéu nay mé ra mdt canh
cong m&i cho viéc hi€u ban tinh loai ngwoi ching ta - va véi nhitng y nghia
hét strc thiét thye, vE 1du dai ching ta sé trd nén phong nhiéu va hanh phic
hon, né€u bié€t s6ng thuin theo ban tinh ty nhién chir khong ch6ng lai nhirng
thoi thic co ban nha't cia minh.

Nghién ctru ¢6 th€ phuc vu nhr mét bo loc nhieng chén 1y hién nhién,
phan tich nhirng 101 khuyén b6 ich khdi nhirng 1o khuyén x&u. Trong
chwrong nay, t6i s€ xem xét mot vai cau tuc ngwr, cham ngoén va cdch ngon
da di vao suy nghi chung cda ta, d€ xem ching cé pht hgp v&i nhirng kham
pha cda than kinh hoc hay khong. Phian nao do, t6i s€ trd lai mot s& phat
hién da dwgc ban luan & nhirng chwong trudrc.

Trong cdt tiy nhitng cAu hdi clia ta ¢6 ba nhan thirc vitng chic va tré di
tré lai trong nhirng ngtr canh khac nhau. Thir nha't, nhirng cam gidc tich cuc
c6 th€ loai bo nhirng cam gidc tiéu cyec.

Thtr hai, mac du khéng c6 hanh phic nao kéo dai mai mai, nhung
chiing ta c6 th& chiim lo sao cho minh trai nghiém nhiéu khoanh khéic hanh
phic hon tredc ddy, va sao cho sy vui swong do chiing mang lai kéo dai
hon.

Thtt ba, cdi ta trai nghiém khong quan trong bang céch ta trdi nghiém.
biéu nay c6 vé chflng hon gi mot 1€ thwong gidn di, thdm chi con tAm
thwong, nhung lai c6 mét lwong dang ngac nhién “tri tué” 1au doi da len 16i
vao suy nghi chung ctia chiing ta va khealng dinh chinh x4c di€u nguorc lai.

To6i khong th€ nao thda man

- THE ROLLING STONES?®

Bi€ng nhac khi€n chung ta budn phién



- THOMAS AQUINASI®?

Ching ta ¢6 1€ ngac nhién khi nhin ra cd Mick Jagger 1an Thomas
Aquinas c6 ciing quan di€m, ci hai déu di d&n mot két luan ding din:
chiing ta khong phai dugc tao ra d€ song trén con dwong nhan nha. Bé 1a 1y
do tai sao twy nhién lai twdng thwdng ching ta vi ching ta hoat dong, trong
khi qué nhi€u sy nhan ha lai tan ph4 hanh phtic cua chiing ta. Gidng nhw ca
sT cua ban nhac Rolling Stones hat, ching ta d6i khi mu6én ngbi lai, thu
dong xem bat ct cdi gi ti vi va dai cung cdp, nhwng vé lau veé dai diéu do
khong mang lai cho ta cdm gidc thda mén - sy ti€n héa dd ngin chin né.

biéu d6 ching c6 nghia gi d6i v&i nhitng ngudi dAu hang sw ludi
bi€ng quanh ndm su6t thang clia minh, vi wu di€m duy nha't ma loai Nguoi
thong minh c¢6 vuot hon cac loai khic chinh 1a tri thong minh va ky néng.
Gin gitt nhitng wu di€m nay 1a rt quan trong, va ndo bd van thoi thic
chiing ta duy tri tinh tich cyc hoat ddng - khong chi sat thé” gidi ma con thi
thach ban thadn minh trong d6. Va & day dopamine dong mot vai tro thi€t
yeu.

Pay ciing 1a 1y do tai sao ngwoi giau du khong hé ¢6 nhu cau ki€m tién
nira song van ti€p tuc tich curc v&i cong viée thay vi tim ning & Bermuda,
tai sao mdt Bill Gates lai khong theé khong tung ra mdt y twong dot pha nira
d€loai bd do1 thi méi nhd't cha minh.

Chung ta lam viéc vi thi 1o'n hon thire an va tién thué nha. Céc triét gia
va cdc nha triéu phd tir thoi ¢d dai tirng ddnh gid cao sy nhan rdi hiéu ra't rd
ring cudc sdng ma khong c¢6 muc dich va hoat dong thi nhanh chéng din
dén chdn nan. Va ho lién tuc ban ron - viét, ban luin, t0 chirc cac chién

dich chinh trj, t& chirc 1€ lat va y&n tiéc xa hoa.



Ngay nay ciling vdy, moi ngwoi déu cam thd’y t6t hon khi ho ban ron
trong thoi gian roi - ngoai trir trong trrong hop hoan toan kiét stec (hi€m
hoi). Nhung tly thudc vao tinh céch, nhiéu nguoi thd'y khong dé gi thoat
khoi tinh trang tri tré d€ lam mot viéc gi dd'y khdong nhat thi€t phai lam
xong. Moi ngudi ludn thich va vit ring bieng nhac 13 do bic si yéu cau.
Dung 12 mot 16i TAm chét nguwoi: khong 1am gi cd khé ma khién nguoi ta
hanh phic dwoc - di€u nay tham chi cdc nha khoa hoc ciing con do dworc.
(1)

Vi 1y do nay, ching ta thir quay ngwoe chi€c dong h'é van minh lai d6i
ldc. Thwedng thitc mot chi€c pizza 18y trong ta lanh ra thi that 1a tuyét,
dwong nhién, nhitng niém vui swéng ciia né khong chic dai han thoi gian
bd banh vao 10 nwdng va cit ra tirng miéng nhd. Ty minh nudng pizza thi
con sung swong hon nhiéu. Chi can 1at qua mdt cudn sach day nd'u an la
cling da khién cho hé thdng mong cho’ hoat dong. Chging co gi la khé khan
khi mén dinh lam cé qua nhiéu gia vi kh6 ki€m: chdt dopamine dwoe giai
phéng ra s& hwdng dan ban dén muc tiéu. Opioid thi cho phép ta hinh dung
tredrc dwore hwong vi cia niém vui dang dén va biét 16 gid tri nhing nd lyc
thém vao can c6 sip t&i trong s chuah bj.

Nhw vay, hoat ddng 1am manh liét thém cho ca ndi hy vong 14n ban than
niém vui swong. B&i vi hé thdng mong cho khong hwdng vé mot muc tiéu
cu th&, nén ta 1am gi khong phai 1a diéu quan trong cho 1im. Stra sang lai
can hg, hoc truot tuyet bﬁng van, dang hi€n ban than cho mot dy an xa hoi
- 1am gi ciing déu hiru hiéu ca. Albert Einstein® thich chit cii, con hoang
de¢” La Ma Diocletian thich trong rau. Tham chi chi quét san cling mang lai
ni€ém sung swong. “Moi ngwoi ludn ban ron tim ki€'m hanh phic,” triét gia
Phéap AlainID vi€t, “nhwng ho lai hanh phic nha't trong liuc ban ron.”

Khong th€ thao, chi cohisky va xi ga



- WINSTON CHURCHILL

Thi twéng Anh miéu ta cdng thirc thudc treong sinh ba't 1do clia minh
nhw vady. Vi khau hiéu nay, von thwong dwoc wa thich trich dan b&i nhitng
ké nim dai ddn mét vao ti vi suSt ngly, éng da phai trd gia dit. Ong bi
chitng trdm cam ning hanh ha. Ong da chua cay goi sy kh& s& ctia minh 12
“con ch6 den” khong roi 6ng nira buwde. Nhirng dang bénh 1y ctia s u ué't
ma Churchill phai chiu dung c6 1€ ¢6 nguyén nhén siu xa tw trong gian ctia
chuing ta. Tuy nhién, thdm chi du & trong tinh trang tram cam sau thi nhirng
van dong th€ cha't cling ¢4 th€ ning cao tinh than, nhw nhirng nghién ctru
toan dién da chirng minh tw hai thap ky tredc. Twong tw, mot s& nghién
ciru dd k&t luan rang v&i nhitng nguwdi bi cic dang trAm cadm twong ddi nhe,
chi mdt cudc chay trong cong vién cling ¢6 th€ cé tic dung twong ty nhw
phwong phép tam ly tri li€u.(2)

Téc dung tich cwc clia nhitng nd lyc th€ cha't doi voi ngreoi khdoe manh
thAm chi con manh hon nhi€u. Cac nha khoa hoc & chiu Au va My da tien
hanh khoang hon tdm mwoi cudc diéu tra Ion, va hdu hét déu di d&€n mot
k&t ludn th6ng nha't: nhirng ngwoi thwong xuyén tdp th€ thao ludn cam
thd’y tdt hon, ty tin hon; ho it s¢ hai va thwong it bj trdm cdm hon.(3)
Chiing ta dwoc tao ra d€ hoat dong.

Ngac nhién la th€ thao hinh nhw dic biét hiru ich v&i nir gidi. Trong
mot vai nghién cttu, s& phu nit néi rang ho cdm thay kh4 hon sau nhitng
hoat dong th€ cha't nhiéu hom 20% so v&i nam gidi, di ching ta van chiwra
bi€t tai sao lai nhw vay.4

Chay, boii, khiéu vii - ta't ca cdc mon the thao déu c6 tac dung, cu theé d6
la hoat ddong nao khong phai la di€u quan trong. S& diém cu th€ ghi dwoc
trong khi choi thé thao hay nhitng dd'u 4n chién thing khéc lai cang khong

quan trong, ma ngwoce lai, ¢ nhirng chirng ¢t cho thdy tham vong ¢6 hai



hon 1a ¢6 1gii. Nhirtng muc tiéu dwge dat ra qua cao thwong khéng the dat
dwore, n6 s& dan dén tha't vong va sau d6 1am tan tanh nhitng y dinh td't dep
nha't. Mot nira gior §ong h'd hoat dong the chdt mdi ngay 1a dd, vi dat dworc
mot cai bung sdu mui khong phai la dieém mau ch6t. Nhw Rousseau da viét,
“Vi tinh thién, ta ¢an rén luyén co the.” (5)

Tap th€ duc cdi thién tAm trang ta theo nhiéu cich. Van ddng cor bap
kich thich sy san xudt nhirng ho6c moén nhw serotonin va cé th€ ca
endorphin tao cam giac hwng phan nhe. Chinh b may cam giac cua co’ the
ching ta gép phan chu y&u vao trang thdi cdm xdc hung phan ma ching ta
c6 duwoce tir hoat dong thé chit. Cé nhitng cdm bién khip co’ th€ phuc vu
cho hé than kinh biang viéc gidm sat co’ th€. Nho' nhirng cdi goi 1a thu the
ndi tang nay ma chung ta c6 th€ theo doi dwgc tinh trang cua tim, da day,
phdi va rudt non, ciing nhrr d6 ciing clia ti't ca cdc co bip 1on. Tai mdi thoi
di€m, bd nao nhan ca mot sy tong hoa cac thong diép twr cor the, va ching ta
c6 the hoc nhan bi€t ching ciing nhw hwdng thu tinh trang hoat dong tron
tru cta co’ the.

Ngay ca khi ching ta khong y thirc d&n nhitng tin hiéu nay, bd nio van
gidi ma chdng thanh nhirng cdm xic. Sy cing co’ va ban tay lanh ngét 13
bi€u hién cta s¢ hii: chiing ta ¢6 cam giac hoi ba't 6n ma cé th€ khong biét
tai sao.

Nhung khi co’ the bit dau van dong, chin tay 4m 1én, co bip gidn ra, va
mach dap ting mdt chit, thi d6 chinh xdc 1a nhitng phan @ng bi€u hién
trang thai khde manh clia co th€. Bang cdch van dong, chiing ta c6 th€ diéu
khién cdc t& bao than kinh trong ndo bd mot cdch nhe nhang, dan du co’ the
dén chd trai nghiém trang thdi ma né van thwong trai nghiém trong nhing
khoanh khéc hanh phic - va tir nhirng tin hiéu sinh 1y hoc thich hop nay, bd

nao dén Iwot né ty dong san sinh ra nhirng cam giac tich cuec.



T6i mudn cb ta't ca, va gio day, toi phai cd
Truwdc khi nhitng gid’c mong cudi cuing bién thanh cat bui
- GITTE HAENNING*?

C6 thuc sy 1a ching ta mudn moi thi? Téi e 1a nhw vay. [t nhat thi d6
la cach ching ta dwge 14p trinh. N6 gan nhw 1a mdt phan xa: ching ta c&
ging 18y bat ctt thit gi C6 the, nhung sau d6 van khong tha’y da. Céi ching
ta c6 dwore chi khi€n ching ta them khat hon nwra.

bo chaamg qua la cach cic mach than kinh trong nio bd cta ta lam viéc.
Theo cach nay, chiing ta vé co’ ban gidng nhw nhirng con khi cua Schultz.
Mot khi da quen véi viée dn tdo roi, cac t&€ bao than kinh von lic trede coi
phan thuedng nay 12 mot sy thét dai dic biét gio da tit ngdim. Chling mudn
nho kho. Ngay khi mot thit gi d6 d3 ndm trong tAm tay r'oi thi muc tiéu lai
tang 1én. Con nguwoi cling vay, khong bao gio’ thda man.

Ca si Gitte Haenning da the hién sy tham lam ctia minh mdt cach quyét
liét, ma coi thwong chuyén nhirng wdc mong cda ta cé the trd nén té nhat ra
sao khi ching thanh hién thyc. That khong dé gi dwoc thda man, dic biét 1a
trong mdt thé” gidi thwra thai, theé” gidi ma moi thir dwong nhw déu trong fAm
voi. Mot budi t6i ngdi triedre ti vi ¢6 th€ khi€n cudc s6ng cua ching ta ¢
vé buon té hon la ta twdng. Ai trong ching ta cr phai du qua du lai gitra
nhirng van dé phirc tap, mdt bén 1a st dung quyén lyc va gy anh hwdng
co’ quan, modt bén la nudi day bon tré Iic nao ciing nhay nhot trén bai cd
day ning - va ca hai cing mot lic? So do v&i nhitng tiéu chudh nhw vay,
ching ta chi cam thay tha't bai ma thoi. Nhitng quang cdo dwong nhw ludn
hira hen mot 187 thodt, nhung sy hdp din cia mot chiéc dién thoai di dong
m&i hay cia mot tim vé mdy bay gid ré déu mo nhat nhanh y nhw cam giac

no bung sau khi an tai mot nha hang an nhanh.



Khoéng ai trong ching ta hoan toan phé mic ban than cho sy tham lam,
nhung mot sir hi€u biét doi chiit sdu sic hon vé hé thdng mong cho 1a ¢an
thi€t hon diéu Gitte Haenning goi y. Khong nhw 1t khi, ching ta ¢6 tri 6¢
¢ th€ suy nghi & tAng bac nay. Nhin ra ring ham mudn khong phai luon
lu6n k&t thic trong sung swdng va hinh dung cudc sdng cia ching ta s€ thé’
nao mot vai thang sau khi muc tiéu mo wéc cha ta da dat dwoce, do 1a viéc
ludn ra't htru ich. Mu6n va thich 1a hai diéu hoan toan khac nhau.

Khong ai ¢An phai bd thid vui mua sdm hoiéic nhu ciu khgng dinh ban
than ca. Trong bat ky hoan canh nao, ndi thoi thiic ¢ nhiéu hon nira neo
sau trong ching ta d&n mirc khong dé gi thoat khodi. Nhung néu ta tach ra
khoi ham mudn &y mot chit véi thai d6 mia mai hai hwedc, diéu d6 C6 the
giup ta d61 ph6 dwore vori ham mudn va khéng con qua coi trong né nira. Ca
si opera Maria Callas da th€ hién diéu nay theo mdt cach hét sirc doc ddo.
O dinh cao thanh Co6ng, ba la nhac si dworc trd cao nhat vao thoi cia minh,
ki&€m dworc nhiéu tién hon mic ¢6 the tiéu. Vi vy ma mdi Ian dwoc moi
k€& ti€p, ba ting thu lao cia minh 1é€n chinh xdc médt do la.

Variatio delectat - Thay doi tao ra hanh phic
- CACH NGON LA MA

Diing 12 nhw vdy. Bing cé4ch thay d&i nhitng niém vui thi ching ta c6
th€ tranh lam mon di cdm xudc cda minh. MOt ngwoi vira dn thit ga xong sé
thd'y mot qua chudi hap dan hon hin mot con ga nira. Mdt khic, sau khi an
chudi, thi khong gi ¢6 th€ ngon hon 1a mén cé, diéu nay da dwgrc hai nha
khoa hoc Edmund Rolls va John O'Doherty xdc nhén. Trong nhtng thi
nghiém cta minh, ho khao sat viing thuy triedre tran, ving chiu trach nhiém
cho trang thai mat hirng thu von keém theo sy quen thudc, it nha't 1a d6i voi

mui va vi. Nhueng cac nha khoa hoc tai Bai hoc Oxford cling c6 mot kham



pha khéc - sau khi an mot qua chudi, ngueoi ta lai thd'y mén cd ngon hon
thwong 1€.(6)

Twong phan 1a ¢6i ngu6on ctia hanh phic. That 1a mot tin t6t lanh, béi
diéu d6 nghia 1a ching ta da ¢6 mot gidi phdp thay thé” cho ndi thdi thiic ¢6
nhiéu hon ntra, vi hé thdng mong cho ra't nhanh chong quen voi bat cir thi
gi dem lai khodi lac. Thir da tng 1a mét ba't ngo thich thu gior day

dwore coi 1a thwong tinh va doi héi sy kich thich manh hon, ma kich
thich manh hon thi dau phai thwong xuyén xay ra. “Khéng c¢6 gi kho chiu
dung hon mot chudi ngay ém dém,” Goethe da viét. Nhung khi chiing ta
m¢o rdng cira don nhan nhirng vui thid khac thay vi vui thd manh hon, thi
khodi cam nay dwoc ghi lai, va khi lwa chon ding thi d61 nghich thi niém
vui thich cda chiing ta thAm chi con méanh liét hon trwdc day.

Khi ching ta vira ¢c6 mdt budi tdi vui vé v&i ban be tai nha thi viéc moi
lai dling nhém ban b¢ nay ngay sau d6 thwong khong phai y hay: ho s€ cam
tha’y rang muc tiéu dwoc dit ra qua cao. Thay vi nhw vay, hiy 1am mot diéu
gi khac v&i mdt nhém khac. Hay di xem phim, hodc lam diéu dé chi cho
hai nguwoi. Mot thoi gian sau, ¢6 the€ 1dp lai niém vui thi dau, bdi ky rc cia
hé thdng mong cho khong kéo dai 1au. Thu thuat 1a bi€t trai nghiém niém
vui bang cidch quay vong.

Vi 1y do twong tw, cling dang hoc céach tran trong nhirng diéu bat ngo.
Ching ta ¢6 mot ki€u quan hé nwdc d6i voi tdt cd moi tht méi mé:
“Khong diu hon & nha”. Nhung diu cho diéu gi do xa la dwoc tiép nhin
mot cach cang thaalng, song mot ba't ngo thu vi lai 1a mot trong nhirng cam
giac vui thd manh nhat ma ching ta cé th€ dwoc trdi nghiém. Loai nguoi
dwoc 14p trinh d€ ludn tim ki€'m nhirng trai nghiém mai.

