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Tém tit: Bai viét trinh bay mot sé nhdn thirc cdn ban vé vai tro thiét yéu ciia can bang ndi
méi doi véi sike khée toan dién tir nhitng thanh tuu tién bé cua cac nganh khoa hoc lién
nganh vé y thire, trong dé cé Sinh Iy hoc than kinh, Di truyén hoc biéu sinh, Mién dich hoc
tam than kinh va Sinh hoc lwong twe. Thay vi phu thudc vao sy hé tro bén ngoai thiéu bén
vitng, cdc nghién civu cdp tién dé xudt viéc ap dung nhitng phwong phdp y hoc thay thé,
nham kich hoat tiém néing chuyén héa va tdi tao to I6n ciia co thé nguoi - hé thong sinh
hoc cao ccfp von da dwgc cau triic hét sirc toan dién va d&ng bo, tir do, tai xac ldp trang
théi can bang ndi méi, phdt trién sirc khée thé chdt, tinh than va méi truong bén viing.
Hiéu biét séu sdc, nhdn thirc va niém tin ding ddin dwa trén co sé vieng chdc cia nhing
thanh tuwu khoa hoc tién bé la chia khéa toi quan trong cho sy phat trién thuc sw va bén
vitng cua nhan logi.
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Abstract: The article presents fundamental insights about the essential role of homeostasis
towards  Holistic Well-ness from a multidisciplinary approach of the Science of
Consciousness including Neuro-physiology, Epigenetics, Psychoneuro-immunology and
Quantum Biology. Rather than depending on unsustainable external support, advanced
research suggests applying alternative medical methods to activate the enormous metabolic
and regenerative potential of the human body - a biological system inherently structuredin a
comprehensive and synchronous manner, thereby re-establishing homeostasis, maintaining
sustainable physical, mental and environmental health. In-depth knowledge, correct
awareness and belief based on a solid foundation of progressive scientific achievements is
the most important key to a true and sustainable development of humanity.
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1. Mé dau

Niam 1948, T6 chuc Y té& Thé gi6i
(WHO) da dinh nghia “strc khée la trang
thai thodi mai toan dién vé thé chat, tinh
than va xa hoi va khong phai chi bao gdm
tinh trang khong c6 bénh hay thuong tat”
(www.WHO.int). C6 thé thdy, stirc khoe
ngdy cang duoc nhin véi nhiéu chiéu kich
mot cach toan dién bao gém thé chét, tinh
than/cam xtc, x hoi, moi truong, kinh té,
tam linh, hudng nghiép, thé ché chinh tri.
Strc khde toan dién (Holistic Well-ness)
ngay cang tré thanh van dé quan trong hon
bao gid hét trong doi sdng hién dai, thu hat
su quan tdm sdu sic cia giéi nghién ctru
khoa hoc trén toan thé giéi.

Tir gbc do tong quan nghién ctru, bai
viét trinh bay khai quat mot sd phat hién
moi, c6 dong gop quan trong trong phat
trién nhan thirc vé stc khoe toan dién tir
cac cong trinh nghién ctru Iy thuyét va thuc
nghiém uy tin thé gi6i tich hop lién nganh
Sinh 1y hoc than kinh, Di truyén hoc biéu
sinh, Mién dich hoc tdm than kinh va Sinh
hoc lugng tir lién quan dén trang thai can
bang ndi moi cua co thé ngudi. Bai viét
mang tinh chit goi md & muc d6 can thiét
nham két ndi cac thanh twu nghién ciru cua
khoa hoc ty nhién véi cac nganh khoa hoc
xa hdi va nhan van - khoa hoc con nguoi
nhu Tam ly hoc méi truong, Khoa hoc vé
hanh phuc (Science of Happiness), Sinh thai
sau sic (Deep Ecology), Khoa hoc vé phat
trién bén vitng (Science of Sustainability)
tir tiép cén co ban nhit 14 can bang ndi méi
(Biological Homeostasis).

2. Stress - trang thai dién hinh cia tinh
trang mat cin bang ndi moi

Vé co ban, co ba loai stress (cing
thang): vé thé chét (do nhirng chin thuong
hoic tai nan), héa hoc (tir 6 nhiém khong
khi, vi khuan, virus hay luong dudng, chat
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doc trong mau, thirc an...) va cam xuc (tu
nhiing bi kich gia dinh, nhiing yéu t tac
dong cua moi trudng xi hoi...) khién ndo
bd va co thé mat can bang noi moi.

