
        
            
                
            
        

    
 Dành tặng Mandy và tất cả những cô gái mà cô ấy đã bỏ lại phía sau 


Lời giới thiệu cho bản tiếng Việt

Tôi đọc Vòng xoáy đi lên: Đảo chiều trầm cảm từ những thay đổi nhỏ của tiến sĩ thần kinh học Alex Korb vào năm 2015 lúc cuốn sách mới được phát hành. Từ năm 2012 đến 2018, tôi hướng dẫn một chương trình chánh niệm cho các chuyên gia y tế và xã hội tại Trung tâm Sức khỏe Ứng xử, Đại học Hồng Kông. Với đối tượng là những nhà khoa học, tôi đã nghiên cứu về khoa học thần kinh, tế bào học, sinh học và tâm lý học Tây phương để có thể dùng ngôn ngữ khoa học trong việc truyền đạt chủ đề chánh niệm đến với họ. Đây là một trong những cuốn sách đã giúp tôi trong nỗ lực đó. Nay sách được dịch ra tiếng Việt, tôi mạo muội viết một vài lời chia sẻ những điều tôi đã học và áp dụng trong việc phối hợp khoa học thần kinh với chánh niệm và ngành tâm lý trị liệu Phật giáo trong việc chữa trị trầm cảm nói riêng, và các bệnh tâm thần nói chung.

Cuốn sách tự nó đã trình bày những kiến thức khoa học cần thiết và những phương pháp chữa trị mà người đọc có thể nhận thấy rằng trầm cảm thật gần gũi, bình thường và cũng không đáng sợ như thường nghe nói đến. Người đọc có thể cảm thấy đôi khi mình cũng có những trạng thái lo âu, sợ hãi, tuyệt vọng những nguyên nhân có thể dẫn đến trầm cảm) như tác giả trình bày trong cuốn sách. Một điều sẽ làm cho người đọc thấy vui là đa số những trạng thái tiêu cực đó có thể chữa trị được bằng những hoạt động và suy nghĩ tích cực trong đời sống hằng ngày. Không phải ai bị trầm cảm cũng dẫn đến tự tử. Đó chỉ là những trường hợp rất nặng. Đa số là có thể thoát ra khi được chữa trị đúng cách. Chữa bệnh trầm cảm thì cần có sự kết hợp phù hợp giữa việc dùng thuốc và các phương pháp không dùng thuốc, trong đó có các phương pháp của tâm lý trị liệu và của ngành y học thân tâm – một ngành chữa trị mới của y học Tây phương. Những điều tôi chia sẻ đây là một cái nhìn tổng thể về các phương pháp không dùng thuốc, mà cuốn sách đề cập đến khá nhiều.

Tổ chức Y tế Thế giới định nghĩa sức khỏe toàn diện của con người là sự hoàn chỉnh về sức khỏe thể chất, sức khỏe tinh thần và sức khỏe xã hội. Phúc lợi (well-being) không chỉ là sự vắng mặt của bệnh tật. Việc chữa thân bệnh của y học Tây phương được tập trung vào ba lĩnh vực: (1) thuốc, (2) giải phẫu và (3) y học thân tâm. Chữa bệnh bằng thuốc và giải phẫu thì đã có từ lâu. Chữa bệnh thân qua phương pháp y học thân tâm thì mới được bắt đầu vào khoảng đầu thập niên 1970, qua sự khám phá về hiện tượng phản hồi thư giãn của bác sĩ Herbert Benson tại Đại học Harvard. Bác sĩ Benson sau đó đã thành lập Viện Y học Thân tâm để bổ túc cho phương pháp trị bệnh bằng thuốc và giải phẫu. Khoa học thần kinh cho biết những điều mà ta gọi là tâm có nguồn gốc từ những yếu tố của thân. Có thể nói tâm là những biểu hiện trạng thái của thân. Chỉ cần mất ngủ mấy đêm thì những trạng thái mệt mỏi của thân được biểu hiện qua những trạng thái bức xúc, bồn chồn, lo âu của tâm rồi. Cho nên tâm lý trị liệu cũng là chữa cho thân, và thuốc uống, giải phẫu để chữa cho thân cũng là chữa cho tâm.

Trong Tâm lý học Phật giáo, thân và tâm là hai phương diện của một thực thể gọi là con người. Thực thể này luôn thay đổi (vô thường) và dựa vào những yếu tố trong và ngoài nó (vô ngã) để có mặt, tồn tại và phát triển. Những gì xảy ra cho tâm thì cũng ảnh hưởng đến thân và ngược lại. Kinh điển Phật giáo có ghi lại câu chuyện một vị tỳ kheo vì ghen tị quá mức mà cơ thể mọc lên những mụn nhọt rồi chết. Tâm lý học Tây phương cũng có ghi lại câu chuyện của một người đàn ông, tính tình rất hiền lành. Nhưng vì có một cục u trong não đè lên hạch hạnh nhân mà làm cho anh ta trở nên có tính khí bất thường và nhiều khi có dấu hiệu cực kỳ hung ác. Cho đến một hôm, anh ta cầm súng giết mẹ, vợ và làm bị thương hơn hai chục người khác, sau đó anh ta tự sát. Cuốn sách này đã đưa ra nhiều minh họa nói rõ sự liên hệ giữa thân với tâm.

Trầm cảm theo định nghĩa là một trạng thái tinh thần “thất vọng, ủ ê, buồn rầu chẳng mong muốn gì” Trạng thái thất vọng này là do đắm chìm trong cảm xúc tiêu cực không thoát ra được. Cảm xúc ở đây được hiểu là trạng thái của tâm khi tiếp xúc với các thay đổi trong cơ thể và trong môi trường sống. Có các sự vật khi tiếp xúc thì đem đến niềm vui, nhưng cũng có các sự vật khi tiếp xúc thì đem đến nỗi buồn. Trong Phật giáo có một thực tập gọi là Tứ Chánh Cần, trong đó người thực tập được hướng dẫn làm những điều sau:(1) nếu hạt giống tiêu cực trong tàng thức chưa biểu hiện trên ý thức, thì tạo điều kiện để đừng cho nó biểu hiện; (2) nếu hạt giống tiêu cực đã biểu hiện trên ý thức, thì tạo điều kiện để đem nó xuống tầng thức; (3) nếu hạt giống tích cực chưa biểu hiện trên ý thức, thì tạo điều kiện để cho nó biểu hiện; và (4) nếu hạt giống tích cực đã biểu hiện trên ý thức, thì tạo điều kiện để giữ nó trên ý thức. Tứ Chánh Cần có thể được sử dụng như một phương pháp giúp người trầm cảm thoát khỏi vòng xoáy của cảm xúc và suy nghĩ tiêu cực. Tàng thức ở đây được hiểu là vô thức theo quan điểm của tâm lý học Tây phương.

Nói theo kiểu thông thường, trầm cảm là một căn bệnh, nhưng nó có là một bệnh thông thường” hay không? Ví dụ như bệnh lao là do vi trùng Koch gây ra, uống thuốc diệt vi trùng Koch thì hết bệnh lao. Bệnh trầm cảm thường được chẩn đoán là do thiếu chất dẫn truyền thần kinh serotonin. Cho nên thuốc trị bệnh trầm cảm thường có tác dụng làm tăng chất serotonin. Đa số bệnh nhân khi mới uống thuốc này thì có cảm thấy khá hơn sau khoảng hai tuần đến một tháng. Nhưng nếu bị nặng thì trầm cảm vẫn tiếp tục mặc dù số lượng serotonin đã đầy đủ. Uống thuốc hoài thì có thể dẫn đến sự phụ thuộc vào thuốc. Ngoài ra, thuốc cũng có những phản ứng phụ. Cho nên, khuynh hướng chữa bệnh trầm cảm bây giờ thường được bổ sung thêm nhiều về việc chữa bằng tâm lý trị liệu và y học thân tâm bên cạnh việc dùng thuốc. Có lần tôi nói “trầm cảm không phải là một bệnh” để nhấn mạnh đến việc đừng tập trung nhiều quá vào việc chỉ dùng thuốc để chữa trầm cảm. Cho đến bây giờ, chưa có thuốc uống nào có thể chữa hết trầm cảm. Đa số các thuốc trầm cảm có tác dụng trị các triệu chứng ở phần ngọn do sự không cân bằng sinh học tạo nên. Cần để ý đến những yếu tố phần tâm như là ứng xử, nhận thức, tâm tư thầm kín và giá trị cuộc sống để chữa phần gốc.

Thời của đức Phật, một bà mẹ trẻ có một bé trai bị chết. Bà xuất thân từ một gia đình nghèo khó, lấy chồng thuộc về một gia đình giàu có. Khi sinh con trai, bà mẹ được nhà chồng thương yêu nhiều hơn. Vì chưa bao giờ tiếp xúc với cái chết và ảnh hưởng của nó, bà mẹ trở nên điên dại. Đi đâu cũng đem xác con mình theo và xin làm cho bé trai được sống lại. Đến xin Phật, Phật nói là sẽ làm cho đứa bé sống lại nếu bà mẹ đi từng nhà trong một ngôi làng và xin một hạt cải đem về nếu nhà đó không có người chết. Dĩ nhiên là nhà nào cũng có người chết cả. Dựa vào đó, Phật nói rằng sống chết là lẽ vô thường của cuộc sống và cần phải chấp nhận nó. Nhờ đó mà bà mẹ khỏi bệnh. Một điều đáng chú ý là khi con trai mất thì lý do để được nhà chồng trọng đại hơn không còn, bà mẹ trẻ trở lại địa vị bình thường như trước. Cho nên, có thể là sự khổ đau vì đã mất đi một môi trường an toàn và tiện nghi khi con mình còn sống cộng thêm sự mất mát của đứa con làm cho bà mẹ trở nên điên dại. Những khổ đau, lo sợ thầm kín đó là những hạt giống tiêu cực nằm trong tàng thức của mỗi chúng ta. Biết, hiểu và chuyển hóa được những khổ đau và lo sợ thầm kín đó thì chữa được phần gốc của trầm cảm.

Cuốn sách nói về những phương pháp để cơ thể tự sản xuất serotonin và chất dẫn truyền thần kinh có tác dụng đem đến an vui như oxytocin mà không cần phải dùng thuốc. Ví dụ như tập thể dục, thực tập hơi thở chánh niệm, mát-xa, bày tỏ lòng biết ơn, quyết định để làm một việc gì đó, đừng tập trung vào những điều tiêu cực, tiếp xúc với những cái đẹp, suy nghĩ về những điều tích cực, chăm sóc cho nhau, vv.. Những điều chúng ta làm hằng ngày theo hướng tích cực sẽ giúp nhiều trong việc chữa trị trầm cảm.

Phương pháp phản hồi thư giãn để trị bệnh dựa trên thiền định có khả năng làm giảm sự trao đổi chất, nhịp thở, nhịp tim và hoạt động của não. Năm 1979, tiến sĩ Jon Kabat-Zinn thiết lập chương trình Giảm căng thẳng dựa trên chánh niệm (MBSR). Năm 1991, các nhà tâm lý trị liệu Teasdale, Segal và Williams đưa ra liệu pháp Nhận thức Dựa trên Chánh niệm (MBCT) để ngăn ngừa sự tái phát trầm cảm. Tất cả các phương pháp này đều có nguồn gốc từ Kinh Quán niệm Hơi thở mà đức Phật đã thực tập và hướng dẫn cách đây khoảng 2.500 năm. Vào đầu thập niên 1970, Thiền sư Thích Nhất Hạnh viết cuốn Phép lạ của sự tỉnh thức để hướng dẫn cách thực tập Kinh Quán niệm Hơi thở và áp dụng nó vào phương pháp trị liệu. Từ cuốn sách đó cùng với những chương trình giảng dạy và tu học chánh niệm, Thiền sư được xem là cha đẻ của chánh niệm hiện đại. Bác sĩ Herbert Benson đã ghi nhận Thiền sư là một nhà tiên phong trong lĩnh vực Y học Thân tâm khi đề nghị tặng giải thưởng Y học Thân tâm đầu tiên cho Thiền sư vào năm 2000.

Tâm lý học Tây phương có năm quan điểm chính: (1) tâm lý sinh học, (2) tâm lý ứng xử, (3) tâm lý nhận thức, (4) tâm động học, và (5) tâm lý nhân văn. Một giới hạn của tâm lý học Tây phương là các quan điểm này thường được tách rời khỏi nhau, mỗi ngành có những lý thuyết riêng mà không kết nối chúng với nhau. Tâm lý học Phật giáo – mà cụ thể là Duy Biểu Học – thì không chia ra như vậy. Nó kết hợp tất cả các quan điểm trên. Trong cuốn Duy Biểu Học - Cách vận hành của Tâm, Thiền sư Nhất Hạnh viết “Trong những khóa tu tôi hướng dẫn cho các nhà tâm lý trị liệu, chúng tôi thực tập hơi thở chánh niệm, ngồi thiền, đi thiền, nhận diện và ôm ấp khổ đau, những thực tập này trở thành một phần của cuộc sống. Đây là những cống hiến tốt nhất mà Phật giáo có thể cống hiến cho tâm lý trị liệu Tây phương” và “chắc chắn là Tâm Lý Học Phật Giáo sẽ tiếp tục ảnh hưởng đến Tâm Lý Học Tây phương. Những phương pháp tâm lý trị liệu sẽ từ từ được ảnh hưởng sâu sắc bởi Duy Biểu Học”. Đóng góp của Duy Biểu Học trong tâm lý trị liệu là giúp cho ý thức có một nhận thức rõ ràng về thực tại của các hiện tượng sinh lý, vật lý và tâm lý trong cuộc sống. Những hiện tượng đó đều có tính chất vô thường, vô ngã và bất nhị. Áp dụng những cái thấy đó trong đời sống thì sẽ giúp chuyển hóa được khổ đau và phiền muộn.

Khi mới khởi đầu đem chánh niệm vào lĩnh vực y khoa ở Tây phương, các nhà khoa học trên đã không đem các lý thuyết và thực tập Phật giáo như là Tứ Diệu đế, Bát Chánh đạo, Vô thường, Vô ngã, Bất nhị, Năm phép thực tập chánh niệm, vv. vào trong các tài liệu giảng dạy và thực tập của các chương trình của mình vì lo ngại bị phản ứng. Nếu có, thì họ cũng cắt giảm đi nhiều. Đến nay, sau hơn 40 năm, việc nói rõ nguồn gốc Phật giáo đã không còn là một chướng ngại vì các phương pháp chánh niệm đó đã được Y học Tây phương chấp nhận là phương pháp trị liệu bổ túc. Từ đầu thập niên 2010, có lời kêu gọi của các nhà nghiên cứu là cần đem các giáo lý nguyên gốc của Phật giáo vào lĩnh vực này. Trước khi xuất gia, tôi là một kỹ sư điện tử chuyên về nghiên cứu ở Hoa Kỳ. Sau khi xuất gia, được học và thực tập sâu sắc hơn với các thực tập chánh niệm và tâm lý học Phật giáo, tôi nhận thấy là khoa học có thể giúp tiếp cận các giáo lý và phương pháp thực tập Phật giáo rõ ràng và có hệ thống hơn. Năm 2013, Thiền sư Nhất Hạnh đã đề nghị kết hợp thần kinh học, sinh học, vật lý học Tây phương với các ngành tâm lý học Đông phương khi học về Duy Biểu Học.

Dưới sự cố vấn của Thiền sư Nhất Hạnh từ năm 2012 đến 2014, tại Hồng Kông, tôi đã thiết lập một chương trình Sức khỏe Thân tâm có tên là Niệm Sinh An Lạc: Nếp sống An Lành. Tên tiếng Anh là Mindfulness Born Peace and Happiness (MBPH): A Way of Well-being. Tôi đã đem vào những điều dạy thiết yếu của chánh niệm và Duy Biểu Học vào chương trình này. Có thể gọi đây là chương trình Tâm lý Trị Liệu Phật giáo dùng tài liệu gốc (nguyên thủy). Tại Hồng Kông năm 2016, chúng tôi đã thiết lập Trung tâm Sức khỏe Thân tâm Thở và Cười do các chuyên gia tâm lý trị liệu điều hành để đem lĩnh vực này đến quần chúng và vào việc trị liệu tâm lý lâm sàng. Đối với tôi, Phật giáo trước hết là một lối sống. Những người không theo Phật giáo cũng có thể áp dụng lối sống đó được. Điều quan trọng là những điều mà tôi học và thực tập giúp tôi nuôi dưỡng hạnh phúc, chuyển hóa khổ đau và sống đời an lành.

Tại Việt Nam hiện nay, số lượng người bị trầm cảm và các bệnh tâm thần ngày càng nhiều. Đây một phần là cũng do lối sống nhanh và đầy áp lực của xã hội hiện đại làm cho con người trở nên lo âu, sợ hãi và căng thẳng nhiều hơn. Một phần nữa là có thể trước đó cũng có nhiều người bị rồi, nhưng nay với phương pháp chẩn bệnh và xã hội cởi mở hơn, cho nên việc bị chẩn đoán là có bệnh tâm thần cũng không tạo nên nhiều sự e ngại. Bệnh tâm cũng giống như bệnh thận, có bệnh thì chữa. Đa số bệnh tật của thời đại hiện giờ là bệnh của lối sống không lành mạnh. Ngày xưa ông bà ta làm việc và sinh hoạt ở ngoài trời nhiều nên cơ thể khỏe mạnh. Bây giờ ít hoạt động, đi bộ 3.000 bước (khoảng một cây số) một ngày mà đã cảm thấy là một cố gắng lớn. Cho nên bị bệnh là điều dễ hiểu. Mà bệnh thân thì sẽ dẫn đến bệnh tâm.

Trong mấy năm qua, tôi có dịp tiếp xúc với một số bác sĩ tâm trí và các nhà tâm lý trị liệu tại Việt Nam. Chúng tôi có trao đổi về những phương pháp tâm lý trị liệu hiện đại mà Tây phương đang nghiên cứu, phát triển và áp dụng. Các phương pháp chánh niệm Tây phương đang dùng- có nguồn gốc từ Phật giáo và được thiền sư Nhất Hạnh giới thiệu trở lại trong thời hiện đại – đã tạo cho các chuyên gia Việt Nam một niềm tin và một sự gần gũi. Vì ít nhiều các thực tập đó không xa lạ với họ và họ cũng đã ít nhiều nếm được hiệu quả của việc thực tập chúng trong đời sống tâm linh của mình. Tôi thấy có sự kết hợp kỳ diệu giữa nền khoa học Tây phương và nếp sống tâm linh Đông phương trong lĩnh vực này. Việt Nam có một truyền thống tâm linh lâu dài, tôi hy vọng là những nếp sống như “thương người như thương thân”, “lắng nghe để hiểu, nhìn kỹ để thương” - trong đó chứa đựng trí tuệ và từ bi – sẽ góp phần chữa trị những căn bệnh tâm thần của thời đại.

Thực tập chánh niệm Ái ngữ và Lắng nghe có hướng dẫn như sau:

Ý thức được những khổ đau do lời nói thiếu chánh niệm và thiếu khả năng lắng nghe gây ra, con nguyện học hạnh Ái ngữ và Lắng nghe để có thể hiến tặng niềm vui cho người và làm vơi bớt nỗi khổ đau của người. Con nguyện không nói gì khi cơn giận đang có mặt trong con. Con nguyện tập thở và đi trong chánh niệm để nhìn sâu vào gốc rễ của cơn giận ấy, để nhận diện những tri giác sai lầm trong con và tìm cách hiểu được những khổ đau trong con và trong người mà con đang giận. Con nguyện học nói sự thật và lắng nghe sâu để có thể giúp người kia thay đổi và vượt thoát những khó khăn đang gặp phải.

Khoa học Tây phương và tâm linh Đông phương gặp nhau ở đây. Cơ thể ta luôn có ba loại năng lượng tinh (tình dục), khí (hơi thở) và thần (tinh thần) hiện diện theo tỉ lệ khác nhau trong bất cứ thời điểm nào. Khi giận thì hệ thống thần kinh giao cảm được kích hoạt, làm cho tim đập nhiều hơn, thở nhanh và cạn hơn, các mạch máu nở ra rộng hơn. Ta đang ở trong trạng thái “chiến hay chạy”. Tập thở và đi trong chánh niệm làm chậm hơi thở, nhịp tim, kích hoạt hệ thống thần kinh đối giao cảm giúp cho ta có bình an trở lại. Hơi thở chánh niệm tạo nên năng lượng khí có tính chất trung hòa, có thể chuyển hóa những năng lượng tình dục và tinh thần tiêu cực. Thực tập chánh niệm trên giúp chữa cả phần ngọn (các trạng thái sinh học của thân) và phần gốc (các nguyên nhân) của cơn giận.

Phương pháp ứng xử trên cũng có thể áp dụng khi ta có nỗi buồn lo, sợ hãi hay tuyệt vọng. Một đàn trâu đi ngang qua một hồ nước trong, bùn nổi lên làm cho nước hồ đục ngầu, ta không nhìn thấy đáy. Đợi một thời gian cho bùn lắng xuống thì nước trong trở lại, không cần cố gắng gì cả thì ta cũng sẽ nhìn thấy đáy. Trong lúc nước đục mà cố gắng nhìn thấy đáy thì vô ích. Khi tâm ta đầy những lo âu, sợ hãi, hay bức xúc thì cũng không thấy rõ. Những lo âu sợ hãi đó như là bùn trong hồ vậy. Quay về với hơi thở, đi thiền hành sẽ giúp những tâm hành tiêu cực đó lắng xuống. Sau đó thì ta sẽ nhìn sâu vào những lý do vì sao mà những nỗi lo âu sợ hãi đó nổi lên. Ta không cần phải cố gắng nhiều để quán chiếu vì lúc đó tâm ta đã yên. Quan trọng là đừng làm gì khi ta đang lo âu, sợ hãi hay tức giận. Vì không biết điều trị cảm xúc nhất thời mà một số người đã tự tử. Hơi thở chánh niệm có thể cứu mạng trong những lúc đó. Trong 11 năm, một ông cụ ở Nhật Bản đã thuyết phục hơn 500 người đừng nhảy xuống biển tự tử bằng cách giúp họ vượt qua những khó khăn nhất thời.

Tôi xin giới thiệu cuốn sách này đến bạn đọc. Hy vọng là quý độc giả có những giây phút đọc sách thích thú và có thể áp dụng những phương pháp chuyển hóa các tâm hành tiêu cực được đề cập đến trong cuốn sách vào đời sống hằng ngày của mình.

Thích Chân Pháp Khâm
Giáo thọ và Viện trưởng
Viện Phật học Ứng dụng Châu Á, Hồng Kông
(Thầy Thích Chân Pháp Khâm 
là đệ tử xuất gia 
của Thiền sư Thích Nhất Hạnh)


Lời giới thiệu

Trong chuyến du hành vào thế giới kỳ thú của não bộ này, ngay từ những trang đầu tiên, vị hướng dẫn viên tài năng Alex Korb sẽ cung cấp những kiến thức thực tiễn, những công cụ hữu ích để cải thiện cuộc sống - từ những lối tư duy mới cho đến những hành động cụ thể mà chúng ta có thể áp dụng. Vậy những kiến thức và công cụ này sẽ giúp ích như thế nào?

Giờ đây, chúng ta biết rằng cách thức bạn sử dụng tâm trí – cách thức bạn tập trung sự chú ý, chủ định hình thành các suy nghĩ, chủ động bình ổn cảm xúc - có thể trực tiếp làm thay đổi não bộ. Đây chính là chìa khóa dẫn đến tính khả biến thần kinh – tức là các trải nghiệm, bao gồm cả những trải nghiệm trong tâm trí, thực sự thay đổi được hoạt động của não bộ và thậm chí tái cấu trúc nó mãi mãi. Là một nhà tâm thần học lăn lộn nhiều năm trong ngành, tôi đã học được rằng hiểu biết chi tiết về cách thức hoạt động của não bộ có thể mang lại lợi ích vô song cho mọi người và cải thiện cuộc sống của họ. Cuốn sách này đưa ra những phương thức thực tiễn và hiệu quả để vận dụng các kiến thức về thần kinh nhằm nâng cao các mối quan hệ, giảm thiểu lo âu, cũng như hạn chế tác động của những suy nghĩ và tâm trạng tiêu cực.

Trong chuyến du hành kỳ thú này, bạn sẽ được khám phá lĩnh vực khoa học thần kinh ứng dụng vốn vô cùng quan trọng. Đồng hành với bạn là Alex Korb, người đã từng nghiên cứu tiến sĩ tại một trong những chương trình khoa học thần kinh uy tín nhất thế giới. Nhờ thế mà cùng với trải nghiệm cá nhân, ông đã có cơ hội tiếp cận với khả năng tự điều chỉnh của não bộ con người khi rơi vào vòng xoáy tiêu cực, cuốn vào những lo âu và trầm cảm. Nếu bạn hoặc người thân đang có xu hướng suy nghĩ quá nhiều, mặc cảm về bản thân, ủ dột cực độ, hoặc nếu bạn chỉ đơn thuần muốn thấu tỏ, cải thiện và tận hưởng cuộc sống nhờ những kiến thức về não bộ, cuốn sách này sẽ là trợ thủ đắc lực cho hành trình thay đổi của bạn.

Vòng xoáy đi lên đã mang lại cho tôi nhiều niềm vui bởi cuốn sách được trình bày rất rõ ràng, cập nhật kiến thức khoa học mới nhất và biến những nghiên cứu khô khan thành công cụ thực tiễn trong cuộc sống thường ngày. Mặc dù tôi cũng hoạt động trong lĩnh vực tâm thần học thần kinh, trị bệnh bằng liệu pháp tâm lý và giảng dạy bộ môn sức khỏe tâm thần mà chủ yếu là về não bộ, nhưng tôi vẫn học được rất nhiều mà cười thì cũng rất nhiều. Cuốn sách này vừa đầy ắp thông tin vừa hóm hỉnh vô cùng.

Tôi rất vui và lấy làm vinh dự khi được viết lời giới thiệu cuốn sách này. Qua cuốn sách, bạn sẽ biết được cách thức những vùng não khác nhau phối hợp ăn ý nhằm giúp bạn bớt lo nghĩ và nâng cao sức khỏe toàn diện. Bạn sẽ đảo ngược được vòng xoáy đi xuống của trầm cảm và lo lắng thành vòng xoáy đi lên của niềm vui và sự thông suốt trong cuộc sống. Điều đáng kinh ngạc là hiện nay khoa học đã xác nhận rằng có thể sử dụng kiến thức và hiểu biết để thay đổi cách thức tận dụng sức mạnh tâm trí, từ đó tạo ra niềm vui, sức khỏe và những mối quan hệ tích cực trong cuộc sống. Cuốn sách này sẽ chỉ cách cho bạn.

 Tiến sĩ y khoa 
Daniel J. Siegel


Lời nói đầu

Tại Madison, Wisconsin, một người phụ nữ trực 30 tuổi đang ngồi điền giấy tờ cùng chồng trong phòng chờ. Một nhà khoa học điềm tĩnh dán các điện cực lên mắt cá chân của cô, rồi dẫn cô tới chiếc máy chụp cộng hưởng từ. Máy chụp bắt đầu kêu lích kích ghi lại hoạt động não bộ, cùng lúc đó một màn hình nhỏ báo hiệu cho cô biết sắp sửa có cú sốc điện.1 Khi cô nằm đó thấp thỏm chờ cú sốc điện, một nhóm các vùng não trên màn hình đã sáng lên như dự đoán, hầu hết là ở những mạch thần kinh phụ trách sự lo nghĩ và bất an. Sau đó, họ chụp chiếu có thêm lần nữa, nhưng lần này, chồng cô nắm tay cô. Cô vẫn nhận được báo hiệu và phải chịu cú sốc điện tương tự như lần trước, nhưng phản ứng của não bộ đã thay đổi. Hoạt động ở cả hai mạch lo nghĩ và bất an đều bình ổn hơn.

Tại Nhật Bản, một thanh niên đạp chiếc xe đạp cố định trong lúc các nhà khoa học dùng cảm biến hồng ngoại để giám sát lưu lượng máu trong não anh ta. Mười lăm phút đạp xe là đủ để tăng cường hoạt động ở các mạch thần kinh chịu trách nhiệm kiểm soát cảm xúc và nâng cao lượng chất dẫn truyền thần kinh serotonin.2

Tại một bệnh viện ở Pittsburgh, các bác sĩ đã cho đo lượng ánh sáng mặt trời trong phòng của những bệnh nhân đang hồi phục sau phẫu thuật cột sống. Họ phát hiện rằng những bệnh nhân được chuyển tới phòng có nhiều nắng hơn thì bỗng nhiên chịu đau tốt hơn và ít cần tới thuốc men hoặc chăm sóc y tế hơn.3

Những nghiên cứu trên gợi ra một hiểu biết mới mẻ về trầm cảm dưới góc độ thần kinh học. Thần kinh học nghiên cứu về não bộ, trong đó có cả cơ chế sinh học của những suy nghĩ, cảm xúc và hành động. Nghiên cứu trong vòng vài thập kỷ gần đây đã thay đổi một cách ngoạn mục quan điểm về những mạch thần kinh gây ra trầm cảm và từ đó giúp chúng ta biết rõ hơn mình nên làm gì.

Về bản chất, não bộ là tập hợp vô số mạch thần kinh tương tác với nhau và rất phức tạp. Có mạch chịu trách nhiệm về tâm trạng lo âu, mạch chịu trách nhiệm về thói quen. Có mạch chịu trách nhiệm về việc ra quyết định, mạch chịu trách nhiệm về cảm giác đau đớn. Có cả các mạch về giấc ngủ, trí nhớ, tâm trạng, việc lên kế hoạch, niềm vui, và còn rất nhiều nữa, tất cả đều được kết nối với nhau. Chúng ta đều có những mạch giống nhau, dù bạn có trầm cảm hay không. Mặc dù vậy, mạch thần kinh ở mỗi người lại được điều chỉnh mỗi khác. Bệnh trầm cảm là một mô hình hoạt động phát sinh từ sự tương tác của tất cả các mạch này.

Lắm lúc cuộc sống dường như thật khó khăn và vô nghĩa. Đó là cảm giác mà tất cả chúng ta đều thi thoảng gặp phải, và đó chẳng qua chỉ là sản phẩm phụ tự nhiên của hệ thống mạch thần kinh phức tạp. Và với phần lớn mọi người, cảm xúc này chỉ là thoáng qua. Nhưng do khác biệt đôi chút trong sinh-thần kinh học, một số người bị mắc kẹt trong những cảm xúc này và không thoát ra được.

May mắn thay, những nghiên cứu kể trên – và hàng chục nghiên cứu khác - đã cho chúng ta thấy rằng những thay đổi nhỏ trong cuộc sống có thể thực sự làm thay đổi hoạt động và đặc tính hóa học trong những mạch thần kinh cụ thể. Chúng ta đã biết vùng não nào góp phần gây ra trầm cảm cũng như biết cách tác động lên chúng. Khi những hoạt động và hóa chất ở vùng não đó bắt đầu thay đổi, tình trạng trầm cảm cũng biến chuyển theo 

TRẦM CẢM LÀ MỘT VÒNG XOÁY TIÊU CỰC

Hẳn ai cũng biết cảm giác mắc kẹt trong một vòng xoáy tiêu cực hay vòng xoáy đi xuống là như thế nào. Có thể một tối thứ Sáu nọ, bạn được mời đến dự liên hoan, nhưng một ý nghĩ lướt qua đầu, “Chắc cũng chẳng có gì hay ho”, thế là bạn ở nhà. Thay vì đi chơi, bạn nằm ườn trên ghế xem tivi cho đến tận khuya. Ngày hôm sau, bạn dậy muộn và cảm thấy mệt mỏi. Chẳng ai gọi cho bạn nên bạn càng cảm thấy cô độc, giờ thì bạn càng ít giao tiếp xã hội hơn. Không gì có vẻ thú vị, thế nên bạn cứ nằm lăn lóc cả ngày cuối tuần. Và rồi chẳng mấy chốc, bạn cảm thấy chán nản, cô đơn. Bạn không biết làm gì để thoát khỏi tình trạng này, bởi định làm gì cũng cảm thấy không ổn. Đây là những dấu hiệu đầu tiên cho thấy bạn đang bắt đầu rơi vào vòng xoáy trầm cảm.

Vòng xoáy tiêu cực xuất hiện là do những sự kiện xảy đến với bạn và những quyết định của bạn đã làm thay đổi hoạt động trong não bộ. Nếu hoạt động trong não bộ thay đổi theo hướng tồi tệ hơn, điều này sẽ lại tiếp tục khiến mọi thứ dần vượt kiểm soát, những thứ vượt kiểm soát đến lượt chúng lại tiếp tục tác động tới não bộ theo hướng tiêu cực và rồi cứ như vậy. May mắn thay, đối với phần lớn mọi người, những hoạt động đa dạng trong não bộ cho phép họ dừng lại và đảo chiều vòng xoáy. Nhưng không phải ai cũng may mắn làm được như vậy.

Mọi người thường nghĩ rằng trầm cảm là lúc nào cũng buồn bã. Nhưng mọi chuyện không đơn giản như vậy. Thực tế, những người bị trầm cảm không phải lúc nào cũng buồn bã, họ thường cảm thấy đờ đẫn, trống rỗng, như thể cảm xúc đã biến đi đâu mất. Vô vọng và bất lực. Những thứ vốn trước kia đem lại nhiều thích thú thì giờ lại trở nên nhạt nhẽo và vô vị: ăn uống, bạn bè, sở thích. Họ thấy như bị hút sạch năng lượng. Mọi thứ đều cảm tưởng thật khó khăn, mà không hiểu vì sao, bởi đáng lẽ không phải như vậy. Chẳng gì khiến bạn cảm thấy đáng để cố gắng. Bạn mất ngủ. Ngày càng cảm nhận rõ ràng hơn những cơn đau đớn và mệt mỏi. Bạn khó tập trung, luôn cảm thấy lo lắng, mặc cảm, cô đơn.