Ching ta chi€n dd'u v&i tinh nwdc doi ciia minh, nhwng sy lwong 1y thi

mot diéu gi m&i mé thuwong chi&m phan thing nhidu hon, vi gidng nhu tat



ca céc sinh vat khac, ching ta phan ing v&i mdi nguy hi€m cta diéu gi d6
khé6 chiu mot cach manh mé hon 1a v&i sy hap dan cia mot trdi nghiém day
hira hen. N&u nhw niém hy vong phai dirng 1én d€ chién dd'u v&i ndi sor hai
12 b&i vi ndi so hdi ludn chién thing. Py 12 mot di sdn clia tién hoa.

Di 1au 14m r'o6i k& tir khi nhitng hi€ém nguy de doa mang sdng con rinh
rip sau moi bui ciy, nhung ngay nay nhitng chwong trinh tri 6¢ ¢d xwa nay
van ti€p tuc chay. Qua thwong khi, sy than trong cta ta ngin can ta dwoc
n&€m nhirng trai nghiém thd vi m&i mé. Ching ta s€ goi mén sushi Tan thk
mot tram, cho du da tw 14u ta ludn dinh th moén gi d6 khac. Tuy nhién, nho
vao dam mé hoc tdp bam sinh ma chiing ta luén sin sang d& hwéng thu
nhirng diéu ba't ngo:.

Nhitng trai nghiém hing ngiy cho chiing ta co’ hoi d€ bién thdi dd nay
thanh cfa riéng minh. L&y vi du thoi tiét chflng han. Khong bi€t bao nhi€u
lan chidng ta da nguyén rua thoi ti€t thay doi va khong th€ dodn trudc
dwoe, du nhieng thay doi lién tuc cé th€ mang lai niém phan khich, lam
thay doi ca anh sang xung quanh ta, va cudi cung nhwng ciing khong kém
phéan quan trong 1a n6 dem lai lgii ich cho sy chuyén tro.

Bat ky ai da trai nghiém mot cach cé y thirc sy cudn hit cia diéu
khong th& dodn trude s& tim ki€m né khap noi. Gip g& ngudi la ludn tao ra
phan khich, vi ching ta khong th€ 1én k& hoach cho nhirng phan tng cda
ho. Mot bo phim gay cin c¢6 the mé hoic vi ¢dt truyén c¢é nhiéu dién bién
bt ngd. Va ching phai trai nghiém tuyét voi hing ngdy ctia cha me chinh
la nhin bon tré phat trién ca tinh cda chiing hay sao?

V& dep ndm trong con mit ngwdi nhin.
- CACH NGON HY LAP
Du lich la m6t trong nhirng nganh cong nghi€p toan cau phat trién

nhanh nha't. Nhirng chuy&n di luén mang lai sy thay doi phong canh, va



moi ngwoi hao hirng khdm pha nhitng ving dat méi. Nhwng sau khoang
mot hodc hai tuin, thAm chi k€ cd nhitng chd ky la nha't ciing s€ tré nén
quen thudc. Nén ching ta thay doi noi &, roi d&n nhirng chdn mdi thich tha
hon. Cé mot con dworng khéc, thuong t6t hon, né mé rdng tAm mat clia ta.
Vi theong thwong ching ta chi d€ y d&€n mdt mau nho xiu méi treong s6ng
quanh ta. P&i v&i nha tho Rabindranath Tagore x&r Bengali thi ddy 1a mot
can nguyén cua nhirng diéu bat ngo va ky diéu:

Qua bao ndm thdng,

Tiéu pha c6 chwng,

Du ngoan nhiéu ving,

Toi thdy niii cao,

Toi thay dai dwong,

Duy t0i khong thay,

Ngay trwoc civa nha

Giot swong lap ldnh

Trén bdp cdy ngo. (7)

Va ddng vay: chdng ta ¢6 kha ndng nhin, nghe, ngiri va n€m moi thir
quanh ta mot cdch manh liét hon chdng ta thwong lam. Va ngwoi nao chiu
khé quan sat sé thd'y nhirng nét quyén ri khéng ngo thdm chi trong ca
nhitng khia canh t4m thuwdng nha't ciia cudce sdng hing ngay.

Trai nghiém sy m&i mé trong thir gi d6 quen thudc doi hdi mot sy luyén
tap nhat dinh. Hau hét ching ta déu c6 thdi quen d€'y cang it cang tot, day
la cach ndo bd bao v€ chiing ta khoi nhieng kich thich khong can thi€t cho
s sdng con. Nhitng mach théan kinh dwdi anh hwdng ctia chat dopamine
dong mot vai trd & diy. Ching hwdng dan céc nhin thirc clia ta va mang
dén trai nghiém thich thd chi khi nhitng kich thich m&i nay ¢é vé hiru ich
doi v&i co the. Nhung c6 thé khic phuc dwoe han ché nay. Chiing ta c6 I8
khong c6 ham mu6n bam sinh di xe dap, tuy nhién ching ta ¢6 thé hoc dap

X€.



Mot cdch d€ luyén cam gidc 1a hwdng din sy quan tAm cda ta mot cch
¢ y thirc, bang cdch chi tip trung chgng han nhw vao nhén thirc cam gidc
cua ta, ngoai ra khong gi hét, quén hét y nghia va muc dich di. Bdng nhién,
ta khong Con thdy nhitng chié€c 14 rovi 1a thi phién phirc phai quét khoi bai
cd nra. Thay vi nhw vy, ta lai nghe thd'y am thanh &m nhe ky la ciia mét
chiéc 14 dang dap nhe xudng mét da't. Du chi mot Ian, thay vi diém nhirng
khudn mit xa la 12 “dé wa” hay “khé wa”, ching ta hiy quan sit cic dwong
nét va nép nhiin da dwoc in khic trén khudn mit trong sudt mot doi ngudi.

R6i nhitng cdm giac tich cwc sé ty xud't hién, b&i cang hi€u bi€t thé
gioi nay chdng ta cang biét danh gia ding né hon. Diéu nay la do mot
trong trong cac hiéu wng ky la nhdt cta tdm 1y hoc: ti€p nhan mot kich
thich cang thwong xuyén va manh mé bao nhiéu, chiing ta phan &¢ng v&i n6
cang tich cyc bdy nhi€u. Trong mot thi nghiém, nha khoa hoc Robert
Zajonc ¢ California trinh bay cho sinh vién cia minh xem cdc chir twong
hinh ctia Trung Qudc, ma ddi v&i ho 1a vd nghia. Nhung don gidn bing
viéc nhin di nhin lai nhi€u I'dn, ho da cé cam tinh d&1 v&i ching. Va thém
ntra, cang thwong xuyén nhin mét ky tw cu thé nao do, tinh than ho cang cai
thién hon.

biéu nay dp dung cho moi tht ma ching ta ¢ th€ nhan thic. Chan
dung clia ngwroi khdng quen biét dwong nhur khiéh ho dé gan hon; qua thoi
gian, tai cda cdc thinh gid chdu Au d3 nhén ra sy hap din cia 4m nhac dan
gian chdu A; thitc &n ciing ngon hon khi ching ta dn ching thwong xuyén.
(8) C6 I€ chinh vi nguoi ta ¢ xu hwdng wa thich nhirng thir da thanh quen
thudc ma dai phat thanh c phat di phat lai nhirng bai hat ndi ti€ng, va
nganh thoi trang cir cich mot thoi gian déu dan lai dwa tré lai nhirng ki€u

dang 4o quan quen thudc.



Khuynh hwdng chan chwong cé tinh ty nhién ctia ching ta sé chi can
dy khi ching ta sao nhang vi¢c quay vong nhirng niém vui thi. Thim chi
chi biang mdt thay ddi nhd trong Té théi hing ngay, chiing ta ciing c6 th&
tranh dwoc sw don diéu, cac nha thié€t k& thoi trang hi€u ro di€u nay. Hodc
chiing ta ¢6 th€ trd nén cang géan giii hon nra véi nhirng thir ma ta da biét,
d€ n6 ludn the hién ra nhitng khia canh m&i. VAy khong ¢6 gi miu thuin
khi néi rang chiing ta 1y dwoc niém vui thid tir cd sy m&i mé 14n sy quen
thudc.

Vi @67 voi hdu hét moi ngwoi, modt con rudi chi l1a thi phién phic,
nhwng d6i véi mot nha Con triung hoc nghiép dw thi né cé th€ chira cd mot
vii tru. Ba s& n6i day nhiét huyét véi ta rang né khong don gian chi 1a mot
con rudi nha tdm thwong dau, ma la loai ru'6i hippobosca equina quy hi€m,
tirc con ru'di ngua, rang mét ctia né ¢6 hon bay trim mét con va c¢6 thé nhin
dwoc ca tia cyc tim, va canh cda no thyc sy 1a cong trinh ky thuat ky diéu.
Khi k€ 1ai ti mi nhirng di€u nay, ba sé trai nghiém mot diéu gi d6 gidng nhw
niém vui kham pha.

Xin nhéc lai mot [4n nita, d6i trong ciia 1ong nhiét huy&t khong phai 1a
van dé quan trong. Du d6 la san khau, bong da hay cach van hanh bén
trong ctia chi€c xe mdy, bat cr mdi quan tdm nao dwoc tip trung déu c6 the
cai thién cudc sdng ciia ta. Trdi v&i vui thd mua sim von khong thé tranh
dwore két cuc 1a ndi tha't vong, thi diy 12 loai hanh phidc bat tin, vi mdi trai
nghiém, moi hi€u biét m&i lai mé ra cénh ctra cho nhirng trdi nghiém mdi
ntra. Ching ta ddn vao mdt hanh trinh ¢6 the kéo dai sut doi ma trong d6
niém vui ti€p nd1 ni€m vui.

Ké manh nha't 1a ké hung manh nha't trong c6 doc
- FRIEDRICH VON SCHILLER



Ching ta dwng d€ cho minh bj khi€p nhwgc bdi sy ton sung loai soi.
Sach bdo, phim anh va kich trong van héa phwong Tay tran ngap hinh anh
nhirng nguoi dan dng don thwong ddc ma ludn s&n sang ganh vdc ca thé
gi¢i, mot minh chdng lai td't ca. Ngwoi hing mién vién Tay don doc chién
da'u v&i cdc the luc den t&i va chién thing. Puoc tA't cd moi nguwdi ngudong
mo, c¢6 ngwoi phu nir xinh dep nhat mién Tay sdng Mississippi bén minh,
anh ta da dén lic c6 th€ séng & thi trdn viing bién ma anh ta da ctru. Nhung
cudc sdng doé khong phai danh cho anh ta. Va khi bd phim két thic, ching
ta tha’y hinh anh John Wayne cwoi ngya trong hoang hén - nhwng du cé con
ngua, anh ta hoan toan co doc.

Dic biét, vin héa Pirc thAm nhuin trong cot tly cdi tw twdng ring ndi
cd don la mot trang thai dac biét cao quy va dang khao khat. Birc tranh nha
st CO6 ddc bén bo bién ctia Caspar David Friedrich, cudn ti€u thuyét Séi
thao nguyén ctia Hermann Hesse, hay nhirng nhan vat nghé si bi thuvong
trong tdc pham ctia Thomas Mann: tdt ci ho déu khién chiing ta tin riang su
c6 don din con ngwoi dén gan hon ban nga siu thdm nha't chia minh.

Chinh diéu ngwoc lai méi ding, nhw nhirng thi nghiém 1am sang va thi
nghiém sinh hoc théan kinh déu cho thady: chinh tinh trang c6 don, hon ba't
ky y€u td nao khic, giy ra cang th?ing. N6 1a génh ndng cho cé the x4c 1an
tinh than. N6 gy ra sg bon chon, sy r6i loan suy nghi va cam giac (do céac
ho6c mon cang th?ing), va lam cho hé thdng mién dich y&u di. Trong c6
doc, con nguoi s€ tré nén budn rau va bénh tat.

Con nguei thudc nhirng nén van héa khac thwong xem ¢6 don ding
nhw ban chét thit cda n6: mot tinh trang thwong 1a dau kho va tréi tw nhién.
Nguoi An Do chéng han, ldc ndo ciing ngac nhién khi bit gip nhitng 1
khéach doc hanh. Nha vin gianh gidi Nobel ngudi An P9 V.S. Naipaul miéu

td nhiéu nguoi & Bombay da tré nén giau c6 nhwng sau do tr bd nhirng cén



hd xa hoa ctia minh vi mu6n sdng trong nhirng khu dan cw dong dac va toi
tan noi ho 1on 1én. Déc biét 1a phu ntr, khi ¢6 don ho khong th€ chju dwoc
sir im 13ng trong rong va tré nén tram cam.(9)

biéu nay doi nghich v&i chd nghia cd nhan phwong Tay do6i khi khong
kém phian cyc doan; nha tam 1y hoc

Martin Seligman xem d6 it nha't la m6t phan nguyén nhin gay ra tinh
trang tram cam phd bién. Mac du ngwoi phwong Tay c6 th€ khdng chia sé
nhu cAu ti€p xidc co the von 1a chuéh tic & chau A, song nhitng nghién ciru
Ve tic dong tan pha clia sy co6 don lai goi y rang d6i khi ching ta git
khoang cach v&i ngueei khac xa hon mire d6 ¢6 1¢vi cho ta.

Tha c6 don con hon ¢6 ban xau
- GEORGE WASHINGTON

Dung vay, ngay ca khi khau hiéu nay c¢6 vé mau thuan v&i nhing gi ban
vira doc. Piéu &y chinh xéc 1a b&i vi sy gan gili con ngwoi quéd quan trong
d6i v&i hanh phiic cta ching ta, nén ban b¢ t6i ¢6 the con giy ra nhiéu
cang thging hon 1a sy ¢d don. Xung d6t thweong xuyén khdng chi anh hwdng
x&u dén trang thdi tinh than lanh manh, ma co’ thé cling phai tra gia. Mot
vai cudc thi nghiém do nha tdm thén hoc ngwoi My Janice Kiecolt-Glaser
cling v&i chdng ba 13 nha mién dich hoc Robert Glaser thyc hién chi ra rang
mdt mdi quan hé tiéu cuc s& tdc dong truc ti€p 1én hé thong mién dich.
Trong mdt thi nghiém, ho khoi mao cudc dd'u khau gitra mdt ddi vogr chong.
Vai gio sau, sO lwong cac t& bao tiéu diét va khang th€ trong mau chiu
trach nhiém tdn cong vi rat da giam dang k&, va hi€u qua cua ching ciling
giam - cudc da'u khau cang toi t€ thi hi€u qua ctia ching cang suy y&u. Néu
nhirng cudc cai co nhw vdy chi thinh thodng md&i xdy ra thi khong cé gi
nghi€m trong. Song nhirng déi vor ch'dong vé co’ ban khong hoa hgp s€ phai

trd gia bang chinh sitc khde ctia minh.(10)



Trong mdt nghién ctru khic, cdc nha khoa hoc di cho thdy rang sinh
vién trong ky tdc x4 cang khong wa ban cing phong thi ho cang thwong
xuyén bi cam lanh va phai dé€n bac si nhi€u hon. Ching ta da biét tw l1au
cang thflng c6 th€ lam gidm dé khdng v&i bénh cim va nhitng 1ay nhiém
khéic.1) Bong thoi cling ¢ chitng ¢t vitng chéc rang mdt mdi quan hé bat
on s€ gay ra khd sé& cho toan b6 co the mdt cach tinh vi. Khi s n'6ng a&m
khong th€ clru van ntra thi c6 1€ t6t hon 1a k&t thic mdi quan hé do di.

Lam cach nao con ngwdi ¢6 the tranh dwore ndi ¢d don c6 the xdy ra sau
d6? Dya vao kinh nghiém ban thén, tri€t gia ngwoi Phéap Montaigned40 dua
ra mot loi khuyén la lung: hdy hudn luyén sao cho thi hi€u cia ta tré nén
tinh t& hon trong nhirng niém vui cua co’ the. “Chiing ta phai bam chit 12’y
st hwdng thu nhitng niém vui cudc séng con lai cho ta bing ca ring va
moéng vudt cia minh.”’(12) Phai chdng di€u nay cé nghia 1a mudn danh tan
ndi dau kh& Cd don, chiing ta phai diéu trj ban than bang tim néng, mit xa,
hwong thom, &m nhac va son hao hai vi? Bing thé! Mot trong nhirng diéu
nguy hi€m nha't ma ndi c6 don giy ra 1a sy ddnh mat 1ong ty trong, va bang
cdch chiéu chudng ban than bing nhitng phan thudng thé nay, chiing ta tu
nang cao minh 1én. Loi khuyén cida tri€t gia Phap cao quy nay ciing dang d€
ta suy nghi ky tir quan di€m sinh hoc than kinh: niém vui thd s& dan dén
viéc gidi phéng cdc cha't opioid lam dju cing thrfmg va lam gidm ndi u siu
cta quang thoi gian chiing ta cdm tha’y bi ca thé gidi nay bod roi.

Nhwrng bd loc tam trang ty nhi€n nay khi€n ching ta thich giao du hon.
Trong khi lwgng thudc phién 1on lam gidm nhu ciu giao ti€p, thi nhirng
lwong nhd thudc phién lai kich thich nhu ciu d6, nhw cac thi nghiém vai
chudt da chi ra.(13) Khi cdm thay 4nh ning mit troi chi€u roi trén minh,

ban s€ mudn chia sé niém vui nay v&i nhirng ngeoi khac. Nhitng nguoi



trong trang thdi tinh thn t6t thwong c6 xu hwdng hoa d6ng hon, c6 1€ bdi
mot tAm trang phan chadn nhe c6 thé gidi tda dwoc ndi lo 1dng thwong khign
chiing ta co lai tredc giao ti€p con nguoi.
Chi can ngd v&i mot ngeoi dan ba hai Tan 1a anh da bj
rang budc vao md1 quan hé do.
- KHAU HIEU, 1968
Phu ntr khong c6 dan 6ng nhw con cd khong ¢é xe dap.

- GLORIA STEINEM#!

Cung v&i niém tin vao cudc cach mang twong lai, y nghia cia cdu cham
ngdn thir nha't da phai mo di phén nao. Pan 6ng khéng con phai song cling
lic voi nam nguwoi phu nie (nhw chién si Cong xa huyén thoai ngwoi Pirc
Rainer Langhansub42 de dwgc “ti€n bo”. Nhung gidng nhw ra't nhiéu y
twdng khac cia nhitng nim sdu mwoi, niém hy vong ring sy chung cha bira
bai s€ cho ta mot 167 thoat khoi cudc sdng trung lwu nham chan da de lai
ddu dn. Ai khong ting tw thdm hdi liéu minh cé phai 1a ngwoi bao tha
chdm tién vi quanh ndm sudt thang chi quan hé tinh duc v&i mdi mot
ngwoi?

Cau noi caa Gloria Steinem da trd thanh mot tin diéu cho thé& hé doc
than”. Tai sao lai phai chiu dwng nhirng gi¢i han ciia mot mdi quan hé 1au
dai khi ma mdt nhém ban be t6t va nhirng cudc tinh thang hoac cé the’ dem
lai nhiéu hanh phic hon? Nhung ngay ca né€u cac bai bdo, cdc cudn sach
hwdng dan dng hd quan di€m nay van dwoc phat hanh, thi d61 voi hau hét
moi ngwoi, diéu do6 ciling khong c6 tac dung gi.