Thuc chat, cing thiang 13 mot co ché
phan @ng tuy nhién cia hé than kinh giao
cam - moOt hé théng khéan cép, kich thich ndo
va co thé san sinh adrenaline va huy dong
mot ngudn nang lugng 16n nham thich nghi
va sinh ton trudce nhitng mdi hiém nguy dén
tir bén ngoai. Nhip tim va ho hap ting lén,
ddng tir gidn, mau dugc ddy dén cac chi
nham dap ung nhu cau chién dau, bo chay
hodc 4n nau, nhung dong thoi hoat dong
va diéu phdi nang luong dén cac co quan
khac ciing bi ngimg lai hodc giam xudng,
khién mét can bang ndi moéi. Moi sinh vat
trong ty nhién déu co thé chiu dung trang
thai cing thang ngan han. Sau khi phan tmg
cang thang tit, nhat thiét phai dua co thé
tro lai trang thai can bang dé nghi ngoi, sta
chira, tai tao va tiét kiém ning luong. Tuy
nhién, cudc séng hién dai khién kha ning
thich img tu nhién ciia co thé ngudi tré nén
kém nhay bén, co ché tit phan tng cing
thang khong con hoat dong binh thuong,
tham chi khong con c6 thé nhan biét ban
than trong trang thai cing thang. Hé than
kinh pho giao cam - vd6i chiic nang thu
gian, tai tao, trao ddi chét - hoat dong thiéu
mach lac va co thé roi vao trang thai mat
can bang ndi moi thuong xuyén. Néu tiép
tuc huy dong luong ning lugng khong 16
dé dbi phé véi mdi de doa tir bén ngoai, s&
khong con nang lugng cho moi trudong bén
trong. Khong mét sinh vét nao c6 thé song
khoée manh & ché do khén cép trién mién
(Dispenza, 2015).

Mit khac, khi mot nguoi quen sdng
trong cang thang, ho d& dang bi kich thich
bdi cac hormone cang thang. Mot cach vo
thirc, ho ludn c6 nhu ciu tao ra nhiing cong
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viéc, mdi quan hé hay tinh hudng bat 6n
dé tiép tuc nhén dugc lugng adrenaline va
nhitng ning lugng tiéu cuc ma co thé di
quen. Kich thudc 16n ciia vo ndo - phan
tu duy cta ndo bo - khién no dé dang van
hanh céc suy nghi thanh hi¢n thyc. Phan
mg cang thang ngay 1ap tirc dugc bat 1én
chi bang y nghi, khién mot nguoi tré' thanh
“con nghién” nhitng suy nghi va cam xuc
tiéu cyc va lién tuc tai khéng dinh trang
thai ma ho tham chi khong hé ua thich.

M3di yéu té ctia mdi truong bén ngoai
ma tm tri dat vao déu kich hoat mot mang
ludi than kinh trong ndo va chung luén bi
kich tng, chi phéi boi nhimng chat hoa hoc
ctia phan tng cang thang. Khi lap di lap lai
nhimg md thire tu duy va cam xuc vé cung
mdt van dé, bd ndo chuyén sang trang thai
tap trung cao d6 va thudn tay phan tich,
déng thoi lién tuc dugc “nap nhién li¢u”
boi cing nhitng chat hoa hoc ¢6 hai d6, dan
dén tinh trang hoat dong thiéu mach lac
va déng b giita hai bdn cau ndo trdi va
phai, trudc va sau, cting nhu gitta cac ngan
trong ndo (https://www.heartmath.org/).

Rét nhiéu bang chimg y khoa da ching
minh tic hai to 16n tir cac kich thich t6
ctia phan tng cing thang va diéu kién di
truyén tao ra bénh tat. Nhiéu cin bénh phé
bién trén thé gioi hién nay tir ung thu dén
di g, trén thuc té xuit phat tir tinh trang
thoa hiép va bi uc ché cua hé théng mién
dich. Biéu hién cua tinh trang nay 1a mirc
dd cortisol tdng cao do bi kich thich béi
cac hormone cing thiang cta ché do “séng
con” va nhitng chat héa hoc cta cam xtc
tiéu cuc nhu s¢ hai, toc gian, that vong,
thu han, canh tranh va bao luc (American
Psychological Association, 2011).