Vòng xoáy trầm cảm nghiêm trọng ở chỗ nó không chỉ kéo bạn xuống, mà còn giữ chặt bạn ở đó. Trầm cảm là một trạng thái rất bền vững. Não bộ có xu hướng đưa ra những suy nghĩ và hành động giữ bạn ở trạng thái đó. Tất cả những thay đổi trong cuộc sống nhằm giúp bạn bớt trầm cảm dường như đều rất khó thực hiện. Tập thể dục sẽ đỡ hơn đấy, nhưng bạn chẳng muốn tập. Ngủ một giấc ngon lành sẽ giúp ích rất nhiều, nhưng bạn lại bị mất ngủ. Vui đùa cùng bạn bè sẽ rất tốt, nhưng làm gì cũng nhạt nhẽo, hơn nữa bạn còn chẳng muốn gặp ai. Não bạn mắc kẹt – trầm cảm liên tục kéo nó xuống như lực hút Trái đất vậy. Tâm trạng bạn giống một viên bị nằm ở đáy bát: dù bạn có đẩy viên bi theo hướng nào, nó cũng lăn lại xuống đáy.

Trầm cảm được tạo ra từ sự điều chỉnh ở rất nhiều mạch thần kinh, từ sự tương tác của chúng với nhau và với các yếu tố bên ngoài. Hãy hình dung một mạch điện đơn giản, chẳng hạn như một cái mic và một cái loa.

Đôi khi do lắp đặt, một tiếng thì thầm nhỏ xíu cũng có thể làm phát ra âm thanh đinh tai nhức óc. Thế nhưng chỉ cần điều chỉnh một chút là vấn đề sẽ được giải quyết. Nhưng vấn đề không nằm ở mic, cũng chẳng nằm ở loa. Cả hai thứ đó đều hoạt động tốt, thực hiện đúng chức năng. Vấn đề nằm ở hệ thống, cách lắp đặt chúng. Vòng xoáy tiêu cực của trầm cảm hoạt động tương tự như vậy và nó được hình thành và hoạt động dựa trên sự điều chỉnh cụ thể ở các mạch thần kinh.

Chúng ta sẽ phân tích chi tiết hơn ở phần sau, nhưng trầm cảm nói chung liên quan tới vấn đề hoạt động bất thường của các mạch thần kinh phụ trách suy nghĩ và cảm xúc. Mặc dù não bộ có thể được phân ra thành hàng chục vùng, nhưng các mạch thần kinh gây ra trầm cảm chỉ nằm trên một vài vùng.

Có hai vùng não chịu trách nhiệm rõ ràng nhất: vỏ não trước trán và hệ viền. Nói đơn giản, vỏ não trước trán chịu trách nhiệm về suy nghĩ, và hệ viền chịu trách nhiệm về cảm xúc. Trong trầm cảm, hoạt động và tương tác của hai vùng não này bị rối loạn. Đáng lẽ vỏ não trước trán phải giúp điều tiết hệ viền, nhưng nó lại không thực hiện tốt chức năng này. May mắn là chúng ta có thể thay đổi cách thức hoạt động và tương tác của hai vùng não trên và đó là nội dung chính của cuốn sách này.

VẬY VÒNG XOÁY TÍCH CỰC LÀ GÌ?

Không phải lúc nào bạn cũng có thể thay đổi được vị trí hiện tại, nhưng bạn có thể thay đổi đích đến tiếp theo. Sẽ thế nào nếu cuộc đời bạn đi theo chiều hướng xoáy lên thay vì xoáy xuống? Sẽ thế nào nếu bỗng nhiên bạn trở nên sung sức hơn, ngủ ngon hơn, giao lưu với bạn bè nhiều hơn và cảm thấy hạnh phúc hơn? Thường thì chỉ cần một vài cảm xúc tích cực để khởi động quá trình này, và rồi nó sẽ thúc đẩy những thay đổi tích cực trong các lĩnh vực khác của cuộc sống - đây chính là vòng xoáy tích cực hay vòng xoáy đi lên, và hiệu quả ưu việt của nó đã được chứng minh nhiều lần, trong hàng trăm nghiên cứu khoa học. Câu hỏi là, điều gì thực sự xảy ra trong não bộ, và vòng xoáy tích cực được hình thành như thế nào?

Hóa ra là những thay đổi tích cực trong cuộc sống thật sự tạo ra những thay đổi tích cực trong hệ thần kinh – cụ thể là trong hoạt động điện não, trong thành phần hóa học và thậm chí trong cả khả năng tạo ra các nơ-ron mới của não bộ. Những thay đổi này tác động đến sự điều chỉnh hệ thống mạch thần kinh và dẫn tới những thay đổi tích cực khác trong cuộc sống. Ví dụ, việc tập thể dục sẽ thay đổi hoạt động điện não của bạn trong lúc ngủ, làm giảm lo lắng, cải thiện tâm trạng, từ đó lại tạo thêm năng lượng để tập thể dục. Tương tự, thái độ biết ơn kích hoạt quá trình sản xuất serotonin, nhờ đó cải thiện tâm trạng và giúp bạn vượt qua những thói quen xấu, thành thử bạn lại càng cảm thấy biết ơn hơn. Bất kỳ thay đổi nhỏ nào cũng có thể là cú huých cần thiết cho não bộ để bắt đầu vòng xoáy tích cực.

CẤU TRÚC CUỐN SÁCH

Cuốn sách này chia làm hai phần. Phần đầu giải thích lý do não bộ mắc kẹt trong vòng xoáy tiêu cực của trầm cảm, nói chi tiết về các mạch thần kinh và chất hóa học liên quan. Đôi khi từ ngữ sẽ hơi mang tính chuyên môn, nhưng bạn không cần phải là một nhà phẫu thuật não thì mới hiểu được hoạt động cơ bản của não bộ. Phần này tập trung giúp bạn hiểu rõ những gì có thể thay đổi được, cũng như chấp nhận những gì không thể thay đổi. Cả hai đều là mấu chốt dẫn tới vòng xoáy tích cực.

Phần hai mô tả những thay đổi cụ thể trong cuộc sống có thể dẫn đến những thay đổi trong hoạt động của mạch thần kinh để đảo ngược chiều hướng trầm cảm. Bên cạnh việc hiểu rõ và chấp nhận những gì thay đổi được và những gì không thay đổi được, sẽ có tám thay đổi trong cuộc sống giúp chúng ta đảo ngược chiều hướng trầm cảm, và mỗi chương, chúng ta sẽ đi chi tiết vào một thay đổi: tập thể dục (chương 5), ra quyết định (chương 6), giấc ngủ (chương7), thói quen (chương 8), phản hồi sinh học (chương 9), lòng biết ơn (chương 10), đóng góp cho xã hội (chương 11) và trợ giúp từ chuyên gia (chương 12).

Thêm vào đó, xuyên suốt cuốn sách là những lời khuyên nhỏ hữu ích cho dù bạn có đang bị trầm cảm hay không. Ví dụ, nếu bạn cần một lý do chính đáng mang tính khoa học để đi mát-xa, hãy xem chương 11.

BƯỚC ĐẦU TIÊN

Nếu tình cờ bạn đang bị trầm cảm, nhưng vẫn đủ tỉnh táo để đọc cuốn sách này, tức là bạn cũng sẽ đủ tỉnh táo và khả năng để đảo ngược tình thế. Chúng ta đều có hệ thần kinh như nhau, cho nên dù bạn đang trầm cảm, lo âu, bí bách hoặc đang hoàn toàn ổn, bạn vẫn có thể tận dụng những kiến thức khoa học thần kinh này để cải thiện cuộc sống. Não bộ là một hệ thống phản hồi tích cực - thường thì chỉ cần một thay đổi nhỏ là có thể thấy được kết quả, giống như một cánh bướm vỗ chập chờn tại Los Angeles có thể gây ra cả một cơn bão tại New York. Thậm chí nói chuyện đọc phần lời giới thiệu này thôi cũng đã là một thông điệp gửi đến não bộ rằng bạn đang bắt đầu hành trình cải thiện.

Tất nhiên, cuốn sách này không thể cung cấp một giải pháp lớn cho bệnh trầm cảm, bởi vốn dĩ chẳng có thứ gì như vậy đâu. Nhưng sẽ có hàng chục giải pháp nhỏ mà tích lại sẽ tạo thành những hiệu quả lớn tới mức không ngờ. Cứ tận dụng đi, dù chỉ là một trong số những giải pháp này thôi, bạn sẽ thấy chúng dần có ích. Bước đầu tiên là rất quan trọng, và bạn đang bắt đầu bước đi ấy rồi.


Phần 1: Mắc kẹt trong 
Vòng xoáy tiêu cực




Chương 1: Bản đồ não của 
bệnh trầm cảm

Khoảng giữa những năm cuối đại học, tôi bắt đầu cảm thấy bị choáng ngợp, mọi thứ với tôi trở nên quá tải. Ban đầu là những lo lắng về tương lai. Tôi không giải thích được vì sao, nhưng với tôi lúc đó, tương lai ngày càng mờ mịt. Tôi còn nhớ cảm giác cơ thể mình lúc nào cũng nặng nề, chậm chạp. Bản thân thì không muốn nói chuyện với ai. Việc chọn lớp học trở nên khó khăn. Ăn gì cũng chẳng thấy ngon miệng. Và rồi bạn gái rời bỏ tôi, có lẽ bởi tôi đã trở thành một gã ù lì thảm hại trong vài tháng trở lại đây. Sau đó, tôi ngày càng cảm thấy đau nhức khắp người và khó ngủ hơn. Mùa đông thì u ám và dài đằng đẵng.

Lúc đó, tôi không nhận ra rằng bản thân đang suy sụp đến thế nào và cũng chẳng hề nhận ra tất cả những cách tôi đã vô tình làm để não mình không chìm sâu hơn nữa. Tôi đã chơi thể thao rất nhiều, điều đó thực sự làm tăng lượng dopamine trong não, khiến cuộc sống trở nên dễ chịu hơn. Việc tới các lớp học không chỉ tác động đến mạch thói quen trong não bộ, mà còn giúp tôi hấp thụ ánh sáng mặt trời nhiều hơn trên đường đến trường, gia tăng lượng serotonin và điều tiết hoạt động điện não trong lúc ngủ. Tôi sống cùng ba người bạn thân. Việc trò chuyện với họ hằng ngày giúp tăng liên kết giữa vùng não chịu trách nhiệm cảm xúc và vùng não lên kế hoạch. Lúc đó, tôi hoàn toàn chưa biết đến những thay đổi này trong não bộ, thế nhưng chúng vẫn giúp tôi khỏi bị u uất và suy sụp.

Tôi hiểu rằng phần lớn những người trầm cảm bị suy sụp và rơi vào chốn tối tăm hơn nhiều, nhưng về cơ bản thì không có gì khác giữa não của một người trầm cảm và của một người bình thường. Trên thực tế, chẳng có máy quét não nào có thể phát hiện ra trầm cảm. Nó chỉ là sản phẩm phụ của các mạch thần kinh mà tất cả chúng ta đều có.

Trên cương vị một nhà thần kinh học chuyên về các rối loạn của tâm trạng, tôi đã nhận ra rằng ai cũng có ít nhiều xu hướng trầm cảm trong mình. Đó đơn giản là cách não bộ hoạt động. May mắn là phần lớn mọi người đều có những thói quen hoạt động tích cực kéo họ ra khỏi vòng xoáy tiêu cực của trầm cảm. Với những người chưa có thói quen đó thì vẫn có hy vọng: thập kỷ qua chứng kiến những tiến bộ vượt bậc trong hiểu biết của con người về tác động của các mạch thần kinh tới trầm cảm và, quan trọng hơn, cách thay đổi chúng. Chương này trình bày tổng quát về các mạch đó. Sẽ có rất nhiều thông tin, nhưng vì những mạch này sẽ được nhắc lại xuyên suốt cuốn sách, cho nên tìm hiểu một chút thì thuận tiện hơn. Đừng quá sa đà vào tiểu tiết; quan trọng là có được cái nhìn tổng quan.

BỆNH TRẦM CẢM LÀ GÌ?

Có cả tin vui và tin buồn. Tin buồn là chúng ta không biết chính xác bệnh trầm cảm là gì. Đúng là chúng ta biết các triệu chứng và những vùng nào cũng như hóa chất thần kinh nào có liên quan, và chúng ta biết rất nhiều nguyên nhân gây bệnh. Nhưng chúng ta không hiểu rõ về trầm cảm như hiểu các rối loạn não bộ khác, như Parkinson hoặc Alzheimer. Ví dụ, đối với bệnh Parkinson, chúng ta có thể chỉ ra chính xác nguyên nhân là do mất một lượng nơ-ron dopamine nhất định. Đối với bệnh Alzheimer, chúng ta có thể chỉ ra nguyên nhân là do một số protein cụ thể. Nhưng những nguyên nhân về thần kinh của bệnh trầm cảm thì phức tạp hơn nhiều.

Trong khi hầu hết các bệnh khác được định nghĩa theo nguyên nhân gây bệnh (như ung thư, xơ gan), rối loạn trầm cảm đang được định nghĩa theo một loạt các triệu chứng. Hầu hết thời gian, bạn cảm thấy tôi tệ. Chẳng có gì thú vị và mọi thứ đều có vẻ khiến bạn quá tải. Bạn gặp vấn đề về giấc ngủ. Bạn thấy tội lỗi, lo lắng, thậm chí thấy cuộc đời này chẳng đáng sống. Đây là những dấu hiệu cho thấy não bạn đang mắc kẹt trong vòng xoáy tiêu cực của trầm cảm. Và nếu có đủ triệu chứng thì bạn được chẩn đoán trầm cảm. Không có xét nghiệm hay quét não bộ nào hết; chỉ dựa vào các triệu chứng, vậy thôi.


Bạn có đang bị trầm cảm không? Nếu có từ năm triệu chứng sau đây trở lên, kéo dài trong hai tuần, thì bạn có thể đang bị trầm cảm – Major Depressive Disorder (cần lưu ý rằng chỉ bác sĩ chuyên khoa mới có thể khẳng định chính xác). Nếu có ít hơn thì có thể bạn đang trầm cảm ở mức nhẹ. Dù sao đi nữa, vòng xoáy tích cực vẫn có ích cho bạn.


	
Tâm trạng sa sút, ví dụ như cảm thấy buồn bã, trống rỗng hoặc thậm chí lúc nào cũng thấy bực bội trong người.



	
Giảm hứng thú, yêu thích đối với tất cả hoặc gần như tất cả các hoạt động.



	
Bị sụt cân hoặc tăng cân không chủ đích một cách đáng kể.



	
Tăng hoặc giảm bất thường cảm giác thèm ăn.



	
Mất ngủ, hoặc thường xuyên thèm ngủ. Có những biểu hiện chậm chạp hoặc tăng động mà người khác có thể nhận thấy.



	
Luôn mệt mỏi, thiếu sức sống.



	
Cảm thấy bản thân vô dụng, hoặc luôn có cảm giác tội lỗi.



	
Khó suy nghĩ, tập trung hoặc ra quyết định.



	
Thường xuyên nghĩ về cái chết hoặc việc tự tử.







Tin vui là chúng ta có đủ kiến thức về bệnh trầm cảm để giúp bạn hiểu rõ hơn những gì đang xảy ra trong não bộ cũng như cách cải thiện. Ở các phần sau, bạn sẽ thấy việc tập thể dục, ngủ điều độ, vận động cơ hay kể cả là tỏ thái độ biết ơn cũng đều tác động đến hoạt động thần kinh, nhờ đó đảo ngược quá trình trầm cảm. Thực tế là bạn có được chẩn đoán trầm cảm hay không không quan trọng. Dù bạn chỉ đang lo lắng một chút hay hoàn toàn bấn loạn, những nguyên lý khoa học thần kinh này đều giúp ích cho bạn.

TRẦM CẢM GIỐNG NHƯ TẮC ĐƯỜNG

Trong thành phố lớn, giao thông luôn phức tạp, biến đổi – có lúc tắc nghẽn khó hiểu, lúc khác lại thông thoáng ngay cả trong giờ cao điểm. Về cơ bản, thị trường chứng khoán và kinh tế vĩ mô cũng tuân theo mô-típ tương tự, thời tiết hay thậm chí văn hóa đại chúng cũng vậy. Lý thuyết mà nói, những hệ thống phức tạp và năng động này có nhiều điểm tương đồng với nhau, trong đó có cả xu hướng bị cuốn vào một vòng xoáy đi lên (tích cực) hoặc đi xuống (tiêu cực) - dù đó là tình trạng tắc đường, cơn cuồng phong, cuộc suy thoái hay phục hồi kinh tế, một tin tức được chia sẻ rầm rộ hay trào lưu kế tiếp.

Vậy tại sao lốc xoáy lại xảy ra ở Oklahoma chứ không phải ở New York? Bởi vì các điều kiện vừa đúng thích hợp: độ phẳng của mặt đất, sự thay đổi nhiệt độ, độ ẩm, vận tốc và hướng gió. Còn Oklahoma chẳng có vấn đề gì cả.

Não bạn cũng vậy. Về cơ bản, não của người trầm cảm không có vấn đề gì cả. Chẳng qua là sự điều chỉnh nhất định ở các mạch thần kinh tạo ra khuynh hướng đi theo một khuôn mẫu trầm cảm. Vấn đề nằm ở cách não bộ đối phó với căng thẳng, với việc lên kế hoạch, với các thói quen, với việc ra quyết định và cả tá những thứ khác – tức là sự tương tác của mọi mạch thần kinh này với nhau. Và một khi khuôn mẫu bắt đầu được hình thành, nó sẽ gây ra hàng tá thay đổi nhỏ trong khắp não bộ, chính điều này tạo thành vòng xoáy tiêu cực.

Tin mừng là ở những hệ thống phức tạp như não bộ, đôi khi chỉ cần một thay đổi nhỏ là có thể tạo ra những hiệu ứng rất lớn. Đôi khi thay đổi thời gian hiển thị của một cột đèn giao thông thôi cũng đủ để gây ra, hoặc ngăn chặn, một vụ tắc đường. Một video trên Youtube có thể trở thành trào lưu chỉ nhờ một lượt chia sẻ ban đầu. Và tương tự, đôi khi chỉ cần thay đổi nhỏ trong sự điều chỉnh một mạch thần kinh là đủ để đảo chiều vòng xoáy trầm cảm. May mắn thay, vài thập kỷ nghiên cứu khoa học đã cho chúng ta thấy cách điều chỉnh những mạch thần kinh khác nhau, cách thay đổi mức độ của nhiều hóa chất trong não bộ hoặc thậm chí cách tạo ra các tế bào não mới.

KHOA HỌC THẦN KINH CƠ BẢN

Trước khi đi vào chi tiết về trầm cảm dưới góc độ thần kinh học, hãy tìm hiểu vài thứ cơ bản về não bộ. Não bạn được cấu thành từ vài tỷ tế bào thần kinh rất nhỏ được gọi là nơ-ron. Nhờ có các nơ-ron giống như hàng tỷ con chíp máy tính siêu nhỏ này mà não có thể xử lý thông tin. Các nơ-ron liên tục trao đổi thông tin với nhau bằng cách truyền xung điện qua các nhánh rất dài của chúng, những nhánh này có chức năng như dây điện vậy. Khi xung điện được truyền tới ngọn nhánh, nơ-ron phóng ra một tín hiệu hóa học, đây chính là chất dẫn truyền thần kinh. Các chất dẫn truyền thần kinh truyền thông tin bằng cách trôi vào khoảng trống giữa các nơ-ron – khớp thần kinh (synapse) - và gắn chặt vào nơ-ron kế tiếp. Vì thế, não bộ thực chất là hàng tỷ nơ-ron đang gửi đi các tín hiệu điện, các tín hiệu này chuyển thành tín hiệu hóa học để truyền thông tin.

Mỗi một xung điện – theo đó là một lần phóng ra chất dẫn truyền thần kinh – không phải là một mệnh lệnh hành động cho nơ-ron kế tiếp; mà đúng hơn là một lá phiếu biểu quyết những gì nơ-ron kế tiếp nên làm. Toàn bộ quy trình hoạt động này giống như bầu cử tổng thống vậy. Mọi người bầu cho ứng viên thích hợp, và dựa vào số phiếu bầu, cả quốc gia sẽ xoay chuyển theo hướng này hoặc hướng khác. Chỉ cần thay đổi số phiếu ở mức vài phần trăm tại một số bang chiến trường quan trọng, bạn có thể thay đổi đáng kể đường lối của cả quốc gia. Não bộ cũng tương tự. Chỉ cần thay đổi tần số của một vài nơ-ron ở những vùng não quan trọng, bạn có thể tác động tới quy trình hoạt động của toàn não bộ.

Việc có tới vài tỷ nơ-ron kết nối với nhau nghe có vẻ rất hỗn loạn, nhưng chúng được sắp xếp cố định, có cụm thành một vài vùng nhỏ khắp não bộ. Một vài vùng nằm trên bề mặt não, vùng vỏ não. Nói “nằm trên bề mặt” có thể gây hiểu nhầm, vì não nhăn tới mức mà vùng vỏ não thực ra nằm khá sâu ở bên trong. Nhưng ngược lại, vẫn còn những vùng nằm sâu hơn nữa, vùng dưới vỏ não, chịu trách nhiệm về những hoạt động mang tính nguyên thủy và bản năng hơn nhiều.

Nơ-ron trong mỗi vùng sẽ kết nối với nhau, cũng như với các vùng khác trong khắp não bộ. Các mạng lưới này được gọi là các mạch thần kinh. Não bộ hoạt động như một mạng lưới các máy tính nhỏ được kết nối toàn bộ với nhau.

Như đã nói ở phần giới thiệu, bạn có tới hàng chục mạch thần kinh quản lý và chịu trách nhiệm mọi mảng khác nhau trong đời sống của bạn. Nhiều mạch phụ thuộc vào cùng những vùng não giống nhau, và tất cả các mạch này đều ảnh hưởng qua lại lẫn nhau. Bạn đang cảm thấy trầm cảm hay hạnh phúc, đói hay ham muốn tình dục, tất cả đều tùy thuộc vào việc toàn bộ đám mạch này đang tác động qua lại lẫn nhau như thế nào.

CÁC HÓA CHẤT CỦA BỆNH TRẦM CẢM

Hãy tưởng tượng bìa sau của một tạp chí miễn phí trên máy bay in bản đồ mọi điểm đến và đi của một hãng hàng không. Kết nối tất cả các điểm bay với nhau, bạn sẽ có một hình dung khá chính xác về tổ chức hoạt động của một hệ thống chất dẫn truyền thần kinh. Nhìn vào đó, bạn sẽ thấy mọi nơ-ron giải phóng hay phản ứng với một chất dẫn truyền thần kinh nhất định. Ví dụ, hệ thống serotonin là mọi nơ-ron giải phóng hay phản ứng với serotonin (giống như “hệ thống” Delta sẽ là mọi thành phố mà máy bay hãng hàng không Delta đến và đi). Não bộ dựa vào nhiều hệ thống chất dẫn truyền thần kinh để xử lý các quy trình khác nhau. Do đó, những chất dẫn truyền này cũng góp phần tạo nên trầm cảm theo những cách khác nhau.

Vào những năm 1960, người ta cho rằng trầm cảm là do não thiếu chất dẫn truyền thần kinh norepinephrine. Sau đó một vài năm, sự chú ý được chuyển sang serotonin. Giờ đây, chúng ta đã biết sự thật còn phức tạp hơn nhiều. Tất nhiên hai chất nói trên có liên quan, nhưng dopamine và rất nhiều hóa chất thần kinh khác cũng góp phần.

Có cả đống hệ thống chất dẫn truyền thần kinh gây tác động tới bệnh trầm cảm cũng như bị bệnh trầm cảm gây tác động ngược lại. Danh sách rất dài, nhưng phần lớn chúng sẽ được nhắc đi nhắc lại xuyên suốt cuốn sách này. Hiện tại, bạn không cần nhớ hết làm gì, chỉ cần biết rằng mỗi hệ thống chất dẫn truyền thần kinh này sẽ có một vài tác động chính:

• Serotonin – củng cố ý chí, động lực, cảm xúc 

• Norepinephrine - tăng cường tư duy, sức tập trung và khả năng xử lý căng thẳng 

• Dopamine – gia tăng hứng thú và rất cần thiết cho việc thay đổi các thói quen xấu 

• Oxytocin – đẩy mạnh cảm giác tin tưởng, yêu thương, kết nối, giảm thiểu lo âu 

• GABA (axit gamma-aminobutyric) - gia tăng cảm giác thư giãn, giảm thiểu lo âu.

• Melatonin – nâng cao chất lượng giấc ngủ.

• Endorphins - giảm đau và đem lại hứng khởi.

• Endocannabinoids - gia tăng cảm giác ngon miệng và cảm giác yên bình, an lạc.


Ra ngoài đón nắng Ánh sáng mặt trời kích thích cơ thể sản sinh serotonin. Đồng thời, nó cũng giúp tiết melatonin, giúp bạn ngủ ngon hơn (chương 7). Cho nên nếu bạn mắc kẹt trong nhà, hãy cố gắng ra ngoài vài phút trong ngày. Hãy vừa đi dạo vừa nghe nhạc, hoặc chỉ cần ngồi yên tắm nắng một chút cũng được.



Trên đây là kiến thức hết sức sơ lược, nhưng nói chung, mỗi chất dẫn truyền thần kinh lại góp phần gây ra một triệu chứng trầm cảm khác nhau. Một hệ thống serotonin hoạt động không hiệu quả sẽ khiến bạn cảm thấy nhụt chí và thiếu động lực. Hoặc nếu bạn cảm thấy khó tập trung suy nghĩ, nhiều khả năng là do hệ thống norepinephrine có vấn đề. Hệ thống dopamine trì trệ sẽ dẫn đến những thói quen xấu và cảm giác chán chường. Tất cả những chất dẫn truyền thần kinh này đều cần thiết cho hoạt động hiệu quả của hàng tá mạch thần kinh trong khắp não bộ. Đã thế, chúng lại còn tương tác với nhau. Thật không may, trầm cảm không chỉ là vấn đề thiếu norepinephrine, serotonin và dopamine và vì thế, không phải cứ tăng cường những chất đó là xong. Nhưng đó là một phần của giải pháp. Tăng lượng serotonin sẽ dẫn tới tâm trạng tốt hơn, nhờ đó tăng khả năng đặt ra mục tiêu và tránh những thói quen xấu. Tăng lượng norepinephrine giúp củng cố sức tập trung và giảm thiểu căng thẳng. Và thường thì nhiều dopamine đồng nghĩa với nhiều niềm vui thích hơn.

Cuốn sách này mô tả tác động của những thay đổi nhỏ trong cuộc sống tới các hệ thống chất dẫn truyền thần kinh. Cơ chế này khá phức tạp, nhưng tôi sẽ tóm tắt những ý chính cho bạn. Về bản chất, cụm từ “tăng cường hoạt động serotonin” mang nhiều ý nghĩa. Có thể hiểu là não bộ tạo ra thêm nhiều serotonin hoặc tăng các thụ thể đối với serotonin, hoặc các thụ thể này nhạy hơn với serotonin.

Hoặc lượng serotonin được tạo ra không bị tiêu biến nhanh chóng hoặc lượng serotonin được phóng vào các khớp thần kinh tồn tại ở đó lâu hơn – nhờ đó tăng khả năng kết nối tới các nơ-ron khác - thay vì mau chóng bị hút lại về nơ-ron cũ. Thay đổi bất kỳ yếu tố nào kể trên đều có thể tăng cường hoạt động serotonin. Ví dụ, phần lớn các loại thuốc chống trầm cảm hoạt động theo cơ chế ngăn chặn các protein hấp thụ serotonin (còn được gọi là chất vận chuyển serotonin), qua đó tăng lượng serotonin có khả năng tương tác với các thụ thể.

Ngoài các chất dẫn truyền thần kinh còn có các hóa chất thần kinh khác cũng gây ra những tác động rõ rệt. Ví dụ, chất dinh dưỡng thần kinh từ não (BDNF - brain derived neurotrophic factor) cũng hỗ trợ gia tăng nơ-ron mới và củng cố sức khỏe não bộ nói chung. Thậm chí một vài hóa chất từ hệ miễn dịch cũng có thể thay đổi việc phát tín hiệu thần kinh và tác động đến các hoạt động ở bệnh trầm cảm. Nhưng nói về các hóa chất như thế là đủ rồi; giờ chúng ta sẽ chuyển sang các mạch thần kinh.

CÁC MẠCH CƠ BẢN CỦA BỆNH TRẦM CẢM

Như tôi đã nói trong phần giới thiệu, trầm cảm chủ yếu bắt nguồn từ tình trạng liên kết kém giữa phần vỏ não trước trán, chịu trách nhiệm về suy nghĩ, và phần hệ viền chịu trách nhiệm về cảm xúc. Hai phần này thường được ghép vào nhau gọi là hệ não trán-viền, vì chúng tạo thành một vùng liên kết chặt chẽ với nhau, giống như châu Âu là tập hợp các nước liên kết chặt chẽ với nhau vậy. Hệ não trán-viền điều phối trạng thái cảm xúc, và khi hoạt động bất thường, nó sẽ đẩy bạn vào trầm cảm.

Dưới đây, chúng ta sẽ xem xét mọi thành tố chủ chốt trong hệ não trán-viền và những vùng liên kết chặt chẽ với chúng. Tôi sẽ đưa ra cả một danh sách, nhưng đừng bận tâm đến chuyện ghi nhớ tất cả ngay bây giờ, chúng ta sẽ còn gặp lại chúng nhiều lần trong suốt cuốn sách này.

PHẦN NÃO “SUY NGHĨ”

Về cơ bản, vỏ não trước trán là toàn bộ mặt trước của một phần ba não, nằm ngay ở trán. Nó là CEO của não bộ - trung tâm lên kế hoạch và ra quyết định. Nó cũng chịu trách nhiệm về kiểm soát xung năng và động lực.

Vỏ não trước trán là phần tiến hóa gần đây nhất của vỏ não, và ở con người, phần này chiếm tỷ lệ não nhiều hơn ở các loài động vật khác. Vỏ não trước trán lớn đem lại cho chúng ta một bước tiến hóa vượt bậc, nhưng cũng gây ra lắm vấn đề. Khi bạn bị trầm cảm, chính vùng này chịu trách nhiệm cho những suy nghĩ lo lắng, tội lỗi, xấu hổ, mơ hồ và thiếu quyết đoán. Thay đổi hoạt động ở vùng vỏ não trước trán sẽ giúp giải quyết những vấn đề kể trên, đồng thời giúp chúng ta thay đổi những thói quen xấu cũng như tăng cường ý chí.

Vùng vỏ não trước trán có thể được đặt theo hai trục, ngang và dọc, do đó về cơ bản, chúng ta có thể chia vùng này thành bốn phần.

[image: Ảnh trang 052]

Bốn phần này là phần trên-giữa, trên-cạnh, dưới-giữa và dưới-cạnh. Tất nhiên, giới khoa học thích dùng những từ ngữ màu mè hơn, nên những phần phía trên được gọi là dorsal, những phần phía dưới được gọi là ventral, những phần gần giữa được gọi là medial, và những phần ở bên cạnh được gọi là lateral. Lấy ví dụ thì cái mũi của bạn được xem là “giữa” hơn so với mắt.

Mỗi phần tư vỏ não trước trán này lại chịu trách nhiệm chính cho một nhóm những chức năng khác nhau. Những phần ở giữa tập trung hơn vào bản thân, còn những phần bên cạnh tập trung hơn đến thế giới bên ngoài. Dọc theo chiều thẳng đứng của não, những phần phía dưới thiên về cảm xúc, còn những phần phía trên tập trung hơn vào suy nghĩ. Thế nên phân biệt rõ nhất trong vùng vỏ não trước trán sẽ là hai phần lưng-bên và bụng-giữa. Phần bụng-giữa là phần tập trung vào bản thân, phần cảm xúc của vỏ não trước trán, đồng thời là yếu tố quan trọng trong việc tạo động lực và kiểm soát các xung năng. Bạn có thể cảm thấy hơi rối vì tôi đã nói rằng hệ viền (chứ không phải vỏ não trước trán) mới là vùng não kiểm soát cảm xúc. Nhưng để giải thích cụ thể thì thế này: phần bụng-giữa vỏ não trước trán suy nghĩ về các cảm xúc, còn hệ viền thì cảm nhận các cảm xúc. Mặt khác, phần lưng-bên vỏ não trước trán lại tập trung suy nghĩ về thế giới bên ngoài, vì thế thiên về lên kế hoạch và giải quyết vấn đề.

Gần như toàn bộ vùng vỏ não trước trán chịu tác động của bệnh trầm cảm. Bạn cảm thấy mất động lực? Có vẻ như là do lượng serotonin đã bị giảm ở phần bụng-giữa vỏ não trước trán. Bạn cảm thấy khó lên kế hoạch hoặc suy nghĩ thông suốt? Rất có thể là do hoạt động ở phần lưng bên vỏ não trước trán đã bị rối loạn. Tuy nhiên, với phần lớn các vấn đề, chẳng hạn như khó tuân thủ kế hoạch, không phải lúc nào chúng ta cũng có thể chỉ ra chính xác nguyên nhân nằm ở một vùng não hay hệ thống chất dẫn truyền thần kinh, mà thường chúng liên quan tới sự kết nối của nhiều vùng não khác nhau.