Ctr cho 1a nhirng ngwoi thwong xuyén thay doi ban tinh thi s6ng mét
doi s6ng 1y thd hon. Nhirng mot cam k€t véi sy nham chan d6i khi cling ¢
ich ctia né. Viéc gin k&t v&i mot ngudi ban doi tao ra nhitng cdm gidc tich
cuc, con tinh yéu th€ xéc thi cing c¢d mdi quan hé. C6 chirng ¢t cho thdy

ring loai ngwdi, khong gidng nhw hau hét nhitng sinh vat ty nhién, dwoc



tao ra cho cudc sdng gan k&t dai 1au véi mdt ngwdi ban doi. Hau hét chiing
ta d€u c6 xu hwong ty nhién theo ché” d6 mot vor mdt ch'dong, xu hwdng nay
dwoc truyén trong ndo bd cia ta bdi nhitng khdp ndi than kinh phic tap
ma trong d6 ho6c mon oxytoxin dong mot vai tro quan trong. Pay ¢ 1€ 1a
1y do tai sao nhirng m&i quan hé yéu thwong bén lau cé the’ dem lai sy &m
ciing va cam gidc an toan hon la quan hé ban be.

Cac cudc dréu tra khaalng dinh diéu nay. Ching déu din dén k&t luin
ring nhirng ngwdi sdng C6 ddi Ira thwong hanh phiic hon nhitng ngudi
doc than. Chealng han, & My, chi ¢6 25% nguoi chwa két hon - va 40%
ngwoi da két hon

- néi ring ho “rdt hai 1ong”, k&t qua nay bao gom ca nam gi&i 1an nir
gioi. Hoan toan khong phai 1a khong th€ hanh phic néu s6ng doc thén,
nhung s& dé dang hanh phiic hon néu ban thudc vé mdt nhém nao dé.(14)

Nguoi doc than phai chiu dyng tram cam thueong xuyén hon nguoi két
hoén, va con s& nay thadm chi con cao hon d6i v&i nhirng ngwoi da ly di.(15)
Thong ké ciia chau Au va My cho thdy ngudi da két hon dwong nhu it bi
bénh tat hon ngwoi ddc thin hodc da ly di.(16)

Sw quan tam thrvong yéu dong mdt vai tro quan trong day. Ban be tot c6
thé hd tror ta ra't 1o, nhung chi hi€m khi ho md&i thay thé” dwgc mot ngwoi
ban doti, vi sy s&n 1ong bén nhau ctia nhirng ngwoi ban doi hau nhw ludn
ludn manh mé hon.(17) Chi cdi vd vé ctia moOt ngwdi than quen va tin cdy 1a
¢6 th& khién cho ndi budn tiéu tan. Diéu nay ciing 1a do cdc chit truyén
dan than kinh nhw oxytocin va opioid dwoe gidi phéng ra trong nhing
khoanh khéc au y&m (18)

T6m lai, mot m61 quan hé vor chdng com lanh canh ngot khi€n cho con
ngwoi hanh phic. M6i quan hé nay, cing voi sy 4n di thwong xuyén nhw

mdt phidn cua nd, la y€u t6 bén ngoai quan trong bac nha't quy€t dinh sy hai



long cudc song. Néu so sanh thi sy dw da tai chinh, Cong viéc, nha ctra va
hoat dong giai tri déu khong quan trong bang. Tuy nhién, chiing ta lai
thwong xuyén danh nhiéu thoi gian va sirc lwe cho nhirng thir nay hon cho
ngudi ban doi - diéu ndy ddng dwoc thay ddi, vi hau nhw ching c6 gi dam
bdo hanh phidc bén lau hon l1a viéc danh thoi gian cho nguoi ban doi va
song tha thi€t trong md&i quan hé do.

Gloria Steinem da nhén ra di€u nay, du mudn mang. Vao nam 2000, &

tudi sdu mwoi ba, ba da 18y chong.



Pllill 3

Y THUC CHIEN LUQC



Chinh phuc béng téi ddi ta

C6 nhitng ngay chiing ta chi mudn nim ngay tai giwong. Khé nhoc 14m
ta moi 1€t diy ndi, va ngay ca nhirng viéc don gidan dwong nhuw ta cling phai
cd ging 14m md&i 1am dwoc. Nhitng thit viit vanh khigén ta mudn bat khéc,
va s si nhyc dang rinh rdp ta & moi ngéc ngach. N&u c6 th€, ching ta da tw
bd moi ngwoi va moi thie. Nhung ¢6 don cling khong th€ chju dung noi. Ta
suy nghi chdm chap hon thwong 1€. Ta tw chiri riia ban than, cim tha’y minh
tréng rong va vo gid tri, cho ring ndi dau khd niy 1a sw tring phat xitng
dang cho ta b&i vi... bat ci di€u gi. “T6i khong xirng dang dwore hwdng
di€u tot hon.”

Tat cd ching ta déu bi€t cdi tam trang den t&i &y khi ta that vong va
nghi ngo’ ban than. Du khé chiu 1a vay, song cdc tim trang &y da dwgc 14p
trinh trong ndo bd ta va thyc ra lai cé the rat htru ich. Khi ching ta bi mat
mat diéu gi, khi mot m&i quan hé chdm dirt, hodc khi chiing ta thd't bai
trie¢c muc tiéu, thi co’ thé ta s& phan tng lai bang ndi budn - mot tin hidu
b4o ring chiing ta nén tir bd ngay mot muc tiéu cé the 1a vo nghia. Tram
cam la mot chwong trinh ti€t ki€ém nang lwgng ty nhién. Khi cdm tha'y sirc
lwc kiét qué, ching ta s€ 1ui lai, co vao, cho dén khi chiing ta dat dworc stec

khode va su twroi moi.

Mét chuong trinh tiét kiém ndng lugng ddy nguy hiém



Nhung dau budn qua nhiéu ciing gdy nguy hai. Khi né thoc sau vao
ching ta, né dan dan c6 mdt doi sdng riéng gan nhw khéng phu thude vao
nguyén nhan gay ra nd. R'6i ching ta khong con budn b&i vi ndo ching ta
dang con tuyét vong va can chamn chinh lai, ma don gian vi ching ta buon.
Nhirng cdm xuc dang 1€ ra la phuc vu co’ th€ lai quay ra chong lai co’ the va
th& 12 vong xodn 8¢ trAm cam di xudng bit du - nhitng cdm gidc tiéu cuc
nudi dweong nhirng y nghi tiéu cyc khi€n ta suy sup thye sw. Khong the néi
dwoc qua trieng c6 trede hay con ga ¢6 trwede: khi tinh huéng dwong nhw
hét hy vong, chiing ta cam tha’y ba't lyc va tré nén thu dong. Va bdi chiing
ta da khong nim 12y s& phdn vao ban tay minh, nén ta khong th& cai thién
tinh hinh. TrAm cdm tao ra mot trang thdi ma trong d6 ndi chan nan chi€m
wu th& vueot troi. Ching ta bi mic ket trong mot vong tron dc nghiét da
ngan chan moi kha nang hanh phic.

Tram cam ndng la mdt can bénh can di€u tri. Ciing nhw dau rang, hanh
dong ngay lap tirc 1a t6t nhat. Con gidn dir tuyét vong khong dwgc ngén
chén cang kéo dai thi ta cang mat nhi€u thoi gian d€ thoat khdi nd, nd cang
gdy ra nhiéu nguy hai hon, va kha nang ta bi roi vao mdt giai doan tram
cam khac cang 1on hon. Mét nguoi sudt khoang thoi gian hai tuwan cam
tha'y minh v6 dung, c6 triéu chirng thwong xuyén lor ddng, mét mdi hodc
ma't ngu, tham chi bi ¥ nghi vé céi ch€t 4m anh thi nén tim dén sy tro’ gidp
cua bac si.(1)

Pay khong phai 1a 1y do d€ xau hd cling nhw tha't vong. Cr tdm nguoi
thi c6 mot ngwoi da trdi qua cam giac nay hodc s€ trai qua mot lic nao do
trong doi - ¢6 hon 40 triéu ngwoi doc than chi riéng @ My. Tram cam la
mot can bénh phd bi€n, phd bi€n khong kém bénh cao huyét dp va bénh
viém khdp 1a ma’y. Nhwng khong gidéng nhw nhirng loai bénh nay, tram cam

c6 kha nang chira khdi hoan toan. Cor hdi d€ mdt ngwoi bi tram cam bat



tiéng cwoi sang khodi trd lai 1a ra't cao. Hau hét moi ngwoi déu cai thién
dwoc tinh trang sau khi di€u tri, khoang hon 80% dit bénh hoan toan.

Nhirng loi khuyén trong chweong nay dé cdp dé€n mot dang it tram trong
hon ctia chitng 18 loan tAm trang, mot ki€u ndi bu'dn hing ngly - né khong
chi 12 mot ndi khé chju ma 1a mot trong nhitng ké phd hoai hanh phic ddng
k€. Céc nha tm 1y hoc va khoa hoc than kinh tir 1Au da nghién ngdm xem
ndi budn rAu ma ta't ca ching ta déu quen thudc c¢6 lién quan d&n bénh
tram cam nang hay khong. Dudi dnh sang clia nhitng kham phd mai thi
dwong nhw ching rat lién quan. Ca hai déu bit nguén tir kha ning thich
nghi cda bd ndo con nguoi: ching ta ¢6 th€ hoc sdng hanh phiic, song
ching ta ciing c6 th€ hoc sdng dau khd. Noi budn phan 1om chfmg la gi hon
sir bat hanh ma ta da hoc 13"y. Va diéu nay cho chiing ta kha niing d& khéc
phuc né.
Tap nhiém tuyét vong

b¢ x&r ly t6t hon nhirtng cam gidc ti€u cyc, ching ta phai hi€u chiing
dén tw dau. Nhirng 1y giai cho bénh tram cam la mot vi du thuy€t phuc cho
viéc khoa hoc c¢6 th€ thyc sy tré nén don gidan hon nhw thé nao qua thoi
gian. Vao thé& ky thir hai, nha giai phAu Hy Lap Galen da coi bénh u siu 1a
do mot sy cdu gét thai qud, trong khi Freud ngo rang nguyén nhan bénh u
sdu la do con thinh nd vo thirc cia cdac xung dot thoi au tho khdng dwoc
gidi quyé&t. Ngay nay ching ta cho rang ndi dau budon kéo dai don gidn 1a
xud't phat tv cam gidc khong c6 kha niang cai thién tinh trang khé chiju.
“T4p nhiém tuyét vong” (learned helplessness) 12 mot thuit ngr dworc danh
cho ly thuy€t hién dai v€ bénh tram cam: chdn nan chinh 1a san pham cuta
st budng xudi. Khi dang chdn nan nay tring v&i mét thién hwdng di truyén

dé bj budn rau thi hau qua c6 th€la tram cam.



Nguoi ddu tién tao ra dwoe nhirng md'i lién hé nay la nha tdm 1y hoc
Martin Seligman ctia Pai hoc Pennsylvania. Nam 1965, 6ng thwc hi€n mot
thi nghiém don gian. Trong thi nghiém, éng chia Il ch6 vao hai 1'6ng, dwdi
ddy mdi I'ong déu dwoc méc nhitng soi day dién tuy khong giy nguy hi€ém
nhung tao ra nhitng sdc dién khé chiu. Trong mdt I'dng, 1ii ché cé thé tit
dién biang cdch gi mili vio mdt thanh don. Nhitrng con ché trong I'ong kia thi
khong th€ 1am gi dwoc d€ tit dién di va khong c6 Iwa chon nao khdc ngoai
chiu dgng nhtrng cu sdc dién.

Khi 1 ché da quen v&i hoan canh ctia chiing, Seligman lai dem ti't ca
1t ché vao mdt cdi I'ong mdi ¢6 tAm rao chin thap. PE thodt khdi soc dién
khé chiu, chiing chi viéc nhdy qua tAm rao chin. Nhitng con ché & I'ong thix
nha't, von da hoc dwoc rang ching c6 the 1am gi dé d€ trdnh bj sdc, thi
nhanh chéong nhdy thoat khédi ['6ng. Con nhirng con trong nhém hai, ngwoc
lai, d@ chju thua s& phan, mic dii viéc thodt ra qud v d& dang. Ching nim
trén nén chudng, rén v &, va chiu dung hét ci sdc nay dén cu so¢ khac. Sw
tuyét vong ctia ching trong cai ['ong cii 16 rang da ngd'm siu dé&n ndi chiing
van mang cdm gidc 4y vao tinh hu6ng mai, du & diy né chgng cO nghia ly
gi. Mat hét hirng thd choi dua véi nhau, khong quan tim dén an udng va
tinh duc, ching thé hién ta't ca nhitng triéu chirng u€ 0di, chan chwong. 2)

Quyét tAm ctia chdng ta khi d6i dién tryc ti€p v&i cudc s6ng phu thude
vao cdch ta danh gia tinh huéng nhréu hon la vao thyc t€, diéu nay da duoc
chi ra trong thi nghiém v&i nhirtng ngwoi da bi dit vao cac mire d6 ti€ng on
khong th€ chiu dung ndi. Mt nhém cé thé tit ti€ng on bing cich bAm niit,
trong khi nhom kia khong th€ lam gi. Sau mot khodng thoi gian, ta't ca cac
do6i twong thi nghiém dwoe gom chung vao cing mét phong, & dé ho c6 the
tit tiéng 'on bing mot chiéc c¢an gat. (3) Nhitng ngwdi & cin phong ¢ niit

tit ti€ng '6n nhanh chéng phat hién ra ¢an gat, trong khi nhitng ngudoi kia



tham chi con khong thtr st dung né. Sau day, ho ng¢i im lang mdt géc, va
khi dwoc yéu cau tham gia mot trd choi, ho khong may may C& d€ thing.
Ho ciing it gidi dwoc cac tro d& chir don gian, ngay ca khi khong cé mét
chit dp lyc thoi gian nao. V€ moi mat, ho ludn cam thd'y va hanh x& nhw

thé ho thyc sw tuyét vong.
Giadi ph3u bat hanh

“Du thé nao ban ciing khong th€ lam bat ckr diéu gi v&i nd.” Pay la
khaamg dinh cia m6t ngwoi bi tram cam. Sy chdn nan cda c6 dwoc xac nhan
bang vé ngoai: C6 1& tirng budc chan, 4nh mét vo h'on, vai rii xudng - nhu
th& khdng chi c6 tinh than ma tat ci co bip cling mat hét sirc luc, nhw the
toan bd sy sdng cta cd chi dwoc thip bang mot ddm lka mdi.

Sw lui tan strc sdng cling hién hién trong nao bd ra't roé rang. Ching ta
hay nhin ngay vao trong so nao, hinh anh X-quang s€ cho tha’y sinh dong va
sic nét hoat dong da suy gidm di trong thlly trwede tran bén trdi nhw th&’
nao.4 B&i vi khu viec nay khdong nhirng chiu trach nhi€ém cho dong lyc va
ham mudn ma con ca viéc ki€m soat nhirng cam xtc ti€u cyc, nén tac dong
clia sy u sau lan tda khip noi, va vi hai 1y do: chiing ta khong chi thieu
dong lwc ma ta con thd’y ra't khé chi€n dia'u lai v&i ndi budn, sy xau hd va
lo 14ng. Tram cdm khong chi 12 hiu qua cta nhitng cdm gi4c den t&i phd
béng 1én moi thit ta trai nghiém, ma con clia sy thiéu ving ham mudn (5)

Dang trang thdi trdm cdm ndy ciing c¢é th€ xdy ra dé dang mot cich
dang s’ & nhirng ngwoi khde manh. Khi hai nha nghién ctru ndo bo Chris
Frith va Raymon Dolan ngwoi London yéu céu cac d6i twong thi nghiém
doc nhirng cau nhwr “Cudc doi khong dang sdng” trén nén ban nhac Nudc

Nga dudi dch quan Mong CG cua Prokofiev dwore choii véi nhip dd cham



xudng mdt nira, nhirng nguoi tinh nguyén ch?ing may chdc sau bat dau
phan nan vé tinh thdn u dm, sy 1o do° chan nan va cam giac minh v6 dung.
Hoat dong trong nao bd ciia ho y hét nhw ctia nhirng ngwoi dwoe diéu tri
chirng trAim cadm 1am sang.6) Nhing ngwdi bi trdm cdm thd’y ndi dau kho
cta ho gidng nhw nhitng dwong hdm tdi den khong dit, trong khi d6 cac
tinh nguyén vién nhanh chéng 14’y lai trang thai thiing bang ngay khi cudc
thi nghiém két thic: cdm gidc suy sup hing ngay khdc v&i bénh 1y tram

cdm V€ mit mirc dO kéo dai nhiéu hon l1a vé mat tinh chi't cian bénh.
N&i dau khé cé doi séng riéng thé nao

Chi vai cau néi ciing c¢6 the thay doi tdm trang cua ta,nhung ngwoc lai
cling ddng: tim trang quy€t dinh diéu ching ta nhan thirc. Céi ranh gidi
gitra nhan thirc va cam xtc 1a mong manh theo ca hai hwdng. Trong mét thi
nghiém, cd ngwoi khde manh 14n ngwdi bi trfaim cam dwoce yéu ciu xéc dinh
xem trong mot tp hop 1an 16n nhiéu ciu thi nhitng ciu nao 1a tién doén bj
quan con cau nao la tién dodn lac quan. Nhirng ngwoi tham gia bi trdm cam
thi hi€u nhirng cau nhw “Twong lai ¢6 vé rat den t6i” td't hon nhirng cau lac
quan nhw “Twong lai ¢6 vé xdn lan”. Va ho ciling cé th€ ghi nhé nhirng cau
ti€u cyc tot hon.7)

biéu nay cling dwoc két ndi véi cdu tric cda thuy trede tran - mot
phéan ndo bd cé anh hwdng Ion d€n tdm trang cua ta va dong vai trdo nhw
mot bé nh¢ lam viéc, tam thoi Ivu gite nhirng thong tin chidng ta ¢cin ngay.
DPay cling 1a 1y do tai sao trang thdi cdm xtc cua ta lai c6 mot tdic dong nhw
vay 1én phan ng v&i nhirng cdi viea nhin, doc hodc nghe. Thuy truedc tran
dong thoi ciing lién két thdong qua nhiéu dwong diy than kinh khac nhau

voi bd nho dai han. C6 1€ vi nhirng két ndi nay ma ching ta ¢é xu hwdng



nh¢ lai nhitng ky ¢ bu6n khi ching ta suy sup - diéu nay cling da dwoc
chirng minh trong céc thi nghiém tam ly. (8)

Mot khi chiing ta di bit d4u nhin thé gi¢i qua ling kinh den tdi thi ndo
b6 1udn ¢6 xu hwong duy tri tm trang tiéu cyc. N6 tim ki€m nhtrng kich
thich phit hgp v&i trang thdi cdm xdc cha ta, mang d€n nhitng y nghi u am,
nhirng trdi nghiém tiéu cwc, va nhitng ky trc cay ding dwoe wu tién tiép can
y thirc. Ching ta nhin dau ciling thd’y rat nhitng dau kho, va toan bd co’ thé
ta cling phan &ng twong tng. “... Ban ¢6 th€ nghi vé trdm cam nhw dang
xdy ra that khi vd nao ctia ban ¢6 mot suy nghi tiéu cyc trieu twong va né c6
géng thuyé&t phuc ph#an ndo bd con lai ring d6 ding 12 mot nhan t§" giy
cang thging that sw,” Robert Sapolsky,nha sinh vat hoc va than kinh hoc &
Pai hoc Stanford chuyén nghién ctru bénh cing thealng da vi€t vay.92

Chidng ta luén phan &ng v&i thong tin vé hi€ém nguy mdt cach manh
hon nhiéu so v&i thong tin t6t lanh, du nd 1a that hay twdng twong. Viéc
quén di niém vui swéng va hy vong cho dé€n khi an toan giip cho ching ta
phan rng mdt cach hop 1y ddi v&i canh bdao nhe nhat. Nhung khi bj tram
cam, ching ta lai hwong cai von la co ché€ sinh t6n nay chong lai chinh
chuing ta. Tinh trang u sau kinh nién s€ lan rong ra b&i vi chwong trinh nay
ra't dé€ bi lac 167: ndo bod clia ta c6 mdt kha niing dic biét 12 khong chi nhan
biét nhitng de doa ma con twdng twong ra ching. Chiing ta lo ling vé
nhirng thr ¢6 1€ khong bao gior xay ra va to vé€ chdng chi ti€t s6ng dong,
nhung chi nghi d€n ching thdi cling da 1am ta suy sup roi. Tram cdm chinh
la cai gid chuing ta phai tra cho kha nang twdng twgng va tri thong minh cua
minh.