Mat khac, mdt nguoi thuong xuyén
sdng voi cac hormone cing thiang ludn c6
xu hudng kiém soat moi thir trong cude
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song. Khi cam thidy mat kiém soat, ho cb
gang dy doan tuong lai dwa trén nhimng
ky &rc va cam xuc vé qua khir va tim kiém
cam giac yén 6n trong nhiing didu quen
thudc hodc da biét. P6 1a boi, trong trang
thai sinh ton thép nhat, sinh vat ludn sg hai
nhing kha ning chua biét, tim tri s& luon
lua chon va chuén bj cho nhting kich ban
xau nhat chi nham dam bao co hoi song
sot. Trén thuc té, phan 16n con nguoi hién
dai dang danh 70% tho1i gian cho trang thai
sinh ton tdi thiéu do, vo hinh trung, thuong
xuyén sdng trong tinh trang mit can bang
ndi moi thiéu lanh manh (Korotkov, 2014).
3. Mit cin bang ndi méi tac dong téi
biéu hién gene

Moi té bao trong co thé (ngoai trir cac
té bao hong cau) déu tao ra protein va biéu
hién cua protein la biéu hién cua su s5ng,
do protein chiu trach nhi¢ém vé céu tric
va chirc ning ciia co thé. Mat khéc, gene
duoc coi nhu mot thu vién tiém nang cua
su séng va diéu kién dé mot té bdo tao ra
protein la mot gene phai dwoc kich thich
hodc diéu chinh. Trong khi d6, gene lai
dugc diéu chinh hodc nhan hudng dan tir
moi truong bén ngoai té bao. Nhitng phat
hién madi cua di truyén hoc biéu sinh da
1at lai nhiéu nhén thtc chua ding dan vé
gene, chimg minh rang: Gene khéng phai
la nguyén nhan tao ra bénh tat. Duoi 1%
ddn sé trén hanh tinh dwoc sinh ra véi cdc
diéu kién di truyén (nhu bénh hong ciu
hinh liém hay tiéu duong tuyp I), trong khi
99% bénh tdt duoc tao ra tir 16 Sé'ng, hanh
vi, cam xuc, suy nghi va lva chon - déu la
nhitng hwéng dan tir méi truong bén ngodi
té bao (Drinjakovic, 2015).

Nhimng mach than kinh lién két trong
nio va co thé, ciing nhu hang loat phan
ung hoa hoc lién tuc duogc kich hoat boi
nhiing trai nghiém/ky tc qua khur va suy
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nghi/cam xtGc di kem véi chiung fgo ra
mot moi truong dién tir va hoa hoc mang
nhitng théng tin hwéng dan, bdo hiéu doi
VOi cdc gene va té bao. Vi vay, néu mot
ngudi thire ddy mdi sang va ludn tim kiém
nhitng cdm giac, cdm xuc va suy nghi quen
thudc, nhitng chat hoa hoc gidng nhau lién
tuc dugc tao ra va kich thich cuing mét gene
theo cung mot cach. VO hinh trung, chinh
ngudi d6 dang liea chon va quyét dinh mét
dinh ménh di truyén nhat dinh, boi khong
¢6 thong tin méi nao dugc giri dén tir moi
truong dé c6 thé chon hodc huéng din céac
gene moi (Lipton, 2008).

Nghién ctru truong hgp nhiing nguoi
ddng thoi tiép xuc sau va lau dai véi cing
mot hoa chat gy ung thu nhung lai c6 tinh
trang stuc khoe hoan toan khac nhau cho
théy co mot trdt tu bén trong co thé Ién hon
cdc diéu kién ciia méi truong bén ngodi.
Khi té bao nhdn dwoc tin hiéu chi dan thich
hop, gene dwgc diéu chinh tao ra nhing
protein lanh manh. Nghién ctu trén khap
thé gidi vé doi séng clia cac cip song sinh
chia sé cung mot bd gene cting chirng minh
rang, chinh nhitng lwa chon, hanh vi, cach
thirc phdn vmg véi cang thang, mirc do
kién cuong tré lai véi trang thdi can bang
néi moi ciia moi ca thé moi la yéu té méi
triwong quan trong lwa chon, huwdng dan va
quy dinh biéu hién gene (Dispenza, 2015).