PHẦN NÃO “CẢM NHẬN”

Không giống như vùng vỏ não trước trán đã được tiến hóa mức độ cao, hệ viền là vùng não có từ những ngày đầu của quá trình tiến hóa, bao gồm những cấu trúc đặt sâu trong não bộ (ngay cả những loài động vật có vú cách đây hàng trăm triệu năm cũng có hệ viền này). Hệ viền là phần cảm xúc của não bộ và chịu trách nhiệm cho những thứ như sự hứng khởi, sợ hãi, lo lắng, ký ức và ham muốn. Nó cơ bản bao gồm bốn phần: vùng dưới đồi, hạch hạnh nhân, hồi hải mã và vỏ não đai. Vùng dưới đồi kiểm soát căng thẳng. Hạch hạnh nhân là yếu tố chủ chốt giúp giảm thiểu lo lắng, sợ hãi và các cảm xúc tiêu cực khác. Hồi hải mã chịu trách nhiệm tạo ra trí nhớ dài hạn. Các nơ-ron của vùng này rất nhạy cảm với căng thẳng, vì thế hồi hải mã thường đóng vai trò như dấu hiệu cảnh báo sớm bệnh trầm cảm. Cuối cùng, vùng vỏ não đai kiểm soát sự tập trung và chú ý, đóng vai trò quan trọng trong bệnh trầm cảm, vì những gì bạn tập trung vào, dù chủ tâm hay theo thói quen vô thức, cũng đều ảnh hưởng lớn đến tâm trạng của bạn.
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Căng thẳng và vùng dưới đồi

Cảm thấy lo âu, bồn chồn? Bực dọc trong người? Gia tăng căng thẳng vừa là triệu chứng vừa là nguyên nhân của trầm cảm, và thường do vùng dưới đồi chịu trách nhiệm. Vùng dưới đồi điều tiết nhiều hormone và kiểm soát phản ứng của cơ thể đối với căng thẳng. Nó có thể đưa cơ thể vào chế độ “chiến hoặc chạy”, tăng những hormone liên quan đến căng thẳng như cortisolhoặc adrenaline. Vùng não này giống như một căn cứ quân đội chờ lệnh triển khai quân để đối phó với các nguy cơ. Khi bạn bị trầm cảm, căn cứ quân đội này được đặt trong tình trạng báo động cao – chỉ cần một xao động nhỏ cũng khiến nó phản ứng tức thì, thành ra bạn khó có thể thư giãn và vui vẻ. Vì thế tìm cách thư giãn và xoa dịu vùng dưới đồi là một trong những biện pháp hữu hiệu nhất để giảm thiểu căng thẳng.

Lo lắng và hạch hạnh nhân

Hồi nhỏ, chẳng bao giờ tôi nói rằng mình đang lo lắng, tôi chỉ hay bị đau bụng mỗi khi làm bài kiểm tra hoặc đứng xếp hàng chờ tới lượt đi tàu lượn siêu tốc. Nhưng rồi, khi tôi trưởng thành và trở nên điềm đạm hơn, những cơn đau bụng dần biến mất.

Lo lắng không phải lúc nào cũng rõ ràng, nhưng khi lo lắng tăng lên, theo cách này hay cách khác, đó cũng là triệu chứng của bệnh trầm cảm. Lo lắng chủ yếu xuất phát từ hạch hạnh nhân, một cấu trúc nguyên thủy nằm sâu trong não. Cấu trúc này kết nối chặt chẽ với vùng dưới đồi và là phần trung tâm của hệ viền. Những người bị trầm cảm, thường có hạch hạnh nhân phản ứng mạnh hơn, vì thế hạn chế hoạt động ở vùng này có thể giúp giảm bớt lo lắng và cải thiện tình trạng trầm cảm.

Trí nhớ và hồi hải mã

Lần gần nhất bạn cảm thấy thực sự hạnh phúc là khi nào? Những người bị trầm cảm thường quên những ký ức vui, nhưng lại hay nhớ những sự kiện buồn. Tình trạng thiên lệch trí nhớ này chính là do hồi hải mã, vùng nằm sâu trong não, ngay cạnh hạch hạnh nhân. Vùng này cũng có kết nối mạnh mẽ tới vùng dưới đồi. Chức năng chính của hồi hải mã là biến những ký ức ngắn hạn trở thành ký ức dài hạn, giống như chức năng “Lưu lại” trên máy tính vậy. Hồi hải mã chính là nút “Lưu lại”, nếu không có nó, bạn sẽ không hình thành được những ký ức mới. Nó có thiên hướng lưu lại những ký ức nhiều cảm xúc (như lần đầu tiên đắp người tuyết hoặc chuyến du lịch vui vẻ vào năm ngoái). Việc này trở nên ít nhiều khó khăn khi bạn bị trầm cảm, vì những ký ức mới mà hồi hải mã tạo ra sẽ nghiêng về hướng tiêu cực nhiều hơn.

Tuy nhiên, hồi hải mã còn làm nhiều hơn thế. Đây cũng là trung tâm của ký ức phụ thuộc bối cảnh. Ký ức phụ thuộc bối cảnh là ký ức bạn nhớ lại dễ dàng hơn khi gặp một sự việc, hành động hoặc điều gì đó ở hiện tại khơi gợi. Ví dụ, khi về thăm trường cũ, bạn nhớ lại những tháng ngày học sinh dễ dàng hơn vì bối cảnh là giống nhau. Không may là trong trầm cảm, ký ức phụ thuộc bối cảnh có một hạn chế lớn. Vì “bối cảnh” hiện tại là trầm cảm, nên những ký ức vui vẻ vốn dễ nhớ khi bạn có tâm trạng tốt đột nhiên lặn mất như thể chúng đã bị bốc hơi vậy. Trong khi đó, những bi kịch trong cuộc đời bạn lại trở nên rõ ràng hơn bao giờ hết.

Trong trầm cảm, hồi hải mã không chỉ cho thấy hoạt động bất thường mà còn có khuynh hướng bị teo nhỏ lại.” Hồi hải mã nhỏ có vẻ là kết quả của chứng căng thẳng mạn tính, có thể gây tổn hại và làm chết các nơ-ron. Trầm cảm thường đi kèm với căng thẳng và vì thế cản trở hoạt động bình thường của hồi hải mã. May mắn là có thể sản sinh nơ-ron mới ở vùng này và chúng ta sẽ tìm hiểu kỹ hơn ở phần sau cuốn sách.

Sự tập trung chú ý và vỏ não đai

Năm cuối đại học, tôi rơi vào tình trạng quá tải. Trong lớp học, đầu óc tôi rất khó tập trung. Tôi không thể rũ bỏ được cảm giác mình đang làm hỏng hết mọi thứ. Khó tập trung là một triệu chứng nữa của bệnh trầm cảm, tương tự là chuyện hay chú ý đến những điều tiêu cực. Cả hai tình trạng này đều được vỏ não đai kiểm soát. Cụ thể, nửa phần trước của vỏ não đai, hồi đai trước (anterior cingulate), có tác động mạnh nhất đến trầm cảm. Hồi đai trước được vùng vỏ não trước trán bao phủ. Hai bộ phận này kết nối chặt chẽ với nhau. Hồi đai trước thường hoạt động với chức năng là nơi kết nối giữa hệ viền và vỏ não trước trán. Nó để ý tới tất cả những sai lầm của bạn, đóng vai trò trung tâm trong mạch chịu trách nhiệm về đau đớn, và góp phần tạo ra khuynh hướng tập trung vào tất cả những gì không ổn đang diễn ra.


Nghĩ tới ký ức vui. Những ký ức vui làm tăng lượng serotonin trong hồi đai trước (chương 8). Trước khi đi ngủ, hãy nghĩ tới những ký ức vui, viết vào nhật ký hoặc đơn giản là hồi tưởng lại.



Hồi đai trước giống như màn hình máy tính vậy. Trong ổ cứng máy tính lưu rất nhiều dữ liệu, nhưng màn hình chỉ hiện ra những gì bạn đang tập trung vào, và điều đó tác động rất lớn tới việc bạn sắp sửa làm gì. Trong trầm cảm, hoạt động ở hồi đai trước giải thích vì sao bạn thường tập trung vào những điều tiêu cực.

Điểm thú vị là chất dẫn truyền thần kinh serotonin tập trung rất nhiều ở hồi đai trước. Điều này rất quan trọng đối với bệnh trầm cảm, vì tăng serotonin là mục tiêu của hầu hết các loại thuốc chống trầm cảm. Trên thực tế, hoạt động ở hồi đai trước có thể giúp tiên lượng xem người nào sẽ cải thiện được nhờ thuốc chống trầm cảm và người nào không (cảm ơn luận án của tôi). Hơn nữa, việc kích thích trực tiếp lên hồi đai trước bằng các điện cực sẽ cải thiện đáng kể các triệu chứng trầm cảm. May mắn là có nhiều cách tác động lên hồi đai trước mà không cần dùng đến thuốc hoặc điện cực, chúng ta sẽ tìm hiểu chi tiết hơn ở phần sau cuốn sách.

CÁC VÙNG NÃO LIÊN QUAN

Ngoài vỏ não trước trán và hệ viền, có hai vùng nữa cũng đóng vai trò quan trọng trong bệnh trầm cảm: thể vân và thùy đảo. Cả hai vùng này đều liên kết chặt chẽ với hệ não trán-viền, và trên thực tế, các nhà khoa học đôi khi còn gộp chung hai vùng này vào hệ viền.

Sở thích, niềm vui, cơn nghiện và thể vân

Trầm cảm thường đi kèm với những thói quen xấu như bốc đồng, thiếu kiểm soát, kỹ năng xử lý kém, nghiện ngập và trì trệ. Nó cũng có thể đi kèm với cảm giác kiệt quệ và chán nản. Những thói quen xấu này chủ yếu là do hoạt động của thể vân bị gián đoạn. Thể vân là một vùng nằm sâu dưới vỏ não mà chúng ta kế thừa từ loài khủng long. Thể vân được chia thành hai phần: nửa trên, hay còn gọi là lưng thể vân, và nửa dưới, gọi là nhân cận vách. Cả hai phần đều chủ yếu dựa vào chất dẫn truyền thần kinh dopamine để hoạt động đúng chức năng.
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Lưng thể vân là phần não phụ trách về thói quen, kiểm soát phần lớn những thói quen tốt và xấu của bạn. Bởi thói quen là những hành vi mà bạn làm gần như tự động, không suy nghĩ, nên một khi bạn đã tạo được thói quen tốt, điều này có sức mạnh thay đổi cuộc sống của bạn mà không cần đến suy nghĩ có ý thức. Trong trầm cảm, suy giảm hoạt động dopamine ở lưng thể vân là nguyên do chính khiến bạn cảm thấy kiệt quệ.

Ngược lại, nhân cận vách là phần “ăn chơi bù khú hơn” của não bộ. Nó liên kết chặt chẽ với hệ viền và thường được coi là một phần của hệ này. Nhân cận vách chịu trách nhiệm chính cho những hành vi bốc đồng như ăn quá nhiều kẹo hoặc thậm chí những hành vi nghiện ngập. Dopamine được tiết ra ở nhân cận vách mỗi khi bạn làm điều gì đó vui vẻ, thú vị hoặc ít nhất thì được cho là vui vẻ, thú vị. Trầm cảm làm suy giảm hoạt động dopamine ở vùng não này, điều này lý giải tại sao mọi thứ dường như chẳng còn gì thú vị.

Đau đớn và thùy đảo

Một người phụ nữ bị tai nạn ô tô và chấn thương vùng cổ. Lúc đầu, cơn đau cổ không quá tệ, bác sĩ bảo cô sẽ đỡ sau vài tuần. Nhưng rồi mọi chuyện ngày càng tệ hơn. Cô bắt đầu đau tới mức không dám quay đầu. Bác sĩ rất ngạc nhiên vì máy quét cho thấy mọi thứ đều bình thường. Nhưng rồi cơn đau ngày càng nặng khiến cô không thể lái xe, đi làm hoặc thậm chí ra khỏi nhà. Cô dần trở nên đơn độc và suy sụp.

Không phải ai bị tai nạn cũng có những cơn đau mạn tính, nhưng xui xẻo thay, vài người có não bộ nhạy cảm hơn với những cơn đau, thành ra họ dễ bị cuốn vào vòng xoáy tiêu cực. Những người bị trầm cảm thường dễ bị đau mạn tính và hay lo nghĩ đến chuyện mắc bệnh. Những triệu chứng này xuất phát từ ý thức ngày càng tăng về cảm giác cơ thể, vốn được thùy đảo kiểm soát.
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Thùy đảo là một phần vỏ não cuộn vào trong, cách tại chưa tới chục xăng-ti-mét, nằm khá gần hạch hạnh nhân và hồi hải mã. Đây là một trong những vùng chính của mạch chịu trách nhiệm về đau đớn và phần nào kiểm soát cảm giác cơ thể nói chung. Ở người bị trầm cảm, thùy đảo hoạt động mạnh, bởi nó được điều chỉnh để nhạy cảm hơn nhiều với những đau đớn, với nhịp tim tăng, hơi thở rối loạn và các vấn đề cơ thể khác. thùy đảo hoạt động mạnh hơn khiến bạn trở nên rất nhạy cảm với các vấn đề trong cơ thể, ngay cả khi chúng rất vụn vặt, giống như thấy đồi mà tưởng là núi cao. Vì thế, xoa dịu hoạt động thùy đảo sẽ giúp giảm thiểu cả đau đớn lẫn lo lắng về bệnh tật.

VÀ TẤT CẢ KẾT NỐI VỚI NHAU

Mỗi một vùng kể trên đều có những kết nối cụ thể tới các vùng khác. Không may là có quá nhiều kết nối để có thể nắm bắt hết được, vì thế tôi sẽ chủ yếu tập trung vào bản thân các vùng đó là chính. Nhưng có thể kể ra đây ví dụ là hồi đai trước sẽ kết nối với phần bụng-giữa và phần lưng bên vỏ não trước trán, thùy đảo và hạch hạnh nhân. Phần lưng-bên vỏ não trước trán kết nối với phần bụng-giữa vỏ não trước trán, lưng thể vân và hồi hải mã. Nhiều phần của vùng bụng-giữa vỏ não trước trán lại kết nối với hạch hạnh nhân và nhân cận vách. Giống như xương đùi được kết nối với xương chậu vậy.

Một vùng não có thể là một phần của vài mạch thần kinh khác nhau. Tưởng tượng mỗi vùng não giống như một sân bay, và mỗi mạch thần kinh là một hãng hàng không bay tới những miền khác nhau của đất nước. Giống như các hãng hàng không tuy hoạt động độc lập nhưng lại nằm trên cùng một sân bay, các mạch thần kinh cũng nằm trên cùng những vùng não nhất định. Và vì các mạch thần kinh nằm trên cùng một số vùng não nên chúng tương tác với nhau rất năng động. Với các chuyến bay, chậm trễ tại Chicago có thể dẫn tới trì hoãn chuyến bay ở Denver hoặc hủy chuyến bay tại Kansas; tương tự như vậy, trong não bộ chúng ta, việc tăng cường hoạt động của hạch hạnh nhân chịu trách nhiệm về cảm xúc có thể thay đổi mục tiêu tập trung của hồi đai trước, cũng như các thói quen mà lưng thể vân kiểm soát. Và khoa học thần kinh thì còn phức tạp và tinh tế hơn vậy nhiều.

Thường các vùng não khác nhau hoạt động nhờ những chất dẫn truyền thần kinh khác nhau. Ví dụ, vỏ não trước trán phụ thuộc rất nhiều vào serotonin và norepinephrine để hoạt động, trong khi thể vân lại chủ yếu sử dụng dopamine. Có nghĩa là những thay đổi ở các chất dẫn truyền thần kinh này có thể gây ảnh hưởng lớn tới các vùng não kể trên.

NÃO BẠN BỊ LÀM SAO NHỈ?

Đây là một câu hỏi mẹo. Não bạn chẳng bị làm sao cả, cũng giống khí quyển ở Oklahoma chẳng có vấn đề gì, mặc dù đang có một cơn lốc xoáy ở đó. Tương tự, một sự điều chỉnh cụ thể ở mạch thần kinh ra quyết định – hoặc mạch thần kinh chịu trách nhiệm cho thói quen, căng thẳng, tương tác xã hội, trí nhớ, vv. - có lẽ đã phần nào khiến não bạn mắc kẹt trong trầm cảm. Mọi sự điều chỉnh các mạch này đều có tiềm năng góp phần tạo nên vòng xoáy trầm cảm, khi hội đủ và đúng điều kiện.

Bạn cần hiểu một điều quan trọng là trầm cảm không có nghĩa là não bạn đã bị tổn thương vĩnh viễn. Mọi người đều có những mạch thần kinh giống nhau, cấu trúc não bộ cơ bản giống nhau. Tuy nhiên, những liên kết cụ thể giữa các nơ-ron ở mỗi người mỗi khác, thế nên hoạt động và tương tác diễn ra khắp các mạch thần kinh của bạn cũng độc đáo như chính con người bạn vậy. Sự điều chỉnh cụ thể ở mỗi mạch thần kinh sẽ tạo ra một khuynh hướng cộng hưởng theo một kiểu nhất định nào đó. Cả hệ thống lại cộng hưởng với những suy nghĩ, tương tác của bạn, những sự kiện xảy ra quanh bạn, và thật không may, mỗi xáo trộn đều có tiềm năng tạo ra một quỹ đạo trầm cảm trong não bạn.

Mỗi mạch thần kinh đều có một khuôn mẫu hoạt động và phản ứng tiêu chuẩn, thay đổi tùy theo mỗi người. Nếu một mạch được kích hoạt dễ dàng, chúng ta nói rằng mạch đó nhạy hơn hoặc dễ bị kích thích hơn. Ví dụ, tùy vào độ nhạy của mạch lo lắng, có người lo lắng nhiều có người lo lắng ít. Và tùy vào những kết nối thần kinh của mạch ra quyết định mà có người rất quyết đoán, có người lại không.

Lấy cá nhân tôi làm ví dụ, tôi hay cảm thấy cô đơn, nhất là sau cả một ngày viết lách. Tôi không biết tại sao, nhưng đó đơn thuần là khuynh hướng hoạt động trong mạch chịu trách nhiệm tương tác xã hội của tôi mà thôi. Những người viết lách khác có thể lại không cảm thấy như vậy, nhưng với tôi chuyện đó chẳng có lợi gì. Thế nên, khi đã biết rõ như vậy, trước một ngày viết lách, tôi thường hẹn gặp bạn bè sau đó. Nhưng rồi lại có vấn đề khác: việc lên kế hoạch thường khiến tôi căng thẳng. Tôi cũng chẳng biết tại sao, đó chẳng qua là mạch thần kinh lên kế hoạch của tôi có khuynh hướng như vậy. Nhiều người rất thích lên kế hoạch, nhưng tôi thì không. Đối với tôi, khuynh hướng hoạt động của hai mạch này thường khiến tôi mắc kẹt vào vòng xoáy tiêu cực. Sự cô đơn khiến tôi cảm thấy tệ và có thể được giải quyết bằng cách lên kế hoạch gặp gỡ bạn bè, nhưng việc lên kế hoạch lại làm tôi căng thẳng và cũng khiến tôi cảm thấy tệ luôn. Và càng thấy tệ, tôi càng khó lên kế hoạch. Cho nên hai mạch thần kinh này luẩn quẩn với nhau và ngày càng mất kiểm soát, giống như tương tác giữa mic và loa không trơn tru nên mới sinh ra những âm thanh chói gắt.

Khi đã biết vấn đề của mình, tôi chọn ngồi viết ở quán cà phê thay vì ngồi một mình ở nhà, tôi hẹn bạn đi ăn trưa, tập chạy một chút, hoặc thực hiện một trong số khoảng chục thay đổi nho nhỏ có thể giúp tôi cải thiện tình hình. Thực tế là kể từ khi khám phá ra điều này, tôi thấy sức khỏe tinh thần được cải thiện đáng kể.

Bạn tôi Janice thì lại không có vấn đề gì với sự cô đơn hay việc ra quyết định. Cô có những vấn đề khác. Cô cần tập thể dục hằng ngày, nếu không tâm trạng sẽ tuột dốc. Đó đơn giản là cách não cô hoạt động. Vấn đề ở chỗ khi cảm thấy chán nản, cô lại không muốn tập tành. Thế là cô không tập và rồi càng cảm thấy tồi tệ hơn. Não cô đẩy cô vào một vòng xoáy tiêu cực.

Đôi khi, giải pháp tốt nhất lại không phải là giải pháp tác động trực tiếp nhất. Thật ra, chính những hoạt động khác - ví dụ như đi chơi với bạn bè, ngủ ngon giấc, hoặc chỉ đơn giản là nói cảm ơn nhiều hơn – đều có thể giúp não của Janice thoát khỏi đống lầy. Bởi mọi mạch thần kinh đều tương tác để giữ chúng ta trong tình trạng bế tắc. Chỉ cần thay đổi hoạt động của một mạch nào đó là có thể tạo hiệu ứng lan truyền và thay đổi cả hệ thống.

Mỗi người đều có những lo lắng khác nhau. Mỗi người đều căng thẳng vì những điều khác nhau. Với một số người, lên kế hoạch là một việc mệt mỏi, nhưng với một số khác, việc đó lại khiến họ cảm thấy thoải mái. Có những người sợ phải ở một mình, có những người lại cần nhiều thời gian ở một mình hơn. Những khuynh hướng khác nhau trong rất nhiều mạch đồng nghĩa với việc mỗi người bị mắc kẹt vào những vòng xoáy tiêu cực riêng. Do đó, muốn tốt lên thì cũng cần có những vòng xoáy tích cực phù hợp với riêng mỗi người. Cái khó là tìm ra điều gì phù hợp với bạn, và hy vọng là cuốn sách này sẽ giúp bạn trong việc đó.

NÃO BẠN SAO LẠI HOẠT ĐỘNG NHƯ VẬY?

Bà tôi từng bị trầm cảm nặng đến mức phải nhập viện. Não tôi cũng thừa hưởng vài khuynh hướng tương tự. Ngoài gen di truyền, còn có nhiều yếu tố ảnh hưởng tới cách não bạn hoạt động. Tuổi thơ, những căng thẳng trong cuộc sống hiện tại, mức độ hỗ trợ xã hội đều sẽ phần nào đẩy bạn hoặc kéo bạn ra khỏi trầm cảm.

Mặc dù gen di truyền không phải yếu tố quyết định chắc chắn, nó vẫn ít nhiều điều hướng sự phát triển của các mạch thần kinh. Ví dụ, một gen cụ thể trong hệ thống serotonin ảnh hưởng đến sự phát triển của hồi đai trước và tương tác của nó với hạch hạnh nhân, theo đó tăng nguy cơ mắc trầm cảm. Bởi vậy, gen cũng có thể ảnh hưởng tới khả năng bị trầm cảm.

Những trải nghiệm thời thơ ấu cũng có thể ảnh hưởng tới sự điều chỉnh ở các mạch thần kinh, gồm cả những căng thẳng mẹ bạn trải qua khi mang bầu, và não bạn vẫn liên tục phát triển cho tới khoảng 20 tuổi. Và do phần vỏ não trước trán mất nhiều thời gian nhất để hoàn thiện nên nó cũng bị căng thẳng tác động lâu nhất. Những sự kiện căng thẳng trong suốt thời thơ ấu và tuổi niên thiếu đều ảnh hưởng tới sự phát triển của các mạch và thay đổi mức độ của nhiều chất dẫn truyền thần kinh.

Yếu tố thứ ba ảnh hưởng tới sự điều chỉnh ở các mạch thần kinh chính là mức độ căng thẳng hiện tại trong cuộc sống. Bạn có ghét công việc mình đang làm không? Hay bạn đang thất nghiệp? Bạn có khoản nợ nào trước mắt không? Bạn có vấn đề về sức khỏe không? Người yêu có vừa lừa dối bạn không? Tất cả những yếu tố trên đều tác động đến mạch thần kinh phụ trách sự căng thẳng, và mạch này có thể kéo các mạch khác vào một vòng xoáy tiêu cực.

Yếu tố thứ tư là những mức độ hỗ trợ xã hội trong cuộc sống của bạn. Loài người là sinh vật có tính xã hội. Chúng ta cần lẫn nhau, chúng ta sinh ra là để ở bên những người khác. Hết lần này đến lần khác, các nghiên cứu khoa học đã chỉ ra rằng những mối quan hệ thân thiết giúp bảo vệ bạn khỏi trầm cảm. Nhưng cần lưu ý rằng số lượng không quan trọng, quan trọng là ở chất lượng các mối quan hệ. Nếu chẳng có ai để chuyện trò hoặc chia sẻ các hoạt động, hoặc nếu cảm thấy lạc lõng giữa những người xung quanh, bạn sẽ dễ bị kéo xuống vòng xoáy tiêu cực hơn.

Cuối cùng, may mắn cũng là một yếu tố. Nghe có vẻ khó tin, nhưng đó là sự thật. Chỉ cần một thay đổi nhỏ là những hệ thống phức tạp như não bộ cũng bị ảnh hưởng. Điều này giải thích vì sao có những ngày tắc đường, có những ngày không. Vì sao có những đoạn phim trên YouTube được lan truyền chóng mặt, còn những đoạn phim khác lại chìm nghỉm không ai biết đến. Vì sao có những ngày bạn cảm thấy thật tuyệt vời, còn những ngày khác thì thấy thật tồi tệ. Không phải lúc nào cũng có một lời giải thích cụ thể cho những thay đổi nho nhỏ trong tâm trạng của bạn, thế nên đừng nhọc công tìm kiếm làm gì.

Lý do chung cho cách hoạt động như thế của não bộ là sự tiến hóa. Não người đã và đang tiến hóa suốt hàng triệu năm qua, và chính sự khác biệt giữa người này với người khác là nguyên liệu thô cho sự tiến hóa. Có thể bạn không thích điểm này điểm kia trong hoạt động của não mình, nhưng đó chỉ đơn giản là kết quả của sự tiến hóa – và thường nó tiến hóa như vậy là có lý do xác đáng. Ví dụ như thỉnh thoảng lo lắng một chút cũng tốt; vì nhờ đó mà bạn bớt làm mấy chuyện dại dột. Hoặc đôi khi cảm thấy tội lỗi cũng không sao, có vậy bạn mới tránh làm tổn thương người khác trong tương lai.

SỬ DỤNG VÒNG XOÁY TÍCH CỰC

Giờ bạn đã biết là trầm cảm bắt nguồn từ những vấn đề về kết nối giữa vỏ não trước trán và hệ viền, và những vấn đề đó xuất hiện là do sự điều chỉnh ở các mạch thần kinh. Sẽ thế nào nếu bạn có thể thay đổi sự điều chỉnh ở mạch nào đó một chút xíu thôi?

Hóa ra là chỉ một thay đổi nhỏ thôi cũng đủ đẩy bạn ra khỏi vòng xoáy trầm cảm và ngoi dần lên trạng thái vui vẻ hơn. Đó là vì trong một hệ thống phức tạp như não bộ, kể cả một chênh lệch nhỏ cũng có thể làm thay đổi sự cộng hưởng của toàn bộ hệ thống. Dự báo thời tiết báo sẽ mưa, nhưng rồi gió chuyển hướng, độ ẩm giảm xuống một phần trăm thôi, và thế là trời nắng.

Vì vậy, tuy có thể không hiểu rõ hoàn toàn về trầm cảm, nhưng chúng ta biết những mạch thần kinh nào góp phần gây nên trầm cảm. Ở chương tiếp theo, chúng ta sẽ đào sâu hơn vào cơ chế hoạt động của những mạch này và hiểu rõ hơn quá trình não bộ rơi vào vòng xoáy tiêu cực. Sau đó, ở nửa sau của cuốn sách, chúng ta sẽ khám phá cách đảo ngược vòng xoáy này để có thể tự thoát ra và vực dậy bản thân.




Chương 2: Mắc kẹt trong 
lo lắng và lo nghĩ

Một ngày nọ, tôi mời vài người bạn đến ăn tối vào lúc bảy giờ. Tôi rất háo hức gây ấn tượng với họ và định làm món cá nướng bơ chanh. Có gì đâu, chút bơ, chút chanh, chục phút trong lò nướng và bùm, thế là xong.

Lúc sáu giờ, tôi bắt đầu dùng vỏ não trước trán để lên kế hoạch. Cơm chín mất khoảng 20 phút, cộng thêm thời gian để nguội. Lò nướng cần được làm nóng trước. Nấu rau không tốn mấy thời gian, nhưng cần phải cắt nhỏ, nên tôi quyết định sẽ bắt đầu từ đấy. Mọi thứ có vẻ rất dễ dàng.

Tôi lấy thớt và định cắt rau thì nhận ra nhà mình thật bừa bộn. Giấy báo nằm rải rác trên ghế, quần áo trên sàn nhà và đĩa bẩn trên bàn. Bạn bè tôi chưa đến nhà tôi bao giờ và tôi không muốn họ nghĩ tôi là một kẻ nhếch nhác, lười biếng. Tôi phải dọn đã. Cũng có gì đâu, nhỉ? Tôi bắt đầu lên kế hoạch như với việc nấu bữa tối. Nhưng chỉ năm giây sau, tôi nhận ra tôi cần phải tắm và ăn mặc tươm tất.

Chết thật. Tôi có thể bắt đầu nấu nướng, nhưng nếu tôi không đủ thời gian để tắm hoặc dọn dẹp trước khi mọi người đến thì sao? Nếu tôi dọn dẹp trước, thì sẽ không nấu kịp mất? Và nhỡ mọi người đến muộn thì sao? Thức ăn sẽ bị nguội. Tôi cứ bắt đầu làm việc này, rồi lại đổi ý và nhảy sang làm việc khác. Đồng hồ tích tắc không ngừng, và mỗi phút tôi đắn đo là thêm một phút trôi qua mất.

Cuối cùng, tôi lãng phí 20 phút đồng hồ chỉ để lo làm sao làm kịp mọi thứ, và cảm xúc của tôi thì lên xuống lẫn lộn suốt 20 phút đó. Cuối cùng, tôi cũng làm xong mọi việc, muộn 15 phút so với dự tính, có nghĩa là nếu không lo lắng gì thì tôi đã làm kịp rồi. Và trong lúc rối trí, tôi còn bỏ lỡ tin nhắn của bạn tôi báo rằng họ sẽ đến trễ nửa tiếng.

Đó là một ví dụ đơn giản về việc lo lắng cản trở việc bạn hoàn thành mọi việc như thế nào. Và thật ra mà nói, từ con mắt của người ngoài cuộc, phần lớn những lo lắng của chúng ta đều khá ngớ ngẩn. Khó mà giải thích được tại sao chúng ta lại lo lắng, nhưng thực tế là như vậy và hầu như lo lắng chỉ làm mọi thứ tồi tệ hơn.

Tất nhiên là có những ví dụ nghiêm trọng hơn trong cuộc sống, nhưng nói chung nó đều na ná như ví dụ tôi vừa đưa ra. Chẳng hạn khi gần tốt nghiệp, tôi biết mình cần tìm việc làm, nhưng chẳng công việc nào có vẻ thú vị, mà tôi thì không muốn mắc kẹt trong một công việc nhàm chán. Tôi có thể làm cho một công ty lớn, nhưng như vậy có phải là chạy theo đồng tiền không? Liệu tôi có thực sự tìm được ý nghĩa trong công việc đó không? Tôi có thể làm cho một công ty khởi nghiệp, nhưng sẽ thế nào nếu công việc tốn quá nhiều thời gian và tôi không có thì giờ nghỉ ngơi? Và nhỡ nó thất bại thì sao? Tôi có thể đi dạy, nhưng liệu tiền lương có đủ nuôi sống gia đình tôi sau này không? Với lại, tìm đâu ra một chỗ dạy tốt đây? Có thể tôi sẽ làm một công việc gì đó hoàn toàn khác, nhưng rồi mọi người sẽ nghĩ tôi thật ngu xuẩn vì phí hoài cái bằng tiến sĩ.

Thời điểm đó, nhìn vào đâu tôi cũng thấy bất trắc. Khi tôi thử nghĩ về tương lai, tim tôi đập nhanh hơn, và tôi luôn cảm thấy bị ngợp. Thà không nghĩ về nó hoặc lờ đi chuyện tôi sắp tốt nghiệp có khi lại còn dễ thở. Thế nhưng càng đến gần ngày tốt nghiệp, mọi thứ lại càng tệ hơn.

Dù là một bữa tiệc tối hay là cả tương lai phía trước của mình, tôi lúc nào cũng liệu trước rằng mọi chuyện có thể hỏng bét hết cả, và như vậy càng khiến tôi nghĩ nhiều tới những chuyện có nguy cơ chệch hướng, cho tới khi tôi mắc kẹt trong cái vòng luẩn quẩn của những âu lo và do dự. Thật nặng nề khi nghĩ đến tương lai, khi mắc kẹt trong cái khoảnh khắc ngắn ngủi giữa những sai lầm từng mắc phải trong quá khứ và những sai lầm chuẩn bị mắc phải trong tương lai. Tôi nghĩ là bạn hiểu cảm giác đấy.

Lo nghĩ và lo lắng là hai triệu chứng - và căn nguyên - của trầm cảm. Lo nghĩ bắt nguồn chủ yếu từ những kết nối giữa vỏ não trước trán và hồi đai trước. Để so sánh thì lo lắng bắt nguồn từ những mạch trong hệ viền. Thế nên, bạn không cần phải trách móc bản thân vì lo lắng hoặc lo nghĩ quá nhiều, đó chỉ là sản phẩm phụ của sự tiến hóa trong não bộ. Tin tốt là hiểu biết về những mạch thần kinh liên quan đến lo nghĩ và lo lắng có thể giúp bạn kiểm soát được tình hình tốt hơn.