M0t céach chira bénh trAm cdm kh4 triét & 1a phau thuat cit bd mot so
két n6i gitra nhirng vung ndo go’i ra nhirng suy nghi u dm veé twong lai - vo

nao - va phén con lai cia ndo, viéc nay dem dén cai thién ngay tirc thi. Tri



li€u bﬁng sd'c dién (ECT) cling ¢6 tac dung twong tr. N6 thwong dwoe thue
hién dudi trang thdi an than ngin ngdi va dodi hodi nhitng dong dién vo hai
lam vi€c giong nhw nut cai dat lai ch€” do cua mot chi€c mdy tinh. Nhirng
xung dong ndy gidp x6a sach phan lwu trit trong bd nhé ngén han nam &
thuly trede tran va pha tan dong suy nghi u am ba't tdn. Thong qua sy can
thi€p c6 tinh chi€n lwgc nhw ECT thi thdm chi ca nhitng con tram cam
ctrng d4u nha't cling bi€n mat.

May thay, cic bac si hi€m khi phai dung dé€n nhirng bi€n phdp manh
nhu th&. Nhung thyc t& ring chiing cé th€ gitip con ngudi thoit khodi ndi
dau kho' cuia ca nhirng con tram cam nghiém trong nha't chinh la bai hoc vé
viéc sdng v&i nhitng ric r6i hang ngdy clia ching ta. Thyc t& &y cho ta
thd’y suy nghi va tedng twong c6 the anh hwdng dén tam trang cla ta &
muc dd nao. Rat thwong khi, chinh kha ndng twdng twong ra bi kich da
khi€n cho chiing ta khong hanh phiic.

Sy bat man cling 1a mot diéu ma tam tri ta chiu hoan toan trach nhi¢m.
Chuyén do6i khi chiing ta duy tri tAm trang bi dat kéo dai mo6t cach ngd ngan
ra sao dworc minh hoa mdt cach doc dao b?mg cau dua sau: Buc dién cua

nguwrdi Do Théi néi gi vay? “Cit lo lang di! Thw d&n sau.”
T3m trang sdu thadm giét chét chat xam

Khi cdm thd’y bj de doa, ching ta canh gidc hon binh thwong. Ty nhién
da sdp x&p nhu vy sao cho, trong tinh hudng nguy ngip, chiing ta s& phin
trng lai v&i ddu hiéu hi€m nguy nho nhat. Sy nhay cam déc biét nay con
dwoe cung ¢6 thém bdi nhitng ho6c moén giy ciang thfflng nhu cortisol,
chiing dwgc gidi phdng vao trong mau va thweong bi€n ma't ngay khi khong

con ly do d€’so.



Tuy nhi€n, khi ai d6 phai chiu dgng can bénh tram cam thi nhtrng ho6c
mon cang thealng khong bi€n mat. Tram cam chinh 12 mot trang thai cing
thang thwong xuyén: ching ta coi bat ci 1&i nhan xét vo tm nao déu la
mot s coi thwong, moi diéu vit vanh déu 13 mot thim hoa nhd - va 1a bang
ching thém nira vé cdi xdu cda thé gidi nay. Hiu qua la cang nhiéu hodc
mon cang thflng dwoc gidi phéng ra khi€n ching ta cang nhay cam hon.
Vay nén cdi vong tron luan quan cw ti€p tuc khéng ngung, doi khi, né tré
nén t6i t&¢ d&€n mirc ngwoi bi tram cam ty thu minh trong phong t6i va
khong roi khéi d6 nira.(10)

Tham chi con t6i t€ hon ntra: khi tram cam kéo dai qud lau thi chinh
nao b cling bi tdn céng. Trong tidt cad nhirng kham phd ma nghién ctru vé
tram cam Cong bd gan day, kham pha nay cé Ié giy bdi rdi nha't. Tram
cam khong chi lién quan d&nh ma't cin bang trong cdc cha't truyén dan than
kinh, ma con anh hwong dén ca mang hoat dong cla cac no’ ron théan kinh.
Thiét hai nay c6 th€ dwoc thdo g& dén du, hién nay chiing ta van con chwa
biét.

Trong qué trinh d6, ndo bo mat di kha nang thich nghi ctia n6 - u sau la
mot trang thai ddong cirng, nd lam té liét moi sy sang tao va khi€n cho trang
thai tram cam tré nén tro’ li. Kha nang cadm nhan cda ta con nhut di, 6¢c phan
doan va sy tdp trung ma't dan. Nhiéu cudc thi nghiém da cho thdy nguoi
tram cam it c6 kha nang gidi quyét ngay ca nhtrng nhiém vu don gian nhw
phan loai cdc con bai.11) Trong giai doan d4u cta bénh trdm cam, b nho
lam viéc bi

anh hwdng, va nhirng ho6c mon cang thflng ngan can kha niang suy nghi
cua ndo bd.

Nhirng kha nang khong dwoc tdi luyén s€ mai mét di. Nhirng mang

than kinh trong ndo bo it dwoc dung dén thi co lai. Va day chinh la nhung



gl xay ra trong bénh tram cam. Khi cdm giac tuyét vong tang 1én, ndo bo
gidi phéng ra nhirng ho6c moén cang theamg c6 th€ gay hai cho cac no ron
than kinh va lam ton hai 1au dai d&n ndo b6.(12) Néu tinh trang nay kéo dai,
hiu qua c6 the ra't tan hai: cdc t& bao xam co rut lai. Ri ndo bd lam viéc
cang ngay cang kém di, vong xody ¢ ti€p tuc di xudng.

O ngudi bi nhitmg con trAm cam nghiém trong tré di tré lai thi khong
gian trong thuy tredre trdn noi mot s6” loai no’ ron than kinh nhi't dinh trd
ngu bi gidam di mdt phan ba, diéu nay dwoee bac si tdim than Grazyna
Raykowska & Trung tim Y hoc thudc Pai hoc Mississippi phat hién. 13)
Nhirng phén khac ctia nao bd cling mat nhiéu chat liéu d&€n mirc bi teo top
lai. C6 th€ quan sat diéu nay, ch:flng han & thay hai ma ma tri nhé phu thude
vao.l4)

Thwong thi ndo bd ludén hoc va tao ra cic ky ¢ khi nhitng noron,nhw
ciy ddy leo,lién tuc moc ra nhirng nhanh m&i va cac nhanh nay sau d6 két
ndi ching véi nhirng no’ ron khac. Con & nhirng nguwoi bi tram cam, ndo bo

dwong nhw déng bing, gidng nhw rau cd trong mua déng vay.
Thudc chdng bat hanh

Khdm phd ring trAim cadm c6 th€ 12 hau qua clia viéc c¢6 qud it no’ ron
than kinh phat trién da lam thay doi vé can ban phwong hwdng nghién ctru
trang thdi bat hanh.(15) Cho d&n nay, cdc nha khoa hoc vin cho ring cic
giai doan cutia trang thai u budn chi don gian la can nguyén cta sy rdi loan
héa hoc trong nio bd do thiéu hut mot legng cha't truyén dan cu thé nao do,
theo d6 ngudi ta dd vién din viée tri liéu thanh cong bang thudc d€ minh
chirng. Trong gan nam thap ky qua cdc bac si déu ké don thudc cho bénh

nhan trim cdm nhdm tidng lwong cha't truyén dan serotonin va noradrenalin,



nhirng chat c6 lién quan d&€n dopamine vé mdt héa hoc. Hon 60% bénh
nhan dwoc chah dodn trAim cdm ning d3 dwoc tror gitip bang nhitng loai
thud’c nay, va thdm chi s& lwong bénh nhan con 1on hon khi thudc dwoc
két hgp v&i pheong phap tim 1y tri liéu thich hgp. Prozac, ¢6 1€ 1a thudc
noi ti€ng nha't thudc dang nay, trong lic d6 dworc thay thé bdi cac thudc
thudc loai ¢6 tén goi la chi't (rc ché tdi hap thu serotonin ma hiéu qua con
16n hon nira. Két ludn dwong nhw da r6 rang: tram cam cé the duoc giai
thich 1a mdt sy thi€u hut cha't serotonin va noradrenalin.

Tuy nhién, ngudi ta d@@ nhanh chéng xéc dinh ring sw that phitc tap hon
th&”. Khi lwgng serotonin trong ndo bd clia ngwoi khde manh ha thap, tim
trang ctia ho vAn On dinh. Cho nén di ¢6 tuyén b gi di nira thi trAm cdm
khong th€ giai thich don gian chi 1a do thi€u hut serotonin. Loai dwo'c pham
nhw Prozac, doi khi dwgc cac phwong ti€n thong tin dai chung tan dwong 1a
thuéc cho hanh phiic va degrec miéu ta la lang kinh mau h'éng cho tri néo,
thi hau nhw khong ¢6 ma’y anh hwdng d6i voi nhitng ngwoi khde manh céan
bang. N6 chi cai thién tAm trang clia nhitng ngudi thwe sy bi trAim cim.
Prozac va nhirng loai dwoe pham twong tw 1a thudc ch6ng ba't hanh chi
khong phai thudc cho hanh phic. Ching c¢6 the loai bd dwoe nhirng cam
giac toi t€, nhwng khong the tao ra nhirng cam gidc tich cuec.

C6 the phan nao gidi thich diéu niy bang cdi sy that rang mirc serotonin
dwdng nhw ndi két véi hé thong gdy cing thang. Khi mot lwong 16n
serotonin lwu thong trong niao b thi s€ cd it lwgng hodc mdn cang theamg
dwoc gidi phéng ra. Bang cdch khién cho serotonin ludn thwdng trwe, cic
loai thudc ch6ng tram cam lam gidm thi€u tinh nhay cam v&i bénh cing
thging man tinh va nhirng cam gidc tiéu cyc di kém, nhw Juan Lopez va
Elizabeth Young tai Pai hoc Michigan da chi ra.16) Nhwng khi con nguoi

khong con cang theamg nwra thi céc loai thudc nay khong con tac dung - cling



nhw thudc aspirin khéng ¢c6 may anh hwdng d6i voi nhitng nguoi khoe
manh, khong s6t ma ciing chfmg dau don gi.

Tai sao lai ma't nhiéu thoi gian dé€n thé” d€ thuéc chong tram cam phat
huy tdc dung d6i v&i bénh nhan trAm cdm? Lwong cdc chat truyén din
than kinh trong ndo bd thay d6i ngay khi thuéc ngd'm vao mau, tiec la chi
sau vai gio dong h'6. Tuy nhién, gan nhw luén phai mat dé€n bén tuan thi
bénh nhian md&i thdng bdo tinh trang tinh than da dwoc cai thién. RO rang,
d€ phat huy tac dung, Prozac va céc thudc twong ty phai di dwong vong, va
viéc d6 ton thoi gian.

Nhirng loai thudc nay c6 th€ danh thirc ndo bo twr trang thai gidng nhw
ngu dong. Khi ching gidi phéng ra nhiéu serotonin va noradrenalin hon thi
nhitng t& bao xdm bit dAu phdt triéh trd lai. C6 hai cach gidi thich kha di
cho dréu nay. Mot 1a, lvong ho6c mon céang thgng it di da tai kich hoat sy
phat tri€n cua cac t&€ bao xam. Hai Ia, cac cha't serotonin va noradrealine da
tdc dong tryc ti€p 1€n nhirng no’ ron than kinh, gidn ti€p kich hoat mot s&
gian nhat dinh trong nhan t& bao. Nhirng gien nay dén lwot ching lai kich
thich sy phat tri€n cia nhirng nhan t6 ting tredng than kinh (nerve growth
factor - NGF), mot dang phan bon ty nhi€n ctia nao bd.18) Va ngay khi
nhirng t& bao xam sinh s6i ndy nd trd lai thi cac triéu chirng tram cam cling

bi€n ma't. B6 ndo bi déng bang da dwore mang trd vé cude song.
Pudi bénh u sdu khdi clra

Khi ndo bo khéng hoat dong, chiing ta cam tha’y suy sup. Pay la ly do
tai sao ki€u phan rng di€n hinh d6i v&i trang thai ba't hanh - rit lui - chi
khién sy viéc t6i t& hon, vi sau d6 ndo bd di thyc sy bat dau ma't hét dong

lwc d€ quay lai trang thai hoat dong. Sy 1anh dam va t€ liét, ca vé cam xtc



14n tri tué, bao trum va ki€m sodt toan bd. Khong 1am gi ca khong phai 1a
phuong thudc chira tam trang toi te.

Trong nhirng con traim cam ndng, thuéc thwong chi 1a nhirng phwong
tién day bo ndo ra khdi trang thdi bat dong. Con d€ khic phuc tim trang
budn rau thdng thwdng va thuong xuyén cta cudc song hang ngay, cich
tot nha't 1a 4p dung chi€n lwgc kép, mot mdt nhe nhang kich thich ndo bg,
mit khdc hwdng nhirng cdm gidc va suy nghi cla ta sao cho twdc di chd
dirng cua trang thdi trdm cam.

Buon rau c6 thé 1a hau qua clia mot trang thai cang thflng cam xuc gay
git. Sy mat mat ngudi than, mot chit khdng may mén, 4p lwc cong viée
hay gia dinh, hodic thdm chi viéc thay ddi chd & dot ngdt nhu lic bat dau
cudc doi chuyén ciing ¢ the gy ra nhiéu cing thing d&én mic co the doi
dwoc nghi ngoi. Nhu ciu nay dwoe the hién bang mot cam gidc u€ odi,
budn rau, mét moi. C6 1€ s€ la khon ngoan n€u chiéu theo doi hoi cua nd
mot chut. Trong bao lau thi con tuy thudc vao can nguyén van dé. Sau mot
chuyén di dai ngay mét modi ma lai phdi ma't hang tuan d€ h'di phuc thi that
khong thich dang, nhung cdi chét cia mdt ngwoi than trong gia dinh lai 1a
van d€ hoan toan khac. Nhw ngwoi Phap néi: “Reculer pour mieux sauter”,
1ui mét budre d€ ti€n hai budc.

Nhung cam gidc suy sup thwong lai ¢6 cudc sdng riéng cia né. Néu da
trng c6 mot nguyén nhan xdy ra tw ra't 1au trong qua khir, thi by gio’ bénh
u sAu trr nudi dwdng né. Khong cé gi ¢6 vé hap dan ca. Ti€p thém nhién
liéu cho céi vong ludh quah cta u€ oai va té liét bing su thy ddng thi hoan
toan khong c6 y nghia gi. Ba't ctr ai da ting phai bo bot chan trong mot thoi
gian dai déu hi€u co bap cé the bi suy y&u £6i t& nhu thé nao trong sudt qua
trinh nghi ngoi bét budc Ay, va cdi mong mudn buwdc nhitng budc loang

choang va chat vat dau ti€n ay la mOt mong mudn bac nhwoc ra sao.



Nhung ta khong tranh dwoe né né€u mudn ¢6 th€ di lai nhw trede. Twong
tw, chiing ta phai tdp cho bd ndo quen lai hoat dong sau mét thoi gian tram

cam kéo dai.
Tai khdi dong bd ndo

Hoat dong - ba't c hoat dong nao - gidp chdng lai bu'dn phién. Ban sé&
lai ki€m sodt cudc s6ng ctia minh. Khi lam mot di€u gi d6, ban thu hiit nao
b6 va twdre di clia n6 cor hodi di xuéng nhirng con dwong suy nghi den t61i.

Nhitng cam xic va kha nang tw duy anh hwédng dé€n nhau nhw thé nao
da dworc thé hién qua hinh dnh chup cit 1&p PET, cdc 4nh nay theo ddi con
nguwoi trong cac tdm trang khac nhau khi ho gap van dé. B&i vi cd cam gidc
14n viéc gidi quy&t van dé déu dwoc xi 1y & nhirng khu vigc von chong
chéo 1én nhau trong dai ndo,19) cho nén khi ta dang hwdong s quan tdm vao
dau d6 khdc thi dwong nhién sé con it chd hon cho nhitng cdm xiic bi quan.

Di€u con td6t hon ntra cho tinh thédn cua ta 1a nhtrng hoat dong dem lai
cam gidc thanh cong. Viéc thi€t 1ap muc ti€u khi ching ta dang trdi qua
nhtrng giai doan bu'on phién la rat quan trong, du ching ta khong nén lam
qud strc, vi ndo bod chua thé sdn sang tré lai ngay trang thdi hoat dong thong
thwong cia nd.

Vi 1y do nay, vao nhirng lic nhw vy, t6t nha't ching ta nén lam nhung
cong viéc don gidn hon. Coi séc nha ctra, don dep, mua sdm va tra 1o thw
tir, email cé vai trdo nhwe mét sy khdi dong nhe nhang. Nhirng viéc nhw vay
khong doi hdi nhiéu cong sire, khdng gay cing thaalng va cho ta cadm gidc dat
dwoc thanh qua. B&i vi nhitng viéc khong tén hing ngay thwong bi bd bé,

nén giai doan suy sup chinh la lic dung d€ cham lo d&€n ching. Va khi nhin



thay k&t qua, ban tha'y d& chju khi kham phd ra ring ndi u sau tham chi da
mang lai doi dieu tot dep.

Trai nghiém thanh céng trd nén dic biét quan trong khi nguoi ta dang
trdi qua mot quing thoi gian kho khin, diéu dé cé the dwoe gidi thich bang
hoat dong cda hai ntra thiuly trwde tran, theo nha tdm ly-thdn kinh hoc
Richard

Davidson.20) Khi chdng ta budn thi ntra trdi cia nd, phan vira hwdng ta
d&n muc tiéu vira ki€m sodt nhirng cadm xuc tiéu cwc, hoat ddng kém hén di.
Nhung né€u ching ta quy€t tdm chi€n dau du la vi muyc ti€u nhd nhat,
chuing ta s€ tdi khoi dong lai phan nao bd nay, ma di€u nay ra't quan trong
d61 v&i hanh phic cua ching ta. Khi k& hoach cida ta bién thanh hién thuec,
cac no ron than kinh & thuy tredc tran dwa ra mét tin hiéu va giai phong

cam giac thanh c6ng ma ching ta hoan toan c¢6 quyén tan hwdng.
Chay trén khéi u su

Chiing ta di biét ring hoat dong th€ chit va thé thao s& tao ra nhitng
cam gidc tich cwc, ddy la cong cu ly twdng d€ quét sach tram cam. Van
dong th€ chat ¢ tac dong kép doi voi cam gidc cua ta.