Tuong tu, két qua nghién ciru cia dy
an hop tac khoa hoc tdm ¢& qudc té Human
Genome Project (1990-2003)" cho thiy, chi
c023.688 gene dugc biéu hién & con nguoi,
hau nhu khong khac biét véi cac loai dong
vat khac. Trén mot gene duy nhat, c6 thé co
hang ngan bién thé khac nhau khién té bao
tao ra cac loai protein khac nhau, va biéu
hién sy séng theo nhitng cach da dang khac

"' mot du 4n nham mo ta toan bd gene clia con nguoi.
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nhau (National Human Genome Research
Institute, 2024). Vi vay, khi mdt nguoi
khong thé vuot khoi nhimng thoi quen suy
nghi, cam xtic va hanh dong mang tan sd
rung dong thap, thi tinh trang mat can bang
ndi moi lién tuc dugce duy tri va s€ trd thanh
mot trang thai can bang tam thoi méi. Cac
tin hiéu va chi dan thiéu mach lac tiép tuc
dugc gui dén gene biéu hién té bao va tao
ra cac protein khong lanh manh gidng
nhau, dan t&i két cuc bénh tat.

Céc nghién ctru thyc nghiém trén khip
thé giéi do luong chi tiét vé cac biéu hién
gene trén nhitng bénh nhan mac cic van dé
suc khde nghiém trong nhu bénh Parkinson,
Lupus ban do, tiéu dudng, ung thur, ri loan
di truyén hiém gip ma y hoc chwa tim ra giai
phép, d4 cho thay nhiing su thay d6i dang ké
vé sb luong biéu hién gene duogc diéu chinh
nho vao viée thay doi trang thai cam xiic va
tém tri tich cwe, mang tan sé rung dong cao
qua céc trai nghiém xem hai kich, tan hudng
thién nhién, thuc hanh thién dinh,... Nhimg
chi dan duoc giri dén cac mo bi ton thuong
nham sira chita va tai tao & muc d cao va
toan ven hon (Chopra, 2017).

Hang loat gene quan trong duoc kich
hoat hodc diéu chinh, bao gém gene kich
thich té bao gdc, can bang noi tiét t6 va
chic nang chuyén héa, chdng oxy hoa,
chbng ung thu, chong 130 hoa, chéng bénh
tim, chéng dot quy, chong thoai hoa than
kinh, khang viém, khang vi khuén... Pic
biét, khi gene kich thich té bao gdc duogc
kich hoat, khong chi ¢6 cac két nbi synap
moi trong ndo, ma ky diéu 1a, cdc té bdo
than kinh méi ciing dwoc tao ra dé dap img
voi viéc hoc tdp va trai nghiém moi, du chi
trong mot khoang thoi gian ngin. Pay 1a
mot phat hién quan trong cia linh vuc khoa
hoc mé&1 Neuro-genesis (Hinh thanh neron
than kinh tir t& bao gdc) (Lipton, 2008).
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Hon thé, ngay cang nhiéu nghién ciru
c6 tinh dot pha vé tiém nang cua liéu phap
Quantum healing (Chira lanh lugong tir)
trong viéc tong hop va kéo dai cau tric ciia
doan telomere - c6 vai tro quan trong bao
vé phan tir DNA (chtra gene) von bi bao
mon nhanh chong do cac hormone céang
thang, nho vay, kéo dai tudi tho cua té bao,
gia ting tudi sinh hoc va chat luong sdng
(QoL). Nhiing thay d6i gan nhu tic thoi
cua doan telomere va cai thién dang kinh
ngac vé strc khoe vuot khoi nhan thic cua
thuc té ba chiéu da ching minh cho fiém
nang vo han cua truong luwong tur va tac
déng to 16m cua nang lwong doi véi vit
chat, khong phu thudc vao khong gian va
thoi gian (Chopra va Tanzi, 2017).