VÌ SAO NÃO BẠN LO NGHĨ?

Thật tuyệt biết bao nếu chúng ta chẳng bao giờ phải lo nghĩ hoặc lo lắng, thế nhưng não bộ con người không được thiết lập như vậy. Những mạch thần kinh giúp chúng ta lên kế hoạch, xử lý vấn đề, đưa ra quyết định cũng lại chính là những mạch tạo ra lo nghĩ. Và những mạch thần kinh giữ cho chúng ta an toàn trong cuộc sống hằng ngày cũng chính là những mạch tạo ra lo lắng. Giống như những tính năng khiến nhiều người ưa lái xe Ferrari (như là có động cơ lớn chẳng hạn) cũng chính là những tính năng khiến loại xe này ngốn xăng khủng khiếp. Cái gì cũng có mặt trái của nó vậy.


Ra quyết định. Lo lắng và lo nghĩ xuất hiện là do sự không chắc chắn. Trên thực tế, nhiều người cảm thấy bớt hạnh phúc hơn khi có nhiều lựa chọn hơn, bởi họ có nhiều thứ để lo nghĩ đến hơn.” Khi mọi thứ còn chưa chắc chắn, thì hạch hạnh nhân trở nên rất nhạy cảm. Cho nên nếu bạn là người dễ lo nghĩ, hãy tìm cách giảm bớt các lựa chọn, khả năng có thể xảy đến và ra quyết định nhanh khi có thể. Ngay sau khi ra quyết định, dù là nhỏ thôi, bạn bắt đầu cảm thấy mọi thứ dễ kiểm soát hơn. Chúng ta sẽ tìm hiểu kỹ hơn về phần này ở chương 6.



Một trong những đặc điểm làm cho con người trở nên đặc biệt chính là vùng vỏ não trước trán rất lớn. Vùng này giúp chúng ta giải các bài toán phức tạp, lắp ráp các món đồ IKEA, đưa phi hành gia lên vũ trụ và tổ chức thành công các bữa tiệc. Hãy hình dung đến trò cờ vua. Làm sao bạn biết nên đi nước nào? Bạn nhìn bàn cờ rồi tính các nước đi trong đầu. Bạn đi quấn mã? Vậy đối thủ sẽ ăn quấn sĩ của bạn, mặc dù nước đi đó sẽ làm đối thủ lộ mặt tướng. Vậy có lẽ bạn nên đi quân sĩ trước để khi bạn đi nước mã kia, đối thủ sẽ không ăn được quân sĩ nữa. Tất cả những suy nghĩ đó xảy ra ở vùng vỏ não trước trán. Nó giống như một cỗ máy ảo trong đầu cho phép bạn hình dung ra tương lai và dự đoán hệ quả của hành động. Phần lưng-bên vỏ não trước trán là phần chịu trách nhiệm chính cho việc lên kế hoạch kiểu này, tuy nhiên phần giữa vỏ não trước trán cũng kết nối với hạch hạnh nhân và kiểm soát cảm nhận của bạn về tương lai mà bạn đang hình dung trong đầu.

Vậy điểm khác biệt giữa lo nghĩ và lên kế hoạch là gì? Câu trả lời nằm ở lượng cảm xúc và độ chú tâm vào bản thân ở hồi đai trước và phần giữa vỏ não trước trán – mức độ phản ứng với viễn cảnh tương lai của hai vùng này. Lên kế hoạch và giải quyết vấn đề đều là phóng chiếu hình ảnh của bản thân vào tương lai rồi tưởng tượng bản thân sẽ cảm thấy thế nào trong hoàn cảnh đó. Lo nghĩ cũng tương tự như vậy nhưng liên quan tới những cảm xúc tiêu cực hơn. Lo nghĩ làm cho tâm trạng bạn trở nên tệ hơn, và khi đó, bạn lại càng lo nghĩ, đây chính là một vòng xoáy tiêu cực điển hình. Trong một thí nghiệm sử dụng máy quét não chức năng (loại có thể nhìn thấy những thay đổi liên quan tới lưu lượng máu), các nhà khoa học người Ý đã yêu cầu đối tượng tham gia nghĩ đến những khía cạnh trong cuộc sống khiến họ lo nghĩ nhiều nhất. Các nhà khoa học quan sát máy quét ở những người bị rối loạn lo âu và những người bình thường. Họ phát hiện rằng ở cả hai nhóm, phần não được kích hoạt là như nhau. Đó là phần lưng-giữa vỏ não trước trán và hồi đai trước. Điều đó chỉ ra rằng những người bị rối loạn lo âu và những người bình thường đều có cùng hệ thống mạch thần kinh. Điểm khác biệt duy nhất là nhóm bị rối loạn lo âu thì mắc kẹt trong những lo nghĩ của họ. Cụ thể hơn, mạch kết nối giữa vỏ não trước trán và hồi đai trước bị mắc kẹt ở chế độ “bật”.

Khi tôi lên kế hoạch cho bữa tối, một kết nối giữa vỏ não trước trán và hệ viền được hình thành. Vỏ não trước trán tưởng tượng ra những viễn cảnh tương lai và rồi tham vấn hệ viền xem tôi sẽ cảm thấy thế nào về những viễn cảnh đó. Mới đầu, khi tôi bình tĩnh làm mọi việc để chuẩn bị cho bữa tối, vỏ não trước trán chẳng gặp vấn đề gì trong việc sàng lọc và sắp xếp thông tin. Nhưng rồi một suy nghĩ lướt qua đầu tôi – “Nhỡ mình làm không kịp thì sao?” – và chính cái suy nghĩ tệ hại đó khiến tôi từ việc quyết đoán và lên kế hoạch rõ ràng trở nên mắc kẹt trong một vòng lặp lo nghĩ và rồi xoáy xuống tận cùng lo lắng.

Chúng ta sẽ nói về lo lắng sau, nhưng ý cơ bản ở đây là khi hệ viền trở nên quá nhạy cảm, nó giống như việc bạn vặn to núm âm thanh cho những suy nghĩ tiêu cực của mình vậy. Khi đó, ngay cả những kế hoạch đơn giản cũng trở nên rất khó khăn, bởi sự trao đổi thông tin giữa vỏ não trước trán và hệ viền bị quá tải do những la hét từ hệ viền.

Khi bạn đang trong tâm trạng tiêu cực, hầu như mọi viễn cảnh mà vỏ não trước trán vẽ ra đều sẽ có ít nhiều tiêu cực trong đó. Bất cứ lựa chọn nào được đưa ra đều có vẻ sẽ đưa bạn đi sai đường, và rồi bạn bị ngập lún trong những thứ tồi tệ mà kỳ thực chưa hề xảy ra.

SỰ KHÁC BIỆT GIỮA LO NGHĨ VÀ LO LẮNG

Năm 1571, Michel de Montaigne, khi đó 38 tuổi, quyết định nghỉ hưu và lui về ở trong tháp thư viện của mình. Ông dành mười năm sau đó để nghiên cứu, viết lách. Ngẫm lại cuộc đời mình, ông viết: “Đời tôi toàn là những xui xẻo khủng khiếp, mà phần lớn trong số đó chưa bao giờ xảy ra.” Lo nghĩ và lo lắng là hai thủ phạm đã chất đầy những tai họa giả tưởng vào cuộc đời bạn. 

Lo nghĩ và lo lắng là hai khái niệm khác nhau, nhưng rất liên quan đến nhau. Bạn có thể lo lắng nhưng không lo nghĩ, hoặc cũng có thể lo nghĩ nhưng không lo lắng. Lo nghĩ phần lớn là dựa trên những suy nghĩ, nhưng lo lắng thì lại liên quan nhiều hơn đến các tác nhân vật lý như là cảm giác của cơ thể (nóng ruột chẳng hạn) hoặc một vài hành động cụ thể như tránh né đi đến đâu đó, làm gì đó). Lo nghĩ liên quan đến vỏ não trước trán và tương tác với hệ viền, cụ thể là hồi đai trước. Còn lo lắng thì chỉ liên quan đến hệ viền, chủ yếu là tương tác giữa hạch hạnh nhân, hồi hải mã và vùng dưới đồi. Về cơ bản, lo nghĩ là những suy nghĩ của bạn về vấn đề, còn lo lắng là cảm giác của bạn về vấn đề đó.

Dù khác biệt là gì thì lo lắng và lo nghĩ đều có những ảnh hưởng không tốt đến cuộc sống. Khi bạn đang sử dụng phần não chịu trách nhiệm lên kế hoạch và giải quyết vấn đề để lo nghĩ, thì tất nhiên bạn không thể sử dụng phần não này cho những việc quan trọng hơn, như làm tốt công việc của mình hoặc tổ chức một bữa tiệc tối. Tình trạng này khiến bạn mất tập trung khỏi những việc đang làm và thường khó kết nối được với người khác. Quan trọng hơn cả là nó có thể gây kiệt quệ cả về sức lực lẫn tinh thần. Lo lắng khiến hầu hết mọi tình huống thành ra khó khăn hơn thực chất và làm bay biến những niềm vui của bạn.

Một vấn đề nữa là lo lắng và lo nghĩ thường kích hoạt lẫn nhau. Và đó rõ ràng là một vòng xoáy tiêu cực.


Tập trung vào những thứ trong tầm kiểm soát của bạn. Nếu có thể kiểm soát – hoặc ít nhất là biết trước được - tương lai thì đã chẳng có gì để mà lo lắng. Cảm giác mình kiểm soát được tình huống sẽ giảm đi những lo lắng, lo nghĩ và thậm chí cả đau đớn. Những hiệu ứng này do phần lưng-bên vỏ não trước trán kiểm soát, vì thế tăng cường các hoạt động tại vùng não này sẽ giúp tạo ra vòng xoáy tích cực. Thực ra khá đơn giản, bạn hãy tập trung vào những gì bạn có thể kiểm soát, bớt chú ý đến những gì ngoài tầm kiểm soát. Những việc này sẽ giúp điều tiết hoạt động của não và nhanh chóng giảm bớt lo lắng.



VÌ SAO NÃO BẠN LO LẮNG?

Như đã nói vắn tắt ở trên, lo lắng phụ thuộc vào hoạt động của mạch sợ hãi - cũng chính là mạch thần kinh giúp chúng ta tránh khỏi nguy hiểm. Sự sợ hãi kích hoạt phản ứng của cơ thể với căng thẳng, giúp bạn sẵn sàng đối mặt với nguy hiểm hoặc bỏ chạy. Hệ viền điều khiển việc này, chủ yếu là trong những kết nối giữa hạch hạnh nhân và vùng dưới đồi. Hạch hạnh nhân chịu trách nhiệm nhận ra nguy hiểm, và vùng dưới đồi khởi động phản ứng “chiến hoặc chạy” (hay còn gọi là hệ thần kinh giao cảm), đồng thời kích thích việc tiết ra các hormone căng thẳng như cortisol và adrenaline.


Hít thở sâu. Hít một hơi dài, chậm và thật sâu – hít vào và thở ra thật chậm – việc này thật sự có tác dụng thư giãn hệ thần kinh giao cảm và giảm căng thẳng (sẽ nói rõ hơn ở chương 9).



Lo lắng và sợ hãi đều kích hoạt cùng một phản ứng giống nhau của não bộ và cơ thể đối với căng thẳng, nhưng lo lắng và sợ hãi không giống nhau. Ở chỗ một bên là nguy hiểm thật sự còn một bên là nguy hiểm tiềm tàng. Sợ hãi là phản hồi cho nguy hiểm ngay ở thời điểm hiện tại, còn lo lắng là về những nguy hiểm có thể xảy ra - ngay cả những sự kiện không thể đoán trước hoặc không kiểm soát được. Nói nôm na, sợ hãi là nhìn thấy một con sư tử nhảy ra khỏi bụi cây và chạy về phía mình. Còn lo lắng là khi thấy bụi cây rung rinh và nghĩ rằng có một con sư tử đang nấp trong đó. Lo lắng liên quan đến những dự đoán về nguy hiểm, bởi vậy mà có nhiều người tránh xa hẳn khỏi tất cả những bụi cây bởi nhỡ đâu có con sư tử trong đó. Lo lắng kích hoạt hệ viền theo cách tương tự như sợ hãi – như khi bạn thật sự nhìn thấy một con sư tử đang chìm về phía mình – mặc dù chuyện này nghe có vẻ tệ, nhưng trên thực tế, sự nhạy cảm của hệ viền lại chính là một trong những bước tiến hóa tuyệt vời nhất của con người.


Vừa đủ là được. Thường thì chúng ta hay lo nghĩ vì muốn đưa ra lựa chọn đúng đắn nhất hoặc vì quá cầu toàn. Khi bạn mua xe cũ chẳng hạn, bạn muốn cái xe phải rẻ, bền, an toàn, đẹp, đúng màu và tiết kiệm xăng. Buồn thay là chẳng có cái xe nào mười phân vẹn mười như vậy. Nếu cứ cố cầu toàn thì thế nào bạn cũng sẽ không đưa ra nổi quyết định hoặc không thỏa mãn với lựa chọn của mình. Thực tế đã chứng minh những suy nghĩ cầu toàn chính là thủ phạm làm tăng thêm trầm cảm. Cho nên đừng cố làm một bữa tối ngon hết sảy. Vừa miệng là được rồi. Đừng cố trở thành một phụ huynh hoàn hảo, trở thành một phụ huynh tốt là đủ rồi. Đừng cố để hạnh phúc nhất có thể; cứ hạnh phúc thôi là được rồi.



Trong khi vỏ não trước trán tiến hóa để giải quyết những vấn đề phức tạp, hệ viền lại thiên về nắm bắt khuynh hướng, kết nối ý tưởng và tìm ra những khuôn mẫu. Mỗi khi có việc không hay xảy ra (bị sư tử đuổi chẳng hạn), hệ viền cố gắng tìm hiểu mọi nguyên nhân để tránh việc đó tái diễn. Não bộ thực hiện nhiệm vụ này bằng cách kết nối hạch hạnh nhân với hồi hải mã. Vì hồi hải mã phụ trách về trí nhớ nên khi có việc không hay xảy ra, hệ viền sẽ cố gắng kết nối việc không hay này với thông tin nào đó trong ký ức ngắn hạn mà đã có thể dự báo trước được việc này. Nhờ đó mà trong tương lai, não bộ có thể dự báo được việc không hay trước cả khi nó xảy ra.

Thử tưởng tượng bạn là một vận động viên bóng chày. Bạn luôn đội cùng một chiếc mũ khi thi đấu. Ngày nọ, bạn không đội chiếc mũ đó và rồi bị thua trận. Bạn cảm thấy xấu hổ. Hệ viền không muốn có cảm giác đó nữa trong tương lai, vì thế nó để ý ra là: “Ê, mình quên đội mũ. Chắc vì thế mà mình thua”. Mặc dù chiếc mũ may mắn đó khả năng cao là chẳng liên quan gì đến chuyện thắng thua, nhưng một khi hệ viền đã hình thành kết nối ấy thì rất khó có thể thay đổi. Từ ấy trở đi, cứ không đội chiếc mũ đó khi thi đấu là bạn sẽ cảm thấy lo lắng. Lo lắng không phải lúc nào cũng đến từ lý trí, tư duy lô-gic. Đôi khi, nó chỉ là một cảm giác trong cơ thể, như đau bụng hoặc thở gấp. Thường khi bạn nghĩ mình bị ốm, thì thật ra đó chỉ là những cảm giác mà lo lắng biểu hiện ra ngoài cơ thể.

VÌ SAO LO NGHĨ VÀ L0 LẮNG LẠI CÓ THỂ LÀ TỐT?

Khó có thể khẳng định lo lắng nhiều hay ít là tốt hay xấu. Đôi khi lo lắng lại có ích. Não bộ đã tiến hóa theo cách đó để đảm bảo sự sinh tồn của bạn. Lo nghĩ khiến bạn suy nghĩ kỹ về những vấn đề, thay vì cứ thế làm theo giải pháp đầu tiên nảy ra trong đầu. Lo lắng giúp bạn an toàn hơn. Nếu chỉ kích hoạt phản ứng sợ hãi khi nào gặp nguy hiểm thật sự thì bạn sẽ gặp phải rất nhiều nguy hiểm. Vài triệu năm trước, có hai anh chàng người tiền sử đứng trước một cái cửa hang. Anh chàng đầu tiên bảo: “Để tôi vào trong xem sao.” Anh chàng thứ hai lo lắng hơn và lùi lại: “Tôi không chắc đấy là ý hay đâu” Đoán xem chuyện gì đã xảy ra? Anh chàng đầu tiên bị gấu vồ còn anh chàng thứ hai trở thành tổ tiên của bạn.

Cho nên đừng quá khó chịu về chuyện bản thân cảm thấy lo lắng. Não bạn chỉ đang cố gắng giúp bạn mà thôi.

Đáng tiếc là đôi khi những khuynh hướng lo lắng đặc thù lại cản trở bạn tận hưởng cuộc sống. Vấn đề chỉ là do các mạch lo lắng hoạt động quá thường xuyên hoặc do chúng tương tác với nhau để khiến bạn mắc kẹt. May thay, nhận ra cách thức hoạt động của não là bạn đã nắm được chia khóa để trở nên tỉnh thức và có thái độ chấp nhận. Cả hai yếu tố này đều giúp bạn giảm bớt lo nghĩ và lo lắng.

BA THÀNH PHẦN CƠ BẢN CỦA LO LẮNG

Jerry cảm thấy không thoải mái khi lên máy bay, thang máy hay các tòa cao ốc. Anya không thích nói chuyện với người lạ và né tránh các buổi tiệc. Tim Dana thì đập mạnh mỗi khi phải trình bày công việc trước hội đồng. Có nhiều loại lo lắng khác nhau như lo lắng xã hội, lo lắng khi đứng trước đám đông và thậm chí cả lo lắng chung chung, và thế là bạn lo lắng về đủ thứ trên đời. Tuy nhiên, mọi lo lắng này đều theo một khuôn mẫu nhất định.

Cảnh báo. Khi bạn quan sát thấy có điều gì đó không ổn (ví dụ, Tim mình đập nhanh quá hoặc Cái bụi cây đằng kia hình như rung lắc hơi khác thường). Tùy vào tình huống, cảnh báo chịu kiểm soát của hồi đai trước, hạch hạnh nhân hoặc hồi hải mã. Hồi đai trước, sẽ được nói rõ hơn chương sau, kiểm soát sự chú ý và có chức năng nhận ra các vấn đề. Hạch hạnh nhân cũng có chức năng phát hiện các tình huống nguy hiểm. Cuối cùng là hồi hải mã chuyên nhận ra những điểm tương đồng khó nhận thấy giữa những tình huống khác hẳn nhau. Cả ba vùng này đều có khả năng kích hoạt cảnh báo và rồi não bạn sẽ chuyển sang trạng thái tiếp theo.

Niềm tin. Bạn đánh giá cảnh báo này và đưa ra một niềm tin về quan sát vừa có được (Mình lên cơn đau tim rồi hoặc Có một con sư tử trong bụi cỏ). Những niềm tin này thường chỉ tồn tại ở tiềm thức; đôi khi chính bạn còn không nhận ra. Hệ viền kiểm soát các niềm tin vô thức, còn phần bụng-giữa vỏ não trước trán kiểm soát các niềm tin có ý thức. Để định hướng hành vi, đôi khi bạn không cần phải suy nghĩ một cách có ý thức, như kiểu Nơi này có vẻ nguy hiểm; chỉ cần nhịp tim đập nhanh và cái bụng bồn chồn là đủ. Điều xảy ra tiếp theo đây sẽ xác định liệu mọi thứ có rơi vào vòng xoáy tiêu cực hay không.


Tránh nghiêm trọng hóa. Lo lắng thường làm trầm trọng hóa tình hình bằng những hình dung về các viễn cảnh tồi tệ nhất có thể xảy ra (ví dụ một người bạn không gọi điện lại, và bạn kết luận rằng người đó không ưa mình nữa). Thường việc trầm trọng hóa này bắt đầu với một lý do vô cùng hợp lý, rồi qua một suy đoán sai lầm, nó ngày càng trở nên mất kiểm soát. Tất nhiên là ngay từ đầu bạn sẽ không thể ngăn mình nhận ra “cảnh báo”, nhưng bạn có thể giảm bớt tác động tiêu cực của nó. Đầu tiên, hãy nghĩ đến những trường hợp bình thường hơn, ít nguy hiểm và ít tồi tệ hơn (“Có thể cậu ấy đang bận”). Tiếp đó, bất luận trường hợp tệ nhất có nhiều khả năng xảy ra hay không, hãy lên kế hoạch ứng phó (ví dụ, “Nếu ba ngày tới mà cậu ấy không gọi lại thì mình sẽ gọi lần nữa.” hoặc thậm chí, “Nếu cậu ấy không thích gặp mình nữa thì mình sẽ đi chơi với người bạn khác.”) Việc lên kế hoạch ứng phó với những tình huống căng thẳng sẽ làm tăng lượng norepinephrine ở vỏ não trước trán và xoa dịu hệ viền, giúp bạn cảm thấy có nhiều quyền kiểm soát hơn.



Ứng phó. Là những việc bạn làm sau khi có niềm tin nào đó. Bạn có hít một hơi thật sâu và tự nhủ mọi chuyện sẽ ổn không? Hay là bạn phát hoảng lên? Vâng, phát hoảng cũng là một dạng ứng phó. Nhưng mặc dù hoảng hốt cho bạn cảm giác từa tựa như là đã nắm được quyền kiểm soát, đó lại không phải là một phản ứng hiệu quả. Ăn kem hoặc xem tivi cũng vậy. Cách hiệu quả hơn là tập thể dục một chút, gọi điện cho một người bạn hoặc hít thở sâu. Nếu những cách ứng phó trên đã là thói quen của bạn, thì thường bạn sẽ không gặp nhiều vấn đề về lo lắng. Nói chung, ứng phó liên quan đến thể vân, vùng kiểm soát thói quen, chúng ta sẽ nói về vùng này ở chương 4. Và nếu bạn đang tìm cách thay đổi thói quen thì phải xét tới vùng vỏ não trước trán, và chúng ta sẽ tìm hiểu điều này ở chương 8.

TẠO VÒNG XOÁY TÍCH CỰC 
 ĐỂ CHỐNG LẠI LO NGHĨ VÀ LO LẮNG

Một đồng nghiệp từng nói với tôi về tác dụng chống lo lắng của Benzos (còn được gọi là benzodiazepines), một loại thuốc tăng cường chất dẫn truyền thần kinh GABA có tác dụng ức chế hệ thần kinh. Thuốc này cũng ức chế hoạt động của hạch hạnh nhân. Thế nhưng còn rất nhiều cách để bình ổn hệ viền mà không cần tới thuốc. Thực tế, chính vỏ não trước trán của bạn hoàn toàn có khả năng xoa dịu hạch hạnh nhân và tạo ra vòng xoáy tích cực.

Bước đầu tiên là nhận ra bạn đang lo lắng hoặc lo nghĩ. Việc nhận thức được trạng thái cảm xúc của bản thân giúp bạn kích hoạt vỏ não trước trán và cho phép nó ức chế hạch hạnh nhân. Ví dụ, trong một thí nghiệm sử dụng máy quét não chức năng fMRI, các tình nguyện viên được cho xem những bức ảnh chụp các biểu cảm khuôn mặt khác nhau. Dễ đoán ra là hạch hạnh nhân của tình nguyện viên phản ứng theo cảm xúc trong các bức ảnh. Nhưng khi họ được yêu cầu gọi tên những cảm xúc đó, phần bụng-bên vỏ não trước trán được kích hoạt và làm giảm đi phản ứng cảm xúc ở hạch hạnh nhân. Nói cách khác, tác động của cảm xúc bị giảm thiểu nếu bạn ý thức được chúng.

Lo lắng có một đặc điểm xảo quyệt là bạn có thể không hề nhận ra mình có vấn đề. Nhiều người chỉ nhận ra những triệu chứng ở cơ thể mà không nhận ra đó là lo lắng. Nếu bạn thở gấp, chóng mặt, căng cứng cơ, bồn chồn trong bụng, đau ngực, hoặc chỉ cảm thấy hoảng sợ chung chung, đó có thể là lo lắng. Ý thức được tình trạng lo lắng là bước mấu chốt để giải tỏa, vì bạn không thể xử lý một vấn đề nếu bạn không biết mình đang có vấn đề đó.

Đáng thú vị là một trong những cách ứng phó phổ biến nhất với lo lắng chính là lo nghĩ về nó. Thực tế, lo nghĩ có thể giúp xoa dịu hệ viền nhờ tăng cường hoạt động của phần giữa vỏ não trước trán và giảm hoạt động ở hạch hạnh nhân. Nghe thì có vẻ ngược đời, nhưng thực tế đã chứng minh là nếu bạn cảm thấy lo lắng, thì làm gì đó – kể cả lo nghĩ về nó – thì vẫn tốt hơn là không làm gì.

Nhưng tất nhiên rồi, lo nghĩ không phải là cách tốt nhất để giải quyết vấn đề. Nó có thể cho bạn chút cảm giác, dù là ảo tưởng, rằng bạn đang kiểm soát được vấn đề, nhưng xui thay là nó sẽ không giúp bạn thoát khỏi vòng xoáy tiêu cực, cũng giống như việc ăn kem (hoặc uống rượu) có thể tạm thời làm bạn cảm thấy khá hơn, nhưng đó không phải là cách giải quyết vấn đề.

Hơn nữa, người ta thường lo lắng về một việc này, nhưng lại lo nghĩ về những việc khác. Ví dụ, khi tôi lo nghĩ làm sao nấu kịp món cá, thì đó không phải là nguồn cơn lo lắng của tôi. Tôi lo lắng đến chuyện bữa tối có thể bị muộn và phòng ốc thì bừa bãi – đó chính là “cảnh báo” – và thế là tôi phát sinh niềm tin rằng bạn bè sẽ nghĩ tôi là một gã lười biếng và không muốn giao du với tôi nữa. Lo nghĩ chỉ là một cách ứng phó lầm lẫn, và với tất cả những thứ đó trút lên một miếng cá, bảo sao tôi chẳng loạn lên.


Trú trong hiện tại. Chú ý đến những việc đang xảy ra ngay lúc này và đừng để ý tới những việc chưa xảy ra. Tập trung vào hiện tại giúp bạn bớt lo lắng, bởi nó làm giảm hoạt động ở phần bụng-giữa vỏ não trước trán, phần cảm xúc và tập trung vào bản thân. Chú ý đến hiện tại làm tăng hoạt động ở phần lưng bên và bụng-bên, qua đó xoa dịu hoạt động của hạch hạnh nhân. Tăng cường khả năng trú trong hiện tại, một trạng thái còn được gọi là “chánh niệm”, sẽ giúp bạn tăng cường các hoạt động não này và cải thiện về lâu dài vấn đề lo lắng và lo nghĩ.



Lo nghĩ có thể là chiếc băng cứu thương tạm thời, nhưng cách tốt nhất để xoa dịu hệ viền là thực sự hiểu được nỗi lo lắng tiềm ẩn. Đây thường là mục đích chính của tâm lý trị liệu mà chúng ta sẽ tìm hiểu ở chương 12. Còn giờ, bạn cứ hình dung thế này: Giả sử bạn đang lên kế hoạch tiệc sinh nhật cho nhóc nhà mình và đầu óc bạn cứ quanh quẩn suy nghĩ nên chọn giấy thiệp mời nào, tôi gần như có thể cam đoan rằng vấn đề thực sự ở đây không phải nằm ở mấy tờ giấy. Có thể chồng/vợ của bạn chẳng giúp đỡ được gì nhiều lắm, hoặc mẹ bạn thì lại quá kỹ tính. Chỉ bạn mới có thể nhận ra vấn đề thật sự nằm ở đâu, bằng cách tự soi lại cảm xúc của mình. Việc tự khám phá bản thân này sẽ kích hoạt các mạch trước trán, theo đó xoa dịu hệ viền. Gọi tên các cảm xúc – tuy nghe có vẻ sến sẩm – thực tế lại có tác dụng lập trình lại các mạch trong não và khiến bạn cảm thấy tốt hơn.

Một giải pháp tuyệt vời khác là tập trung vào hiện tại. Bởi lo nghĩ và lo lắng là sự phóng chiếu bản thân vào tương lai, cho nên chúng sẽ không thể tồn tại khi bạn chú tâm hoàn toàn vào cái ở đây và bây giờ. Bởi vậy, hãy chú tâm đến những gì thực sự đang xảy ra ở hiện tại. Nếu có mối đe dọa thực sự đến an nguy của bạn, hãy xử lý nó, nhưng nếu chỉ là cơn lo lắng đang luồn lách đâu đó trong suy nghĩ của bạn, hãy ý thức được chuyện này và rồi bỏ qua. Chú tâm vào những gì đang xảy ra ngay lúc này. Đây là lý do tại sao các nhà sư Phật giáo, các thầy yoga lại thực hành tỉnh thức không phán xét – tức là ý thức về hiện tại, nhưng không gắn bất kỳ phản ứng cảm xúc nào cho nó. Việc thực hành chánh niệm này loại bỏ buồn phiền, lo lắng ngay từ gốc.

Từ khi nhận ra tất cả những điều này, tôi đã trở nên thức tỉnh hơn. Giờ đây khi chuẩn bị bữa tối, tôi cố gắng nhận ra điểm khởi đầu của một vòng xoáy lo nghĩ hoặc lo lắng và không để bản thân khó chịu vì nó. Đó chỉ là cơ chế hoạt động vốn có của não tôi mà thôi. Tôi ý thức được rằng cơn lo lắng của mình có nguồn gốc nào đó sâu xa hơn là bữa tối này, và việc tìm ra nó có thể giúp ích. Nhưng thường thì tôi có thể đơn giản cắt đứt cơn lo lắng nhờ hít thở sâu, tự nhủ rằng mọi việc sẽ ổn – hoặc nếu mọi việc không như tôi dự định, thì chuyện tổ chức hỏng một bữa tiệc tối cũng chẳng phải là tận thế – rồi tôi quay lại tiếp tục thái rau.




Chương 3: Luôn thấy điều tiêu cực

Tôi có mười phút để tới một buổi họp nên cố gắng vượt tất cả các xe tôi thấy trên đường. Tôi vượt một chiếc xe kéo và suýt thì chạy quá ngã rẽ và phải đánh lái qua hai làn đường. Có vài người đang đi bộ cuối ngã rẽ và tôi đâm bực vì có thể phải dừng xe chờ, nhưng rồi họ băng qua đường trước khi tôi đến. Qua ba dãy nhà, tôi đã gần tới nơi, chỉ cần rẽ trái một lần nữa thôi. Có thể tôi sẽ tới kịp! Và rồi khi còn nửa dãy nhà nữa, tôi thấy đèn ngã tư chuyển vàng rồi đỏ. Khốn thật! Khốn thế là cùng, và tôi tuôn ra cả một tràng những lời lẽ “hay ho”.

Tại sao cái lúc bạn đang vội thì dường như bao giờ cũng dính phải cái đèn đỏ lâu nhất trần đời? Và tất nhiên rồi, thể nào cũng có mấy cái xe kéo hoặc người đi bộ chặn đường bạn. Những câu hỏi thật sự ở đây là, sao não tôi lại cứ tập trung vào cái xe kéo đã suýt làm tôi lỡ mất ngã rẽ mà không phải chuyện đường xá kỳ thực rất thông thoáng? Sao tôi lại bực mình với những người đi bộ mặc dù thật ra họ còn chẳng cản đường tôi? Sao tôi lại để ý đến cái đèn đỏ mà không phải ba cái đèn xanh tôi vừa đi qua trước đó?

Lắm lúc, bạn cảm tưởng như cả thế giới đang âm mưu chống lại bạn, như thể cuộc sống đầy rẫy những nỗi thất vọng, những cơ hội bị bỏ lỡ và những tình huống oái oăm. Có thể với bạn, lúc nào mọi sự cũng có vẻ như vậy. Nhưng đoán xem? Đây không phải là một âm mưu tầm cỡ vũ trụ gì đâu, chỉ là một sản phẩm phụ của hệ thống mạch thần kinh của bạn mà thôi.

Trong não bạn, có một mạch thần kinh giúp bạn quyết định xem nên chú ý cái gì và bỏ qua cái gì. Mạch chú ý này lại chịu ảnh hưởng của mạch cảm xúc, vì thế não bộ được lập trình để chú ý hơn tới những gì liên quan đến cảm xúc. Ý thức của bạn phần nào kiểm soát được chuyện này, nhưng phần lớn là nó diễn ra tự động và vô thức.

Thú vị là các mạch cảm xúc lại thường dễ bị những điều tiêu cực kích hoạt, có nghĩa là với mỗi điều tiêu cực, hầu hết mọi người cần phải trải nghiệm nhiều điều tích cực thì mới cân bằng lại được. Hơn nữa, não của một vài người lại tập trung vào sự tiêu cực nhiều hơn người khác, khiến họ dễ bị trầm cảm hơn. Não họ có xu hướng chú ý đến những đau đớn, mất mát, cảm xúc hụt hẫng khi phạm sai lầm. Những ký ức quá khứ hoặc mường tượng tương lai của họ thường bị bóp méo. Trong trầm cảm, xu hướng chú ý đến sự tiêu cực của não bộ là nguyên nhân khiến những tình huống xấu có vẻ trầm trọng hơn thực chất rất nhiều. Sự thật là, thực tế thường khả quan hơn chúng ta hình dung: mối quan hệ của bạn không tan vỡ đến mức đó, công việc của bạn cũng không đến nỗi vô vị, và bạn có tài hơn bạn tưởng.