Pau tién, sy van dong ding cich luén dwa dén cam gidc thanh cong.
Ching ta ¢6 th€ dat ra muc ti€u phit hop véoi kha nang cia minh. Nhirng
ngwoi khong quen hoat ddong the chat thwong xuyén sau khi chay bd mot
cy s ¢ th& c6 cdm gidc chién thing gidng nhr mot van dong vién dién
kinh vira k€t thic cudc chay marathon. Pi€u quan trong hon sy thanh c6ng
tuyét d6i la viéc ban dinh ra m&c dd hop 1y, sao cho ban khéng bd cudc.
Nhirng nguoi khong thich hoat dong the chat thi khong mudn cd ging,

khong mu6én d6 m6 héi, tranh thir thach - nhung sirc manh ctia né lai nam



& da’y. C6 mot phan thudng chic chin cho viéc chién thing sw 1 ach ludi
biéng trong mdi chiing ta: 4y 14 biét dwore rang ban di lam diéu gi d6 cho
chinh minh bang cdch vwot qua cdm gidc lwdi bieng an nhan, xua tan ndi
bu6n phién ch'dong chi't.

Thir hai, hoat dong th€ chat c6 mdt tdc dong tric ti€p 1€n bd ndo. Van
dong kich thich sy phat trién va thdm chi kich thich sy hinh thanh nhirng
noron m&i, nhw nha khoa hoc than kinh Fred Gage ngwoi California da
chitng minh. Ong dt 1di chudt 1én mot cdi mdy tap chay don gian & trong
I'6ng va quan sat thd’y di€m s& clia ching trong nhirng bai ki€m tra tri nho
sau d6 tang dang k& Tham chi nhitng con chudt khong cé kha nang hoc
hanh t6t cling dat k€t qua nhw vy sau khi chay. Gage da tim ra loi gidi cho
diéu bi an trong nhirng phan nao bd déng vai tro quyét dinh d61 vai tri nho.
Nhirng con chudt da chay c¢6 nhiéu y&u td tang tredng than kinh hon va cé
s& lwgng no’ ron than kinh mdi tao thanh 1on gd’p hai I'an so vé&i nhirng con
chuot chi di loanh quanh. 21

Nhung hoat dong khong chi 1am chiing ta thong minh hon. Bing cédch
kich thich sy phat tri€n no’ ron, van dong con c6 tac dung chong lai triéu
ching nguy hi€m nhét cda tram cam: sy bi€n mat cic t& bao than kinh.
Tap the duc chinh 1a mét loai thudc Prozac ty nhién. Cach so sanh nay cling
c6 th€ ap dung voi viéc van dong th€ chat gidi phdng ra chat serotonin,
cling nhr viéc uéng thudc chdng tram cam lam tdng s6” lwong chat truyén
dan th4n kinh nay.” Nhung ngwoc lai v&i dwgre pham, loai thudc chi gidm
bot di budn phién, van ddng con mang lai ca nhieng cam gidc tich cuc, bdi
vi nhitng ¢& ging vé mit thé chat da tao ra sy hung phan - gidi phéng ra
chat endorphin. Diéu nay giai thich tai sao d&i v&i mot s6 ngwoi, tip the
duc déu d3n ba TAn mot tudn, mdi T4n nira gior thi ¢6 tdc dung chdng lai u

sau twong dwong nhirng dwoc pham t6t nha't hién hanh.(23) (22)



Liéu phadp Robinson Crusoe

Nap lai nang lwgng cho ndao bd la mdt phwong phap chong lai u siu;
con trang bi vii khi cho ching ta d€ chong lai nhirng cam giac va y nghi ti€u

cuc thi lai 1a viéc khac. Ngwoi anh huing Robinson Crusoe trong vin hoc

Anh d3 dit nguyén tic thi hai vao hoat dong. Ong ciing da bi suy sup b&i

tram cam sau khi bi troi dat vao mot hon dao, ba't lwc, C6 don, khong cé hy
vong dwoe ctru thoat. Nhwng Crusoe da tw nhu voi ban than, khong cé tinh
huéng nao vd vong dén ndi phai d4u hang ca. Nén 6ng da 14y mot cdi buit

chi tw con tau bi mac can va viét mdt danh sach nhirng diéu may rdi. Pay la

mot vai vi du:

RUI

MAY

Minh bj tr6i dat d&n mot hon dao
hoang khung khi€p, khong c6 ba't

ctr hy vong nao quay tré ve.

Nhung minh van con sdng, va
khong bi chét dudi nhw ta't ca

nhirng ngwoi khac trén tau.

Minh bi ¢6 1ap va tach roi khoi
toan b thé&” gidi, chiu dwng dau
kho.

Nhwng minh cling dworc tach ra tw
ta't ca thuy tht doan d€ thodt chét;
va Chia da ctru minh that ky diéu
khoi céi chét thi cling c6 the giai

thoat cho minh khéi tinh trang nay.

Minh khdng c6 quéan do d€ mac.

Nhwng minh dang & mét noi thoi
ti€t nong nwc, nén gia st c6 quan

4o minh cung khong mac.

Sau d6 ong rit ra k&t luan: “N6i chung, ddy 13 mdt bang chitng khong

nghi ngd rang, hi€m c6 mdt tinh canh nao trén thé gidi lai bj dat nhu vay,




nhung & day cling ¢6 di€u gi do tiéu cuyc hay tich circ ma ta phai bi€t on, va
hay d€ diéu nay c6 gia trj nhw 14 mot chi dan tr sy trai nghiém tinh canh
kho'n kh& nha't trong tA't cd cic tinh canh trén d&i nay: ring ching ta c6 18
ludn luén tim ki€m trong dé mot diéu de€ an i ban than, va d€ tim ra phian
ich loii trong khi mo ta nhirng may rai.” Niém hanh phic nay da ctu 6ng.
Néu nhu dng dau hang s chdn nan qud dé hiéu ctia minh, hin ong da som
chét trong Co doc. Ong chic da khong c6 co hoi d€ gip ngudi ban Thir Sdu
ctia minh, va 6ng ciing khong dworc mot con tau Anh qudc ctru thodt.

Phai chang 6ng da ty ru minh vao ni€ém hanh phiic mu quang? Khong
hé, ca hai cOt trong bang thong ké cua dng déu ding. Van dé chi l1a ban &
phia nao, va thwong khi xem xét vin d€ mét cach lac quan thi ¢6 ich hon.
Viéc quyét dinh ring ly nwdce 13 diy mot nika thay vi véi mot nira chinh 13
mdt trong nhirng thudc gidi ddc t6t nha't cho can bénh tram cam.

T4t ca nghe don gian d&€n mirc kho tin - chuyén qua t6t dep khé ma c6
that. Vién Stc khoe Qudc gia da ton mwoi triéu do la vao mot trong nhirng
thi nghiém trj liéu I&n nhd't moi thoi dai d€ ki€m tra phwong phédp cua
Crusoe. Céc nha tdm 1y hoc ty hao goi n6 la Liéu phdp hanh vi nhan thirc
(Cognitive behavior therapy), thay vi cai tén c6 1€ hay hon 1a Li€u phap
Crusoe. Cudc nghién ctru kéo dai sdu ndm, thu hdt hang tram nguoi dang
chiu dung mic d6 trdm cam tw binh thwong cho dén nghiém trong tham
gia. 60% trong s6 ho dwoc chura tri theo li¢éu phdp hanh vi nhan

(25) thirc - ti 1& thanh céng nay twong dwong voi sd bénh nhan dwoc
diéu tri bang thudc.(24) Néu nhw k&t hop lai cd dwoe pham 13n liéu phap
nhén thiee thi ti 1€ phéan tram ngwoi khoi bénh con cao hon nira, va nguy co’
tai phat giam di."

Nguwoec lai, chita bénh bing phwong phdp phan tim hoc khong chi ton

kém hon nhiéu ma hi€u qua cling nhd hon. Sau nhirng cudc dié€u tri kéo dai



va dit dd thi khong d&n mot phan ba bénh nhan cai thién tinh hinh. (26)
Bing nhw chi ¢in udng vai vién thudc dwdng 1a da?3. Qua that, ri't nhiéu
nghién ctru cho thd’y khoang mot phn ba bénh nhan traim cam dwgc chira
khdi bing gid duworc (placebo) tirc loai thudc khong hé chira mot thanh phin
chtra bénh nao ca. P6i khi cdm gidc an tAm thong thwong lai t6t hon nhirng
y twdng thong thai phirc tap nhat.

Trong liéu phap hanh vi nhan thitc, c4c nha tAm 1y hoc hd tror bénh nhan
thay doi cach suy nghi. Bi€u nay c6 the rd't httu dung khi ma nhirng khuén
mau suy nghi tiéu cwc d3 ngdm siu sudt mot con tram cadm kéo dai. Nhung
d6i v&i nhitng muc dich hiang ngay thi né khong thye sy ¢an thigt. Phwong
phap Crusoe qua don gian ma lai qua hiéu qua d&€n murc ai ciing c6 th€ ap

dung duorc.
M& réng tdm mat

Lam sao chiing ta c6 th€ dat duwoc thay d6i nay trong nhin thirc? Khi
chiing ta bi tram cam, toan bd nhirng dong suy nghi tiéu cwc chay qua trudc
mét ta. Ching ta nhin thiy tit nhitng y dinh clia minh that bai, va chiing ta
bi thuyét phuc ring ching phai thit bai, bdi vi cudi cuing ching ta diing 12
ké that bai. Moi thr xay ra la d€ khring dinh nhitng ndi s¢r hai t6i t& nhat
cua ta.

Ching ta luan quan véi nhirng ddc thoai bén trong. Mot dong nghiép di
ngang qua ma khong nhin. Tham chi Co6 ta khong chao duwgrc mot cau. Ban
nghi: ¢4 1€ ¢6 ta mudn tréu dua minh. Nhwng ¢6 ta khong c¢é 1y do gi d€' lam
vay. C6 ta khong chiju ndi minh, va hanh vi cda c6 ta chirng minh diéu dé.

Va chging phai cd ta ¢6 1y do chinh dang d€ ghét minh hay sao? Khé ma



chap nhan dwgc minh. Ngay ca giong minh cling khan duc. Hom nay tot
hon ¢6 nén tranh xa nha dn d€ khoi lam phién moi ngwoi khong?

Pa phén chiing ta qua quen thudc voi ki€u kich cAm nay, ching xud't
hién trong ta rd't nhanh va nhw th€ do phan xa vay. Do viy, viéc trede tién
cua ta 1a nhan dién né. C6 ra't nhi€u phwong phap d€ lam di€u nay. Chién
thuat cia Crusoe dic biét ¢ hiéu qua: néu ban viét ra nhirng ndi s¢ hai clia
minh, nhirng 1o ty budc tdi, va nhitng cudc chi€n da'u, dau tién ban c6 th€
bi sd¢c khi thd’y sao nhi€éu dé€n theé’. Nhuwng ndi mdt viéc vi€t ra nhung cich
chiing ta tw hanh ha ban than 1a cling da gitip ta khic phuc dwoc ching roi.

Dit nhitng ndi s¢r hai va nhitng cam gidc vé si v dung clia ta 1én gid'y
ciing lam cho chiing httu hinh - va do vay s& dé dang ki€m nghiém chiing
hon 1a nhirng y twdng chi 1an ngup trong dau ta. Theo d6 meo giai quyét
vAn dé nim & chd loai bd nhitng ¥ nghi den t§i ngay khi chiing ta nhan biét
ching. C6 hai cach d€ lam dwore viéc nay. Cach t6t hon trong ca hai la ngay
1ap tirc hwdng sy quan tdm cua ta d&n mot thir khac va thoat ngay khoi tinh
trang ti€u cwc nay. Tuy nhién, diéu nay khdng phai lic nao cling c6 the, boi
vi mot vai ndi s¢r hdi da ty day ching vao trong y thirc cho du ching ta c6
Co ging th& nao d€ loai chiing ra. Trong truomg hop nay thi bit chudce
phwong phdp cia Robinson Crusoe, vi€t ra cdc 1y 1€ phan bién lai nhirng
suy nghi dang hanh ha chung ta, sé ra't c6 tac dung. Cheamg han, khi ta nghi
mot ngwdi dang lanh nhat véi ta, thi ¢6 thé ching qua 1a cd &y dang ban
nghi d&€n mot di€u gi khac.

Néu ban dang ty hoi liéu minh ¢6 phai gitr thé than trong v&i mot tor
gid'y va cay bit chi tir sdng dén t6i hay khong - ban khong phai nhu viy.
Viét nhitng thit d6 ra chi 1a mot ciach d& bit dau, nhw nhitng banh phu gin
vao banh sau xe dap d€ nguwoi mdi tdp khdi nga. Va viéc lam chi dwoc

nhtrng cdm gidc va suy nghi den t&i cia ta nhanh chéng bi€n thanh mot théi



quen. Khi cac t&€ bao xam dworc 14p trinh lai, thuy tran trdi da dwgrc hudn
luyén d€ lam chd nhirng cdm xtc tiéu cwc chi mot phan mwoi gidy sau khi
ching xua't hién dau tién. Khi kha nang nay phat trién, nhirng cam giac dau
kho bi€n mat. (2)



SUc manh cta nhan quan

Nao bd chinh la tong dai trung tdm cda nhirng cam gidc tich cyc. Khong
may, né lai ¢ xu hwdng quanh co vong veéo theo nhirng cach ma doi khi
ngdn can kha niang hanh phic cta ta. Ching ta chdp nhan nhirng tro Itra bip
nay cua tri ndo khong phai vi chiing hiru ich, ma bdi vi ta khong y thirc
dwoc chung.

Vi dy, mic du ching ta hdau nhw khong c¢6 kha ning twdng twong anh
hwdng cia mét tinh huéng la d6i véi tAm trang cia minh, nhwng bd néo s€
phéng dai nhitng hé qua cta cd ky vong tiéu cyc 1an tich cyc 1én nhiéu Tan.
Chgng han, ban hay ty hdi minh xem ban ¢6 s6ng t6t hon khong néu a) ban
tring x0 s&', hodc b) (mong sao chuyén nay khong bao gio xay ra) ban gip
tai nan va bi cam tu trén chi€c xe lan.

Gia str, nhw hdu hét nhirng ngwoi khac, ban mudn tré thanh triéu phd.
Mot s& ngwoi thdm chi tuyén bd ho tha chét con hon bi liét hai chén.
Nhwng nhw cdc nha khoa hoc My da cho thdy, kieu gid dinh nay khong
ma’y lién quan d&n nhirtng cadm gidc thyc ma nguwoi ta ¢é nhirng ndm sau khi
bi tai nan. Trong mdt nghién ctru dwore coi 1a nghién ctru xa hoi kinh dién,
cdac nha diéu tra da tham do y ki€n cua nhitng ngwoi ¢ cudc sdng yén on,
d6ng thoi ciing hdi ca nhirng ngwoi da tring x0 sd thye sy va nhirng nan
nhan bj tai nan, V& cdm gidc hai long cudc song. Ho kham phd ra ring moi
ngwoi da thich nghi ra't to't vdi cd hoan canh may 1an rai. Trdng mot triéu

do la khong hé ddm bao cho hanh phic kéo dai mai, va sy hai long cudc



sdng clia nhirng ngwoi liét hai chan 1on hon nhiéu so vé&i moi ngwoi nghi.
Puwong nhién la trong mot vai tuén, nguoi tring s6 nhw trén chin tAng may,
trong khi ngwoi bi liét than khéc vi khong con di lai tw do dwgc nira.
Nhung khong 1au sau d6 moi thir dwong nhw lai nhw xwa. Ngwoi méi giau
khong con cam thdy ngdt ngdy nwra, b&i vi lic ay viéc lai mot chi€c
Mercedes thay vi chi€c Chevy cii ky da tré thanh binh thwong. Sy khac biét
la bay gio ho dang mo’ vé mot chiéc Ferrari. Trong khi d6, nguoi trén xe
lan da quen voi sy gidp do° cda ngwoi khac. Sau mot khoang thoi gian suy
sup, hdu hét ho da 14y lai strc s6ng cam xdc gan nhw hoan toan, va mic do
thda man cda ho tinh trung binh khong thdp hon bao nhiéu so v&i nguoi
khde manh. Du la tai nan hay triing s&, n€u ban da sin sang chidp nhin
trede cudc dori minh thi bay gio’ ban ciing s€ nhw vdy. Con mét ké wa phan
nan thi mai van 12 mot ké wa phan nan ma thoi.

Diéu nay tham chi c6 th€ dp dung nhiéu hon d6i voi nhirng thay doi it
quan trong hon trong cudc sdng. Ching ta lam nhirng cudc dau tw voi ky
vong s€ giau ¢6 hon va do d6 s€ hanh phic hon. Chiing ta thay doi cong
viéc vi nghi ring s& c6 dwoc nhiéu sy thda min hon ti cdng viec mdi.
Ching ta chuyén nha v&i hy vong s& cdm thay dé chiju hon trong mot moi
treong méi. Nhung 16t cudc thi cudc sdng van troi di nhw xwa nay van vy
thoi.

Khong phai thay doi nhw vady la khdong quan trong. Song ching ta
thwong danh gid qua mirc tac déng cua né doi voi sy hai long cudc song
cta ta. B&i vi chuing ta s€ rat nhanh chong quen v&i cd nhirng thay doi tich
cye 14n tiéu cye, hoan canh bén ngoai tdc ddng dén cadm gidc hanh phic cia
ta it hon nhi€u so v&i ching ta tedng. (C6 nhirng ngoai 1€, nhw nhirng con
dau don kinh nién do bénh viém khoép, va ti€ng 6n - thtr ma rd't nhiéu

ngwoi khong bao gior quén dwgec.2) Nhirng ngwoi nhay cam vai ti€ng on sé



khong bao gio tin ngudi mdi gi¢i ba't dong san khi ho thuyét phuc rang
chaalng may chdc ban s€ hdu nhw khong con nghe thd’y ti€ng huyén néo tw
dwong ph6 bén dudi cira s nira).

Khi phdn xét cudc doi minh, ching ta thwong nhdm 14n gita sy thda
man v&i hanh phic. Vay khac biét 1a gi? Hanh phic l1a diéu ma ching ta
cam thdy tai cing mot thoi di€m chdng ta trai nghiém. N6 ton tai chi &
hién tai. Thda man 1a cdi van con lai trong ddu. N6 dworc tao ra khi hoi
twdng lai qua khir, nhw mot bai bdo danh gia mot bd phim qua vai dong
Viet.