4. Mt cin bang ni mdi do cic lap trinh
tiém thirc

Luat HEBB - mot quy luat vé co so
than kinh hoc - khang dinh cac két ndi
synap dugc ting cudng khi hai hodc
nhiéu té bao than kinh dugc kich hoat lién
tuc trong thoi gian va khong gian. Didu
nay c6 nghia, néu tiép tuc cing mot suy
nghi, dua ra nhitng lya chon gidng nhau,
thé hién nhitng hanh vi giéng nhau, tao
ra nhimng trai nghiém va cam xuc gidng
nhau, rdi tiép tuc thuc day nhirng suy
nghi giéng nhau, thi qua thoi gian, bo ndo
tré thanh mot chiéc hop lap trinh cing
nhéc va chat hep, gén véi mot sb dic tinh
rat hitu han. Thuc té, mdi ngudi co dén
70.000 suy nghi trong mot ngay va 90%
nhirng suy nghi d6 gidng nhu ngay trude.
Hau hét moi nguoi ¢ tim 35 tudi déu so
hitu mot tap hop thoi quen giéng nhu mot
l1ap trinh may tinh (https://healthybrains.
org/). Ldp trinh voi nhitng vong lap do
quyét dinh tinh cdach va sé phdn, trong dé
c6 s6 phdn sinh hoc va di truyén, tham chi
ca biéu hién gene.
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Thoéi quen 1a mot tap hop cua nhiing
hanh vi, suy nghi va cam xuc dugc tao
ra thong qua vi¢c 1ap lai dua trén nhiing
mé thirc niém tin va nhén thic nhét dinh.
Nhiéu ngudi thuong thirc diy mdi sang véi
théi quen ngay lap tirc cam dién thoai di
dong, kiém tra tin nhan, ding 1én mang xa
hoi va cho doi twong tac phan hoi... Khi
1am mot diéu gi d6 nhiéu lan, co thé chuyén
sang ché dg “lai tu dong’” va tro thanh tam
tri vé thite trong tiém thirc. Thuc té, nhiéu
nguoi ty bién minh thanh nan nhan cua
nhirng 1ap trinh vo thue khi lién tuc tai hi¢n
nhiing khd dau ma ho tham chi chua tirng
trai nghiém chi béi bd ndo va co thé cua
ho, vé& mat than kinh va hoa hoc, bi mic ket
trong nhitng vong 1dp suy nghi va cam xuc
tiéu cuc. Ho bi chi phéi boi cac moi quan
hé, hoan cdnh va moi truong bén ngoai,
danh mat y chi t do va khéng thé la chii
thé sang tao thuc tai ma minh mong muon
(Dispenza, 2015).

Nhitng nghién ciru méi nhét vé tam ly
hoc cho thiy, c6 dén 50% ky irc vé qua khir
khong phai la sw thdt boi “hiéu ung thong
tin sai léch”, va tri nhé luén dwoc tao maoi
boi nhitng thay doi cia cdc lién két trong
bo ndo theo thoi gian (Hayasaki, 2013).
Thuc té, ndo khong thé nhan biét su khac
biét gilta nhitng cam xuc tur trdi nghiém
thue voi cam xuc duoc tao ra chi bang suy
nghi vé qua kht (Hamilton, 2019). Qua
thoi gian, co thé ciing tin rang n6 van dang
song trong cing mot trai nghiém qua khi.
Trang thai khong thong nhat giira tim tri ¥
thirc va tiém thirc d6 chinh 1a két qua cua
su van hanh thiéu mach lac va déng bd
giita b ndo va co thé.

Thong thudng, phan 16n moi ngudi chi
thuc sy quyét tAm cai thién tinh trang mat
can bang ndi moi khi gip phai nhiing bién
c¢b hay khing hoang 16n din dén nhimng
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biéu hién nghiém trong vé strc khoe thé chét
hodc tinh than. Tuy nhién, thyuc té, khi mot
ngudi quyét dinh thay doi, du phan tam tri
¥ thirc (chi chiém 5% hoat dong clia no)
c6 mong mudn suy nghi tich cuc bao nhiéu,
ciing khong thé vuot khoi nhitng lap trinh
tiém thic d3 duoc ghi lai sau dam trong
tiéu ndo va co thé (chiém t6i 95%) (Pierson,
2022). Két qua 13, ho tiép tuc bi mic ket
trong nhitng vong lap du thura - trang thai
“nghién” ctia suy nghi va cam xuc von bi
kich hoat béi cac hormone cing thang.

