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Thién dinh “danh thuac” bo nao: Nghién cuu
khoa hoc méi vé Samatha va Vipassana

S|\ Byt sieNRelbl 14:30 08/03/2026

Nhing phat hién nay gép phan cung cap co s& khoa hoc cho nhan dinh tur lau
cla truyén thong thién hoc Phat gido: su tinh l1ang cda tam khong phai la sy
tréng réng, ma la trang thai tinh thirc sdu sac va sang to.

Mot nghién clu khoa hoc quéc té€ mdi day da mang dén goc nhin hoan toan
khac vé thién dinh: khi tam tré nén tinh lang, ndo bd khéng hé “nghi ngoi”, ma
tham chi con hoat dong linh hoat va tinh té hon.

Nghién cltu khoa hoc méi cho thay thién dinh khéng don thuan la
trang thai thu gidn cla ndo by, ma con lam tang dé da dang tin hiéu
va khd nang xtr ly théng tin, qua dé thay déi chat lugng cua y thic.
(Anh minh hoa tao béi Al)

Cong trinh nghién cltu mang tén “Meditation induces changes in neural
oscillations, brain complexity and critical dynamics: New insights from MEG”
(Thién dinh lam thay déi dao dong than kinh, dé phic tap clda ndo va dbéng luc
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hoc téi han: Nhirng hi€u biét méi tir MEG) vira dugc cong bo trén tap chi khoa
hoc Neuroscience of Consciousness (Khoa hoc than kinh vé y thirc) do Nha xuat
ban Dai hoc Oxford phat hanh.

Nghién c(u dugc thuc hién béi nhdm cac nha khoa hoc t&r nhiéu t6 chirc hang
dau, bao gém HOi déng Nghién cltu Quéc gia Y (CNR), Pai hoc Montreal
(Canada), Vién Tri tué nhan tao Quebec - Mila, va Trung tam Nghién clru Khoa
hoc Quoc gia Phap (CNRS).

K&t qud cho thay: thién khéng don thuan lam gidm hoat déng clia ndo, ma con
thay déi cach bb nado xur ly théng tin, dong thoi hai phuong phap thién phd bién
trong Phéat gido - Samatha (thién chi) va Vipassana (thién quén) - cling dan dat
ndo bd dén nhirng trang thai hoat déng khac nhau.

Khi tam tinh lang, nao bo lai hoat dong phong phu
hon

Trong nhén thidc théng thuong, nhiéu ngudi cho rang thién dinh gitp ndo “nghi
ngoi”. Khi tap niém lang xuéng va co thé thu gidn, ching ta dé cam nhén rang
nao bo dang gidm hoat déng.

Tuy nhién, két qua nghién c(u lai cho thay diéu nguagc lai.

~
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Cac nha khoa hoc da do hoat ddng nao cua 10 hanh gid Theravada cé kinh
nghiém khi ho thuc hanh thién Samatha va Vipassana, bang thiét bi chup tiu
ndo do (MEG) véi 165 kénh do.
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K&t qud cho thay:
+ Trong ca hai trang thai thién

+ D06 da dang va phong phu cua tin hiéu nao déu tang Ién ro rét so véi trang
thdi nghi ngoi

Diéu nay c6 nghia rang thién dinh khéng lam n&o “tat b6t” hoat ddéng, ma
ngugc lai dua nao vao trang thai xr ly thong tin tinh té hon.

Cac nha nghién clu lién hé két qud nay véi “gid thuyét nado bd entropic”
(entropic brain hypothesis), mot ly thuyét cho rang khi y thic tré nén phong
phu hon, d6 phiec tap cua tin hiéu nao cling tang Ién.

Theo dd, thién dinh cé thé dugc xem nhu moét qua trinh chd ddng lam thay doi
chat lugng cda y thirc.

Thién giup nao thoat khéi “quan tinh cua qua khu”

Hinh anh dugc tao,bsi,Al.

Mot phat hién quan trong khac ctia nghién cu lién quan dén cach nao bo xu ly
thai gian.

Nhém nghién clu nhén thay rang trong lGc thién, ¢ dai séng ndo tan sé cao,
hién tugng goi la “tuong quan thdi gian dai” (long-range temporal correlation)
gidm dang ké.

N6i mot cach dé hiéu:

+ Hoat déng hién tai ciia ndo it bi chi phoi béi cac trang thai trudc dé hon.
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Trong doi s6ng thuong ngay, nao bo thuong lap lai cdc mo thic quen thudc cla
gua kha. Khi quan tinh nay manh, ndao sé khé phan Ung linh hoat véi cac kich
thich méi.

Nhung khi thién:
+ Quan tinh nay giam xudéng
+ Ndo tré nén mé hon véi thong tin cla hién tai

Theo cac nha khoa hoc, diéu nay phu hop véi trai nghiém cla nguoi hanh thién:
kha nang chu tam va su linh hoat nhan thidc cung tang Ién.

Phan tich bang mo hinh tri tué nhan tao cling cho thay chinh chi sé nay la yéu
to quan trong nhat gilp phan biét trang thai thién va trang thai nghi ngoi.

Vipassana va Samatha dan nao dén hai trang thai
khac nhau

DE& hi€u sau haon su khac biét gilta hai phap thién, nhédm nghién clu st dung
khai niém trong khoa hoc than kinh goi la “ranh gigi van hanh téi uu” ctda nao
bo.

Theo ly thuyét nay, ndo xt ly théng tin hiéu qua nhat khi:
+ Khoéng qua trat tu

+ Clng khéng qua hon loan

Ma & mot trang thai can bang tinh té gilra hai cuc nay.