Ai d6 hdi rang chiing ta c6 hanh phic trong ciin hd méi hay khong c6 18
s& nhan duwoc ciu trd 1o the hién sy hai 1ong cla ta, bdi vi chic hin ching
ta s€ khong tredrc hét thuit lai teng phit mot k€t khi ta chuyén dén can
hd m&i. N6i chung, nhitng ngwdi ludn trdi nghiém nhitng khoanh khic
hanh phuc thi cling hoan toan thay thda man. Tuy nhién, ¢4 th€ thda méan
ma khong thdy hanh phic. Twong tw, cling ¢6 nhirng ngwoi cam thid’y hanh
phic nhwng lai dang nudi dwong mét cam gidc bat man. Biéu nay nghe
khong ¢6 gi nghiém trong cd, nhwng viéc nham Ian hai khai niém c6 the dan
dén nhitng quyét dinh sai Tam va s& phai trd mot cdi gid ra't dit cho hanh

phtc cua ta.
B3y #1: Ty Ira ddi bdn than

Ching ta danh thoi gian cho cong viéc nhi€éu hon la cho gia dinh va
ban be. Khong ¢6 gi ngac nhién khi moi nguoi tdp trung thit nhiéu strc luc
d€ c6 dwoc nghé nghiép phu hgp va dwoe lam viée trong moi treong twong
thich.



Chfmg han, n&u 12 gido vién, ban chic chén s& coi viéc day hoc & mot
treong tdt s€ thd vi va thdéa man hon nhiéu so v&i day & mot treong toi,
dac biét 1a & My, noi mot treong t6i ¢6 nghia l1a ludn phai c6 may do kim
loai d€ phat hién vii khi trong cap sach, sach v¢ thi it 6i, phong hoc bi pha
hoai, nhitng ké budn ban ma tdy trén dwong phd k& bén, va bon c6n d6 tin
cOng gido vién.

Ngwore lai, trong 1op hoc & cac trrong td't, bon tré, con cda cac luat sw,
bac si va doanh nhan, dwoc nudi dwong de thanh cong, cling nhw & nha
ching vay. Phu huynh sin sang trd hoc phi cao, va 1&p hoc dwoc trang bj
mady tinh cd nhan doi m&i nhat, c6 két ndi Internet. Nhirng dira tré gdp van
dé gi 1ap tic c6 cac giam ho hodc nha tam 1y lo liéu. So sanh v&i nhitng
viing ngheo khé, cong viéc trong nhitng ngdi trieong nay that dé dang, va
khong it thi nhiéu déu ddm bdo thanh cong.

Nhwng cac gido vién lai nhin van dé hoan toan khac. B& hieu dwore tac
dong ctia mdi treong lam viéc d6i véi si thda man, nha xa hoi hoc Norbert
Schwarz da gii moét s& gido vién & Houston, Texas - 200 nguoi & cac
treong to't va

200 nguoi & cdc treong toi - bang ciu hdi vé ngay lam viéc cua ho d€
ho dién vao mdi t6i. Ho dwoc hdi cong viéc cé thda man ho khong, ho ¢
cam thay hanh phic khong, va néi chung cudc s6ng ctia ho man nguyén thé’
nao. K&t qua that ngac nhién: ca gido vién nodi thanh 14n ngoai thanh déu tra
loi twong ty nhau. Phai chiing ho thwc sy mién dich v&i nhitng ndi sor hai
va st tha't bai hing ngay(13)

Schwarz mudn c¢6 nhitng cdu tra 1&i chinh x4c hon. Ong trang bj cho
moi gido vién mot chi€c mdy tinh ¢Am tay Palm, nd phat tin hiéu mdi gio

dong h6. Khi cdc gido vién nghe thd’y ti€ng bip, ho s& ghi lai m&c hanh



phic cia minh vao chi€c PDA d6 A4 (Nhung gido vién nao khdng mudn bi
gian doan c6 th€ nhép thong tin sau gior giang bai). S& li€u thong k& nay
cho th&y mot bire tranh kha khéc biét: nhirng gido vién & trwong tdt thi tinh
thén hao hirng vao budi sang. Khi vé nha an trwa, tim trang cfa ho roi tré
lai m&c binh thwong. Con cic gido vién day & treong t6i cho két qua
ngwoc hin lai: trong nhitng gio phai 1én 16p, mitc hanh phic ctia ho xudng
thap, nhwng khi tan trerong, mirc hanh phic lai cai thién.

b6 1a cach nguoi thua thiét danh gid cudc s6ng ctia ho. Gido vién &
nhitng khu vie ngheo nan khong y thirc dwore miee d6 bi anh hwdng bdi
moi treong nguy hi€m noi ho dang lam viéc. Con d6ng nghiép cia ho
trong nhirng trwong tdt thi danh gid thap niém vui thd véi cong viée cia
minh. C4 hai nhém déu bi hai b&i nhan quan Iéch lac ctia minh: cac gido
vién & tredng tdi khdng nghi ra ring ddng 18 ho c¢an tim cong viéc t&t hon
hay chi€én dau de c6 dwoc diéu ki€n lam viéc t6t hon, trong khi d6 nhom
kia khong nhén ra ho dang c6 cong viéc t6t nhw theé" nao, va cam tha'y it hai
long hon ho 1€ ra phdi cam thady.

Vay thi céi gi da sai? Tri nh& ctia cac gido vién da danh lwva ho. Thay vi
nh¢ nhirng cdm xdc ctia minh nhw ching thwc sy 1a thé, ho lai danh gia
ching dya trén nhitng quy chuan ma ho da quen thudc. Khi dwoc héi vao
budi t6i ho cadm thdy hanh phic nhw thé nao, cic gido vién treong toi xac
nhan rang ngay hdm d6 ctia ho cling nhw ba't ky ngay nao khéc - theo tiéu
chuan do6 thi 1a dwgrc. Ho da khong nhan ra minh thye sy cam thdy thé nao
trong cong vi€c. Qua trinh twong tw (nhwng ngwoce lai) cling xdy ra trong
d4u 6c cdc dong nghiép c6 may min hon cia ho.

C4 hai nhém gido vién déu nham Ian gitra hanh phic va théa man. Mot

nhom hanh phic, mdt nhém khong hanh phic, médc du cd hai déu man



nguyén mot cach hop ly. Ca hai déu hoan toan ty Itra doi ban than vé cai
mang lai cho ho cam gidc hanh phic. P6i khi ching ta khong hi€u cudc
sdng cua chinh minh.

Ban sé hoi, diéu gay ton hai 1a gi? Rat nhiéu. Nhirng cam xic nhw s¢’
hai va suy sup c6 th€ giy ra cang thaalng, ngay ca khi ching ta khong nhan
thirc chiing mot cach ¢6 y thiec. Va nhw nhiéu nghién ctru da chirng minh,
cang theamg khi&n con nguoi 6m dau, lam suy y&u hé thong mién dich, ting

nguy co’ bénh tim mach, chwa k€ nhiéu bénh tat khac.
B3y #2: Chon thdi diém toi

Ban vwra ¢c6 mot budi t6i tuyét vori, nhwng ngay khi ban chuan bj roi
khoi bira tiéc va dang mac 4o khoac, mdt nguoi ban cii chen qua ma thadm
chi khong chao. Thé 1a budi tdi tuyét vori da tiu tan. Pi€u nay cho thdy tri
nhé ndm bét thue tai mdt cich 16ng 180 d&n thé nao - ddi khi chi vai gidy
cling dang k&€ hon maYy ti€ng dong h'6.

Tam tri che phii thie tai bang mau sic riéng clia né, va ddi khi né thim
chi con bi€n sy that tré thanh di€u ngwore lai. Khong ¢ gi phai ngac nhién.
B&i vi, nhu t0i ¢4 miéu td & Chwong 4, moi mot kich thich bén ngoai ¢ the
khi€n cho vai triéu tin hiéu trong néo b6 dwore kich hoat. Nao b6 cé thwra du
co’ hoi d€ nhao nén thye tai, va nd thoai mai l¢ii dung cac co hoi do.

Bing viéc bép méo nhitng ky trc vé cam gidc ctia minh, ching ta tham
gia vao mot hanh dong tinh thdn giéng nhw mdt tdi dc hoan hao va khong ai
khdm pha dwore: ching ta da che gidu cdc da'u vé&t ciia minh. Khong c6 cach
nao de€ c6 thé€ kieém tra mot cach khach quan cai ching ta thyc sy cam thay
tai ba't cr thoi di€m cu th€ nao. Trong khi ¢ th€ doc dwoc cam xic tw

nhirng phan ng cia co the, thi cam giac lai 1a vdn dé hoan toan riéng tw



chi ton tai trong bd ndo, va né€u ndo bd da xo6a sach dau vét cua no thi chi
nhtrng manh md&1i gidn ti€p con lai ma théi - n€u nhw con.

Nha tam 1y hoc xa hoi doat giai Nobel Daniel Kahneman thudc Pai hoc
Princeton da tim ra mdt cdch d& nim bat nhitng tro Itra ddi nay va lam phoi
bay nhitng quy ludt phia sau. Ong yéu c¢u cdc bénh nhan da trdi qua mot
cudc kham bénh khé chju ghi lai sy dau don cta ho theo thang di€m tr mot
dén muwoi, teng phut tng phiat mot. Tong di€ém mang lai mot chi s§” ¢ thé
dinh lvong dwoc sy khong thodi mai ctia ho.

Song viéc kham d6i v&i mdi nhém mot khdc. Mot nhém dwgec khdm
theo phwong phdp tiéu chuan, trong dé sy dau don tang déan trong su6t qua
trinh diéu trj va k&t thic dot ngdt. Voi nhém thir hai, cac bac si kéo dai thoi
gian kham hon mdt chit d€ cho sy dau don gidm dan di trede khi viéce
khdm bénh k&t thiic. Cac bénh nhian & nhém thir hai phai chiju sy khé chiu
dai hon va do vay di€m cua ho cling “cao hon mot cach twong tng.

Nhung sau d6 khi dwoc hdi, chinh nhém thit hai cho biét ring ho it dau
don hon. Viéc ho phai chiu deng nhiéu hon cd vé mat khach quan (thoi
gian diéu tri dai hon) 14n cha quan (di€m s& cao homn) dwong nhw khong
con quan trong ntra. Cadc bénh nhan nay hai 1ong hon v&i qua trinh chira
bénh gy ra s kh6 chiu kéo dai va thAm chi ho con sin sang tham gia Ian
kham th hai (do d6 chirng td cudc ki€m tra dai hon la ding, mac du né
khong can thi€t cho viéc chan doan).

Trong treong hop nay, ngwei ta cling bi tri nh¢ ciia minh choi kham,
n6 lor di d6 kéo dai cia mdt cdm gidc - mdt phat hién ma Kahneman c6 the€
chirng thyre bang nhitng thi nghiém khac. Ndo bo chi lvu gitt ky e vé cam
gidc & cwong dd manh nhat va & nhitng khodnh khic cudi cling clia né.
Thoi khic khé chiu nhat 12 gidng nhau & c hai quy trinh chan bénh, song

nhirng gidy phut cudi cling cua cudc kham bénh kéo dai hon da bot kho



chiu di, d6 1a 1y do tai sao bénh nhan thich n6 hon. Chi &n twong cudi cing
& lai. B ndo cua chiing ta mudn mot k&t cuc ¢6 hau. 4)

Ching ta c6 th€ dp dung co ché&” ty dong bép méo nay trong doi sOng
hang ngay. R¢i khdi bira tiéc vao dinh diém cudc vui 1a sdng sudt, béi vi d6
s& 12 trai nghiém cudi ciing dworc tinh d&n. Va Co ging hoc theo ngudi biét
cdch hudng thu nhirng gidy phiit ngin nglii ctia niém hanh phiic tuyét voi 1a

mot viéc ra't dang lam, vi tri nhé ludn Iwu lai nhirng dinh cao nay ma thoi.
B3y #3: Nhirng ky vong h3o

Sw ky vong thdm chi con bép méo cam gidc va cam xuc cua ta hon ca
tri nhé. Nhirtng van ddng vién khéng c6 thir hang gi ¢6 the€ k€ mot hai cau
chuyén vé sy that nay. Pat dwo'c huy chwong bac tai Thé van hoi Olympic
mang lai vinh quang, nhuwng mét huy chwong dong lai khién ngwoi ta hanh
phic hon. Trong khi nhitng 4 quan dién kinh mo twdng ho dat dinh cao
nha't nhung r'oi tha't vong vi da d€ vudt muyc ti€u chi trong mét phan muoi
gidy, thi nhirtng nguoi dat huy chwong d6ng lai cam thdy tuyét voi - nha
tam ly hoc xa hoi Victoria Medcec da phat hién ra diéu do tai The” van hoi
Barcelona nam 1992. Nhirtng nguwoi vé vi tri thir ba ra't hanh phic vi ho da
c6 dwgrc mot chi€c huy chwong va dwgc ghi vao sach ky luc, trong khi
nhirng ngwoi dat huy chwong bac lai chu y€u chi biét cédi ho vira tregt mat
(5) “Vi chaalng cO gi la tot hay xa'u, chinh suy nghi khi€n n6 thanh nhv vay,”
Hamlet noi.

Vay phai chang nhirng ngwoi bi quan cam tha’y hai long hon vi thyce tai
chi c6 toan nhirng diéu ba't ngo thd vi danh cho ho? Nguoi ta thwong tuyén
bd nhw vay. Nha tdm 1y hoc xa hoi Allen Parducci tham chi da phat trién ca

mot 1y thuy&t vé hanh phiic dya trén y twdng rang hanh phic chinh 13 két



qua cta nhitng hy vong khiém ton. Ong ciing tin ring nhitng khoanh khéc
hanh phiic thang hodc chi khi€n cho con ngwoi ba't hanh ma thoi, bdi vi ho
ludn nang mitc ky vong 1én. Ong viét, “Né&u diéu tdt dep nha't hi€m khi xdy
dén, t6t hon cé l1a khong nén tinh d&€n no trong céc trdi nghi€ém mot chut
nao.”(6) Bi quy€t ctia hanh phic Ia phai c6 nhi€u nhirng trai nghiém toi té:
trong doi diéu x4u nhat, sau d6 ching ta s&€ ngac nhién mot cich dé chju
ring 16t cudC cudc song da khdng 1am hai ta, Parducci tuyén bo vay.

Parducci da sai. Thi nghiém cta 6ng dya trén nhirng tro choi may rai
dwoc diéu khién khong th€ dp dung vio cudc song hing ngay phic tap.
Chtl nghia bi quan nudi dudng sw lo ldng va khic khodi thdi qu4, cdi lam
suy gidm kha nang hanh phic. Thém ntra, né cling thwong ngan chan nhirng
trai nghi€m tich cyc, b&i vi ching ta hy vong di€u t6t dep nha't hay s¢ di€u
t0i t€ nhat, chinh d6 m&i la cdi quyét dinh thai do cta ta khi d6i dién voi
mdt tinh hudng. Chan nan khong phai 1a mét dong luc tot.

Mot sinh vién nghi minh khong cé co hdi qua dwoc bai kieém tra thi
ngay tir dau da khong tim thdy nguon vui trong hoc tip. Lac quan la mot
dong lyc khong the thi€u. Nhw nhiéu nghién ctru da cho tha’y, nhitng nguoi
lac quan khong nhtrng hanh phic hon ma con l1a nhirng sinh vién, van dong
vién, doanh nhan thanh cdng hon. Trong nhirng vin d€ ma it nha't ching ta
ki€m soat dwgre mdt phan nao dd’y thi sy chan chira hy vong c6 tinh thuc t&
la ra't c6 ich. Chi c6 ai ludn mang nhan quan mau h'ong phong dai vé teong
lai thi dé bj that vong ma thoi. Mot sinh vién thong minh ky vong dwoc

di€m t6t, chi khong phai di€m 10+.

B3y #4: Nhirng cdi liéc xéo



C6 ai trong ching ta chwa tirng ghen ti v&i hang x6m hay d'6ng nghiép,
nhirng ngwoi dwong nhw luén lam moi thir t6t hon ta? Nhwng ghen ti lai ¢
quan hé qua lai. Héa ra nhirng ngwoi ching ta ghen ti lai chinh 1a nhirng ké
nhin chdng ta v&i niém nguwong md day tie tdi, ném cdi li€c xéo vao hanh
phtc cua ta - diy 1a mét hiéu 'ng ma nha tim 1y hoc xa hoi Ed Diener da
cho thiy bing thdng ké (8) Mot trong hai nhém nha't dinh sai. Hodc c6 18
ca hai?

Khong ¢6 mdt chuan myc khach quan nao cho sy théoa méan ca. Nhirng
niém hy vong va ndi s¢’ hdi cung cAp phwong tién d€ ching ta ddnh gid
thye tai. Thweong thi ching ta phai so sanh minh v&i ngwoi khac d€ xac
dinh xem ching ta 1a vua, 1a hoang hiu hay ké thua cudc. “N&u moi nguoi
chi mu6n hanh phic thi khong khé khin gi, nhwng ho lai mudn hanh phic
hon nhirng ngwoi khac - va diéu nay ludn rat khé béi vi ching ta cir twdng
twong nhirng ngwoi kia hanh phic hon 1a ho thyc sy cam thay.” triét gia
Montaigne vi€t.(9)

Nguoi so sanh luén 1a ngwoi thua cuéc. Ném nhirng cdi li€c xéo vao
nguwoi khac khong chi khién ta phu thudc vao ho ma con din dén nhirng
quy€t dinh t6i té. Norbert Schwarz da chi ra ching ta ty ltra phinh ban than
bing thitr nhan thic it i va mo h'd ra sao. Ong xem xét sy hai 1ong cudc
sdng chtia nhirng cédp doi - ching ta thwong nghi né lién quan rat it d&n doi
sdng tinh cdm cfia nhirng ngwoi bén canh.

Nhung khong phai nhw vdy. Schwarz da hoi nhirng nam sinh vién tong
sdng v&i phu nir vE dovi sdng tinh duc cia ho. Gitra dd loai ciu hdi da dang,
Oong mudn bi€t nhirng ngwoi nam tré tudi cé thwong xuyén tha dam khong.
Ho s€ trd 1o vao bang cau hdi véi hai phién ban ma khdng can cho biét tén.
M6t nhém dwgre phat cho phién ban ¢ thang mirc do twr “dwdi mdt ['An mot

tuan cho dén “vai Ian mdt ngay”. Hau hé€t ho d€u danh da'u vao mdt hodc



hai Tan mét tuén (tirc 1a khoang gitra thang mirc d6), ma theo nhw hdu hét
cac nghién ctru thi d6 1a cu trd loi dwoc ngwoi ta mong doii. Cac kha nang
dwoc dwa ra cho nhém kia dich chuyén trr “khdéng bao gior cho dén vai Tan
mot tuan”, khié€n cho cdu trd 1oi & mirc trung binh tré thanh mirc cao nhat
trong thang mirc d6 va do vay goi ra diéu gi d6 bat thwong. Nhirng sinh
vién nay chi c6 thé it ra k&t luan la ho dang thd dam qua nhiéu - mot suy
nghi lo ldng, dic biét 1a khi cAu hdi vé fan sud't quan hé tinh duc v&i ban
tinh cling dwgrc danh gia theo nhirng thang mirc dd dwgc ki€m soat. Ho ¢6
1€ s€ ty hdi mot cach ra't nghiém trong: liéu cé gi khong 6n xay ra voi md'i
quan hé ctia minh khong?