Pé thuc su tao ra nhiing thay doi dang
ké trong cudc séng bén trong va moi truong
bén ngoai, phai tdi Idp trinh tiém thirc dong
bo voi tam tri y thure, vuot ra khoi nhitng
ky ik va liang kinh giGi han cia qud khir vé
ban thdn, co thé va méi truong va khong
con dam chim trong tinh cach cii (Dispenza,
2008). Tuy nhién, phai mat mot thoi gian
dai va thuong khong dé dang dé thay doi
tinh cach, ban nga va thoi quen. Dé thay
d6i thanh cong, phai vuot khéi danh tinh
hay tinh cach hién tai va hién dién tron ven
hon voi thuc tai mo rong, tro thanh nguoi
quan sat khach quan nhitng ldp trinh da
tao nén tinh cach va thuc tai . Dé thuc
su quan sat nhitng trang thai cia tam tri va
co thé, nhat thiét phai tam ngdt két néi véi
moi thir da biét trong cugc séng. Mot trong
nhiéu du 4n thanh cong trén thé gidi 1a cia
nhom nghién ctru do Joe Dispenza dung
dau, trong d6 két hop cac thanh tyu hién
dai ciia khoa hoc than kinh - ndo bo véi cac
phuong phap chita lanh ¢ xua, gitp vuot
ra khoi tAm tri phan tich, di siu chuyén hoa
nhitng 13p trinh tiém thirc, ddng bo héa ndo
bd voi tréi tim va tim lai trang théi can béng
ndi mdi nho nhitng trai nghiém diéu chinh
song ndo qua thién dinh. Két qua cua hang
ngan 1an quét ndo duoc kiém ching tai Pai
hoc Bond (Uc) va nhiéu noi trén thé giéi
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cho théy, hon 80% sb nguoi dugc do nao
c6 thay doi dang ké trong ndo, trong d6 ghi
nhan nhiéu truong hop cai thién tinh trang
bénh nan y mét cach phi thuong (Dispenza,
2015).
5. Pidu chinh séng nio va tai xac lap
trang thai cin bang ndi moi

Ngay nay, cong nghé dién nio d6 EEG
(Electroencephalographic) c¢6 thé do duoc
5 trang thai song ndo chu yéu cta con
nguoi gom: Beta, Alpha, Theta, Delta va
Gamma. Trong d6, Beta (khoang 13-50Hz)
la trang thai sébng ndo dugc nhan biét nhiéu
nhét trong xa hoi hién dai khi mot ngudi co
y thurc va tinh tdo, hudng sy chi ¥ vao méi
truong bén ngoai va nhan thirc ban than
trong khong gian va thoi gian. Bo ndo thu
thap va tich hop tat ca cic thong tin thong
qua 5 giac quan. Beta thip (khoang 13-
22Hz) duogc coi la trang thai binh thuong.
Trong khi do, beta cao (khoang 22-50Hz)
1a trang théi bi kich hoat bdi cac hormone
cang thang, gy nén tinh trang thiéu mach
lac va déng bd ciia ndo, mat can bé‘mg ndi
moi trong co thé, do ning luong duoc huy
dong dé d6i pho vi mdi nguy tir bén ngoai.
Immuno globulin A (IGA) - mét chét hoa
hoc quan trong cia hé théng mién dich
(thuong ty 1€ nghich vé1 mirc d6 tang cua
cortisol) bi suy giam, hé théng mién dich bi
t6n hai (Marques-Feixa va cong su, 2022).

Alpha (8-13Hz) 1a m6 hinh séng nao
khi phan ndo tu duy tam thoi nghi ngoi va
thu gidn, ngat két ndi voi méi truong bén
ngodi qua 5 giac quan. Thé gidi bén trong
tré nén thuwc hon thé giéi bén ngodi. Khong
con nhimg tiéng noi lao xao trong dau va
c¢6 thé trai nghiém thé gidi tuong tuong,
cam hung va y tudng sang tao. Tré em va
nhitng nguoi hoat dong sang tao thuong co6
xu hudng song trong trang thai alpha nhiéu
hon. Mat khéc, vuot khéi tu duy phan tich,
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tam tri ¥ thirc bude vao trang thai nhan biét
vé hé diéu hanh noi tdt cd cdc ldp trinh,
théi quen va hanh vi tiém thic ton tai.