THIÊN KIẾN CẢM XÚC CỦA NÃO BỘ

Một cái ghế gỗ, một cái bút bi, một quả táo. Khi bạn xem những hình ảnh này, não bạn sẽ không có phản ứng quá mạnh. Nhưng nếu bạn xem bức ảnh một khẩu súng chĩa thẳng vào mình, mặc dù đó chỉ là một bức ảnh, hạch hạnh nhân của bạn sẽ đột ngột hoạt động rất mạnh. Bởi bức ảnh đó gợi lên cảm xúc và não của mọi người đều được lập trình để chú ý tới những thông tin cảm xúc hơn là thông tin đơn thuần, Quả thực, mạch chú ý và mạch cảm xúc luôn tương tác qua lại với nhau. Và mặc dù não ai cũng có sự tương tác này, nhưng ở những người trầm cảm hoặc thậm chí mới chỉ có nguy cơ trầm cảm, mối tương tác này mạnh mẽ hơn nhiều.

Hạch hạnh nhân và hồi đai trước kiểm soát tương tác của cảm xúc và sự chú ý. Quan trọng hơn nữa là cả hai vùng đều kết nối chặt chẽ với nhau và với vỏ não trước trán. Vì thế, tác động đến hoạt động của một vùng có thể làm thay đổi cả mạch thần kinh và ảnh hưởng đến cảm xúc của bạn về thế giới xung quanh.

Một ví dụ khác về việc não bộ tự động phản hồi với các thông tin cảm xúc là từ một nghiên cứu ở Thụy Sĩ. Các nhà nghiên cứu bật cho đối tượng tham gia nghe những cuộn băng thu âm giọng giận dữ hoặc ôn hòa. Điểm thú vị là họ bật cả hai cùng lúc: một băng tại trái và một bằng tai phải. Rồi sau đó, các nhà nghiên cứu yêu cầu đối tượng chỉ tập trung vào một bên tai. Họ phát hiện rằng hạch hạnh nhân phản ứng với giọng giận dữ bất kể đối tượng có đang chú ý đến giọng nói đó hay không. Tức là ý thức không kiểm soát được phản ứng của hạch hạnh nhân với cảm xúc. Tuy nhiên, những khu vực khác, như vỏ não trước trán ổ mắt, thì chỉ phản ứng khi đối tượng tập trung vào giọng nói giận dữ. Thí nghiệm này cho thấy bạn không thể kiểm soát hoàn toàn phản ứng cảm xúc mang tính tự động của não bộ, tuy nhiên bạn vẫn có thể kiểm soát được phần nào.

Ngược lại với tính đa cảm của hạch hạnh nhân, hồi đai trước phân định rõ ràng nhiệm vụ trong việc chú ý đến sự tiêu cực. Đáng nói nhất là phần lưng và phần bụng của hồi đai trước có vai trò khác nhau. Phần lưng chú ý đến những cơn đau, những sai lầm bạn mắc phải, hoặc những lúc nó nghĩ có điều gì không ổn. Nói ngắn gọn, nó cung cấp lý do để hạch hạnh nhân hoảng loạn. Ngược lại, phần bụng của hồi đai trước kiểm soát những cảm xúc lạc quan và giúp xoa dịu hạch hạnh nhân.

Tính đa cảm cố hữu của não bộ càng rõ ràng hơn khi bạn bị trầm cảm. Ví dụ, một nghiên cứu chỉ ra rằng những người có triệu chứng trầm cảm nặng hoặc có nguy cơ trầm cảm thường thấy những biểu cảm khuôn mặt mang tính trung dung thể hiện một cảm xúc nào đó. Hơn nữa, họ còn thường diễn giải sai những biểu cảm đó là buồn bã. Ngay cả khi những bức ảnh không có cảm xúc gì, não họ cũng tự động thêm những cảm xúc đó vào, Hãy nghĩ về hậu quả của việc này trong cuộc sống thực tế. Những người đang bị trầm cảm dễ nghĩ rằng bạn bè đang nhăn nhó với họ, mỉa mai họ, hoặc phớt lờ họ – ngay cả khi không ai làm thế cả. Dễ dàng nhận thấy bắt đầu từ đây vòng xoáy tiêu cực đã hình thành như thế nào.

Thêm vào đó, não của người trầm cảm tập trung vào những thông tin cảm xúc lâu hơn của người bình thường. Ví dụ trong một thí nghiệm, đối tượng tham gia, có cả bị trầm cảm và không bị trầm cảm, được cho xem danh sách các từ chỉ cảm xúc và được quét não bằng máy fMRI. Ở những người không trầm cảm, hạch hạnh nhân chỉ hoạt động trong vòng chưa đến 10 giây, nhưng ở những người trầm cảm, hạch hạnh nhân hoạt động liên tục trong 25 giây. Rõ ràng là khó có thể cảm thấy bình tĩnh và suy nghĩ thông suốt khi mà hạch hạnh nhân bám riết lấy cảm xúc lâu như vậy.

Nhưng cũng phải nói rõ rằng chẳng có gì sai nếu não bạn thiên về cảm xúc nhiều hơn. Suy cho cùng, cảm xúc làm cho cuộc sống thi vị hơn. Tuy nhiên, nếu tính đa cảm lại đi kèm với việc nhận thức hoặc chú ý nhiều hơn tới sự tiêu cực thì sẽ có nhiều rắc rối nảy sinh.

TỶ LỆ ĐIỀU TÍCH CỰC

Không may là não của tất cả chúng ta – bất kể ai – đều phản ứng mạnh hơn với những sự kiện tiêu cực. Có lẽ đơn thuần là vì những điều tiêu cực có tác động lớn hơn những điều tích cực. Nỗi buồn mất năm đô-la lớn hơn niềm vui nhặt được năm đô-la. Có một người khen bạn đẹp không cân bằng lại được với việc có một người khác chế bạn xấu.

Sự không cân xứng trong phản ứng với những điều tích cực và tiêu cực là do cách xử lý cảm xúc của não bộ. Các sự kiện tiêu cực gây ra những hoạt động mạnh mẽ hơn phần giữa vỏ não trước trán và cũng làm tăng hoạt động thùy đảo, nơi phụ trách nhận biết những cảm giác cơ thể liên quan đến cảm xúc. Cuối cùng, chúng làm tăng phản ứng cảm xúc ở hạch hạnh nhân và hồi hải mã. Những thay đổi này trong hoạt động não bộ chỉ ra rằng chúng ta xem các sự kiện tiêu cực là những trải nghiệm mang tính cá nhân hơn và chúng ta cảm nhận chúng sâu sắc hơn.

Tất cả những điều này có nghĩa là để sống vui vẻ, chúng ta cần tỷ lệ điều tích cực cao hơn điều tiêu cực. Và có vẻ như sau nhiều nghiên cứu, tỷ lệ này là 3:1. Chúng ta cần ba lời khen từ bạn bè để bù đắp cho một lời chê, ba thành công trong công việc để cân bằng cho mỗi thất bại. Tất nhiên không phải ai cũng như ai. Tỷ lệ 3:1 chỉ là mức trung bình. Có một số người chỉ cần tỷ lệ 2:1 là đủ, nhưng những người khác – những người cảm nhận thất bại và sự thất vọng sâu sắc hơn – thì có thể cần tỷ lệ cao hơn. Hơn nữa, nếu não bạn hoàn toàn bỏ qua những điều tích cực – tình trạng thường gặp ở người trầm cảm – thì bạn còn cần một tỷ lệ cao hơn nữa.

MỘT SỐ NÃO BỘ CÓ THIÊN KIẾN TIÊU CỰC

Khi biết mình được mời ký hợp đồng viết cuốn sách này, tôi đã thấy thật ngây ngất – trong khoảng độ ba giây. Sau đó, tôi bắt đầu lo nghĩ về tất cả những gì mình sẽ phải làm, về lượng thời gian phải bỏ ra, và rồi đột nhiên trong đầu tôi chỉ còn duy nhất một suy nghĩ: “Chúa ơi, mình đang lao đầu vào cái gì thế này?” .

Tôi có một khả năng vượt trội là chú ý đến những điều tiêu cực khi mọi thứ đều đang ổn thỏa, và khả năng này rất hữu ích với tôi trong vai trò huấn luyện thể thao, viết sách và làm khoa học. Tôi có thể phát hiện lỗi trong một học thuyết. Tôi có thể nhìn ra vấn đề trong hệ thống phòng ngự và tìm cách cải thiện nó. Tôi có thể lường trước những bất trắc có thể xảy ra trong một tình huống cụ thể, nhờ đó mà lên được kế hoạch cho tình huống xấu nhất. Đây thường là một phẩm chất hữu ích. Ví dụ, bạn sẽ không muốn nghe một anh kỹ sư lạc quan khẳng định rằng, “Tôi khá chắc là cầu sẽ không sập đâu.” Bạn muốn một người kiểm tra độ chính xác của từng phép tính cũng như lường trước được những rủi ro có thể xảy ra. Không may là khi sự chú ý đến những điều tiêu cực này lan sang các vấn đề đời sống thường ngày, nó có thể khiến chúng ta khó mà vui vẻ, hạnh phúc được.

Vậy tại sao bạn lại không đơn giản là tập trung hơn vào những điều tích cực? Có vấn đề gì với bạn vậy? Nếu chỉ tập trung vào những điều tích cực, chẳng phải là bạn có thể sống lạc quan, bớt lo lắng và hạnh phúc hơn nhiều hay sao? Chắc bạn cũng biết là có tới hàng trăm cuốn sách ngoài kia sẽ dành tới 300 trang để nói với bạn về điều này. Không may rằng triết lý này lại thường có nghĩa là người trầm cảm phải chịu trách nhiệm cho chính những đau khổ của họ – tại sao họ không bỏ phắt cái thói tiêu cực đó đi cơ chứ? Tất nhiên, tập trung vào những điều tích cực là một trong những chìa khóa hạnh phúc, nhưng câu chuyện không đơn giản vậy.

Mặc dù não của mọi người đều phản ứng mạnh hơn với những thông tin cảm xúc, nhưng việc não bộ hướng tới loại thông tin cảm xúc gì – và phản ứng như thế nào – lại mỗi người mỗi khác. Hạch hạnh nhân của một số người phản ứng mạnh hơn với những thông tin cảm xúc, do đó, hồi đai trước của họ cũng phải ráng sức hơn để tránh những phản ứng tiêu cực. Một số người khác lại dễ dàng xử lý và vượt qua những điều tiêu cực. Chủ động tập trung vào những điều tích cực có thể giúp ích, nhưng một số vùng não có thể vẫn tự động tập trung vào những điều tiêu cực. Câu hỏi là, não bạn thuộc loại nào?

THIÊN KIẾN TIÊU CỰC ÍT NHIỀU BẮT NGUỒN TỪ GEN

Thử nhìn lại phả hệ gia đình bạn. Có nhiều người trong gia đình từng bị trầm cảm hoặc lo lắng hay không? Rối loạn cảm xúc có tính di truyền. Những đứa trẻ có bố mẹ từng bị trầm cảm thì rất có khả năng cũng sẽ bị trầm cảm vì nhiều lý do, bao gồm gen di truyền, trải nghiệm tuổi thơ và các hành vi học từ bố mẹ.

Một nhóm nghiên cứu đã tiến hành khảo sát tính di truyền của thiên kiến tiêu cực ở các bé gái đang tuổi dậy thì có mẹ bị và không bị trầm cảm. Họ thấy rằng những bé gái có mẹ bị trầm cảm thì hay chú ý tới những biểu lộ cảm xúc tiêu cực trên khuôn mặt hơn. Chúng không hề chú ý làm như vậy, chỉ là não chúng tiếp nhận và xử lý thông tin cảm xúc theo cách khác. Không may là việc chú ý nhiều hơn tới những cảm xúc tiêu cực sẽ khiến chúng dễ rơi vào vòng xoáy tiêu cực.

Các nghiên cứu khác cũng phát hiện ra thêm những mối liên kết giữa gen và bệnh trầm cảm. Ví dụ, một biến thể của gen mã hóa phân tử vận chuyển serotonin làm gia tăng đáng kể khả năng bị trầm cảm. Những người có gen này thường hay để ý tới những cảm xúc tiêu cực và ít để ý tới những điều tích cực.Quan trọng là gen này cũng ảnh hưởng không tốt tới những vùng não chống lại trầm cảm. Ví dụ, hoạt động ở phần bụng hồi đai trước làm tăng cường cảm xúc lạc quan và cũng khiến những người trầm cảm thấy tốt hơn.Tuy vậy, những người có gen này lại thường có phần bụng hồi đai trước nhỏ hơn, vì thế hoạt động cũng ít hiệu quả hơn. Hơn nữa, gen này cũng làm giảm khả năng xoa dịu hạch hạnh nhân của phần bụng hồi đai trước, đồng nghĩa với việc những người có gen này sẽ có hạch hạnh nhân phản ứng mạnh hơn với những thông tin cảm xúc? Không may là không chỉ có vậy, còn có những thứ khác nữa có thể đẩy não bạn vào vòng xoáy tiêu cực…

NGƯỜI BUỒN CẢNH CÓ VUI ĐÂU BAO GIỜ

Cuộc sống là một chuỗi tâm trạng giống như một chuỗi hạt vậy, mỗi khi ta đi qua chúng, chúng tỏ ra là những ống kính đầy sắc màu, để ta nhìn cuộc đời theo sắc thái của chúng. Nhà thơ Ralph Waldo Emerson hiểu rằng tâm trạng có thể thay đổi nhận thức – hiện tượng này gọi là thiên kiến chú ý theo tâm trạng. Khi tâm trạng chúng ta đi xuống, não bộ cũng tập trung hơn vào những điều tiêu cực. Cảm thấy buồn thì bạn cũng sẽ hay chú ý đến những chuyện buồn của thế giới xung quanh cũng như của bản thân. Hiện tượng này cũng bao gồm cả ký ức phụ thuộc bối cảnh, được nhắc đến trong chương 1, mà trong một số điều kiện, ký ức kiểu này sẽ khiến bạn ít nhớ những sự kiện vui và dễ nhớ những sự kiện buồn hơn.

Phần lớn thiên kiến này là do tâm trạng buồn thì kích thích hoạt động của hạch hạnh nhân. Tâm trạng không cần phải xấu lắm mới dẫn tới thiên kiến tâm trạng. Trong một nghiên cứu, người ta cho tình nguyện viên chơi trò đoán chữ, nhưng những từ ngữ được sử dụng đều là những từ tiêu cực (ví dụ như “ác mộng”). Và chỉ cần nhìn những từ tiêu cực này thôi là đã kích thích hạch hạnh nhân hoạt động mạnh hơn. Điều này chứng tỏ rằng không khó để khiến não bạn trở nên thiên kiến.

Tất nhiên, như đã nói ở trên, thiên kiến này trở nên nghiêm trọng hơn ở những người trầm cảm. Họ hay chú ý hơn đến những sự kiện và cảm xúc tiêu cực và thấy nhiều điều đáng buồn trên thế giới này. Bị trầm cảm giống như việc lúc nào bạn cũng phải nghe bản tin lúc sáu giờ tối vậy. Nếu chỉ toàn xem những tin tức u ám như thế, bạn sẽ bắt đầu nghĩ rằng khắp thế giới này toàn là những vụ bê bối chính trị, thảm họa thiên nhiên và tội ác nghiêm trọng. Nếu có thể chuyển sang một kênh khác thôi, bạn sẽ thấy thế giới ngoài kia còn có nhiều thứ khác nữa – nhưng bạn không thể làm được việc đó.

May mắn là thiên kiến chú ý theo tâm trạng vốn khiến bạn mắc kẹt trong sự tiêu cực cũng có thể giúp bạn đi lên theo hướng tích cực. Khi bạn nhận thấy điều gì đó tích cực hoặc cải thiện được tâm trạng một chút xíu thôi, các mạch cảm xúc và chú ý của bạn cũng theo đó mà chú ý hơn tới những thứ tích cực. Chúng ta sẽ bàn về việc lập trình lại các mạch này trong phần còn lại của cuốn sách, nhưng trước hết hãy tìm hiểu kỹ hơn về những dạng tiêu cực mà não bạn chú ý tới.

CHÚ Ý TỚI NHỮNG SAI LẦM

Đã bao giờ bạn cảm thấy mình chẳng làm gì nên hồn chưa? Cũng dễ hiểu thôi khi mà phần lưng của hồi đai trước được lập trình đặc biệt để chú ý tới những sai lầm. Công bằng mà nói, vùng não này không phải là một kẻ độc ác suốt ngày chỉ trích những khiếm khuyết của bạn; nó đang cố giúp bạn đấy. Não bộ thích đi đường tắt và thường xuyên chế độ lái tự động. Nhưng khi não bộ nhận thấy bạn vừa mắc sai lầm, hồi đi trước báo lại với vỏ não trước trán. “Ê, chú ý vào này. Tới lúc cần phân tích một chút rồi đấy.”

Phần lưng của hồi đai trước chỉ đang cố giúp bạn hoàn thành công việc. Một nghiên cứu với máy quét não fMRI đã tìm hiểu tác động của hồi đai trước tới vỏ não trước trán khi phạm sai lầm. Nghiên cứu chỉ ra rằng khi hồi đai trước phát hiện ra thông tin mâu thuẫn, nó tăng tính hồi đáp của vùng lưng-bên vỏ não trước trán. Giống như kiểu một người bạn tốt để bạn ngủ gật trong tiết hóa và rồi vỗ vai bạn khi biết thầy giáo chuẩn bị gọi.

Vậy não bạn làm gì khi rảnh rỗi? Vấn đề ở đây là: chẳng lúc nào nó rảnh rỗi cả. Hồi đai trước mặc định ở chế độ bật. Nó luôn trông chừng để phát hiện ra sai lầm. Đừng khó chịu vì vùng não đó cứ chỉ ra những sai lầm của bạn.Nó chỉ đang làm đúng chức năng của mình thôi.


Chú ý tới những gì bạn chú ý tới. Bạn không thể kiểm soát những mẩu thông tin ngẫu nhiên nảy ra trong đầu. Nhưng bạn có thể bắt đầu để ý tới những thiên kiến của mình. Khi bạn bực bội vì bị kẹt đèn đỏ, hãy nghĩ Thú vị thật, mình chú ý tới cái đèn đỏ này nhưng lại không chú ý tới cái đèn xanh vừa đi qua.

Nói ngắn gọn, bạn hãy thực hành tỉnh thức không phán xét. Tỉnh thức không phán xét là một dạng chánh niệm, hiểu nôm na là chú ý đến mà không có phản ứng cảm xúc gì, ngay cả khi sự việc không như ý mình. Tỉnh thức không cần có cảm xúc, bởi tỉnh thức và cảm xúc được những vùng nào khác nhau điều phối. Chú ý tới sai lầm có thể tự động kích hoạt hạch hạnh nhân chịu trách nhiệm về cảm xúc, nhưng tỉnh thức về những phản ứng của mình thì khởi động vỏ não trước trản, và bản thân vùng này lại làm dịu hạch hạnh nhân.



KHUYNH HƯỚNG BI QUAN

Bạn còn nhớ những bức ảnh trong một thí nghiệm nói ở trên không? Một vài bức tích cực (như ảnh mèo con) một vài bức tiêu cực (như ảnh một khẩu súng) và một vài bức thì trung tính (như một cái ghế). Hầu hết đối tượng tham gia đều được báo trước họ sẽ được xem ảnh gì, nhưng thỉnh thoảng các nhà nghiên cứu không báo trước.

Khi những người trầm cảm được báo trước rằng họ sẽ được xem những bức tiêu cực, thùy đảo và vùng bụng-bên vỏ não trước trán của họ được kích hoạt, biểu thị cách xử lý thông tin mang tính bản năng và cảm xúc nhiều hơn so với những người không bị trầm cảm. Đáng ngạc nhiên là khi họ không được báo trước về những bức ảnh tiêu cực, não họ vẫn phản ứng như lúc được báo trước. Khi đối diện với những thứ không rõ ràng, não họ tự động giả định trường hợp xấu nhất. Hơn nữa, khi không chắc chắn, não họ càng lo nghĩ và có nhiều hoạt động ở vùng lưng bên vỏ não trước trán hơn, đồng thời có càng nhiều quá trình xử lý mang tính cảm xúc và tập trung vào bản thân ở vùng giữa vỏ não trước trán. Phản ứng này giải thích vì sao những người trầm cảm thường cảm thấy bi quan – họ nghĩ quá khứ đã không ổn thì ắt hẳn tương lai cũng sẽ như vậy. Quan trọng là bạn phải hiểu được phản ứng của não bộ với sự không chắc chắn, vì nó có thể tác động đáng kể tới cảm nhận của bạn. Khi bắt đầu một mối quan hệ hoặc ﻿thay đổi công việc, não bạn có thể tự động diễn giải tình huống mới này là cái gì đó tệ hại. Nhưng thật ra không phải vậy, chỉ là bạn chưa biết nó thế nào thôi. Và phần lớn những điều tuyệt vời nhất (tình yêu đích thực hoặc một công việc thực sự phù hợp) đều phải trải qua giai đoạn mơ hồ như thế. Chúng ta phải luôn tự nhắc bản thân rằng có thể não chúng ta đang thêu dệt những điều chưa biết theo hướng tiêu cực, có vậy chúng ta mới không lỡ mất những điều tốt đẹp đang chờ đợi phía trước.

PHẦN GÂY ĐAU ĐỚN CỦA CƠN ĐAU

Sự đau đớn là một trong những thứ tiêu cực nhất mà chúng ta thường chú ý đến. Có lạ không nếu thỉnh thoảng bạn đau nhức toàn thân, nhưng rồi có lúc bạn lại chẳng cảm thấy gì cả? Đó là bởi nhận thức của bạn về sự đau đớn chịu nhiều ảnh hưởng của tâm trạng và động lực.

Đau đớn không giống những cảm giác khác của cơ thể. Nó có yếu tố cảm xúc. Chúng ta không cảm nhận cơn đau một cách khách quan (Mình bị kẹt tay vào cửa xe rồi), mà thường tự động có phản ứng cảm xúc với nó (Cái cửa xe chết giẫm này nữa! Trời ơi là trời, đau quá đi mất”). Cảm xúc chính là phần đưa sự đau đớn vào trong cảm giác đau.

Điểm khác biệt quan trọng là ở việc truyền tín hiệu đau và nhận thức đau. Tín hiệu đau được các nơ-ron truyền từ chỗ đau trong cơ thể về não. Các nơ-ron này được gọi là thụ thể đau (nocceptor). Nhưng khi một bộ phận cơ thể truyền tin về não là có cơn đau thì không có nghĩa rằng não sẽ nhận thức đó là một cơn đau. Muốn vậy thì hồi đai trước phải vào cuộc.

Trong một thí nghiệm fMRI về hoạt động não bộ những người trầm cảm khi họ đang trông chờ cơn đau và khi họ thật sự cảm nhận cơn đau đó, người ta thấy rằng khi đang trông chờ cơn đau, những người trầm cảm có sự gia tăng hoạt động ở thùy đảo, hạch hạnh nhân và vùng lưng của hồi đai trước. Như vậy, so với những người không trầm cảm, họ có phản ứng cảm xúc và bản năng và hơn về khả năng bị đau và còn cho rằng khả năng này rất dễ xảy ra.


Giảm hoạt động hạch hạnh nhân bằng một cái ôm. Một cái ôm, nhất là trong thời gian dài, sinh ra chất dẫn truyền thần kinh và hormone gọi là oxytocin, chất này làm giảm hoạt động của hạch hạnh nhân (chương 11).



Tương tự, trong khi bị kích thích đau đớn thật sự, những người trầm cảm có hoạt động ở hạch hạnh nhân mạnh hơn những người không trầm cảm. Não họ có phản ứng cảm xúc mạnh hơn. Họ càng cảm thấy bất lực, phản ứng cảm xúc của não càng mạnh. Hơn nữa, họ bị suy giảm hoạt động ở vùng thân não vốn là nơi tiết ra chất giảm đau endorphin, nên não họ không ức chế được phần nào cơn đau. Hoạt động ở phần bụng hồi đai trước và vỏ não trước trán cũng giảm, có nghĩa là cơn đau sẽ có tác động mạnh hơn đến hệ mạch thần kinh lạc quan và làm giảm khả năng suy nghĩ thấu suốt về tình huống hiện tại. Vì thế, nếu một người trầm cảm và một người không trầm cảm cùng bị bỏng, người trầm cảm sẽ cảm thấy đau đớn hơn. Phản ứng của não với cơn đau chính là lý do vì sao những người bị bệnh đau mạn tính dễ bị trầm cảm hơn và ngược lại.

NHỮNG KÝ ỨC TỒI TỆ

Ở người trầm cảm, não có xu hướng thiên lệch về những ký ức tồi tệ. Tức là chỉ ghi nhớ những điều tồi tệ và quên đi những điều tốt đẹp. Tình trạng này xảy ra là do kết nối giữa hạch hạnh nhân và hồi hải mã có vấn đề.

Thiên kiến tâm trạng vốn ảnh hưởng tới nhận thức của bạn về hiện tại cũng ảnh hưởng tới trí nhớ của bạn trên cả hai phương diện: Nhớ lại ký ức cũ và tạo ra ký ức mới. Khi hạch hạnh nhân bị căng thẳng, nó truyền tín hiệu cho hồi hải mã ghi nhớ ký ức đó – đơn thuần là một tiến hóa nữa của não bộ để tránh cho bạn gặp nguy hiểm. Không may là cách làm này không phải lúc nào cũng tốt. Khi bạn phiền muộn – và do đó nhận thấy nhiều điều tiêu cực hơn – những điều tiêu cực này lại kích thích hạch hạnh nhân và càng được hồi hải mã ghi nhớ. Vì thế, khi trầm cảm, bạn có xu hướng ghi nhớ những điều tồi tệ hơn là những điều tốt đẹp. Hơn nữa, do ký ức phụ thuộc bối cảnh, nên trầm cảm càng khiến bạn khó nhớ những ký ức tốt đẹp và dễ nhớ những ký ức tồi tệ hơn.

Cuối cùng, bạn có thể cho rằng những ký ức tốt đẹp của mình không hề hấn gì trước thiên kiến tâm trạng, nhưng đáng tiếc là những ký ức cũ không phải được lấy ra như lấy một cái email cũ từ hòm lưu trữ, mà chúng được tái dựng từ nhiều mảnh nhỏ mỗi khi bạn nhớ lại chúng. Tâm trạng tiêu cực tác động đến quá trình tái dựng này, thêm vào những ký ức đó ít nhiều u tối và đau buồn. Nếu nhận ra được bản thân đang nhìn lại quá khứ qua lăng kính u ám của trầm cảm, điều này có thể giúp bạn nhớ ra rằng cuộc sống của bạn không phải lúc nào cũng tệ như vậy.

NỖI ĐAU MẤT MÁT

Một số người có não bộ nhạy cảm hơn với những mất mát và thất vọng. Trong một nghiên cứu, các nhà khoa học đã xem xét những người có người nhà bị trầm cảm, tức là những người có nguy cơ trầm cảm cao hơn. Họ quan sát não của đối tượng tham gia khi thua hoặc thắng cược thì thấy khi mất tiền, vùng vỏ não trước trán ổ mắt của những người này được kích hoạt mạnh hơn, tức là việc thua cược có tác động mạnh hơn tới mạch kiểm soát động lực của họ. Và khi họ bất ngờ thắng tiền, hồi hải mã của họ cũng không hoạt động mạnh như bình thường. Do hồi hải mã điều khiển trí nhớ, nên sự suy giảm hoạt động của hồi hải mã đồng nghĩa với việc họ ít khi ghi nhớ chuyện chiến thắng. Vì thế, cả ký ức và hành động trong tương lai của những đối tượng tham gia đều bị nguy cơ mắc trầm cảm của họ tác động đôi chút, điều này tiềm ẩn khả năng tạo ra vòng xoáy tiêu cực.

Các nhà nghiên cứu sau đó cho họ uống thuốc chống trầm cảm trong bốn tuần. Mặc dù thuốc không có tác dụng với mức độ trầm cảm của họ (vì họ không thực sự bị trầm cảm, chỉ đang có nguy cơ), nhưng thuốc vẫn có tác dụng lên hoạt động của não bộ. Sau khi uống thuốc, vùng vỏ não trước trán ổ mắt của họ không còn kích hoạt mạnh khi thua cược, và hồi hải mã thì được kích hoạt mạnh hơn khi thắng cược. Tức là kể cả não bạn sinh ra đã có thiên kiến tiêu cực thì cũng không có nghĩa là nó sẽ như vậy mãi. Giải pháp có thể là dược phẩm, hoặc một trong nhiều cách khác để điều chỉnh các mạch thần kinh trong não, chúng ta sẽ tìm hiểu kỹ hơn ở những chương sau. Quan trọng là chúng ta hoàn toàn có thể cải thiện não bộ.

ĐẢO NGƯỢC THIÊN KIẾN TIÊU CỰC

Có một số cách đảo ngược thiên kiến tiêu cực của não bộ và thiên kiến chú ý theo tâm trạng. Phần hai của cuốn sách sẽ nói rõ hơn về những cách này. Tuy nhiên, bạn có thể tham khảo một vài thứ sau đây.

HÓA HỌC THẦN KINH CỦA SỰ TÍCH CỰC

Có hai chất dẫn truyền thần kinh đóng vai trò quan trọng trong quá trình đảo ngược thiên kiến tiêu cực: serotonin và norepinephrine. Cả hai thường là mục tiêu của thuốc chống trầm cảm và đều có tác động lớn đến kết nối giữa hồi đai trước, hạch hạnh nhân và vỏ não trước trán.


Cách tăng lượng norepinephrine. Thật bất ngờ là để tăng lượng norepinephrine – theo đó giảm thiên kiến tiêu cực – chỉ cần làm những việc rất đơn giản như tập thể dục, ngủ ngon giấc vào ban đêm hoặc thậm chí là đi mát-xa. Chúng ta sẽ tìm hiểu kỹ hơn ở phần sau (chương 5, 7 và 11).



Từng có một nghiên cứu về hiệu quả của việc dùng thuốc nhằm tăng cường serotonin và norepinephrine. Sau một tuần, không loại thuốc nào làm tăng đáng kể mức độ hạnh phúc nói chung, nhưng cả hai loại thuốc đều làm tăng mức chú ý đến những điều tích cực và làm giảm mức chú ý đến những điều tiêu cực. Mặc dù nghiên cứu được tiến hành trên những người khỏe mạnh, nó vẫn cho thấy tác dụng của thuốc với bệnh trầm cảm. Thuốc không trực tiếp cải thiện tâm trạng, nhưng nó hướng não bộ chú ý nhiều hơn đến những điều tích cực.

Serotonin và norepinephrine cũng đóng vai trò quan trọng trong quy trình xử lý cơn đau của não bộ. Các loại thuốc chống trầm cảm cũng có tác dụng với những cơn đau mạn tính, chúng làm giảm hoạt động của vùng lưng hồi đai trước vốn liên quan đến sự đau đớn. Những cơn đau mạn tính có thể là một vòng xoáy tiêu cực không ngừng, nên việc giảm bớt tác động của cơn đau với não bộ chắc chắn là một khởi đầu tốt để đảo chiều vòng xoáy.

CỦNG cố CÁC MẠCH LẠC QUAN

Để chống lại sự bi quan, bạn có thể củng cố các mạch thần kinh phụ trách sự lạc quan. Bước đầu tiên rất đơn giản, chỉ cần mường tượng tính khả thi của những điều tích cực trong tương lai. Bạn không cần phải tin là chúng sẽ xảy đến, chỉ cần nghĩ rằng chúng có thể xảy đến. Có thể bạn sẽ gặp tình yêu của đời mình vào ngày mai. Có thể bạn sẽ tìm được một công việc tốt hơn. Có thể mọi thứ sẽ không trở nên tồi tệ như bạn nghĩ. Việc nhận ra tính khả thi của những điều tốt đẹp sẽ kích hoạt vùng bụng của hồi đai trước. Quan trọng hơn nữa là vùng bụng của hồi đai trước hỗ trợ điều tiết hạch hạnh nhân, vì thế việc thừa nhận tính khả thi của những điều tốt đẹp giúp kiểm soát thiên kiến tiêu cực của não bộ.

Bước thứ hai để củng cố các mạch lạc quan là chúng ta không chỉ dừng lại ở việc nhận ra những điều tốt đẹp có thể xảy đến, mà còn trông chờ chúng sẽ xảy đến. Trông chờ những điều tốt đẹp sẽ kích hoạt vùng bụng của hồi đai trước đó và các vùng ở trước trán vốn cũng kiểm soát hạch hạnh nhân.

Tất nhiên nói thì luôn dễ hơn làm. Không phải lúc nào cũng dễ dàng bỏ qua những điều tiêu cực và tập trung vào những điều tích cực, tuy nhiên sẽ hữu ích nếu bạn tăng cường khả năng xoa dịu hạch hạnh nhân của não bộ. Phần 2 sẽ bao gồm một số kỹ thuật giúp bạn đạt được mục tiêu này, như ngủ ngon giấc (chương 7), đi chơi với bạn bè (chương 11). May sao chúng ta gần đến phần 2 rồi.




Chương 4: Rơi vào thói quen xấu

Tôi có một anh bạn tên là Billi. Anh là một trong những người thú vị nhất tôi từng gặp nhưng cuộc đời anh khá long đong lận đận. Hồi bé, nhà anh rất nghèo, ở một thị trấn nhỏ thuộc bang Michigan, gần bãi rác của thành phố. Bố mẹ thường xuyên đánh đập, mắng mỏ anh. Mặc dù lớn lên trong hoàn cảnh như vậy và sau này còn dính vào vài lần nghiện ngập, anh vẫn chơi cho đội bóng bầu dục của Đại học Michigan, trở thành một nhà biên kịch truyền hình thành công, và cuối cùng có bằng tiến sĩ thần kinh học. Anh đã phải chịu đựng tình trạng phân biệt chủng tộc, phân biệt đồng giới và bệnh trầm cảm. Hơn nữa, khi tôi gặp anh, anh nặng khoảng 300 cân. Anh đã hào phóng cho phép tôi chia sẻ câu chuyện của anh.