Sau khi c6 k&t qua diéu tra, Schwarz da xdc dinh rang céc sinh vién &
nhém thit hai thyc sy bj nhitng ndi nghi ngo d6 1am cho lo ldng va biéu
hién nhiéu bat man vé md&i quan hé hién tai cia ho hon mirc binh thwong.
Va nhirng sinh vién nam ndy ciing cho thay r6i sau ho s& dé ngoai tinh hon.
Vay la,nhirng phan xét tuy tién va thwong la vo y thirc thye sy anh hudng
dén cudc sdng cuia ta.(10)

Moi ngudi trai nghiém nhitrng tinh huéng nhw vy hau nhu hing ngay,
mac du did’y thwong khong phai 1a nhieng thi nghiém nguy tao khi€n ta bat
man ciing nhw din ta d&€n nhitng két luin sai TAm. C6 cd mot doi quin
ngwdi mau 1am chidng ta tin ring mot than hinh 1y twdng vi mot 1an da
hoan my la hoan toan binh thwong. Nhitng cdu chuyén ma me cua cac tré
khéc hay k€ cho ta nghe khién ta nghi con cdi minh 1a 1 hdn xwoc va hw
hdéng. Va ai trong chiing ta da doc cac trang bdo kinh doanh vi€t vé nhirng
vi gidm d6c thanh cong siéu viét thi cé 1é déu coi cudc sdng cua minh la
vt di. Khong nhe nhirng nguoi tham gia thi nghiém ciua Schwarz cudi

cung da dwoc k€ cho nghe veé tro ltra doi, trong doi thwong ching ta lun



phai ty nhic nhé minh ring théi quen so sanh cé thé khién ta TAm lac tram

trong nhw thé nao.
B3y #5: Ghen ti

“Piéu gi khi€n mdt ngwoi g lwng hanh phic? - P6 1a khi anh ta nhin
thd'y mot céi lung gl con to hon”, cau thanh ngu ti€ng Yiddish* khealng
dinh. Sung swdng trong ndi ba't hanh clia ngwdi khdc - sy sung swong trén
dau khd ctia ké khdc - C6 th€ 1am ta thda min bdi vi nhitng khodnh khic
nhw vdy da dwa niém hanh phic cuda ta vao trang thai khudy khda tich cuyec.
Va nhirng thi nghi€ém tam 1y hoc da x4c nhén céi sy that ding buon la chi
can nhin thd’y ai d6 ng6i trén xe lan cling dd khién cho hau hét moi nguoi
phan chan tinh

1. Ngon ngit bit ngudn tir ti€hg Dirc chuah, nhung viét bang chir Do
Thai, ban ddu ngwoi Do Thai sinh sdng & Pirc st dung, sau d6 lan rong ra
khip th& gi¢i than va din dén cdm gidc thda min cao, theo ddnh gid trén
bang di€u tra (11)

Nhung d6 chi 1a dé chju tam thoi. RAt dé dang tim ra nhitng ngwoi kém
may man hon, nhung d6ng thoi chiing ta cling ludn tim thay nhirng ngudi
c6 th€ ghen tj. Tham chi thanh cong 1én nhat cha ta cling dé bj t&n thwong.
“Néu ban mudn vinh quang, ban cé 1€ s€ ghen ti v&i Napoléon. Nhung
Napoléon Lai ghen tj voi Caesar,Caesar ghen ti voi Alexander, va
Alexander, t6i ddm c4 thé&’, lai ghen ti v&i Hercules, ngwoi chwa tirng ton
tai,” Bertrand Russell*0 d3 viét (12)

Céc nha tam 1y hoc ti€n hoa da cd giai thich tinh ngoan c6 cda long

ghen ti theo thuy€t sy ton tai cia ké manh nhat*’ coa Darwin: khi moi



ngwoi canh tranh voi nhirng ngwoi khac theo ban tinh tw nhién, c¢6 da
khong thoi 1a chwa @b - chi ai manh hon va ¢6 nhiéu hon ngwoi khac méi
ton tai. D6 1a 1y do tai sao ching ta dwgc 1ap trinh d€ ghen ti.

Rat kh6 chirng minh cling nhw phd nhén ¢6 thyc sy ding thé hay
khong. Ghen ti c6 1€ ¢c6 mot myc dich ti€n hda, nhung diéu d6 khong c6
nghia n6 1a bam sinh. Tuy nhién, ddng 1a con ngwoi ludn ghen ti, ngay ca
khi diéu n6 gay ton hai cho ca chinh ho - mién sao si t&n hai d61 v&i nguroi
khéc 1a 1on hon. Chgng han, trong sudt mot cudc xung dot vé lwong & mot
nha mdy sdn xuat tuabin mdy bay ctia Anh, cong nhan sin sang hy sinh
phn nao thu nhap ctia ho mién 12 nhém céng nhan canh tranh ki€m dworc it
hon. Sy ngd ngan d6 da khi€n ngay ca cdc nha tdm 1y hoc xa hoi nghién
ctru treong hop nay cling ngac nhién.13) T4t nhién cac c6ng nhan nay biét
ring 14p truomg cia ho 14 tryc ti€p chong lai cdc thanh vién khéic trong
nghiép doan, nhung trong d4u ho dé 1a van dé cong bang.

Ghen tj thwong 1a v6 nghia, ngay ca khi né ¢6 the hi€u dwoe theo cach
noéng can nhat. Thwong ching ta hay ghen ti v&i nhitng ngwoi néi chung
khong sung swong nhw chidng ta nghi: ching ta nhin thad’y cac wu thé’, nhwng
khong nhin thdy cac han ch€’. Chiing ta khé chiju b&i thanh céng ctia ngwoi
khac nhung lai khong nhén ra cdi gid ma ho da phai tra. B6i voi ki€u suy
nghi nay, triét gia Khéc ky Epictitus48 da tim ra mét vi du chi ly va nhtng
loi thAm thidy tw hai nghin ndm trede: “Ai d6 da khong to thién y v&i ban?
Ban khong dwgrc moi an t6i? Nhwng ban da khong phai trd gid cho nhirng
doi héi clia chi nha; anh ta s€ moi ban d€ d6i 18y nhirng 10 tan tung va sy
tng ho. N&u ban nghi ring ddng nhw vy thi hiy tra cdi gid d6. N&u ban
mudén mot bira an ma khong mat gi, thi ban ding 1a vira v6 liém si vira dan
don.”(14)



Chiing ta khong can phdi phan xét nghiét ngd nhu Epictitus. C6 1€
chiing ta thyc sy dugc sinh ra voi khuynh hwdng ghen ti, trong treong hop
ay no s€ la mot cam xic khé ma bd dwgrc. Nhung chi can suy nghi siang
sud't mdt chit, chiing ta ¢ the dan tinh ghen ti vao nhitng con dwong ding

din hon va gitip ta nhan biét dwoc nhirtng mong wdc ciia minh t6t hon.
B3y #6: Cudc tranh dua nghiét ng3

Vé&i mot quang cdo tuyén b rang néu tién khong khién ban hanh phiic
thi trc 1a ban dang tiéu tién kém khon ngoan, Lexus da ban dwgc nhirng
chi€c limo sang trong cho nhiéu ngwoi, trong dé cé Bill Gates. Tién bac ¢c6
th€ thwe sy tuyét vori. N&u c6 da tién, ban c6 th€ di taxi V€ nha, trong khi
nhitng nguroi khic cho xe buyt dwdi mwa. C6 tién ching ta trd nén ha’p dan
va goi cdm hon, vi quan 4o dep, téc tai dep rat dat. Tién bac cho ching ta
tw do - né trd cong nguoi gikr tré khi dng bd” ba me mudn di choi budi tdi.
Nhitng ngwoi khong nhirng ki€m tién gidi ma con thyc sy giau c6 thi doc
1ap va c6 th€ sdng v&i wde mo ciia minh. Thay vi bi sép doc thic Cong
viéc va phai xoay x& v&i ky nghi hai tuén, ban ty do di du lich, 14p ra cong
ty riéng va kh&i sy mot dy an tw thién.

“T6i da nghéo, tdi dd giau, va toi c6 thé néi v&i ban ring: gidu 6 thi tot
hon,” ca si Sophie Tucker néi. Ai khong d6ng y dwgrc chir? Vao nam 2004,
theo chwong trinh Nghién ctru Sinh vién My nam th nha't, m6t cudc diéu
tra tam qudc gia do Pai hoc California tai Los Angeles thyc hi€n, c6 dén
78% sinh vién coi ti€n bac 1a “rd't quan trong” hodc “t6i can thi€t” d€ cé
the’ s6ng “sung tic vé mat tai chinh.” Nha tw san mac xit Bertolt Brecht?’
cling dwa ra mdt quan di€m twong ty: “Ban sdng thoai mai chi khi ban s6ng

sung tuc.”



Tuy nhién, ddng ngac nhién la ngwoi ta nhin thdy rat it tic dong cda
tién bac khi phdng van moi ngwoi vé sy hai long ctia ho. Tién bac ¢ lam
tdng hanh phic hay khong van 12 mot ciu hoi trung tAm trong ta't cd céc xa
hoi tw ban, va cdc nha khoa hoc x4 hoi da rat nd lyc nhidm tra 1o cAu hoi
ndy. Chinh x4c c6 154 cudc diéu tra quy mo 1én nhiam t&i van dé nay duoc
thye hién tir sau Th& chién II & chau Au, My va nhiéu nwde khic.

Tat cd déu di dén cung modt két ludn: tién bac C6 mang lai sy thda
man, nhung tdc dong khong nhiéu. C6 thém vai tram hodc thdm chi vai
nghin d6 la vao bang lwong cda ban thi cling nhw uéng sam banh thwong
hang thay vi sim banh thwong: ban khé ma nhén ra sy khac biét. Ngay ca
voi gidi siéu giau thi tac ddng cha tién bac ciling khé ¢6 the do lwong. Nha
tam 1y hoc Ed Diener qua nhitng cudc phdng van da nhan dinh ring mirc do
hai 1ong cudc séng cia nam muoi ngwoi My giau nha't (c6 tai san trén mot
trim triéu do la mdi ngwoi) cling khong hon mirc binh thwong bao
nhiéu.15) Va hu hét cic triéu phid déu ddng y v&i quan diém ring tién bac
c6 th€ lam con nguoi hanh phic hodc bat hanh - mot tinh huéng ma nha
tam 1y tri liéu Jense Corssen da ti&p can bang céch t& chitc nhitng budi hoi
thdo chuyén d€ cho con em ctia cic doanh nhan, & d6 ching dwgc day cach
sdng voi gia tai thira k€. Giau ¢6 khdong nha't thi€t nghia 1a ¢6 hai, 6ng hira
hen. “T6i day bon tré bi€t sdng hanh phic bat k& sy giau c6 cua
ching.”(16)

C6 nhirng yé€u t& con quan trong hon nhiéu so v&i tai khoan ngén hang
trong viéc quy€t dinh sy hai long cua ching ta. Chi khi nao ta dang & tan
ddy cta thang thu nhép thi viéc c¢6 nhiéu tién bac hon méi dem lai sy cai
thién ro rét.(17) Néu mot ba me don than lam viéc ca t6i phai dirng trong
mon khoai tay chién ki€u Phap ngdy mo ca dém, ki€m chi du cho ban than

va 10 tré duy tri cudc sdng, thi mdi mot dong do la déu cdi thién cudc song



ctia C6 dang k€. CO ta ¢6 th€ ¢ cong viéc v&i lich lam viéc t6t hon, ¢ th€
danh nhiéu quan tAm cho Iii tré¢ hon, va khong phdi din vit ban than vi
khong c6 tién dwa cho bon tré di choi ciing 1op chiing. Mot thu nhép thda
man tdi thi€u dwoe xac dinh khdng chi bédi nhirng nhu cau co’ ban nha't nhw
in va &. Sw ngheo kh& cling dwoe xdc dinh bing tiéu chuih thu nhap cia
nhirng ngwoi xung quanh ta. L tré cung 1&p clia con minh cang dn mac
dién thi nguoi me khon kho cang phai tiéu nhiu tién vao quian 4o cia con
cai d€ ching khong bi tréu choc.

Nhwng ngay khi thu nhdp vueot qua dwgc ngwong ngheéo kho nay thi
mdi quan hé gitra giau ¢é va hanh phic bi€n ma't. Khi ching ta dwoc ting
lrong, hanh phiic ctia chiing ta chi kéo dai bang khoang thoi gian chiing ta
con cam thd’y mirc sdng cao hon kia 1a thir gi moi mé. Néu ban ki€m dwoc
ba mwoi nghin d6 la, thi ngwoi ki€m gédp ba Tan dwong nhw sdng ri't sung
tiic. Nhung ¢6 ta lai nhin nhan van dé hoan toan khac. “Ong s& 1am gi néu
bdng nhién ¢6 mot triéu mac?” nha ngin hang Dirc Josef Abs tirng dwoc
héi. Ong ta tra 1i: “T6i thuce sy phai tra bt lai.”

Niém hung phan vi ¢6 th€ dn & nhitng nha hang sang hon, CO 6 t6 dep
hon va can hd to hon nhanh chéng tan bi€n. Nhing co’ ché€ thich nghi
teong ty nhw 14 khi cheamg ma’y chd’c khong con thich thd nhitng qua nho
kho bét dau van hanh. Nha tdm 1y hoc xa hdi Donald Campell d3 goi cudc
tranh dd'u v ich nay la “gudng quay bu®n té cia chi nghia khodi lac.”(18)

Va toi té hon: theo dudi danh vong va tién bac con lam suy giam sy hai
long cudc song. Mot vai nghién ciru gan day da lam cho tham vong trong
gidng nhue mot dung cu tra tdn thwc sy. Nhur cdc nha tam 1y hoc xa hodi
ngwoi My la Richard Ryan va Tim Kasser, cung véi dong nghiép nguoi
Pirc cia ho 1a Peter Schmuck da khdm pha ra trong nhitng cudc diéu tra

qudc t& quy mo 16n ring, nhitng ngudi dic biét coi trong tién bac, thanh



cdng, danh vong va vé hao nhodng bé ngoai thi lai théa man v&i cude song
it hon nhitng ngudi ludn c& ging quan hé t8t hon véi ngwdi khdc, phat huy
tai ndng cua ho, va ning dong trong cic cong viéc xa hoi. Cudc tranh dua
nghiét nga - chay theo sy thira nhan vé tién tai va vi thé - khong mang lai
loi 16¢ gi. Ngay cé viéc thye hién dugc nhirng mo wde cling khdng the bu
dip cho tham vong: giau cé va thé Iyc khong hé dem lai cho ho hanh phiic,
bdi vi ngay khi dat dwgre ham mudn, ho lai bit dau hwdng d&n mdt ham
mudn mai (19)

Theo nhitng nghién ctru nay, tham vong 1én ¢6 nguy co’ kéo theo lo
lang va trAm cdm hon mitc binh thuwong. Khong o viée chay theo thanh
cOng la nguyén nhan hay hau qua cua sy bat on cam xudc. C6 1€ ca hai di
cung v&i nhau. N&€u mudn thiang ti€n, ban thwong phai tri hoan sy sung
siedng lai. Thay vi di nghi & Hawaii, ban lai nghe 161 du db cua nhirng gior
lam thém tai ban lam vi€c. Va ngay cd diéu nay ciing khong ddm bao cho
thanh cong: ching ta c6 dat dworc tham vong sw nghiép hay khong phu
thudc vao s ngiu nhién va thién chi cia ngwoi khdc it nhat cling ngang
bang v&i phu thudc vao thanh tyu clia riéng ban than minh. DPiéu nay c6 the
lam tang lén cam giac v6 dung va phu thudc - mé dwong cho s¢ hai va

tram cam.
LGi thodt: Hiéu biét ban than

Tat ca ching ta déu cé ao twdng vé chuyén cdi gi 1a t6t cho minh.
Nhwng ta cling khong khé khan gi d€ tranh dwore nhirng sai fam nay va y
thiec hon vE chuyén cdi gi lam ta hanh phiic hodc bat hanh. Piéu quan

trong 1a phai c6 mot quan di€m rd rang va lya chon thoi di€m ding.



Nhin cudc s6ng ctia ching ta tr quan di€m cl@a ngwoi khac thwong
chaalng gidp ich gi 1dm. Con ngudi ching ta ai cling déu trdi nghiém ndi so
va niém vui, ndi bu'dn va con tike gidn gidng nhau, nhing cdm xdc ciia moi
ching ta dwgrc gy ra theo cach khac nhau. Tuy cam xtc la bam sinh, song
hAu h&t nhitng yéu ghét clia ta déu 1a thii dic dwoc [ty ngoai]. Vin héa cla
moi treong chdng ta, sy gido dwong ching ta, va lich st dovi sdng cd nhan
gitp quy€t dinh ai thich opera, ai thich rock. Thém ntra, mot sy khac bi¢t
nhd vé gien ciling c6 th€ taic ddng dén s& thich cha ta: ngwoi nao bam sinh
thi lwc y&u hay cam gidc vé khong gian kém thi khong th€ thich choi bong
ban hodc bong chuyén duorc.

Vi th&’ m6t nguoi ¢6 rdp khudn theo nguoi khac thi khé ma tim dwoc
hanh phic cling nhw sy man nguyén. C4i doi hdi rang ching ta cin phai
sdng cudc sdng cua chinh minh thoat nghe cé vé cheamg cO gi la to tat [vi
hién nhién la th&’, ching ta can phai sdng cudc sdng cua chinh minh], song
trén thyc t&" moi thir dién ra trong cudc sdng cia ching ta lai hoan toan
nguroc lai v&i doi hdi &y. Cha me ging hét strc truyén cic gid tri cia ho
sang con cdi ngay tw ngay déu tién. O treong, ta't ca bon tré déu dwoe hoc
phrong phap giong nhau, mic du ching ta di biét tir 1au ring mdi ngudi
c6 mot the’ manh va tai nang khac nhau.

Ching ta c6 th€ tranh dwore rat nhiéu dau kho néu nhu biét cach ing
xtr d&i v&i mot tinh hudng cu the. Ching ta hoc cdch 1ing nghe ndo bo nhw
thé’ nao? Nghi dé€n nhirng trai nghi€m cua ta thi cheamg ich gi may, b&i vi bo
nh¢ thao tdng ky te cda ta. Thay vi vy, ching ta ¢an phai tap trung vao lic
nay [mot cich manh mé] hon so v&i binh thwong.

Khi ching ta nhan dién nhirtng cam xic ngay lic ching xua't hién, thi
chiing chwa hé bi nhirtng sw so sanh, nhirng suy nghi va ky trc lam cho méo

mé. Trong khodnh khic nay, nhitng cdm gidc ¢ the 1a tin hiéu cho thay



nhirng yéu ghét bam sinh ctia ta. Mot thoang choc 1a da d€'ta y thirc vé mot
cam xuc. Lau hon nhw vay la khong can thiét, va viéc day di day lai nhirng
cam xuc tiéu cye c6 th€ con giy nguy hai. Khi mdt ngwoi 1di xe vo y lam ta
tiec dién 1én, viéc y thitc ring chiing ta dang cadm thay bi d6i xi thi€u ton
trong 1a rat hitu ich. Chiing ta vira thodt dworc mot con thinh nd, va ta dé
dang giwr binh tinh cai dau d€ chuyén sang van dé khac.