Theta (khoang 4-8Hz) 12 m6 hinh song
ndo cham hon alpha. D¢ 1 trang thai co thé
hoan toan nghi ngoi, thu gian, nira ngu va
tinh tdo, hay con goi 1a théi mién. Luc nay,
tam tri y thie di chuyén ra khoi vo ndo va
t6i cac trung tim tiém thic ciia ndo. Tuy
van c6 thé nhan biét nhung tam tri ¥ thic
va ban ngd & trong trang thai dau hang, don
nhan va tin tuéng nhiing thong tin dugc két
nbi tir trudng ning luong ma khong can
phén tich. Delta (khoang 0,5-4Hz) la mo
hinh séng ndo cham hon theta, thudong dién
ra khi co thé trong trang thai ctia gidc ngi,
c6 rat it hoat dong trong tAm tri tinh tao.

Gamma (50-100Hz) 1a m6 hinh song
ndo co tan sb6 nhanh hon beta. Nhung khac
v6i nhitng kich thich tir cic mdi nguy hiém,
de doa hoac cang th'flng, kich hoat nhiing
cam xuc ti€u cuc nhu hung hang, s¢ hai
hodc budn b3 cua trang thai beta, & gamma,
nang luong duogc kich hoat tir co thé 1én
ndo, khién ndo chuyén sang trang thdi siéu
thikc - noi thé gidi bén trong cang tro nén
thiee hon thé giéi bén ngodi.

D¢ lay lai trang thai can bang ndi moi
ctia co thé, cac nghién ctru cht y nhiéu dén
cac hoat dong diéu chinh séng nio alpha,
theta va gamma, gitip két nbi sau tAm tri
y thitc v6i cac lap trinh tiém thirc va siéu
thirc. Két qua do EEG phat hién ra nhiing
thay doi lom trong ndo khi tam tri chuyén tir
tiéu diém hep (khong con chii y dén co thé,
nhitng mdi quan hé, con ngudi, vat so hitu
hay vé noi chén va thoi gian gidi han) sang
tiéu diém réng (hodc tiéu diém mé), phan
tan moi sy chu y va nang luwong khoi thuc
té ba chiéu (Korotkov, 2017).

Viéc md rong nhan thirc cua tam tri
khién cac mach phén tich tu duy gi¢i han
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trong vé nao khong con bi kich hoat. Céc
ngan trong nio von bi chia cat mot cach roi
rac va chong 1an nhau nhanh chéng dugc
dong bo hoa va thong nhét, co nhidu hon
nang luong trong nio. Cac té bao than kinh
tim kiém nhiing két ndi dut doan va tham
gia vao cac cong dong t& bao than kinh
16n hon. B ndo hoat dong cé td chue va
mach lac hon. Dong thoi, mire dé IGA cia
hé mién dich va nhiéu chat héa hoc lanh
manh dwoc san sinh va gia tang khi trai tim
mo rong, trdi nghiém cac trang thdi cam
xiic thang hoa, chdn thanh nhw long biét
on, niém vui, su tin tuong, vi tha, tinh yéu
cudce séng dwoc kich hoat trong qud trinh
nay va duoc huy dong toan bo cho viéc sua
chita va tdi tao co thé. Theo dé, bo nio
ciing dwoc két noi dong bé voi trdi tim -
trung tam ndng lwong I6n nhdt cia co thé
(https://www.heartmath.org/).