Céc nha khoa hoc thuong vi trang thai dé giéng nhu khoanh khac nudc sap soi,
khéng con 1a nudc lanh nhung cling chua thanh hoi nuéc. O diém can bang &y,
hé thong c6 kha nang phan ing phong pht va linh hoat nhat.

Khi 4p dung phuong phap do méi dé xac dinh khodng cach cta néo véi “ranh
gidi téi uu” nay, nhém nghién clu phat hién:

Vipassana - nao ti€n gan trang thai téi uu
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Hinh-anhtd

Trong qua trinh thuc hanh Vipassana, nao b6 cé xu hudng dich chuyén gan hon
dén ranh gi6i van hanh to6i uu.

Diéu nay rat phu hgp véi ban chat cla Vipassana:

+ Khéng bam chap vao moét doi tugng duy nhat

+ Quan sat moi hién tugng sinh khéi véi tam ma va tinh thic
MOt bo ndo gan trang thai toi uu cé kha nang:

+ Ti€p nhan moi bién daoi

+ Nhung khong bi cuén theo bat ky hién tugng nao

NGi cach khéc, trang thai “chanh niém mad réng” ma hanh gid Vipassana thuong
kinh nghiém duong nhu dugc phdn anh truc ti€p trong cach van hanh cta nao
bo.

Samatha - trang thai tap trung én dinh riéng biét
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Hinh anh dugcitao bai Al
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Nguac lai, trong thién Samatha, ndo bd khéng cho thdy xu hudng ti€n gan ranh
gidi téi uu nhu Vipassana.

Tuy nhién, diéu nay khong c6 nghia Samatha kém hiéu qua.
Samatha la phap tu:

+ Tap trung sau vao mot doéi tugng

+ Gom tam vé mot diém

+ Dua tam dén trang thai dinh tinh manh mé

Céc nha nghién clru cho rang Samatha cé thé dan ndo dén moét trang thai én
dinh riéng biét, noi:

+ Cac kich thich bén ngoai it gay dao dbng
+ Hoat dong ndo hoi tu manh theo mot hudéng tap trung

Theo dé, hai phuong phap thién cé thé dang téi uu héa ndo bd cho hai muc tiéu
khac nhau:

+ Vipassana: linh hoat va mé réng nhan thirc
+ Samatha: tap trung sau va 6n dinh tdm

Su khac biét nay trudc day chua ting dugc quan sat ré rang bang cac phuong
phap phan tich ndo truyén thong.
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Nguoi tu ldu nam: thién va doi song dan hoa lam
mot
Mot xu huéng thua vi khac cling dugc ghi nhan.

O nhiing hanh gid cé thdi gian tu tap 1du ndm, su khac biét gitta: Trang thai
thién va trang thai nghi ngoi cling nhu gilta Samatha va Vipassana dan tré nén
nhd hon.

Diéu nay ggi y rang qua qua trinh ren luyén dai lau, ndo bd cé thé dan duy tri
nhitng dac tinh cla trang thai thién ngay ca trong dgi sd6ng thudng ngay.

Tuy vay, nhém nghién ctu cling luu y rang nhiing két qua nay mdai chi 6 mdc xu
hudng thong ké, va can thém nhiéu nghién clu véi quy mo 16n hon dé dua ra
két luan chac chan.

Thién dinh - mét qua trinh chu déng cta y thuc

Nhin téng thé&, nghién cu cho thay thién dinh khong phai la trang thai thu dong
cUa tam tri.

Nguac lai, khi hanh thién:

+ Ndo bo tré nén da dang tin hiéu hon

+ Kha nang xt ly théng tin linh hoat hon
+ Va chat lugng cla y thic cling thay doi

Nh{rng phéat hién nay gép phan cung cap co sé khoa hoc cho nhan dinh tu lau
cla truyén thong thién hoc Phat gido: su tinh lang clda tdm khong phai la su
trong rong, ma la trang thai tinh thic sdu sac va sang to.

Chinh niém va Chinh dinh duéi anh sang khoa hoc

Trong gido ly Phat gido, hai yéu t6 quan trong cla con duong tu tap la Chinh
niém (Samma-sati) va Chinh dinh (Samma-samadhi), dugc dat trong Bat Chanh
dao.

+ Chinh niém la kha nang tinh th{c va nhan biét ré rang nhiing gi dang dién ra
trong than va tdm & tirng khoanh khac hién tai.
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+ Chinh dinh la trang thai tam dugc gom lai, 6n dinh va tap trung sau sac vao
mot doi tuong.

K&t qud cla nghién clu than kinh hoc trong bai viét nay cho thady hai phuong
phap thién phé bién trong truyén thong Phat gido - Vipassana (thién quan) va
Samatha (thién chi) - duodng nhu phdn anh hai phuong dién nay.

+ Vipassana gilp nao bd ti€n gan trang thai linh hoat t6i uu, phu hgp véi dac
tinh cda chanh niém ma réng, quan sat moi hién tugng sinh khdi ma khong bam
chap.

+ Samatha dua ndo bd dén trang thai tap trung 6n dinh va hoi tu manh, tuong
Ung véi chanh dinh, noi tam dugc an tru virng vang trén mot doi tugng.

DU khoa hoc than kinh va thién hoc st dung ngén ng(t khac nhau, nhung nhiing
phat hién mai dang cho thady mot di€ém chung dang chd y: su tinh 1ang cda thién
dinh khong phai la su “ngling hoat dong” cda tam tri, ma la mot trang thai tinh
thic sdu sac va cé té chic cao hon.

Tac gid: Phéng vién Nam Su-yeon/Chuyén ng(t va bién tap: Tinh Nhu

Nguodn: beopbo.com
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