Không may là những vấn đề về cảm xúc và cân nặng của Billi luôn gắn chặt lấy nhau. Mỗi khi suy sụp hoặc căng thẳng, ăn uống làm anh thấy thoải mái hơn. Thế nhưng, chính việc béo phì lại góp phần gây ra tình trạng trầm cảm (tôi có cần nhắc lại về vòng xoáy tiêu cực không nhỉ?). Anh to béo đến nỗi chỉ ngồi được vừa khít trong ô tô của mình. Nếu giảm cân, anh sẽ có ít vấn đề sức khỏe hơn cũng như dễ di chuyển, tìm công việc và đi chơi với bạn bè hơn. Biết thế nhưng suốt hàng năm trời, anh vẫn tiếp tục ăn và ăn. Chẳng phải anh ngốc nghếch đâu, anh rất thông minh là đằng khác (anh có bằng tiến sĩ thần kinh học cơ mà).

Anh ăn cả khi không muốn ăn. Và mỗi khi căng thẳng, anh chỉ muốn ăn. Nhưng ăn uống không phải thói quen xấu duy nhất - anh còn xem tivi quá nhiều và thường xuyên đến muộn họp. Nếu biết vậy là không tốt thì tại sao Billi không dừng lại được? Tại sao anh không thể ngừng ăn? Tại sao anh không thể tập thể dục nhiều hơn? Có lẽ bạn cũng cảm thấy như vậy về những thói quen xấu của mình.

Phán xét thì dễ, bởi từ ngoài nhìn vào thì rất dễ nhận ra những thói quen xấu góp phần tạo ra vòng xoáy tiêu cực. Không may là tất cả chúng ta đều có những thói quen xấu mà người ngoài nhìn thấy rõ ràng, còn chúng ta thì không. Ví dụ, tôi hay có thói trì hoãn, và tôi thường xem tivi thay vì viết lách hoặc tập thể dục. Có thể bạn có thói quen bỏ cuộc mỗi khi gặp khó khăn, vì thế bạn ít khi đạt được mục tiêu. Có thể bạn là người dễ nổi cáu hoặc có thói bừa bộn. Có thể bạn có thói giữ khoảng cách với mọi người, hoặc dành quá nhiều thời gian một mình. Có thể bạn có vấn đề về ăn uống, hút thuốc hoặc bia rượu.

Ngoài những thói quen bạn đã biết, bạn có thể còn có vài thói quen ảnh hưởng không tốt đến cuộc sống của bạn mà chính bạn cũng không nhận ra.

Bản chất thói quen là khó thay đổi. Một số thói quen ăn sâu tới mức bạn không tin mình có thể thay đổi được chúng. May mắn là bước đầu tiên để thay đổi chỉ là ý thức được về thói quen đó. Bước tiếp theo là tin rằng bạn có thể thay đổi. Mà thực tế đúng là như vậy. Bạn có thể cần đến thuốc hoặc các phương pháp trị liệu, hoặc cũng có thể chỉ cần thực hiện một số hoạt động được mô tả trong cuốn sách này. Nhưng trước hết, bạn cần phải hiểu rõ não bộ hình thành và kiểm soát thói quen của bạn như thế nào.

KIỂM SOÁT HÀNH ĐỘNG

Để thật sự hiểu được thói quen, bạn cần hiểu cách não bộ chỉ huy hành động. Chúng ta thường nghĩ phần lớn hành động của chúng ta là có ý thức. Nhưng thực tế, phần lớn đều là hành động mang tính thôi thúc hoặc theo nếp – không được điều khiển bằng một suy nghĩ cụ thể nào, chỉ là phản ứng tự động. Tóm lại là thói quen. Điều này càng đúng khi trầm cảm. Và không may là những thói quen khiến người ta trầm cảm lại thường ít khi khiến người ta thoát ra được.

Cơ chế hình thành, duy trì hoặc thay đổi thói quen có thể được lý giải bằng thần kinh học. Trong khi những hành động có ý thức được vỏ não trước trán kiểm soát, thói quen lại chịu sự điều khiển của thể vân, một trung tâm xử lý thông tin đã có từ cổ xưa nằm sâu trong não bộ. (Nếu vỏ não trước trán là chiếc máy tính hiện đại, hoạt động với điện toán đám mây, thì thể vân là Cỗ máy tính cũ kỹ với những tấm thẻ đục lỗ chạy trên một khung máy tính lớn IBM.) Vậy nếu những thói quen xấu không giúp ích gì cho chúng ta, tại sao chúng ta vẫn giữ những thói quen đó? Bởi không giống vùng vỏ não, thể vân không hoạt động theo lô-gic, hoặc chí ít không phải là “lô-gic” theo định nghĩa thông thường. Nó không phân biệt thói quen tốt với thói quen xấu. Thế vận sẵn lòng thực hiện hết thói quen xấu này đến thói quen xấu khác mà không hề bận tâm đến hậu quả lâu dài. Bạn nên biết rằng thể vân thực ra còn chẳng có ý thức. Những gì bạn làm khi bị mộng du đâu phải là lỗi của bạn, vì vậy cũng đừng khó chịu về những thói quen bạn làm trong vô thức.

Những thói quen xấu nói chung được chia làm hai loại: thói quen thôi thúc hoặc thói quen theo nếp. Thói quen thôi thúc là những hành động được thực hiện do mong muốn nhất thời, như nhấn trỏ chuột vào một đường dẫn trên Facebook vậy. Ngược lại, thói quen theo nếp là những hành động không có sự thôi thúc nào, nhưng chúng ta vẫn làm bởi đã làm những hành động đó quá nhiều lần trước đây rồi. Thói quen theo nếp có thể vô thưởng vô phạt, như nhai chóp chép, hoặc cũng có thể gây hại hơn như trốn chạy mỗi khi bạn cảm thấy ngợp.

Cả hai loại thói quen này đều do thể vân kiểm soát, nhưng thói quen theo nếp phụ thuộc vào phần phía trên, lưng thể vân, trong khi thói quen thôi thúc chịu sự điều khiển của phần phía dưới, nhân cận vách. Cả hai vùng này đều phụ thuộc nhiều vào chất dẫn truyền thần kinh dopamine, một thông tin quan trọng mà chúng ta sẽ thảo luận sau.

Mọi hành động của bạn đều là kết quả của sự trao đổi giữa vỏ não trước trán, nhân cận vách và lưng thể vân. Vỏ não trước trán quyết định mọi thứ dựa trên lợi ích lâu dài. Nhân cận vách quyết định dựa trên điều gì đem lại cảm giác thích thú tức thì nhất. Còn lưng thể vân quyết định dựa trên những gì chúng ta từng làm. Giống như các thành viên trong một hội đồng, những vùng não này đôi khi hỗ trợ lẫn nhau và đôi khi mâu thuẫn với nhau. Vỏ não trước trán là vùng duy nhất quan tâm đến lợi ích lâu dài của bạn, nhưng không may là nó thường thua cuộc. Để hiểu lý do, chúng ta sẽ tìm hiểu sâu hơn về thói quen thôi thúc và thói quen theo nếp.

THÓI QUEN THÔI THÚC

Trong siêu thị, bạn tình cờ đi ngang qua hàng bánh kẹo. Bạn sẽ mua hàng theo đúng kế hoạch, hay vơ ngay lấy vài thanh sô-cô-la? Điểm mấu chốt để hiểu được những thói quen thôi thúc là mọi thỏa mãn đều làm tiết ra dopamine nhân cận vách. Quan hệ tình dục làm tiết ra dopamine. Thắng tiền xổ số làm tiết ra dopamine. Sử dụng chất kích thích làm tiết ra dopamine. Sô-cô-la cũng vậy.

Tuy nhiên, điểm thực sự đáng chú ý của nhân cận vách là nó ghi nhớ điều gì đem lại sự thỏa mãn và làm sao để biết trước được điều đó sắp diễn ra. Ví dụ, khi bạn lần đầu ăn một thanh sô-cô-la, dopamine được tiết ra ở nhân cận vách. Lần tới, bạn chỉ mới bóc vỏ thanh sô-cô-la thôi là dopamine đã được tiết ra rồi. Và lần kế tiếp, dopamine được tiết ra khi bạn nhìn thấy thanh sô-cô-la trên kệ. Chẳng mấy chốc, dopamine sẽ được tiết ra ngay khi bạn bước vào cửa hàng bánh kẹo, chỉ từ dự cảm sắp được nhìn thấy thanh kẹo, bóc vỏ và ăn nó.

Với những thói quen thôi thúc, hành động hoặc cảm giác của bạn sẽ gợi lên dự cảm về một kết quả thỏa mãn. Vấn đề ở đây là dopamine được tiết ra do dự cảm về sự thỏa mãn sẽ thúc đẩy những hành động dẫn đến sự thỏa mãn đó. Cứ mỗi bước tiến tới gần kết quả dự cảm là một lượng dopamine lại được tiết ra thúc đẩy bạn tới bước kế tiếp.

Nếu bạn là người tiền sử, những thói quen thôi thúc sẽ không phải vấn đề lớn. Cuộc sống hồi đó đơn giản hơn nhiều. Nếu có cái gì ngon, bạn sẽ ăn cái đó nhiều nhất có thể, nếu có cái gì vui, bạn sẽ làm cái đó nhiều nhất có thể.

Tuy nhiên ngày nay có quá nhiều thú vui có thể dễ dàng đạt được, làm cho lượng dopamine bị mất kiểm soát ở nhân cận vách và khiến chúng ta có xu hướng tìm kiếm những thỏa mãn tức thời.


Tìm xem điều gì kích thích bạn. Tránh xa cám dỗ thì dễ hơn là chống lại nó. Nếu bạn biết điều gì kích thích một thói quen xấu, thì đôi khi chỉ cần tránh kích thích đó là bạn có thể loại bỏ thói quen này. Ví dụ, Bili nhận ra rằng anh xem tivi quá nhiều, và yếu tố kích thích chính là việc nhìn thấy tivi trong phòng. Vì thế, anh chuyển tivi ra khỏi phòng ngủ. Hiện giờ, anh không còn gặp vấn đề về chuyện xem tivi nữa. Một ví dụ khác, nếu bạn không muốn mua bánh trong siêu thị, vậy thì đừng đi qua gian bán bánh. Nhìn thấy những chiếc bánh thơm ngon đó sẽ làm tiết ra dopamine, thúc đẩy bạn mua chúng.



Nếu bạn bị trầm cảm, tình trạng này càng khó giải quyết hơn do suy giảm hoạt động dopamine ở nhân cận vách. Trước hết, điều này có nghĩa là những thứ từng đem lại cảm giác vui vẻ thì giờ chẳng còn thú vị nữa. Tiếp đó, do suy giảm hoạt động dopamine, thế nên chỉ những thứ làm tiết ra thật nhiều dopamine thì mới thúc đẩy được nhân cận vách, như là đồ ăn nhanh, thuốc kích thích, cờ bạc và tranh ảnh khiêu dâm. Tất cả những thói quen thôi thúc này đồng nghĩa với việc hành động của bạn chịu chi phối của duy những thứ đem lại cảm giác thỏa mãn tức thì nhất, mà thường lại không tốt cho bạn về lâu dài. Trong khi phần lớn những thói quen thôi thúc này khá dễ nhận ra, những thói quen xấu xảo quyệt nhất lại thường là những thói quen theo nếp.

SỰ HÌNH THÀNH THÓI QUEN THEO NẾP

Có một câu châm ngôn Hindu nói rằng: “Trong 30 năm đầu đời, bạn tạo thói quen. Trong 30 năm cuối đời, thói quen tạo nên bạn.” Đã bao giờ bạn ăn mặc dù không hề đói chưa, hoặc là xem tivi cả khi chẳng có gì thú vị? Những thói quen thường gây ra vòng xoáy tiêu cực vì ta thực hiện chúng cả khi chúng chẳng đem lại niềm vui nào. Hơn nữa, chúng ta lại thường không ý thức được mình đang làm vậy. Thực hiện một hành động mà không có cả niềm vui và ý thức nghe có vẻ lạ, nhưng thực tế là vùng lưng thể vân chẳng hề quan tâm tới cả hai điều đó.

Lưng thể vân có liên kết chặt chẽ với nhân cận vách, và nó cũng sử dụng dopamine. Tuy nhiên, dopamine được tiết ra ở lưng thể vân không khiến bạn cảm thấy thỏa mãn, nó chỉ kích thích bạn hành động.

Thói quen được hình thành từ mỗi hành động lại kích hoạt một khuôn mẫu ở vùng lưng thể vân. Mỗi khi bạn đi theo một lối mòn, lối mòn đó lại càng hằn sâu trong não - nói cách khác, các nơ-ron ở vùng lưng thể vân càng liên kết với nhau chặt chẽ hơn. Chẳng mấy chốc, việc tạo ra con đường mới trở nên bất khả thi - tất cả những gì não bạn muốn làm là đi theo lối mòn cũ.

Chúng ta cần hiểu một điều quan trọng là một khi được hình thành, lối mòn đó thường sẽ tồn tại vĩnh viễn. Bởi vậy mà bạn không bao giờ quên cách đi xe đạp. Đó cũng là một trong những lý do vì sao thói quen xấu rất khó bỏ. Bạn sẽ chẳng bao giờ thật sự bỏ được thói quen cũ - nó chỉ trở nên mờ nhạt khi bạn tạo ra những thói quen mới mạnh hơn. Hơn nữa, một khi thói quen đã hình thành ở lưng thể vân, nó sẽ không quan tâm tới chuyện việc đó có làm bạn vui hay không. Tất nhiên, thường thì thói quen đó được hình thành bởi lúc đầu nó đem đến cho bạn một niềm vui nhất định nào đó, do nhân cận vách thôi thúc bạn làm, nhưng một khi thói quen đã bám rễ, nó không cần nhân cận vách tạo động lực nữa.

Đó cũng là con đường dẫn đến nghiện ngập. Thói nghiện ngập thường bắt đầu từ những thôi thúc thỏa mãn nhân cận vách. Nhưng theo thời gian, dần dần nhân cận vách ngừng phản hồi, và hành vi nghiện ngập không còn mang lại cảm giác thỏa mãn. Nhưng vì thói quen đã bám rễ vào lưng thể vân, bạn thấy bị cưỡng bách phải hút thêm một điếu hoặc uống thêm một ly. Do những thay đổi này dopamine, nghiện ngập làm tăng nguy cơ mắc trầm cảm, và trầm cảm làm tăng nguy cơ mắc nghiện ngập. Lại một vòng xoáy tiêu cực khác.

Vùng lưng thể vân không quan tâm bạn muốn gì. Nó chỉ nhất nhất đi theo những lối mòn đã được bạn hình thành sẵn. Hiểu được những lối mòn mà não đi theo chính là chìa khóa giúp bạn thay đổi. Không may là đôi khi vấn đề không nằm ở những thói quen xấu, mà lại nằm ở chỗ bạn chẳng làm gì cả.

SỰ MỆT MỎI

Chuông báo thức kêu làm bạn giật mình tỉnh giấc, nhưng bạn mệt tới mức chẳng buồn tắt chuông. Có rất nhiều người thức dậy trong trạng thái uể oải. Nhưng đối với những người trầm cảm, cảm giác đó có thể kéo dài cả ngày – tưởng như bị hút cạn năng lượng, làm gì cũng thật khó khăn. Mệt mỏi là triệu chứng phổ biến của trầm cảm, nguyên nhân là do hoạt động bất thường của vỏ não trước trán mà chúng ta đã nhắc tới – lượng serotonin tiết ra giảm, làm trì trệ quá trình lên kế hoạch và ra quyết định – cũng như tình trạng suy giảm hoạt động ở lưng thể vân. Vỏ não trước trán cần hoạt động hiệu quả để tạo ra những hành động mới, nếu không thể vân sẽ chiếm ưu thế. Khi đó, bất kể bạn đang làm gì thì nhiều khả năng là bạn làm theo thói quen thôi thúc hoặc thói quen theo nếp. Tuy nhiên, do hoạt động ở lưng thể vân cũng bị suy giảm, nên nếu không có thôi thúc nào đó thì thường bạn sẽ chẳng làm gì cả. Điều này lý giải vì sao có những ngày bạn cảm thấy chẳng muốn rời khỏi giường.

THÓI QUEN DO CĂNG THẲNG

Trong bộ phim truyền hình &The Wire* của HBO, thám tử Jimmy McNulty là một kẻ nghiện rượu, nóng tính và vô trách nhiệm. Nhưng khi ông không còn làm việc ở bộ phận hình sự vốn căng thẳng, bất ổn và có giờ giấc thất thường mà chuyển sang bộ phận tuần tra khu phố với giờ giấc đều đặn hơn, mọi thứ thay đổi. Ông ngừng uống rượu, trở nên điềm đạm và có trách nhiệm hơn.

Trong chương 2, chúng ta đã biết rằng ứng phó là giai đoạn thứ ba trong quá trình lo lắng. Nhưng ứng phó không chỉ xảy ra khi bạn lo lắng -nó là một thói quen giúp chúng ta xử lý bất kỳ loại căng thẳng nào. Căng thẳng làm tiết ra dopamine ở lưng thể vân, dẫn đến tự động kích hoạt những thói quen ứng phó. Đối với McNulty, căng thẳng đến từ công việc không ổn định, và những thói quen ứng phó của ông ta, nói nhẹ ra, thì không được lành mạnh lắm.

Ai cũng có những thói quen ứng phó; chúng nằm trong số những thói quen theo nếp thâm căn cố đế nhất. Những thói quen này khiến chúng ta cảm thấy dễ chịu hơn, ít nhất là tạm thời, bằng cách giảm hoạt động của hạch hạnh nhân và phản ứng của cơ thể đối với căng thẳng. Những thói quen ứng phó tốt có thể kéo bạn ra khỏi vòng xoáy tiêu cực đang trên đà hình thành, bởi lưng thể vân sẽ tiếp quản và đưa cuộc sống của bạn về đúng hướng. Nhưng những thói quen ứng phó không lành mạnh thì không làm tâm trạng bạn ổn định về lâu dài, vì vậy chỉ càng tạo ra nhiều căng thẳng về sau và thế là bạn rơi thẳng xuống vực.

Thói quen ứng phó giúp lý giải trường hợp của Billi. Tại sao anh lại ăn quá nhiều như vậy? Hồi bé, do những bất ổn trong gia đình, ăn đã trở thành cơ chế ứng phó với căng thẳng của Billi. Ăn giúp anh phân tâm khỏi bi kịch trước mắt và làm anh thỏa mãn tức thì, vì thế giảm bớt phản ứng của cơ thể với căng thẳng. Mới đầu, nó chỉ là một thôi thúc được ăn, nhưng rồi nó ngày càng bám rễ sâu hơn và trở thành một thói quen theo nếp. Khi đã thành thói quen theo nếp, ăn không còn đem lại cảm giác thỏa mãn, cũng không cần phải chủ động, nhưng nó vẫn mang lại cảm giác tự chủ trong một thế giới đảo điên. Nó trở thành nghiện ngập. Mỗi khi căng thẳng, chỉ cần không để ý là anh sẽ lại thấy mình đang bước vào bếp, lái xe ra cửa hàng ăn nhanh hoặc gọi điện đặt pizza. Những thói quen có từ lâu ắt hẳn là những thói quen từng được sử dụng để kéo tâm trí bạn ra khỏi những căng thẳng tồi tệ nhất trong cuộc sống. Nhưng giờ thì cuộc sống của bạn đã khác, chúng không còn hữu ích nữa. Thế nhưng, bạn vẫn duy trì những thói quen này, vì chúng vẫn còn đó.

Đáng tiếc là khi Billi nhận ra những thói quen ứng phó của anh không ổn, mọi chuyện có phần hơi muộn. Tình trạng thừa cân khiến anh căng thẳng, và căng thẳng khiến anh lại ăn vô tội vạ. Mọi thói nghiện ngập đều diễn ra tương tự như vậy: nếu không hành động theo thói quen thì bạn sẽ cảm thấy căng thẳng, và càng căng thẳng bạn càng muốn hành động theo thói quen. Và nếu bạn hành động theo thói quen, điều này về sau lại càng gây ra nhiều căng thẳng và rồi tiếp tục kích hoạt thói quen đó. Rất dễ hiểu vì sao chúng ta lại mắc kẹt vào một vòng luẩn quẩn và có cảm giác không thể nào thoát ra được.

Nhưng không phải là không thể. Để bỏ một thói quen ứng phó có hại, bạn không thể cứ thế mà ngừng lại vì điều này càng khiến bạn bị căng thẳng. Thay vào đó, bạn phải thay thế nó bằng một thói quen khác. Billi đã làm điều này một cách tài tình, anh chuyển hướng chứng nghiện đồ ăn của mình vào nghệ thuật chạm khắc trên thức ăn – một bông hồng từ quả táo, một con thiên nga từ quả dưa lưới. Bây giờ, mỗi khi lên cơn thèm ăn, anh đã có một việc khác ít nguy hại hơn để làm. Anh cũng giảm căng thẳng bằng những cách như tập thể dục, viết lách và thực hành chánh niệm. Kết hợp tất cả, anh đã giảm được khoảng 90 cân trong vài năm đầu tôi quen anh, và hiện tại vẫn đang giảm tiếp. Tất nhiên việc đó khó khăn hơn so với những gì tôi mô tả trong vài dòng ở đây, nhưng đó là việc khả thi, có thể làm được nhờ hình thành những thói quen ứng phó lành mạnh hơn và giảm căng thẳng cho não bộ - chúng ta sẽ tìm hiểu kỹ hơn nửa sau cuốn sách.

CĂNG THẲNG DUNG DƯỠNG THÓI QUEN

Thói quen ứng phó không phải là thói quen duy nhất được căng thẳng kích hoạt. Thực tế là căng thẳng hướng não bộ tới bất cứ thói quen cũ nào thay vì những suy nghĩ và hành động mới. Vùng lưng thể vân nói: “Hãy làm theo cách này, vì trước giờ chúng ta vẫn làm vậy” Vùng vỏ não trước trán nói: “Nhưng làm vậy không giúp chúng ta đạt được mục đích” Trong khi đó, nhân cận vách lại nói: “Ồ, cái bánh kia trông ngon quá.”

Căng thẳng làm thay đổi tính chất cuộc trò chuyện này. Khi bạn bình tĩnh và thư giãn, vỏ não trước trán sẽ chiếm ưu thế. Nhưng bạn càng căng thẳng và lo lắng, quyền kiểm soát lại càng nghiêng về vùng lưng thể vân và nhân cận vách. Đó là lý do ăn kiêng là chuyện khá dễ dàng cho đến khi bạn cãi nhau với người yêu. Hoặc bạn vẫn tập thể dục đều đặn cho đến khi gia đình xảy ra chuyện. Khi căng thẳng, bạn thường hành động theo những thói quen thâm căn cố đế nhất hoặc theo những thôi thúc nhất thời.


Hít một hơi thật sâu. Khi bạn bắt đầu cảm thấy bồn chồn hoặc bị thôi thúc thực hiện một thói quen xấu nào đó, hãy hít một hơi thật sâu, Thở ra thật chậm, rồi hít một hơi nữa. Lặp lại nếu cần thiết. Hít thở sâu và chậm về tác dụng xoa dịu phản ứng của não bộ đối với căng thẳng. Chúng ta sẽ tìm hiểu kỹ hơn ở chương 9.



Khi bạn bị trầm cảm, những thói quen theo nếp và thói quen thôi thúc càng trở nên tệ hơn, tuy nhiên bất luận bạn có bị trầm cảm hay không thì chúng cũng đều ảnh hưởng tới hạnh phúc của bạn. Chúng ta sẽ tìm hiểu chúng kỹ hơn các chương tiếp theo: thói quen làm việc (chương 6), thói quen ngủ (chương 7), thói quen ăn uống (chương 8), thói quen xã hội (chương 11).

KIỂM SOÁT THÓI QUEN THÔI THÚC VÀ THÓI QUEN THEO NẾP

Dù là thôi thúc hay theo nếp, mọi thói quen xấu đều được thứ gì đó kích hoạt. Nếu có thể loại bỏ được yếu tố kích hoạt (ví dụ, tránh đi bar nếu bạn nghiện rượu), bạn sẽ tránh được thói quen xấu đó.

Không may là việc kích hoạt thói quen thường không thể tránh khỏi. Lý do là vì nhiều thói quen được căng thẳng kích hoạt, và chẳng ai có thể sống mà không bao giờ cảm thấy căng thẳng. Một khi thói quen đã được kích hoạt, chúng ta chỉ có thể kiểm soát được bằng vỏ não trước trán.

Chúng ta khác những loài động vật khác ở chỗ vỏ não trước trán của chúng ta rất lớn. Phần lớn các loài động vật đều sống theo bản năng - theo những thói quen thôi thúc và thói quen theo nếp. Nhưng con người có khả năng vượt qua những thói quen đó bằng hành động lý trí.

Trong trường hợp này, “lý trí” có nghĩa là chúng ta chủ động “bóp phanh” để ngừng làm theo một thói quen nào đó. Những hành động lý trí được vỏ não trước trán thực hiện. Và việc kiềm chế những thôi thúc đòi hỏi serotonin hoạt động hiệu quả ở vỏ não trước trán.

Không may là chúng ta không có một nguồn cung serotonin vô hạn. Mỗi khi bạn kiềm chế được một thôi thúc thì việc kiềm chế những thôi thúc khác càng trở nên khó hơn. Kháng cự những thôi thúc cũng giống như việc chống lại một quân đoàn xác sống trong khi chỉ có một lượng đạn nhất định. Thế nào bạn cũng sẽ hết đạn. Nhưng may thay là có một giải pháp. Bạn có thể tạo ra những thói quen lành mạnh hơn, nhờ đó mà không còn phải dựa vào vỏ não trước trán, và bạn có thể đẩy mạnh hoạt động của serotonin. Chúng ta sẽ tìm hiểu cả hai điều này ở chương 8.

Một giải pháp khác là biến hoạt động kiềm chế những thói quen xấu thành một hoạt động hấp dẫn, bằng cách đặt ra mục tiêu. Việc đặt ra mục tiêu làm thay đổi hoạt động ở nhiều vùng não, bao gồm cả vùng nhân cận vách, vỏ não trước trán và hồi đai trước. Chúng ta sẽ tìm hiểu về sức mạnh của việc đặt ra mục tiêu ở chương 6.

Cuối cùng, mọi thứ sẽ vẫn phụ thuộc vào điều đã rất sáo nhưng không hề rỗng: tập luyện, tập luyện và tập luyện. Để hình thành những thói quen tốt, bạn sẽ phải lặp lại chúng đến khi nào bạn tạo ra lối mòn mới. Xét cho cùng, việc lặp lại hành động là cách duy nhất để ghi nhớ hành động đó vào vùng lưng thể vân. Có thể sẽ mất nhiều thời gian và sự kiên nhẫn, nhưng một khi bạn huấn luyện được vùng lưng thể vân của mình, nó sẽ bắt đầu hỗ trợ bạn thay vì chống lại bạn, chúng ta sẽ nói kỹ hơn ở chương 8. Và điều đáng kinh ngạc là bất kể bạn bao nhiêu tuổi, bạn vẫn sẽ có đủ sức mạnh để tái lập trình não bộ và cải thiện cuộc sống.

KẾT LUẬN

Đến giờ, chúng ta đã biết các mạch trong não tương tác với nhau như thế nào để tạo nên vòng xoáy tiêu cực của trầm cảm. Vỏ não trước trán lo nghĩ quá nhiều, còn hệ viền thì quá nhạy cảm. Thùy đảo làm mọi thứ có vẻ tệ hơn, và hồi đai trước thì chẳng giúp được gì khi cứ tập trung vào những điều tiêu cực. Hơn nữa, vỏ não trước trán khó kiềm chế được những thói quen xấu của vùng lưng thể vân và nhân cận vách. Thật khó để vượt qua trầm cảm vì các mạch thần kinh đều kéo nhau xuống.

Nhưng cũng có tin vui. Não bạn không phải là một tảng đá. Những thay đổi trong cuộc sống sẽ dẫn đến những thay đổi trong não bộ. Bạn có thể dùng lý trí để thay đổi hoạt động, hóa chất, hệ thống kết nối của các vùng và mạch trong não gây ra trầm cảm. Giống như nâng cấp máy tính, bạn có thể thay đổi không chỉ phần mềm, mà cả phần cứng. Những thay đổi không phải lúc nào cũng lớn, nhưng chúng có thể tích tiểu thành đại – mỗi thay đổi lại đẩy não bộ hướng tới vòng xoáy tích cực.

Vòng xoáy tích cực của bạn đã bắt đầu ngay từ lúc bạn hiểu rõ hơn về trầm cảm. Hiểu biết là vũ khí mạnh mẽ, vì ngay khi bạn hiểu điều gì đang diễn ra, bạn sẽ dễ kiểm soát mọi thứ hơn. Hiểu biết cũng giúp mọi việc trở nên dễ chấp nhận hơn, và chừng nào còn chưa chấp nhận tình hình thì chừng đó bạn chưa thể thay đổi.

May mắn là thần kinh học không chỉ cung cấp cho bạn mỗi hiểu biết. Phần 2 sẽ đưa ra những cách thay đổi hoạt động não bộ và hóa học để tạo nên vòng xoáy tích cực: tập thể dục (chương 5), ra quyết định (chương 6), cải thiện giấc ngủ (chương 7), tạo thói quen tốt (chương 8), đánh thức cơ thể (chương 9), có thái độ biết ơn (chương 10), nhờ cậy người khác (chương 11), cũng như tìm tới chuyên gia (chương 12). Bạn không phải thay đổi mọi mặt cuộc sống thì mới thấy kết quả. Mỗi thay đổi nhỏ trong mặt này sẽ lại có lợi cho mặt khác. Vì thế, không cần thêm kiến thức thần kinh nào nữa, hãy bắt đầu thay đổi!


Phần 2: Tạo Vòng xoáy tích cực




Chương 5: Tập thể dục cho não bộ

Vài năm trước, tôi đảm nhận một công việc mới tại Đại học California (UCLA), sếp hào phóng tặng tôi một chiếc máy tính xách tay để tiện làm việc. Tôi rất mừng vì không phải đến văn phòng. Chẳng cần ăn diện, giao tiếp lại càng không. Tôi đã nghĩ mình sẽ đến công viên, vừa làm việc vừa hít thở khí trời, hoặc đến một quán cà phê mát mẻ nào đó. Thế nhưng tôi hầu như chỉ ngồi lì một chỗ trong phòng khách mờ tối. Cũng vào khoảng thời gian này, bạn gái tôi chuyển đến nơi ở mới cách đó 150km. May là đường đi rất đẹp, nhưng điều này cũng có nghĩa là cứ vài ngày tôi lại phải mất ba tiếng lái xe cả đi và về để gặp cô ấy.

Sau vài tuần, tôi bắt đầu bị đau hông. Rồi cái lưng cũng giở chứng ngay giữa hai bả vai. Tôi thấy vừa lười vừa bứt rất không yên, nhưng tôi chẳng biết phải làm gì. Tôi bắt đầu thấy ngày càng ù lì, nặng nề, già cỗi. Ăn không ngon miệng, thế nhưng tôi vẫn ăn nhiều. Phải mãi vài tháng sau tôi mới nhận ra mình đã ì đến mức nào.

Tôi thì lại nhác tập. Chắc bạn cũng hiểu cảm giác này. Sau khi đã ngồi làm việc cả ngày, tôi chỉ muốn ra chỗ khác ngồi tiếp. Người ngợm khó chịu nên tôi chẳng muốn vận động gì cả. Trước đó, hồi còn đi làm tại UCLA, tôi thường đi ra đường đua hoặc tới lớp yoga vài lần một tuần. Chuyện đó rất đơn giản vì chúng đều gần chỗ làm. Nhưng từ hồi làm việc tại nhà, đi chạy hoặc tập yoga có vẻ là những việc tốn sức. Và khi cơ thể ngày càng sồ sề, tôi lại càng lười lấy lại dáng vóc.

Tôi đã bị rơi vào vòng xoáy tiêu cực lúc nào không hay. Vòng xoáy đó bắt đầu từ chiếc máy tính xách tay, nghe hơi ngớ ngẩn nhưng đúng là thế đấy. Thật ra, vòng xoáy tiêu cực thường vẫn hay khởi đầu như vậy. Một thay đổi nhỏ dẫn đến hàng loạt hậu quả không ngờ tới cứ thế chất chồng lên nhau. Chúng ta đều biết tầm quan trọng của việc tập thể dục đối với cơ thể, nhưng điều tôi hồi đó không hề nhận ra là tầm quan trọng của việc tập thể dục đối với não bộ.

Não bạn không nằm trong một cái chai, tách biệt khỏi thế giới. Nó gắn liền với cơ thể, thế nên điều bạn làm với cơ thể sẽ tác động đến các thành phần hóa học và phản ứng hóa học trong hệ thần kinh. Não bạn không thích nhàn rỗi; nó gắn liền với cơ thể và nó muốn sử dụng cơ thể.

Nửa sau này của cuốn sách tập trung vào cách tạo ra vòng xoáy tích cực sao cho những thay đổi tích cực trong cuộc sống tạo ra những thay đổi tích cực trong não bộ và ngược lại. Đầu tiên, chúng ta sẽ nói về việc tập thể dục. Và từ “tập thể dục” ở đây có nghĩa là có vận động chứ không nhất thiết là phải tới phòng gym hoặc mua những bộ đồ tập hào nhoáng, bạn chỉ cần vận động nhiều hơn và đừng chây ì.