Nhiéu bénh nhan mic nhiing cin bénh
nan y nhu bénh tuyén giap, bénh co tim,
ung thu, cing thing mén tinh, suy nhugc
co thé tram trong dugc ghi nhan 1a khéi
bénh thanh cong mot cach bén viing nho
lidu phap kiém soat séng ndo, huan luyén
cho ndo bo, trai tim va co thé tao ra trat tu
va gén Kkét, tro lai trang thai can béng noi
moi cua chinh minh mot cach c6 y thuec.
Céc hormone tr¢ lai trang thai can bﬁng,
nao limbic - hé théng than kinh ty trj - quan
tri cam xuc hoat dong binh thuong trd lai,
co thé tw chita lanh mot cach dong b va
toan dién voi nhitng ldp trinh thoi quen,
suy nghi, cam xiic va mé thirc niém tin méi.
Cudc cach mang di truyén duoc tao ra, cac
khung hoang trong cudc séng duoc giai
quyét, nhd d6 ning cao chit luong song
mot cach phi thuong.

6. Tam két

Khi x4 hoi hién dai ngay cang dbi

mit v6i nhidu vin dé nan giai, thi ciing
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ching kién ngay cang nhiéu thanh tyu
quan trong cua cac nganh khoa hoc vé ¥
thue, trong d6 c6 Sinh hoc lugng tir, Sinh
1y hoc than kinh, Di truyén hoc biéu sinh
va Mién dich hoc tdm than kinh. Diéu nay
dang m¢ ra nhiéu trién vong trong nd luc
hiéu biét sdu sic vé con ngudi va su sdng,
cling nhu nhiing giai phap hudng téi hanh
phuc toan dién va phat trién bén viing cho
nhan loai.

Bai viét tap trung trinh bay mot sd kién
thirc khoa hoc cin ban vé can bang ndi moi
- v&i stress 1a mot trang thai dién hinh, tac
dong 1én biéu hién gene 1a hé qua va lap
trinh tiém thirc 1a nguyén nhan cua tinh
trang mét can béng ndi méi, va diéu chinh
song nao cung lap trinh tam tri [a mdt giai
phap nham tai x4c 1ap trang thai can bang
ndi1 moi.

C6 thé thdy, tir nhan thirc sdu sic rang
nguyén nhan ban chat cua bénh tat 13 tinh
trang mat can bang ndi moi ¢ nhiéu cap
d6 khac nhau, cac phuong phap két hop
gitra khoa hoc hi¢n dai va tri tué cb xua
hudng téi déng bd hda ndo bo, trai tim va
co thé, tai lap trinh tiém thirc - mé thuc
tu duy va niém tin, tao 1ap nhiing théi
quen suy nghi va cam xtc mdéi da dugce
ching minh vé hiéu qua vugt troi ddi véi
stc khoe toan dién. Khi co thé bude ra
khoéi nhitng thoi quen, md thuc suy nghi
va cam xuc cil 1a nguyén nhén sau xa tao
ra bénh tat va chat luong séng thép kém,
hoan d6i ching bang nhiing trai nghiém
tam tri mang bién do nang lugng 16n hon
cac lap trinh tiém thirc trong ndo va diéu
hoa cam xuc trong co thé, mot cach logic,
co thé hoan toan duoc thay ddi vé mat
sinh hoc.

Mot nguodi cod cudc séng toan dién
thuong c6 nhiing trai nghiém cadm xiuc mang
trrong dién tir cao. Nhitng trdi nghiém do

Tap chi Thong tin Khoa hoc xa hoéi. s6 8.2024

két ndi, lam phong phu cac mach trong nio,
gui nhiing tin hiéu cdm xtc hoéa hoc lanh
manh dén co thé. Ndo bd, trai tim va co thé
duoc diéu chinh trong trang thai mach lac,
ddng bo va can bang ndi mdi, co thé khong
ngimg trai qua qua trinh dong hoa, sira chita
va tai tao, m¢ rong hodc giai phong nang
lugng tir cac mo, kich hoat sy hdi sinh lién
tuc. TAm tri va co thé rong mo, d& dang don
nhén moi cdm hing, tam nhin, kha nang va
chat liéu chua biét cho qué trinh sang tao
va trdi nghiém mdi mé. Chinh sitc manh
ctia tam tri trong viéc diéu chinh cam xuc
va suy nghi c6 thé khién thay d6i biéu hién
gene va sd phan di truyén, cai thién cudc
song thuc sy va bén viing tir bén trong. Mbi
cé thé déu c6 nhiing tiém nang to 16n trong
vai trd k¥ su di truyén cia chinh minh
(Lipton, 2008) 0
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