Ngwoe lai, chiing ta lai nén nhA'm nhéap nhitng cam xiic tich cwc. Dau
ring ching ta ludn sin sang khud't phuc treéc con gidn dir va ndi budn
phién - mot c4ch sai TAm - trong khi lai coi nhitng cdm gi4c dé chiju - loai
cam giac xud't hién khi ta & bén canh nguoi ta yéu quy va tin twedng - 1a thie
dwong nhién phai c6. N&u moi thtr dién ra t6t dep, tri 6¢ ta nhanh chéng tré
nén lo' dénh, va nhirng suy nghi ctia ta chuyén sang cdi gi d6 dang 1am ta
phién long. Khi diéu nay xay ra, ching ta s&€ mat rd't nhiéu. Chi 1a mo y
thirc dwore hanh phidc cia minh, ching ta khong nhirng ddanh mat hanh phiic
ma con danh mat hi€u biét vé chuyén céi gi ching ta thich va cai gi giip

ich cho ta.
Nhat ky hanh phuc

Hanh phic khong thdi chwa dd. Ching ta phai y thirc dwoe hanh phic
ctia minh. Pay ciing 1a crong linh cta nha tam than hoc ngwdi Y Giovanni
Fava. Ong di phét trién mot phuong phdp diéu tri goi 1a “Tri liéu hanh
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phic” [WellBeing Therapy] d€ giip cho nhirng nguwoi mudn nudi duwong
nhtrng cam giac tich cyc va hwdng thu ching nhi€u hon ntra.

Y twdng niy ndy ra khi dng dang lam viéc v&i nhitng bénh nhan tram
cdm dang dan h'6i phuc. Fava nhan ra ring sy mién cuwdng ra't thwong gip

ctia ho khi thtra nhian hanh phic da can tré viéc khoi bénh. Nhirng nguoi



nay cam thay rd't bat man, nhung thwong thi thyc ra ho it bdt man hon
nhiéu so v&i ho tedng. D€ chong lai diéu nay, Fava da sang tao ra mdt quy
trinh don gian: cdc bénh nhan nay phai gitr cu6n nhat ky hanh phic. Néu
ban chim chd ddi theo va ghi lai nhitng khodnh khéc t&t dep, thi sy chd tAm
ctia ban s€ bi thu hiat nhw mot chi€c deén pha veé phia ta't cd nhirng gi ma ban
phan ng lai mdt c4ch tich cyc. Va bdi vi nhitng khodnh khéc hanh phic
dwoc vigt ra trén gidy tring muc den, sau nay bd ndo khong thé ty né ngin
can nhirng khoanh khic aYy.

Fava thut lai ring c4c bénh nhan cta 6ng, ra't nhiéu trong s& ho van &
trang thai suy sup, thwong lan tranh dé nghi ctia 6ng. Ho ngai xuét hién
tred'c mat bac si voi nhitng cudn sO trong tron. Tuy nhién, 6ng khuyén
khich ho du sao ciing hdy thi lam, va hdu hét ho sau d6 quay tré lai voi
nhitng trang gidy day chir: ho cé nhitng khodnh khic dé chiu ngay ca trong
nhirng thoi ky tram cam va ba't man ndng né nhat.

Khi c4c bénh nhan ctia Fava trai nghiém mot khoanh khic vui vé ¢ y
thirc, ho phdi mi€u ta n6 cling nhw nhirng cdm gidc cfia chinh ho mot cach
chi ti€t, va ch&m di€m hanh phiic cua ho trén thang di€m tw 1 dé€n 100. Do
do6 ho da phat hi¢én ra rﬁng cudc song cia ho tdt hon nhiéu so v&i ho nghi.
Thém nwra, ho da bi€t dworc diéu gi 1a t6t cho minh.

O Tan thi nghi€ém hai, Fava yéu cau cac bénh nhan miéu ta xem lam sao
ho lai ¢6 th€ qua tho o voi hanh phiic ma minh da thyce sy trdi nghiém dén
nhw vay. Vi du, mot bénh nhan k& lai khodnh khéc hanh phiic khi 6ng d&n
tham nhtrng dira chdu trai va dwgc chao dén n'dng nhiét. Nhwng ngay sau
dé y nghi nay xua't hién: “Ching vui vé chi vi minh mang qua dén cho
chiing ma thoi.” Viéc y thirc dwoc nhirtng cdch ma nao bd phuc kich ta luén
gitr cho ta dirng virng trén thyc tai hon. Sau mwoi tudn, cdc bénh nhan ap

dung phwong phdp cua Fava da h'6i phuc khédi nhirng con tram cam sau. Ho



it so’ hai hon, va cadm tha’y hai long voi cudc song cia ho hon trede day.
(20)

Trén hét, ho da nhan ra rang khong phai mdt cudc thay ddi 1én lao nao
da xoay chuyén cudc song. Sy hai long gidng nhe mot birc tranh kham
dwoc tao ra tir rat nhiéu khodnh khic hanh phidc. Y thitc dwoe nhitng
khodnh khéc hanh phiic nay chinh 12 mot phwong cich ddng tin ciy d& bd
dau khd lai phia sau.

Thit khién con ngwdi hanh phic 1 thr mdi ching ta phai tim ra cho
riéng minh. Cudc s6ng khong phai 1a mot cudc chay dua mot tram mét ma
tA't cd chiing ta déu bit dau tir cing mdt vach xua't phat va két thic & cling

mot dich.



Nhirng khodnh khac thing hoa

“ME ly” la mét twe dep d€ ma am thanh clia né ciling da g¢i ra y nghia
roi: mot cdm gidc han hoan manh liét. Mot khodnh khic ma dwong nhw
toan bd th&” gidi dwore thip sang bdi hanh phic va hin 12 khoanh khéc ma
Rosa Luxemburg dang trdi qua khi vi€t nhirng dong nay: “Ban cé biét toi
dang & dau, to6i dang viét 14 thw nay tw dau khong? T6i vira mang mot cai
ban nhd ra ngoai, va dang ng'6éi ndu minh gitra hai bui cay xanh. Bén phai
toi 1a nhirng bong hoa phic bon t& vang, tda mui thom nhw dinh hwong,
bén trdi c6 mdt khém thdy lap, phia trirdc 12 nhitng chiéc 14 mau tring cta
mot cdy bach dwong to 1on, nghiém trang va mét méi dang xao xac... That
dep lam sao, va t6i hanh phic lam sao, t6i gan nhw cé thé cdm thay hoi
hwdm cida ti€t ha chi dang dé€n gan - cdi sum sué cang tran vién man cla
mua he va cdi say swa ctia chinh ban than sy s6ng.”

Rosa Luxemburg™” da viét bic thw ndy cho Sophie Liebknechtd™! tir
trong tir nim 1917. P6 13 nim thir ba bj ti day chia ba, va ba biét ring v&i
vi tri m6t ngwoi 1anh dao cda cha nghia hoa binh, ba s€ bi tu day cho dén
khi chién tranh k€t thuc. Nhung sy budn chan, sy nguoc dai va teong lai
bap bénh dwong nhw khéng cham dwge vao ba. Mot thir gi d6 & trong ba
con manh mé& hon. “Tdi ndim mdt minh yén ling, bi bao phi bdi béng t&1i,
ndi budn chan, sy giam him cda mia dong - tuy vay, tim toi van dap bdi
mot niém vui khong rd va khong hiéu néi tir trong sdu thdm, nhw thé toi

dang budc di trén mot cdnh dong dAy hoa dwdi d4nh ning ryc rd... That ky



la, toi ludn & trong trang thai han hoan mé ly ma khong vi mét 1y do cu the
nao,” ba da viét vori niém ngac nhién trong mét birc thw khac vao cing nam
doé.

Nhung ba bié€t chinh xdc ngu'én hanh phic cua ba la gi. Kha nang hoéa
gidi nhitng ndi so’ hai dwge ting sttc manh bdi niém x4c tin ring ba bj giam
gitt vi mot sy nghiép 16m lao hon 2. Ba cam thay sy chiu dyng ciia minh c6
y nghia. Luxemburg s& httu mot kha nang hanh phic bam sinh phi thwong
nho nang lwc nhin thirc manh liét cia minh. Ba ty miéu ta trang thdi han
hoan ctda minh khi nghe ti€ng chim hét va 14 cay xao xac nhw la cdi ngudn
clia nhitng cdm gidc tich cwc: “Tdi tin ring diéu bi mat 4y khong 1a gi khic
ngoai ban than cudc s6ng.”

Ngay nay ta bié€t gia thi€t nay da dwoc chirng minh la ding nhw thé&
nao. Nhéan thirc va tAm trang lién quan chat ché v&i nhau. M6t nguoi tram
cam thi khong c6 hirng thd gi v&i thé gidi cd. Anh ta hoan toan hudng vao
thé& gi¢i ndi tAm. Ludn chi ban tim d&n mdi ban thdn minh, anh ta nghién
ngAm ban than khdng nging nghi, ¢ ging di d&n tan cling dau khd clia
minh. Nhung khi ai d6 ¢& ging hwéng sy chd y ctia minh ra ngoai thi s&
khong con chd cho lo ling va s¢ hii nira. Viéc ban ron v&i nhitng ngudi
khac va nhirng viéc khac lam dut cdi vong luan quan khdng nging nhirng
suy nghi va cam gidc den t6i. Mot bo ndo dwoe ca't khoi gdnh ndng nhu vay
s& hanh phiic ma bit d4u quén di ban than né: ching ta trd nén ban ron hét
minh v&i nhirng thee dang 1lam va nhirng chuyén dang xay ra xung quanh.
Va sau d6 - du khdng c¢6 nguyén ¢ bén ngoai nao - ching ta c6 th€ cam
nhén dworec cdm gidc hanh phic thuan khi€t nha't va c6 1€ 1a dep d€ nhat

trong ta't ca: hanh phic vi dwgc song.

Di trén mat nudc



B0 ndo hanh x& nhw thé né khong chiu dwgrc sy trong rong. Hay twdng
twgng ban dang ng'6i trong mot can phong va khong c6 viéc gi d¢’'lam. Pau
day c¢6 ti€ng nhac tw dai phat thanh. DU mudn hay khong, ban ciing dang
ling nghe ti€ng nhac dé: sy chd y khong phai lic ndo ciing tuan theo y chi
cta ta. Ndo bd lao theo bat cir kich thich nao xudt hién. (Piéu nay giai
thich tai sao ching ta lai xem quang cdo nhiéu hon la ching ta thyc sy quan
tdm.) Ban chi c¢6 th€’ 1o di nhirng thir chen ngang trir phi ban cé viéc gi khac
de’lam. Chging han, khi ban dang tap trung vao mdt cu

dién thoai quan trong, ndo by s€ ngan lai moi am thanh xung quanh.
Céc t& bao xam c6 nhirng thir dang k€ hon d€ chd y.

Ndi lo ldng ciing c6 th€ cudn hiit bd ndo khi né dang tréng rong. Ai
khong tirng tran troc vé nhitng bap bénh ciia ngy mai khi dang c& chim
vao gid'c ngu? D6 1a ly do viéc d&€m curu ra't ¢6 tac dung: céac t& bao than
kinh ban ron va khién nhitng ndi lo lang khong xudt hién dwoc. Tuwdng
tirong nhitng cdnh day mau sic lai con hiru ich hon nira, b&i vi chiing thd
vi hon.

Trong nhirng lic nhan rdi, ching ta ¢ xu hwdng bi xAm chi€m bdi
nhirng twdng twong khé chiu hon 1a nhitng ky trc dé chiju, diéu nay c6 lién
quan dén viéc 1ap trinh ctia ndo b trong qua trinh ti€n héa. N€u cd y nghi
so hai 1an vui thich cing xuat hién mot lic thi y nghi s¢* hai ludén ludn
thing.

Trong nhitng ldc bdi 187 chiing ta bat dau ngdm nghi vé ban than va
thuong s& bi ndi so' hii va long tw nghi ngd xAm chi&m. Sdch Phic Am
theo Thanh Matthew miéu td md&' lién hé gitra nhan thirc va cam gidc trong
mot canh twong ky di€u trén bién Gaililee. Peter dang ng'6i trén thuyén thi

nhin thdy Chuda Jesus bwdc di trén mat nwdc. Peter 1ién chay theo Jesus,



nhung sau d6 bj mdt con gié manh 1am sao nhang, 6ng quay mit di, ndi s¢
hdi xam chi&m dng. Va ngay sau d6 6ng bit dau bi chim. 2)

Nha tAm 1y hoc than kinh Nilli Lavie d4 chitng minh ring nhitng kich
thich khé chju khong th€ cham dén hidau hét cac trung tim thian kinh cua dai
nao va dén y thiec khi ching ta tdp trung vao mot the gi d6. Trong thi
nghiém ctia ba, cac tinh nguyén vién dwoe yéu ciu tp trung hoc cac tw trén
man hinh va cang it d&y d&n cdc hinh chAm chdm rdi rim chay ngang qua
nén man hinh cang tot.

Ho da thanh c6ng khi bi cu6n hiit vao nhiém vu cfia minh d&€n mdc tri
nhd 1am viéc khéng con kha ndng nhin bi€t nhirng dd'u chd'm nhdy mua
ntra. B&1i vi kich thich ma d6i twgng thi nghiém mudn nhén thirc (te ngir)
khac biét hoan toan so voi sy giy r6i (ddu cha'm),nén Lavie cé th€ chi ra
rﬁng cac doi twong thi nghi€ém da thwe sw thoat khéi sy sao nhang. Pai néo
xw 1y hinh anh tinh va hinh anh dong & nhirng phan nao bd khac nhau. Quét
hinh dnh ndo b trong thi nghi€ém cta Lavie cho thd’y chi nhirng trung tdm
xt ly tor nglr dwoe kich hoat. Ngwoee lai, nhirng viing ndo chju trach nhiém

xw 1y hinh anh chuyén ddng thi khong dworc kich hoat (3)
Niém vui ca nhan thic

Khi chiing ta nhin, nghe hodc cdm mot cdch siu séc, chiing ta ¢ the
quén hét moi thr khac, thdm chi cd chinh ban than minh. P6i khi ki€u tap
trung nay xua't hién nhw the” do chinh né, vi du khi chiing ta ngdm - gidng
nhw bi théi mi€n - nhitng con séng bién tung trao, hodc khi ching ta dang
lam tinh.

Dung y chi d€ ép minh phai tip trung la rd't khé. Nhung viéc trai

nghiém ni€ém vui khdm ph4, trai nghiém ni€m vui nhan thrc thé gidi mot



cach hoan toan khac biét So v&i binh thwong lai gidp ta tip trung. Ban da
bao gio 1ing nghe nhiéu 4m thanh khéc nhau ctia mwa khi mwa dap vao cira
s0, d0 trén mdi nha hay roii trén cay 14 chwa? Hodc ban

dd bao gio' ngdm 4nh ning roi xuyén qua cdc k& tay va tao ra mot 16p
bui 4nh sdng nhd li ti trong bay sdc cau vong?

Nhirng khoanh khéc nhwr vay c6 th& xua tan di lo 1ing va sor hdi. Nhung
chi di€u nay thoi thi khong gidi thich dwgc niém hanh phiic ma ching ta
doi khi cdm thay trong nhitng khodnh khic Ay. C4i gi 1a cdi ngudn clia
niém vui khi ching ta nghe va nhin? Niém vui trong kham pha déong mot
vai trd quan trong, b&i vi nhieng kich thich mdi sé kich hoat hé thdng mong
cho. Cha't dopamine gidp hwdng sy quan tim vao nhirng tin hiéu nay va
dam bao rang ching ta s& cam thd'y mot sy cing thging dé chju. Chwong
trinh nay tham chi ciing hoat ddng trong ndo ctia dong vat - chaalng han nhw
& con meéo khi né dang ddn mét vio mdt con chim.

Duy nhd't con nguoi 1a ¢6 th€ cling xdc ddng tredc cac bi€u twong.
Nhirng bong hoa trén ban ciing c¢6 th€ lam cho ta cam thay hanh phic, du
ching khong hé c6 mot chit gid tri thyc t€ nao ddi voi co the€ ta. Niém
hanh phic &y khdng phdi giong nhw ta chuan bj xoii nhirng bong h'dong do.
bing hon, cac cam xtc chia ching ta 1a nho’ & cing nhirtng cam gidac khién
cho cdc con chir trén trang ti€u thuyét lam ta bat cwoi. Trén thyc t€ ching
ta khong nhin thdy gi hon 1a myc cia mdy in trén trang gid'y,nhung nao bd
da thém vao dé y nghia, va nhw vdy cd mot dong chdy nhirng hinh anh,
canh twong va cam xdc tudn hién ra truedc con mat bén trong clia ta, va
ching ta c6 th€ din vao trong nd nhw th€ dd'n vao mot doi song khdc. Kha
nang twdng twong nay xud't phat tv mot khuynh hwdng bam sinh & ta la
giai ma tat ca cac ddu hiéu trong moi treong quanh ta. Nhirng cam gidc

lang man 1a mdt san pham phu ctia ti€n hoa.



Hau hét moi ngwoi déu nhdn thdy that nhiéu diéu trong mot budi
hoang hon ch khéng chi thd’y hinh anh mot chiéc dia d6 dang cham chdm
lan dan. Vao lic cudi ngay ching ta ty nhi€én nghi vé gidc ngi va nhirng
gid’c mo. Ching ta ¢ the nh¢d d&n mdi tinh dau, hodc nhé bon tré con ta da
trng cung choi trén bai bién ldc chang vang t61 nhw thé nao. Mot s nguoi
c6 th€ nghi vé dong chay thoi gian, hodc thdm chi cd vé céi chét chia chinh
minh. Nhu Heinrich Heinen? da viét, d€ tréu choc nhitng ngwdi ciing thovi
V€ sy mém long d6i v&i nhirtng cam giac 1ang man:

Thiéu ni# xa xdm nhin bién kho'i
Tho dai ndo nudt nhigng day vo'i

Mt troi lan xudng, nang bdt khoc,
Xiic cdm chdn thanh, han thé roi.

Taqi sao, nang, chéng co kho dau,
Chc%ng can lo ldng, gidn don sao.
Mdt troi ldn xudng, ngay mai dén,
Lai lén moc lén, dep quén sdu.

biéu ma Heine da khong nhan ra la ndo bd ludn ty dong nap cam xuc
vao hau nhw moi canh teong. Céi khi€n cho cic nha lang man cua thé& ky
19 khéc v&i nguoi & céc thoi dai it da cam hon khong phai & chd khong
phéi viéc ho xtic dong bdi nhitng bién doi cta thién nhién, ma & chd ho ton
vinh nhitrng cam giac nay trong tho’ ca, hdi hoa va am nhac.

Chiing ta nhan ra diéu gi dé twong ty trong nhirng 14 thw ciia Rosa
Luxemburg, von chic chin khong phai 12 mot con ngudi ndi ti€ng da cam.
Khi ba ngdm nhin, hit ngtti nhitng bui hoa dang né va ling nghe ti€ng gi6
thoi qua nhirng cdy bach dwong, ba nhé va mong doi mua he dé€n gan.
Nhwng sy li€n twdng ctia ba ¢6 1€ con xa hon the”. Co6 1€ ba nghi dén su ti€p
ndi ciia cdc mua, sy dom hoa két qua va bi€n hda, va cé 1€ ca niém hy

vong cdia ba vé mot thé gidi tdt