Vui chơi. Khi bạn không coi đó là “tập thể dục” mà coi như đang “vận động” hoặc “vui chơi”, thì bạn sẽ dễ thực hiện hơn và nó sẽ đem lại lợi ích lớn hơn cho cảm xúc của bạn. Nếu bạn đạp xe đi làm ba ngày một tuần, hoặc chơi trò ném đĩa Frisbee với bạn bè trong công viên, bạn sẽ không cảm thấy mình đang tập thể dục, nhưng nó sẽ giúp bạn tăng cường hoạt động.



Tập thể dục có lẽ là cách nhanh chóng và hiệu quả nhất để bắt đầu một vòng xoáy tích cực. Không chỉ vì nó rất dễ hiểu, mà còn vì nó có nhiều tác dụng đến não bộ tương tự như thuốc chống trầm cảm, thậm chí nó còn tạo cảm giác phấn chấn như một dạng thuốc kích thích. Thế nhưng tập thể dục là hoạt động tự nhiên, nó tạo ra những thay đổi mang nhiều sắc thái và trúng đích hơn ở não bộ, lợi ích của nó có thể vượt hẳn so với các loại thuốc.

NẾU KHÔNG THÍCH TẬP THỂ DỤC?

Tất nhiên là bạn cảm thấy không thích tập rồi, nhưng đó chẳng qua là các mạch thần kinh trì trệ trong não bạn đang lên tiếng mà thôi. Trầm cảm là một trạng thái bền vững, tức là não bạn có khuynh hướng suy nghĩ và hành động sao cho bạn cảm thấy buồn chán mãi. Để vượt qua trạng thái này, não bạn cần phải thoát khỏi tính ì, và chính bạn phải làm điều đó. Giờ tôi sẽ không nói bạn lười nhác, mà tôi sẽ nói não bộ của bạn lười nhác. Nhưng sau cùng, chỉ bạn mới có thể thay đổi điều này.


Tập cùng người khác. Giao tiếp xã hội không chỉ giúp cải thiện trầm cảm (chương (1) mà còn tạo ra áp lực giúp bạn duy trì tập thể dục. Hãy hỏi bạn bè xem họ có đang thích một hoạt động nào không và tham gia với họ. Bạn có thể thuê một huấn luyện viên, tham gia một lớp hoặc một nhóm luyện tập. Có một người bạn cùng tiến sẽ khiến bạn muốn đến tập nhiều hơn.



LỢI ÍCH CỦA TẬP THỂ DỤC ĐỐI VỚI BẠN VÀ NÃO BỘ

Tôi cá là bạn đã nghe người ta nói cả trăm lần rằng tập thể dục sẽ rất tốt cho bạn. Vậy đây sẽ là lần thứ 101. Tập thể dục rất có ích cho bạn. Và không chỉ cho trái tim hay đường cong cơ thể mà còn cho cả não bộ nữa – đặc biệt là các mạch kéo bạn vào trầm cảm. Tập thể dục có thể giải quyết được hầu hết các vấn đề mà trầm cảm gây ra.

Ví dụ:

• Về mặt thể chất 


	
Trầm cảm khiến bạn bơ phờ và mệt mỏi, nhưng tập thể dục mang lại năng lượng và sinh khí.



	
Trầm cảm thường gây ra rối loạn giấc ngủ, nhưng tập thể dục lại giúp cải thiện giấc ngủ, phục hồi não bộ tốt hơn (chương 7). 



	
Trầm cảm làm giảm cảm giác ngon miệng, khiến bạn hoặc ăn quá ít hoặc chỉ ăn linh tinh cho qua bữa (trên thực tế, người tiêu thụ nhiều đồ ăn sẵn có nguy cơ trầm cảm cao hơn). Tập thể dục giúp bạn ăn ngon miệng, tăng hứng thú ăn uống và nâng cao sức khỏe.





• Về mặt tinh thần  


	
Trầm cảm có thể khiến bạn khó tập trung, trong khi tập thể dục làm cho đầu óc sắc bén, giúp bạn lên kế hoạch và đưa ra quyết định tốt hơn.



	
Trầm cảm khiến bạn bị… ừm… trầm cảm, trong khi tập thể dục giúp bạn cải thiện tâm trạng? Nó cũng làm giảm bớt lo lắng,* căng thẳng và củng cố lòng tự tôn.





• Về mặt xã hội 


	Trầm cảm thường khiến bạn cô lập và đơn độc, nhưng tập thể dục hướng bạn ra thế giới bên ngoài.



Hơn nữa, tất cả những tác động này lại thúc đẩy bạn tham gia các hoạt động và suy nghĩ khác vốn cũng có tác dụng đảo ngược quá trình trầm cảm. Ví dụ, tập thể dục có tác dụng cải thiện giấc ngủ, nhờ đó giúp giảm đau, cải thiện tâm trạng, tăng cường năng lượng và sự tỉnh táo. Thế rồi, vì bớt đau nên bạn sẽ muốn tập thể dục hơn và tăng hứng thú tập thể dục. Có nhiều năng lượng hơn cũng khiến bạn muốn tập thể dục hơn. Điều rút ra ở đây là tất cả những mối quan hệ nhân quả này gắn chặt và nâng đỡ nhau thành một vòng xoáy tích cực.

STEROID CHO NÃO BỘ

Không chỉ tăng cường sức mạnh cho cơ bắp, tập thể dục cũng tăng cường sức mạnh cho não bộ. Tập thể dục làm gia tăng các yếu tố tăng trưởng thần kinh, chẳng hạn như các yếu tố dưỡng thần có nguồn gốc từ não (BDNF). BDNF giúp não bạn khỏe mạnh hơn, tăng khả năng kháng lại mọi vấn đề chứ không riêng gì trầm cảm. 


Cam kết thử nghiệm trong thời gian ngắn. Hãy tham gia một lớp thể dục và cam kết sẽ đến đó ba buổi đầu. Đăng ký tập gym và tự hứa sẽ tập trong hai tuần liên tục vào các ngày thứ Hai, thứ Tư và thứ Sáu, Ngay cả khi bạn cảm thấy quá mệt mỏi không muốn vận động, hãy cứ cô tới phòng tập, đỗ xe, đi bộ vào, thay đồ tập và nhặt một quả tạ 2 cân lên. Nếu bạn thực sự mệt mỏi đến mức không muốn làm bất cứ việc gì ở phòng tập thì cũng không sao. Ít nhất bạn cũng đã thực hiện nhiệm vụ tự đặt ra cho bản thân, và bạn có thể về nhà, lướt mạng giết thời gian.



Rất nhiều nghiên cứu chứng minh rằng tập thể dục giúp sản sinh thêm nhiều nơ-ron mới. Trong một nghiên cứu nọ, hai nhà khoa học người Texas đã quan sát hiệu quả của việc tập thể dục trên chuột. Những con chuột được chia thành ba nhóm: tự giác chạy, bị bắt chạy và nhóm đối chứng. Nhóm tự giác chạy được phép chạy ở bất kỳ tốc độ nào chúng thích, trong khi đó, nhóm bị bắt chạy thì phải chạy theo một tốc độ nhất định. Nhóm cuối cùng, nhóm đối chứng thì không được cho chạy.

Nghiên cứu chỉ ra rằng cả hai nhóm có vận động đều sản sinh nơ-ron mới ở hồi hải mã nhiều hơn. Tuy nhiên, nhóm tự giác chạy có nhiều nơ-ron mới hơn so với nhóm bị bắt chạy, điều đó cho thấy chủ động tập luyện có lợi hơn là bị ép buộc. (Chúng ta sẽ nói kỹ hơn về vấn đề tự thúc đẩy này ở chương 6.) Điều này cũng gợi ra rằng dù chạy bộ trên máy tập có thể không thú vị bằng chạy bộ trong công viên, nhưng vẫn còn tốt hơn nhiều là chẳng làm gì. Và để khởi động một vòng xoáy tích cực, bạn chỉ cần làm gì đó, dù nhỏ thôi, tích cực hơn những gì bạn đang làm bây giờ.

Quan trọng là, lợi ích của việc sản sinh nơ-ron không chỉ được chứng minh trên chuột mà còn trên cả người. Sản sinh nơ-ron mới thực sự gia tăng chất xám ở vỏ não trước trán. BDNF gia tăng nhờ tập thể dục vốn đã rất tuyệt rồi, nhưng thậm chí còn tuyệt hơn khi biết rằng BDNF cũng gia tăng nhờ thuốc chống trầm cảm, nhất là ở thùy trán.

Vì vậy, tác dụng của tập thể dục đối với não bộ cũng tương đương với tác dụng của thuốc chống trầm cảm.

Vì vậy, ngay khi tôi rời ghế và đi bộ, não tôi đã bắt đầu sản sinh ra BDNF và trở nên khỏe mạnh hơn. Mặc dù không ý thức được, nhưng thực tế là tôi đã khởi động một chuỗi các sự kiện thần kinh. Nhưng cũng phải nhớ rằng, BDNF giống như phân bón. Bạn không thể chỉ rắc phân bón lên những hạt giống mới gieo rồi hỏi: “Giờ thì mấy cái cây của tôi đâu rồi nào?” Cái gì cũng cần có thời gian. Việc tập thể dục sẽ giúp tạo điều kiện để phát triển, nhưng bạn phải duy trì và cho nó thời gian để đạt được hiệu quả.


Tận hưởng khung cảnh. Tập thể dục trong môi trường thoải mái, dù là ở thành phố hay ở quê - hoặc trong lúc nhìn vào những hình ảnh thiên nhiên tươi đẹp – làm tăng lợi ích của việc tập thể dục. Trên thực tế, không kể đến việc tập thể dục thì chỉ riêng việc hòa mình vào thiên nhiên hoặc thậm chí chỉ nhìn vào cây cối hoặc hồ nước là đã có thể tác động lớn đến tâm trạng của bạn và làm giảm các triệu chứng trầm cảm. Vậy nên hãy thử đi chạy trong công viên hoặc chọn máy tập ở gần cửa sổ.



THÚC ĐẨY CHUYỂN HÓA SEROTONIN

Mối tương đồng giữa tập thể dục và thuốc chống trầm cảm không dừng lại ở BDNF tăng cường tế bào thần kinh.

Hầu hết các loại thuốc chống trầm cảm đều nhắm vào hệ thống serotonin và nâng cao lượng serotonin, giúp tăng động lực và ý chí. Chà, tập thể dục cũng có thể làm tăng cường hoạt động của serotonin.


Nghĩ tới những điều quan trọng với bạn. Khi bạn gắn việc tập thể dục với một mục tiêu lâu dài, não bộ sẽ bỏ qua những khó chịu nhất thời và khiến việc tập thể dục đem lại cảm giác thỏa mãn (chương 6). Cá nhân tôi tự nhắc mình rằng một cơ thể rắn chắc khiến việc chơi thể thao thêm vui vẻ. Có thể bạn làm điều đó vì con cái, hoặc vì coi trọng sự cố gắng. Chỉ bạn mới biết điều gì là quan trọng với mình.



Vận động làm gia tăng tốc độ dẫn truyền điện của các tế bào thần kinh serotonin, khiến chúng sản sinh thêm nhiều serotonin hơn. Và càng nhiều serotonin thì càng đáp ứng được nhu cầu. Đáng chú ý là serotonin được sản sinh ra từ bất kể hình thức vận động nào, chứ không chỉ từ các bài tập thể dục chính quy, có nghĩa là kể cả việc hút bụi, làm vườn, hay đi bộ tới điểm đỗ xe xa nhà cũng đều đem lại lợi ích cho não bộ.

Quan trọng hơn, serotonin và BDNF đặc biệt tốt cho việc tạo ra vòng xoáy tích cực, vì serotonin kích thích sản sinh BDNF, và BDNF tăng cường các tế bào thần kinh serotonin. Việc tập thể dục tạo đà và những tương tác năng động của não bộ sẽ duy trì tiếp.

KÍCH THÍCH NOREPINEPHRINE TRONG BẠN

Tình trạng khó tập trung và khó suy nghĩ sâu thường đi kèm với trầm cảm, đây chủ yếu là lỗi chậm trễ trong hệ thống norepinephrine. Do đó mà sau serotonin, norepinephrine là chất dẫn truyền thần kinh được các thuốc chống trầm cảm nhắm vào nhiều nhất. May mắn là tập thể dục cũng giúp tăng cường norepinephrine. Một nghiên cứu ở Đức đã cho các đối tượng thí nghiệm nghỉ ngơi, đi bộ chậm hoặc chạy nước rút ở tốc độ cao. Mặc dù kiểu vận động nào cũng làm tăng norepinephrine cả, nhưng tập luyện cường độ cao đã cho thấy hiệu quả vượt trội. Thế nên nếu bạn có đủ năng lượng để thúc đẩy bản thân, não bộ sẽ đến đáp xứng đáng với những gì bạn bỏ ra.

TỰ THƯỞNG CHO MÌNH MỘT CHÚT DOPAMINE

Dopamine là một dạng chất kích thích của não bộ. Mạch dopamine trong não kiểm soát các vấn đề liên quan đến sự thỏa mãn, ra quyết định và tập trung. Nó là chất dẫn truyền thần kinh cốt yếu gây ra chứng nghiện. Tất cả các loại thuốc gây nghiện được gọi là “chất gây phê”, như ma túy đá hoặc cocaine, về cơ bản đều kích thích lượng dopamine trong bạn. Trên thực tế, mọi chứng nghiện – không chỉ nghiện thuốc, mà còn là nghiện các quyết định mạo hiểm, phim tình cảm, hoặc bất kể thứ gì làm bạn cảm thấy bị kích thích – đều cướp quyền kiểm soát khả năng tận hưởng tự nhiên của não bộ. Rối loạn chức năng dopamine giải thích cho tình trạng giảm hứng thú thường đi kèm với trầm cảm. May mắn làm sao, chắc bạn cũng đoán được, tập thể dục cũng có tác động tích cực đến hệ thống dopamine. 


Tập thể dục trước khi tự thưởng cho bản thân. Bạn đang xem tivi. Bạn đang ăn kem. Bạn đang tốn thời gian lướt Facebook. Cũng chẳng sao. Nhưng lần tới bạn định làm vậy, hãy coi đây là phần thưởng cho một việc gì đó. Hãy tập thể dục trước. Lên xuống cầu thang đôi ba lần. Làm mười lần động tác gập bụng. Đi bộ quanh khu nhà. Đằng nào bạn cũng được thưởng, vậy nên hãy chèn một ít hoạt động vào chuỗi không hoạt động của bạn. Và cảm giác xem tivi hay ăn que kem sẽ càng thêm khoan khoái nếu trước đó bạn phải cố gắng vì nó.



Một nhóm nhà khoa học người Anh đã khảo sát chứng thèm thuốc lá ở những người hút thuốc trước và sau khi tập thể dục. Sau khi bị cấm hút thuốc trong 15 tiếng, những người tham gia được chia làm hai nhóm: nhóm tập thể dục và nhóm đối chứng. Nhóm tập thể dục phải đạp xe tại chỗ trong mười phút và đạp ở cường độ từ nhẹ đến vừa, trong khi nhóm đối chứng chỉ ngồi một chỗ.

Sau đó, khi kiểm tra trên máy đo chức năng MRI, nhóm đối chứng có phản ứng não bộ không ngoài dự đoán của các nhà khoa học đối với việc nhìn vào thuốc lá. Kết quả cho thấy có sự gia tăng hoạt động ở vỏ não trước trán ổ mắt, phần thuộc vùng bụng vỏ não trước trán và liên quan đến động lực thúc đẩy. Bên cạnh đó còn có sự kích hoạt rõ ràng ở vùng lưng thể vân. Cả hai vùng này đều chịu ảnh hưởng của hoạt động dopamine. Nói cách khác, não họ thực sự thèm thuốc lá và kích hoạt các thói quen để giải quyết vấn đề này.


Duy trì kế hoạch tập thể dục. Hãy thêm tập thể dục vào danh sách những việc cần làm hoặc viết vào lịch, đánh dấu hoàn thành nếu bạn có tập thể dục. Việc lên kế hoạch kích hoạt vùng vỏ não trước trán và việc đánh dấu hoàn thành làm tiết ra dopamine. Lợi cả đôi đường.



Mặt khác, não bộ của nhóm có tập thể dục phản ứng khác khi họ nhìn vào những điếu thuốc. Cần nhớ rằng cả hai nhóm đều giống nhau, ngoại trừ mười phút vận động. Và đúng là sau khi đạp xe, nhóm tập thể dục cho thấy giảm hoạt động ở các vùng não đó – não họ ít thèm thuốc hơn. Chỉ mười phút tập thể dục đã thay đổi đáng kể mạch dopamine và gia tăng sức mạnh ý chí. Ừ thì đạp xe tại chỗ một vài dặm trong khi đọc số mới nhất của tạp chí People sẽ không giải quyết được mọi vấn đề của bạn, nhưng đối ﻿với não bộ, thế còn tốt hơn nhiều so với việc ngồi ì cả ngày, và đó là khởi đầu tuyệt vời cho một vòng xoáy tích cực.

CẢM GIÁC HƯNG PHẤN CỦA NGƯỜI CHẠY BỘ

Hóa chất thần kinh tự nhiên hay ma túy bất hợp pháp? Đôi khi thật khó phân định. Tập thể dục khiến não bạn tiết ra endorphin, một chất dẫn truyền thần kinh có tác động giống như thuốc giảm đau đối với các nơ-ron của bạn, bằng cách gửi tín hiệu thần kinh để giảm đau và giải tỏa lo âu.

Một nhóm nhà khoa học người Đức đã sử dụng phương pháp chụp cắt lớp phát xạ positron (quét PET) để xem xét những thay đổi trong hoạt động của endorphin sau khi tập thể dục. Họ phát hiện ra rằng tập thể dục làm tăng endorphin trong não và những thay đổi này có liên quan đến việc cải thiện tâm trạng con người. Và có những mối tương quan đáng kể trong một số khu vực chính, gồm vỏ não trước trán ở mắt, phần lưng-bên vỏ não trước trán, thùy đảo và hồi đai trước.

Chắc bạn còn nhớ rằng những vùng này, những thành tố chính trong hệ mạch trán-viền, góp vai trò lớn gây ra trầm cảm. Vỏ não trước trán ổ mắt ảnh hưởng đến động lực và việc ra quyết định. Phần lưng-bên vỏ não trước trán giúp lên kế hoạch và suy nghĩ. Thùy đảo điều chỉnh cảm giác đau. Và hồi đai trước chỉ đạo hướng tập trung của bạn. Thật ngạc nhiên, việc truyền tín hiệu endorphin ở tất cả các vùng này đều được cải thiện bằng cách tập thể dục.

Endorphin được tiết ra nhiều nhất khi tập thể dục cường độ cao. Vì vậy, nếu bạn có thể thúc đẩy bản thân vượt qua các bài tập nặng, lượng endorphin sẽ được tiết ra nhiều hơn. Nhưng nếu bạn không thể đạt được cảm giác hưng phấn của người chạy bộ, thì thay bằng cảm giác khoan khoái của người đi bộ cũng vẫn ổn.

Thuốc giảm đau chứa chất gây nghiện không phải là loại thuốc kích thích duy nhất mà não có thể bắt chước. Tập thể dục cũng làm tăng sự hoạt hóa của hệ thống endocannabinoid. Có thể bạn chưa từng nghe nói về endocannabinoid, nhưng đó là một hóa chất tự nhiên xuất hiện trong não của bạn, được đặt tên theo tên cây gai dầu (cây cần sa – cannabis). Thành phần hoạt tính trong cần sa (tetrahydrocannabinol, hay THC) cũng kích hoạt hệ thống endocannabinoid này, do đó làm giảm cảm giác đau và tăng cường cảm giác hạnh phúc. Đó là một trong những lý do tập thể dục có tác dụng giảm đau và tăng cường cảm xúc tích cực và có thể khiến bạn thèm ăn).

TIẾT CHẾ CÁC HORMONE CĂNG THẲNG

Mối quan hệ giữa căng thẳng và trầm cảm là mối quan hệ hai chiều: trầm cảm gây căng thẳng, và căng thẳng đẩy bạn vào trạng thái trầm cảm. Vâng, đó chính là vòng xoáy tiêu cực đáng sợ. May mắn là tập thể dục có thể giúp được bạn.


Cứ đơn giản thôi. Thuyết phục bản thân thực hiện những hoạt động đơn giản thì dễ dàng hơn nhiều. Sau khi kiểm tra hòm thư vào buổi sáng, hãy thử khởi động bằng một cái hít đất. Nếu bạn bắt đầu cảm thấy dễ chịu và muốn tập thêm thì cứ tập. Nếu không thì vẫn còn hơn là chẳng tập tành gì.



Một nhóm nhà nghiên cứu của Thái Lan và Nhật Bản đã quan sát tác động của tập thể dục đối với việc giải tỏa căng thẳng trên một nhóm thiếu nữ bị trầm cảm. Các nhà nghiên cứu để một nhóm tham gia các buổi tập thể dục mỗi ngày trong tám tuần, một nhóm chỉ cần làm các hoạt động thường ngày của họ. Nghiên cứu chỉ ra rằng tập thể dục làm giảm đáng kể các hormone căng thẳng (như là cortisol và adrenaline) và cải thiện tình trạng trầm cảm, ngoài ra còn nâng cao thể chất và các mối quan hệ xã hội.21 Đây chính là ví dụ điển hình cho vòng xoáy tích cực: một thay đổi trong cuộc sống có thể tạo ra vô số hệ quả mà tưởng chừng như không liên quan.

TĂNG LƯU THÔNG MÁU Ở VỎ NÃO TRƯỚC TRÁN

Trong khi hầu hết các nghiên cứu về khoa học thần kinh so sánh hoạt động của não bộ trước và sau khi tập thể dục, một nhóm nghiên cứu ở Tokyo muốn quan sát hoạt động của não bộ trong quá trình tập luyện. Họ phải sử dụng máy quang phổ hồng ngoại gần, một công nghệ có thể quan sát thay đổi trong dòng máu kể cả qua hộp sọ. Trong lúc các đối tượng nghiên cứu đang đạp xe tại chỗ (mấy nhà khoa học đúng là rất thích dùng máy đạp xe tại chỗ), họ nhận thấy sự gia tăng lượng máu được oxy hóa ở vùng bụng vỏ não trước trán, kèm theo đó là tâm trạng được cải thiện và mức độ năng lượng gia tăng.

NGỦ NGON HƠN

Cứ coi như bạn dành một phần ba cuộc đời để ngủ (hoặc ít nhất là cố để ngủ), việc thay đổi phương thức ngủ có thể tạo nên khác biệt rất lớn đến phần đời còn lại của bạn.

Các nhà nghiên cứu tại Đại học Northwestern đã chia một nhóm người trưởng thành bị bệnh mất ngủ làm hai nhóm. Một nhóm được hướng dẫn tập thể dục với cường độ vừa phải bốn ngày một tuần, trong khi nhóm còn lại được chơi bời vui vẻ, như là tham dự lớp làm bánh hoặc đi tham quan bảo tàng. Sau bốn tháng, nhóm tập thể dục cảm thấy buồn ngủ nhanh hơn và ngủ lâu hơn. Họ cũng có tinh thần sảng khoái, nhiều năng lượng và nhìn chung là có chất lượng cuộc sống tốt hơn. Đó là một trong những điều thú vị về việc tập thể dục. Khi mới tập, bạn có thể thấy mệt mỏi hơn, nhưng sau một thời gian, bạn sẽ thấy dồi dào năng lượng hơn để làm những việc vui vẻ khác.

Vậy chính xác thì chuyện gì xảy ra khi não bộ đang ngủ? Bạn sẽ thấy não chuyển sang các pha khác nhau của giấc ngủ, và có thể bạn đã từng nghe về một trong số các pha đấy, giấc ngủ REM, ngủ nhưng mắt chuyển động nhanh. Khi ở giấc ngủ REM, não bộ hoạt động nhiều hơn những pha ngủ khác. Chúng ta sẽ đi sâu vào vấn đề này chương 7, nhưng về cơ bản, người trầm cảm có giấc ngủ REM dài hơn, nghĩa là họ ngủ không được thư thái. + Thuốc chống trầm cảm làm giảm giấc ngủ REM, và tập thể dục cũng vậy. Thế nên… hãy tập thể dục, ngủ sâu hơn, cảm thấy hạnh phúc hơn, nhiều năng lượng hơn, muốn tập nhiều hơn.

VÒNG XOÁY TẬP THỂ DỤC TÍCH CỰC

Vậy là hồi đó, tôi toàn ngồi một chỗ làm việc, đau nhức, bệ rạc và nhão hết cả người. Khoảng thời gian này, bạn cùng phòng của tôi bắt đầu tập luyện cho cuộc thi chạy việt dã và cố thuyết phục tôi tham gia. Tôi không nghĩ mình có thể chạy việt dã nổi, nhưng nhìn thấy năng lượng và sự háo hức của anh, tôi dần nhận ra vòng xoáy tiêu cực mà mình đang rơi vào. Đó là lúc tôi bắt đầu có những thay đổi nhỏ.

Sau bữa sáng, tôi sẽ đi dạo chút đỉnh. Tôi không lên kế hoạch cụ thể mà cứ thế đi ra cửa, lang thang qua vài tòa nhà, tắm mình dưới nắng. Và mặc dù không có nghĩa vụ, nhưng tôi vẫn cứ đến văn phòng, nghĩa là tôi phải đi bộ ra xe, từ bãi đỗ xe tới tòa nhà, leo cầu thang. Điều này cũng khiến tôi bớt tách biệt và ở gần đường chạy cũng như phòng tập yoga hơn, tăng khả năng đi tập lại. Cuối cùng, tôi chủ động tìm cách chơi thể thao, không chỉ vì lợi ích về mặt thể chất và quan hệ xã hội mà còn vì nguồn vui mà nó mang lại.

Với mỗi bài tập luyện nho nhỏ của mình, mỗi lần tôi lại chọn vận động nhiều hơn một chút, mọi thứ dần dễ dàng hơn. Não tôi trở nên năng động nhờ những hóa chất thần kinh tích cực – tất cả những chất serotonin, dopamine và norepinephrine bắt đầu thúc đẩy các quá trình. BDNF cứ thế âm thầm hoạt động. Kết quả là cảm giác thèm ăn tăng lên, đồ ăn có vị ngon hơn, và tôi muốn được ăn thực phẩm lành mạnh hơn. Tôi không còn lo lắng nhiều như trước và ngủ cũng ngon hơn. Tôi có thêm nhiều thời gian rảnh và còn cảm thấy trẻ ra. Sau đó, việc tập thể dục ngày càng có sức hấp dẫn, và dần dà tôi trở nên hứng thú với cuộc thi chạy việt dã.

Chuyện tôi kể trên đây nêu bật một yếu tố quan trọng của vòng xoáy tích cực: một khi bạn bắt đầu làm thứ gì đó thì thứ đó có thể tự duy trì. Đúng vậy, thường thì bạn cần chút lực đẩy, nhưng bạn sẽ ngạc nhiên về cách não bộ bắt đầu tự mình khiến mọi thứ trở nên dễ dàng hơn. Dù rằng trước kia tôi không thích thú gì việc chạy đường dài, nhưng sau vài lần đi bộ, tôi phát hiện ra mình cũng thích thú với cảm giác tự do bình dị khi bước ra khỏi nhà và vận động. Tôi không cần phải đến phòng gym cũng không cần ai hỗ trợ. Tôi có thể cứ thế chạy mà thôi.


Ngồi một chỗ cũng chẳng khác nào hút thuốc. Nói cách khác, việc này không có lợi gì cho bạn hết. Nếu bạn ngồi máy tính cả ngày (như tôi đây), hãy đứng dậy và đi bộ loanh quanh ít nhất mỗi tiếng một lần. Và cứ 20 phút, hãy duỗi bàn tay, cánh tay và lưng nhẹ nhàng một lần. Thử làm việc trên bàn đứng hoặc thay ghế ngồi bằng bóng thể dục, Hãy đi lại trong lúc bạn gọi điện thoại.



TỰ TẠO RA VÒNG XOÁY TÍCH CỰC CỦA RIÊNG BẠN

Một trong những trở ngại lớn nhất với việc tập thể dục là những người trầm cảm không thích tập. Mỗi lần nghĩ đến việc tập thể dục là họ lại có những suy nghĩ tiêu cực như: Ôi dào, chẳng ích gì đâu mà. Nhưng thật ra đó chỉ là não bộ trầm cảm đang bị mắc kẹt trong vòng lặp tiêu cực và không biết cách thoát ra.


Đặt ra luật chống lười nhác. Hãy tự đặt ra quy định là nếu phải đi từ ba tầng cầu thang trở xuống thì bạn sẽ đi cầu thang bộ. Còn nếu phải chạy việc vặt ở đâu đó cách một dặm thì nên đi bộ, hoặc đi xe đạp nếu dưới hai dặm. Tự hứa sẽ không đi thang cuốn nếu có thang bộ ngay bên cạnh.



Không có một giải pháp duy nhất mà chỉ có các phần của giải pháp. Bạn không cần phải làm mọi thứ. Bất kỳ việc nhỏ nào bạn làm cũng đều là một bước đi đúng hướng. Mỗi phút bạn đi bộ thay vì ngồi ghế là một bước khởi động vòng xoáy tích cực.

Nhớ rằng, kể cả khi bạn không cảm thấy chuyện tập luyện đang mang lại kết quả, thì nó vẫn đang tạo ra vô số thay đổi trong não bộ mà bạn không ý thức được. Nó điều chỉnh các mạch, giải phóng các hóa chất thần kinh tích cực và giảm thiểu các hormone căng thẳng. Thế nên hãy ngừng lo nghĩ xem liệu mỗi bước có giúp ích gì cho tâm trạng của bạn hay không. Ngừng tự hỏi, Mình đã cảm thấy tốt hơn chưa? Hãy cứ sống đời mình đi.

Bạn có thể nghĩ rằng, Tôi đã thử rồi, có tác dụng gì đâu. Nhưng trong một hệ thống phức tạp như não bộ, cùng một hành động có thể gây ra những phản ứng khác nhau tại những thời điểm khác nhau trong cuộc đời bạn. Giống như thay đổi lưu lượng tham gia giao thông - trong giờ cao điểm ngày thứ Sáu, công trường làm đường có thể gây ách tắc, nhưng vào thứ Bảy, công trường này lại hầu như không làm ảnh hưởng gì tới giao thông. Chỉ vì một điều gì đó không giúp ích được cho bạn tại một thời điểm, không có nghĩa là điều đó vĩnh viễn chẳng giúp ích được gì.

“Nhưng tôi không thể..” là lý do từ chối tập thể dục phổ biến. “Nhưng tôi không thể đi tập gym ba lần một tuần”. Vậy thì đi một lần một tuần. “Nhưng tôi không thể chạy việt dã” Vậy thì chạy một dặm thôi. “Nhưng tôi không chạy nổi” Vậy thì đi bộ thôi. Một khi ngừng chú ý đến tất cả những thứ bạn không thể làm, bạn sẽ bất ngờ với những thứ bạn có thể làm.

Khi mắc kẹt trong vòng xoáy trầm cảm, não bộ có thể đòi bạn bỏ cuộc. Nó nói rằng tập thể dục làm toàn thân đau nhức không chịu nổi. Hãy cảm ơn nó vì đã nêu ra ý kiến, rồi sau đó đứng dậy đi dạo.




Chương 6: Đặt mục tiêu, ra quyết định

Trong cuốn sách phi hư cấu kinh điển về đề tài leo núi Touching the Void (Chạm vào khoảng không), hai nhà thám hiểm Joe Simpson và Simon Yates đã cố gắng trở thành những người đầu tiên leo lên từ hướng tây của ngọn núi Siula Grande tại dãy Peruvian Andes. Cảnh báo tiết lộ nội dung: đó là một hành trình khắc nghiệt, nhưng cuối cùng họ đã lên tới đỉnh. Câu chuyện thực sự bắt đầu lúc họ xuống núi. Một cơn bão ập tới, tạt tới tấp và làm họ mất phương hướng, và trong lúc hỗn loạn, Joe trượt ngã và gãy chân. Chỉ có hai người bọn họ giữa cơn bão, và bóng đêm nhanh chóng tràn về, viễn cảnh thật u ám. Họ không biết phải làm gì. Nếu Simon cố kéo theo Joe, cả hai khó lòng sống sót. Joe không nhìn ra được lối thoát nào cho bản thân và cứ nghĩ rằng thế là hết. (Cảnh báo tiết lộ nội dung lần hai: chưa phải là hết đâu, vì Joe là tác giả cuốn sách này mà.) Chính tại đoạn này trong sách, Joe giải thích một khía cạnh quan trọng của việc sinh tồn trong hoang dã.

“Bạn phải tiếp tục đưa ra quyết định, kể cả đó là quyết định sai. Nếu bạn không đưa ra quyết định, bạn tiêu đời”

Trong môn leo núi, nếu bạn gặp phải tình huống xấu và không biết lối ra, bạn nhất định phải chọn một hướng để đi. Đó không cần phải là hướng đi tối ưu; có khi còn chẳng có hướng đi nào tối ưu cả. Bạn đương nhiên không có đủ thông tin để biết chắc được. Vậy nếu bạn bắt đầu men theo một lối đi và rồi cuối cùng gặp phải vách đá, thì bạn phải chọn một hướng đi khác từ đây. Bởi bạn biết sao không? Trong tình huống nguy cấp, bạn không thể chắc đâu là lối đi đúng; nhưng bạn có thể chắc một điều là nếu cứ ngồi yên chẳng làm gì thì chỉ có chết.

Có thể bạn đang cảm thấy bản thân trong tình huống tương tự. Mọi quyết định đều có vẻ không đúng. Nhưng đó là vì hệ viền đang lấn át vỏ não trước trán. Nó là một triệu chứng của trầm cảm. Kỳ thực, nó là một trong những triệu chứng khiến trầm cảm dai dẳng đến vậy. Nếu có thể quyết đoán thì hẳn bạn đã bắt đầu sống một cuộc đời táo bạo thay vì lúc nào cũng do dự, ngập ngừng. Nhưng bạn không thể.

Đưa ra quyết định bao gồm việc hình thành ý định và thiết lập mục tiêu – tất cả đều thuộc trách nhiệm của cùng một hệ mạch thần kinh và kích hoạt vỏ não trước trán theo hướng tích cực, làm giảm thiểu lo nghĩ và lo lắng. Đưa ra quyết định cũng giúp khắc phục hoạt động của thể vân vốn thường kéo bạn vào các thói quen thôi thúc hoặc thói quen theo nếp tiêu cực. Cuối cùng, việc đưa ra quyết định thay đổi thế giới quan của bạn – do nó tìm ra giải pháp cho các vấn đề của bạn và xoa dịu hệ viền.


Đưa ra một quyết định ổn, chứ không cần phải là tối ưu. Khi cố gắng đưa ra quyết định, chúng ta hay cân nhắc đến mặt hạn chế của mỗi lựa chọn, thành ra lại hay làm cho mọi quyết định dường như kém hấp dẫn hẳn đi. Chúng ta cũng thường không có đủ thông tin để tin vào quyết định của mình - thế giới này quá phức tạp. Nhưng hãy nhớ rằng, thà làm gì đó đúng phần nào còn hơn là chẳng làm gì. Cố gắng cầu toàn thay vì chấp nhận cái vừa đủ sẽ chỉ dẫn tới quá nhiều hoạt động ở phần bụng-giữa vỏ não trước trán, vùng phụ trách về cảm xúc trong quá trình đưa ra quyết định. Ngược lại, khi bạn chấp nhận vừa đủ là được, phần lưng-bên vỏ não trước trán sẽ được kích hoạt nhiều hơn, vùng này giúp bạn tăng cảm giác kiểm soát.



TẠI SAO KHÔNG DỄ RA QUYẾT ĐỊNH?

Có ai từng nói với bạn rằng tính thiếu quyết đoán chính là thứ ngăn cản bạn hạnh phúc chưa? Trước khi dằn vặt bản thân, hãy nhớ rằng tính thiếu quyết đoán là do bạn để tâm tới quá nhiều thứ. Nếu chỉ quan tâm đến duy nhất một thứ, bạn sẽ dễ dàng ra quyết định, nhưng tính cách và não bộ của bạn phức tạp và nhiều sắc thái hơn. Vì hành vi của bạn chịu chi phối của sự tương tác năng động giữa thể vân, hệ viền và vỏ não trước trán, thế nên những mục tiêu, thói quen, nỗi sợ và mong muốn của bạn, tất cả đều tranh giành nhau nguồn lực có hạn của não bộ. Đôi khi sự trao đổi thông tin giữa những vùng não này bị tắc, và bạn không thể đưa ra một quyết định nào đó. Và đôi khi bạn không thể đưa ra bất kỳ quyết định nào, đó là lúc tính thiếu quyết đoán nhảy vào ngáng chân bạn. Điều này có thể ảnh hưởng tới tình trạng lo lắng, tâm trạng, suy nghĩ và cả hành động của bạn – rốt cuộc lại càng khiến bạn thiếu quyết đoán hơn, Vậy tại sao việc ra quyết định (hay không ra quyết định) lại ảnh hưởng sâu sắc tới cuộc sống của bạn đến vậy? Tất nhiên, chúng ta có thể tìm thấy câu trả lời trong não bộ, bắt đầu từ vỏ não trước trán.

RA QUYẾT ĐỊNH KÍCH THÍCH VỎ NÃO TRƯỚC TRÁN

Giống như cơ bắp, não bộ vận hành theo nguyên tắc “càng không vận động càng nhão”. Vùng não nào càng được sử dụng nhiều thì càng sắc bén, càng không được sử dụng thì càng cùn mòn. Một vấn đề của trầm cảm là nó khiến bạn sử dụng nhiều mạch trong não vốn giữ bạn ở trạng thái bế tắc, nhưng lại bớt sử dụng những mạch giúp bạn cảm thấy khá hơn. Việc đưa ra quyết định là cách rất tốt để bắt đầu một vòng xoáy tích cực, bởi nó kích hoạt mạch có khả năng khiến bạn cảm thấy khá hơn. Các quyết định có chủ đích và hướng tới mục tiêu đòi hỏi phải sử dụng vỏ não trước trán, đặc biệt là phần bụng-giữa vỏ não trước trán,  vốn giúp cân bằng lại hệ mạch trán-viền đang bị bất thường.


Tiến một bước đúng hướng. Khổng Tử từng nói rằng: “Hành trình ngàn dặm khởi đầu bằng một bước chân” và điều này đương nhiên cũng đúng với não bộ của bạn. Bạn bắt đầu bằng việc đưa ra quyết định trong đầu, nhưng quá trình đưa ra quyết định chưa hoàn thành chừng nào bạn chưa tiến một bước theo hướng đó. Ngược lại, chuyến đi tới siêu thị hoặc hoàn thành bản báo cáo công việc có thể cảm giác như hành trình ngàn dặm, nhưng tất cả những gì bạn phải làm là tiến một bước nhỏ về phía mục tiêu đó. Hãy viết ra giấy một thứ bạn muốn mua ở siêu thị, hoặc bắt đầu từ việc tìm chìa khóa xe. Một quyết định mà không hành động thì chỉ là ý nghĩ, và mặc dù ý nghĩ có thể hữu ích nhưng chúng không tác động lên não bộ nhiều bằng hành động. Một quyết định đi kèm với hành động lại khác hẳn: đó là một cách bắt đầu vòng xoáy tích cực rất hiệu quả.



Nói chung, vỏ não trước trán chịu trách nhiệm cho các hành vi hướng tới mục tiêu. Có nghĩa là nó quyết định mục tiêu nào cần đạt được và làm cách nào để đạt được chúng, và bước đầu tiên để đạt mục tiêu là đưa ra quyết định. Một khi quyết định được đưa ra, vỏ não trước trán sẽ thiết lập các hành động của bạn để đạt đến mục tiêu. Nó hoàn thành nhiệm vụ này nhờ điều phối hiệu quả hơn các nguồn lực mà não bộ được tùy nghi sử dụng.

RA QUYẾT ĐỊNH GIÚP TẬP TRUNG CHÚ Ý VÀ NÂNG CAO TRI GIÁC

Trong thế giới phức tạp mà chúng ta đang sống, có rất nhiều thông tin không liên quan (như quảng cáo, tiếng ồn, cảm giác trong bụng, thời tiết). Khi bạn ra quyết định, vỏ não trước trán giúp bạn bỏ qua những thứ gây xao nhãng và tập trung vào việc hoàn thành mục tiêu.

Hẳn bạn cũng từng nghe nói rằng con người mới chỉ sử dụng được 10% não bộ… và đó là lời nói dối trắng trợn. Mọi người đều sử dụng hết não bộ của mình, tuy nhiên do luôn phải xử lý quá nhiều thứ không liên quan, thế nên não bộ mất đi sức mạnh để sử dụng cho những thứ quan trọng nhất đối với bạn. Thật may là một trong những kết quả quan trọng nhất của việc ra quyết định là giúp não bộ định hình lại nhận thức và hướng nó chú ý tới những điều quan trọng nhất – giống như Google ưu tiên những kết quả tìm kiếm quan trọng nhất. Nếu những kết quả quan trọng bị chôn vùi ở tận trang thứ 25, bạn sẽ chẳng bao giờ nhìn thấy chúng.

Khi bạn đặt ra mục tiêu, vỏ não trước trán thay đổi cách nhận thức thế giới của toàn bộ phần não còn lại. Nói vậy có lẽ vẫn chưa đủ cụ thể – khi bạn đặt ra mục tiêu, vỏ não trước trán thay đổi cách bạn nhìn, ngửi và nghe thế giới trước mắt bạn. Việc đưa ra quyết định ở vỏ não trước trán là một quy trình xử lý cấp cao của não bộ, ảnh hưởng tới các quy trình xử lý cảm giác ở tầng thấp hơn.

Mỗi giác quan đều có một vỏ não cảm giác riêng. Bạn có một vỏ não thị giác, một vỏ não thính giác, vv.. Các vỏ não cảm giác tầng thấp hơn này chịu kiểm soát của cơ chế điều khiển trên-dưới. Nghĩa là vỏ não trước trán có thể ra lệnh cho các vùng vỏ não tầng thấp hơn nên bỏ qua điều gì và tập trung vào điều gì. Nó giống như cảnh sát trưởng chỉ huy các bộ phận: “Bỏ qua mấy gã vi phạm tốc độ; tiến hành truy bắt đám buôn thuốc lậu” Nếu bạn tập trung nguồn lực của não bộ để tìm kiếm điều gì đó cụ thể thì bạn càng dễ tìm thấy nó.

Trong hoàn cảnh hiện tại, có vẻ như chẳng có giải pháp nào cho vấn đề của bạn, nhưng thật ra luôn có cách, chỉ là bạn không nhận ra vì đang bị quá tải trước những chi tiết không liên quan. Cơ chế điều khiển trên-dưới ngăn vỏ não tầng thấp phản hồi các thông tin không liên quan và tăng cường cả tốc độ và số lượng phản ứng đối với thông tin quan trọng. Ví dụ, khi bạn tìm chìa khóa xe, mức độ phản ứng của vỏ não thị giác được tăng cường. Nghe có vẻ không đáng chú ý, nhưng nó giống như tính năng làm nổi bật khuôn mặt của những chiếc máy ảnh đời mới. Mỗi khi có một khuôn mặt xuất hiện trong khuôn hình, máy ảnh sẽ đặt một hình vuông nhỏ quanh khuôn mặt và lấy nét ở đó. Hãy hình dung là bạn có thể làm tương tự thế với mọi việc – một hình hộp nhỏ bất thình lình xuất hiện xung quanh chiếc chìa khóa xe khi bạn cần tìm nó. Hoặc nếu bạn đang muốn củng cố mối quan hệ với người bạn đời, và đột nhiên bạn nhìn ra cách. Một khi bạn đưa ra quyết định và hình thành ý định giải quyết một vấn đề cụ thể, những giải pháp tiềm năng sẽ được làm nổi bật trong não bộ theo cách tương tự.


Tìm ra điều quan trọng đối với bạn. Nhằm giảm bớt những chi tiết không liên quan trong cuộc sống hằng ngày, hãy tập trung vào những gì thực sự quan trọng đối với bạn. Các nghiên cứu đã phát hiện ra rằng việc tập trung vào những giá trị của bản thân sẽ làm giảm phản ứng căng thẳng của não. Vì vậy, hãy nhớ về khoảng thời gian đẹp nhất trong cuộc sống của bạn. Lúc đó, bạn đang làm gì và tại sao bạn lại hạnh phúc? Những hoạt động nào khiến bạn cảm thấy mãn nguyện nhất? Bạn tự hào nhất về thành tích nào của mình? Những phẩm chất nào mà bạn muốn được đồng nghiệp hoặc bạn bè dùng để mô tả về bạn?



Cơ chế điều khiển trên-dưới đã được minh họa sinh động trong một nghiên cứu rất thông minh, trong đó người ta yêu cầu đối tượng tham gia chỉ tay vào một cái cốc, cầm lấy nó hoặc không làm gì cả. (Đúng, đây là một mục tiêu rất đơn giản, nhưng bạn cũng nên bắt đầu với những mục tiêu đơn giản như vậy.) Sau khi được yêu cầu phải làm gì, ngay trước khi thực hiện, những người tham gia được cho xem hình ảnh các vòng tròn và nhiệm vụ của họ là tìm ra vòng tròn không tương ứng với những vòng tròn còn lại. Vòng tròn không tương ứng sẽ sáng màu hơn hoặc nhỏ hơn. Thật ngạc nhiên, ý định chỉ tay vào hoặc cầm cái cốc đã thay đổi cảm nhận của người tham gia đối với các vòng tròn. Những người chuẩn bị chỉ tay vào cái cốc thường dễ tìm ra những vòng tròn sáng màu hơn; còn những người chuẩn bị cầm cốc thường dễ tìm ra các vòng tròn nhỏ hơn. Hành động có chủ đích đã tạo ra khác biệt cả trong thời gian phản ứng của họ lẫn trong hoạt động điện của chính vỏ não thị giác.Cuối cùng, ở những người được yêu cầu không làm gì cả – và do đó không có ý định chỉ tay vào cốc hoặc cầm lấy cốc - vỏ não thị giác của họ phản ứng như nhau đối với cả hai loại vòng tròn. Nghiên cứu này nghe có vẻ lạ lùng, nhưng nó chứng minh rằng việc đưa ra quyết định sẽ thay đổi quá trình nhận thức thế giới của não bộ.

Tất nhiên, thay đổi cách não bộ nhận thức thế giới sẽ không giải quyết được mọi vấn đề của bạn. Tưởng tượng bạn đang cố tìm chìa khóa xe trong bóng tối. Bật đèn lên sẽ không khiến nó hiện ra một cách thần kỳ - có thể nó nằm trong chiếc quần bạn đã mặc hôm qua hoặc dưới đệm đi văng. Nhưng bật đèn chắc chắn là ý hay để nâng cao cơ hội tìm thấy nó. Đưa ra một quyết định, dù nhỏ, cũng chính là thắp sáng con đường cải thiện cuộc sống của bạn.

RA QUYẾT ĐỊNH LÀM TĂNG CẢM GIÁC THỎA MÃN

Chúng ta thường có ấn tượng rằng chúng ta hạnh phúc khi những điều tốt đẹp xảy đến. Nhưng kỳ thực, chúng ta hạnh phúc nhất khi quyết định theo đuổi một mục tiêu cụ thể và rồi đạt được nó. Một vấn đề lớn của trầm cảm là trong ngắn hạn, chẳng có gì đem lại cảm giác thỏa mãn. Do tình trạng trao đổi thông tin sai lệch giữa hệ viền và vỏ não trước trán, bạn không thể kết nối hạnh phúc trong tương lai với những hành động ở hiện tại. Vì vậy, bất cứ hành động nào không mang lại cảm giác thỏa mãn tức thời đều thành ra khó thực hiện.

Tuy nhiên, hành động theo mục tiêu định sẵn thay vì theo thôi thúc bốc đồng hoặc thói quen cố hữu sẽ khiến bạn cảm thấy hành động đó đáng giá hơn. Ví dụ, trong một nghiên cứu, người ta chia chuột thí nghiệm thành từng cặp để tiêm cocaine cho chúng. Chuột A có thể nhấn đòn bẩy để được tiêm cocaine, còn chuột B chỉ phải chờ đến lúc chuột A nhấn đòn bẩy. Vậy là chúng đều được tiêm cocaine cùng lúc, nhưng chuột A phải chủ động nhấn đòn bẩy còn chuột B chẳng phải làm gì cả.” Và bạn đoán xem, chuột A tiết ra nhiều dopamine ở nhân cận vách hơn chuột B. Vậy việc quyết định mục tiêu và đạt được nó tạo ra cảm giác thỏa mãn hơn là việc có gì đó tốt đẹp ngẫu nhiên xảy đến với bạn. Tất nhiên, tiêm cocaine cho chuột không phải là một ví dụ truyền cảm hứng, nhưng từ đó ﻿chúng ta có thể suy ra các trường hợp khác. Nếu quyết định mua một cái bánh, bạn sẽ cảm thấy thỏa mãn hơn là có người cho bạn. Nếu quyết định theo đuổi một công việc, bạn sẽ cảm thấy nó đáng làm hơn so với khi tự nhiên có người mời chào bạn công việc đó. Nếu quyết định ra khỏi giường, bạn sẽ cảm thấy sung sức hơn là chờ đến lúc buộc phải vào nhà vệ sinh.


Quyết định thứ mình muốn thay vì chống lại thứ mình không muốn. Tập trung quá nhiều vào những hậu quả tiêu cực có thể xảy đến khiến việc ra quyết định trở nên khó khăn hơn. Chủ động lựa chọn một mục tiêu cụ thể mà bạn muốn theo đuổi, thay vì quyết định dựa trên những thứ bạn không muốn (để tìm cách né tránh), giúp bạn tập trung vào những điều tích cực, ít nhất là trong thời gian ngắn. Ví dụ, thay vì “tôi không muốn làm cái nghề chẳng ra đâu vào đâu”, hãy nói là “tôi muốn làm một công việc tuyệt vời.” Kiểu suy nghĩ tích cực này góp phần không nhỏ vào việc thay đổi cách hành xử của bạn.



Trong một nghiên cứu khác - lần này được thử nghiệm trên người – những đối tượng tham gia được cho chơi một trò cá cược. Ban đầu, nhóm đối tượng được chủ động chọn cược bao nhiêu, và sau đó thì máy tính chọn cho họ. Đa phần, não bộ của họ có những phản ứng dễ đoán khi thắng được tiền, không quan trọng ai là người lựa chọn lượng tiền cược. Tuy nhiên có một ngoại lệ quan trọng. Khi những đối tượng tham gia được quyết định lượng tiền cược, não họ tỏ ra hoạt động tốt hơn ở hồi đai trước, thùy não, thể vân và hồi hải mã. Hoạt động ở những vùng này nói lên rằng các quyết định cho bản thân gia tăng ý nghĩa cho chiến thắng, kích thích cảm xúc nhiều hơn, thường khiến họ thay đổi hành vi và tăng cường trí nhớ. 

Trong một nghiên cứu fMRI khác, nhóm đối tượng được cho chơi các trò cá cược khác nhau, một trong số đó là họ phải thổi bóng điện tử. Quả bóng càng to tức là càng có nguy cơ phát nổ. Họ có quyền lựa chọn thổi thêm một chút để thắng được lượng tiền lớn hơn. Tuy nhiên, cũng như thử nghiệm trên, lần đầu họ sẽ được tự ra quyết định, lần còn lại sẽ do máy tính lựa chọn cho họ. Khi được tự mình quyết định, những người tham gia có hoạt động mạnh hơn ở vùng lưng hồi đai trước, thùy đảo và nhân cận vách. Chủ động lựa chọn tạo ra thay đổi trong mạch chú ý và trong cảm nhận của người tham gia về hành động đó, và nó tăng cường hoạt động của dopamine, hormone tưởng thưởng.

Thêm một ví dụ nữa. Trong một nghiên cứu kinh điển của Đại học Harvard về việc ra quyết định, những đối tượng tham gia được yêu cầu xếp hạng một loạt bức tranh theo sở thích cá nhân. Sau đó, các nhà nghiên cứu lấy ra một cặp tranh và hỏi họ thích treo tranh nào hơn trong nhà họ. Thế rồi, nhóm đối tượng được yêu cầu xếp hạng các bức tranh ban đầu một lần nữa. Việc chủ động lựa chọn bức tranh treo trong nhà khiến bức tranh đó được tăng hạng, và việc từ chối một bức tranh khiến nó bị tụt hạng. Hiệu ứng này xảy ra ở cả những đối tượng mắc chứng hay quên và không thể ghi nhớ bức tranh họ chọn. Một hành động lựa chọn đơn giản cũng có tác động sâu sắc hơn cả trí nhớ có ý thức. Chúng ta không chỉ chọn thứ mình thích, chúng ta còn thích thứ chúng ta chọn.

ĐẶT MỤC TIÊU ĐỂ GIA TĂNG DOPAMINE

Con người thường hoạt động hiệu suất nhất khi hướng đến một mục tiêu lâu dài và có ý nghĩa mà bản thân tin là khả thi, chẳng hạn như mục tiêu thăng tiến hoặc mục tiêu bằng cấp. Bởi dopamine được tiết ra không chỉ khi bạn đạt được mục tiêu lâu dài mà còn sau từng bước mà bạn tiến dần tới thành quả đó. Có một mục tiêu cũng cho phép vỏ não trước trán thiết lập hành động của bạn một cách hiệu quả. Và quan trọng nhất là đối với hạnh phúc, việc đạt được mục tiêu không quan trọng bằng việc đặt ra được mục tiêu ngay từ ban đầu. Không may là những người trầm cảm có xu hướng tạo ra những mục tiêu không rõ ràng, thành thử khó thực hiện và khó thành công. Ví dụ, “Dành nhiều thời gian bên các con” là một mục tiêu không rõ ràng, trong khi “Chơi cờ cùng các con vào mỗi Chủ nhật” là một mục tiêu cụ thể. Khi mục tiêu không rõ ràng, não bộ rất khó xác định được liệu bạn đã hoàn thành hoặc thậm chí có đang thực hiện mục tiêu đó hay chưa. Thiếu nhận thức về quá trình không chỉ làm giảm dopamine mà còn gây mất động lực.

Trên hết, việc không có niềm tin rằng mình có thể hoàn thành mục tiêu cũng làm gia tăng cảm giác vô vọng. Vì vậy, việc đặt ra ít nhất một vài mục tiêu mà bạn tin rằng mình có thể làm được là rất quan trọng. Lập những mục tiêu cụ thể, ý nghĩa và có thể đạt được trong dài hạn là một cách hiệu quả để đảo ngược chiều hướng trầm cảm.


Đặt ra các mục tiêu dài hạn cụ thể. Hãy bắt đầu từ việc nghĩ tới những giá trị của bản thân và những điều quan trọng đối với bạn. Theo đó, viết ra ít nhất một hoặc hai mục tiêu cụ thể mà bạn có thể đạt được. Mục tiêu cụ thể là mục tiêu có tiêu chuẩn thành công rõ ràng, để sau này bạn đối chiếu vào và xác định được là mình đã đạt được nó hay chưa. Mục tiêu trong danh sách của bạn có truyền cảm hứng hay động lực cho bạn không? Nếu không, hãy nghĩ sang những mục tiêu khác.



Khi đã tìm được một số mục tiêu cụ thể, có ý nghĩa, hãy tự hỏi xem bạn có tin rằng mình có thể đạt được chúng không. Nếu không, hãy chia chúng ra thành các mục tiêu nhỏ hơn trong khả năng của mình. Ví dụ, nếu mục tiêu tìm việc khiến bạn nản chí, hãy thử đặt ra một mục tiêu nhỏ hơn như mỗi tuần gửi đi hai đơn ứng tuyển hoặc tìm việc online mười phút mỗi ngày.

RA QUYẾT ĐỊNH CÓ THỂ THAY ĐỔI HOẶC TẬN DỤNG THÓI QUEN

Như đã nói ở chương 4, hầu hết hành động của chúng ta là do thói quen theo nếp hoặc thói quen thôi thúc chi phối. Về cơ bản, hầu như là bạn luôn ở chế độ tự động, chịu điều hướng của lưng thể vân hoặc nhân cận vách. Gần như chỉ có một cách để thay đổi thói quen theo nếp đã được lập hoặc kiềm chế một thói quen thôi thúc, đó là đưa ra một quyết định bằng vỏ não trước trán.

Quan trọng là, vùng giữa vỏ não trước trán phóng chiếu sang lưng thể vân, và vỏ não trước trán ổ mắt phóng chiếu sang nhân cận vách. Nghe có vẻ khó hiểu, nhưng nó có nghĩa là vỏ não trước trán có thể điều chỉnh các thói quen cố hữu và thôi thúc bốc đồng. Nhờ đó, bạn có quyền kiểm soát hơn với cuộc sống của mình chứ không chỉ bị những kinh nghiệm trong quá khứ hoặc bối cảnh hiện tại điều khiển.

Bên cạnh việc tận dụng vỏ não trước trán để ngăn cản những thói quen xấu, bạn cũng có thể sử dụng nó để kích hoạt thói quen tốt (sẽ được giải thích thêm ở chương 8). Nếu bạn đang muốn phát triển một thói quen tốt, nhưng thói quen đó lại chưa ăn sâu, có nghĩa là nó đã được thiết lập một cách yếu ớt ở lưng thể vân, chờ được kích hoạt. Tin mừng là vỏ não trước trán có thể kích hoạt thói quen tốt đó và củng cố nó. Không có gì sai trái khi bạn sử dụng chế độ tự động và để những thói quen ở lưng thể vân “cầm lái”, miễn là trước hết, bạn phải đảm bảo rằng mình đang đi đúng hướng.

RA QUYẾT ĐỊNH TẠO CẢM GIÁC KIỂM SOÁT

Không phải quyết định nào của bạn cũng đúng, nhưng đó là những quyết định của bạn. Và đối với động vật có vú, khi có chút quyền kiểm soát, não bộ sẽ hoạt động tốt hơn là khi chẳng có gì. Sự thiếu quyết đoán là một phần của vòng xoáy tiêu cực vì nó làm tăng cảm giác mất kiểm soát.

Ví dụ rõ ràng nhất về việc này là những thử nghiệm về căng thẳng bất khả kiểm soát. Trong một nghiên cứu nọ, đàn chuột được chia theo cặp và bị truyền điện cường độ nhỏ nhưng ngẫu nhiên vào đuôi. Đuôi chúng được nối vào cùng một sợi dây điện, nên chúng chịu những cú sốc điện tương đương. Sau một cú sốc điện, chuột A có thể xoay bánh xe và ngắt điện cho cả hai con. Chuột B cũng có bánh xe, nhưng bánh xe này không nối với cái gì cả; nó chỉ có thể chờ con chuột A dừng cú sốc điện đó. Điều thú vị là ngay cả khi cả hai con chuột nhận cùng một cú sốc điện, cùng lúc và cùng thời lượng, nhưng sau thí nghiệm, chuột A có vẻ khỏe mạnh hơn, còn chuột B thì có những dấu hiệu trầm cảm. Trên thực tế, chuột B không có quyền kiểm soát tình hình, nó có mức dopamine và norepinephrine thấp hơn ở thùy trán và serotonin thấp hơn thân não. Cảm giác kiểm soát tình hình càng cao thì mức căng thẳng càng giảm.

Một nhóm nhà nghiên cứu người Anh đã thực hiện một thí nghiệm fMRI trên người gần giống với thí nghiệm trên chuột. Các đối tượng được gắn điện cực lên tay và bị sốc điện ngẫu nhiên. Một số người được phép ấn nút để ngừng sốc, nhưng một số khác thì không, họ phải chờ máy tính dừng cho họ. Việc có quyền kiểm soát cú sốc điện làm giảm lượng phản ứng ở các mạch thần kinh liên quan đến sự đau đớn, và tăng hoạt động ở vùng lưng-bên vỏ não trước trán và hồi đai trước. Điều thú vị ở đây là các đối tượng càng có nhiều hoạt động ở phần giữa vỏ não trước trán thì họ càng ít cảm thấy đau đớn. Điều này có nghĩa là việc sử dụng quyền tự quyết để gia tăng hoạt động ở phần giữa vỏ não trước trán có vẻ là một ý kiến hay.

Bạn thậm chí không cần có quyền kiểm soát trực tiếp đối với nguyên nhân gây căng thẳng thì mới nhận được lợi ích của việc ra quyết định. Miễn là bạn có quyền kiểm soát cái gì đó là được rồi. Ví dụ, khi chuột bị gây căng thẳng không kiểm soát được, nếu chúng được quyền lựa chọn chạy trên bánh xe thì chúng không chịu những hậu quả tiêu cực. Điều thú vị ở đây là nếu bị ép chạy, chúng lại không nhận được những lợi ích tương tự, bởi nếu không phải là lựa chọn thì chính việc vận động cũng gây ra căng thẳng. Tất nhiên, tập thể dục là rất quan trọng, như chúng ta đã tìm hiểu ở chương trước, nhưng việc quyết định tập cũng là một cách khởi động vòng xoáy tích cực hữu hiệu.

Điều quan trọng ở đây không phải là quyền kiểm soát thực tế, mà là cảm giác có quyền kiểm soát. Việc đưa ra quyết định có thể không làm tăng quyền kiểm soát thực tế đối với tình hình, nhưng nó sẽ làm tăng cảm giác có quyền kiểm soát. Và càng có cảm giác mình được quyền kiểm soát, bạn càng tự tin, tâm trạng và khả năng đưa ra quyết định trong tương lai càng được cải thiện.

RA QUYẾT ĐỊNH LÀM GIẢM LO LẮNG VÀ LO NGHĨ

Như tôi đã giải thích trong chương 2, lo lắng và lo nghĩ bị những khả năng có thể xảy ra kích hoạt, chứ không phải là những điều đã chắc chắn. Khi vỏ não trước trán phải hình dung đi hình dung lại nhiều viễn cảnh có thể xảy ra, nó làm tăng nguy cơ bị bồn chồn, lo lắng. Khi bạn quyết định được một đường hướng, bạn cũng đã giảm thiểu nhiều gánh nặng suy nghĩ cho vỏ não trước trán.

Ra quyết định chỉ đơn thuần là việc tạo ra một ý định đi theo một hướng cụ thể. Nó không có nghĩa là bạn phải đi theo hướng đó mãi. Hãy tưởng tượng là bạn đang ở giữa thiên nhiên, như hai người leo núi ở đầu chương này, và phải chọn lối đi. Bạn có thể dành cả đời để ngẫm nghĩ xem nên đi hướng nào, hoặc cứ thế đi theo một hướng. Có thể bạn lập tức phát hiện ra hướng đi đó là sai – nếu vậy, bạn liền quay lại ngã ba ban đầu. Giả sử phải trở lại nơi xuất phát, có thể bạn cho rằng quyết định vừa rồi thật là công cốc, nhưng không hề. Lỡ chọn một lối đi sai để rồi nhận ra mình phải đi lối khác hoàn toàn không giống với việc cứ ngồi đó mà chẳng làm gì. Ngay cả khi quyết định ban đầu hóa ra là sai lầm, thì chí ít bạn vẫn còn đang kiểm soát cuộc sống của mình đó chứ.

Một nghiên cứu đã chứng minh điều này bằng cách thử nghiệm với những người chưa lựa chọn được nghề nghiệp. Mỗi người tham gia thử nghiệm đều gặp khó khăn trong việc lựa chọn hướng đi cho sự nghiệp. Nhà nghiên cứu chia họ thành hai nhóm – một nhóm được đọc sách hướng dẫn giúp họ nhận ra những suy nghĩ tiêu cực, trong khi nhóm còn lại nghiên cứu những nghề nghiệp mà họ quan tâm. Cả hai cách can thiệp này đều giảm bớt những suy nghĩ và lo lắng tiêu cực, kết quả là cả hai nhóm đều tăng khả năng quyết định.

Nghiên cứu này chỉ ra rằng khi chủ động giảm sự tập trung vào những hậu quả tiêu cực, bạn cũng tự giúp mình thêm phần quyết đoán. Nhưng nó cũng chỉ ra rằng chỉ cần chọn một lối đi cũng tạo ra hiệu quả tương tự. Những người tham gia ở nhóm thứ hai không cần đưa ra quyết định cuối cùng cho con đường sự nghiệp, họ chỉ cần tiến một bước tới quyết định là đã thu hẹp lựa chọn tiềm năng và cũng giảm luôn cả những lo âu trong họ.

RA QUYẾT ĐỊNH 
GIÚP TẠO THÊM NHIỀU QUYẾT ĐỊNH

Hồi sắp ra trường, tôi trải qua một quãng thời gian khó khăn vì phải quyết định xem tôi muốn làm gì với cuộc đời mình. Sự thiếu quyết đoán này cứ âm ỉ– chẳng bao lâu sau, tôi lại gặp trở ngại khi phải quyết định xem nên làm gì vào mùa hè năm đó, rồi dần dà, ngay cả việc muốn làm gì vào cuối tuần này tôi cũng không chắc chắn lắm.

Khi bạn trì trệ và tê liệt, dường như mọi thứ đều vượt ngoài tầm kiểm soát của bạn. Những tin mừng là mới đầu bạn không cần phải đưa ra một quyết định lớn nào cả. Bạn có thể bắt đầu từ những thứ nhỏ thôi, như nên ăn gì cho bữa trưa, hoặc xem chương trình tivi nào. Nghiên cứu chỉ ra rằng, trong cuộc sống, tính quyết đoán ở khía cạnh này có thể gia tăng khả năng đưa ra quyết định ở các khía cạnh khác. Hãy cứ lựa chọn một việc, thực hiện nó và không thắc mắc nhiều.

Khi bạn tập thể dục, cơ bắp ngày càng khỏe hơn, cơ bắp khỏe hơn khiến việc tập thể dục trở nên đơn giản hơn. Tương tự như vậy, mỗi lần bạn đưa ra quyết định thay vì trì hoãn, lo lắng hoặc hành động bốc đồng, bạn đã tăng cường hoạt động của mạch ra quyết định trong tương lai. Đương nhiên, nếu bạn đã chạy năm dặm rồi, cơ bắp của bạn sẽ yếu dần và dặm thứ sáu trở nên mệt mỏi hơn các dặm trước đó. Việc đưa ra quyết định cũng vậy thôi – nếu bạn phải ra nhiều quyết định liên tục, các mạch ra quyết định cũng sẽ bị mệt mỏi và não bộ lại rơi vào tình trạng thiếu quyết đoán hoặc bị thúc ép. Nhưng vậy cũng tốt mà. Giống như tập thể dục, việc bạn đang làm bây giờ là luyện cho tương lai của não bộ, và lần tới khi bạn phải đưa ra quyết định, dặm thứ sáu cũng sẽ trở nên dễ thở hơn – tức là bạn đã tạo điều kiện cho một vòng xoáy tích cực xuất hiện.




Chương 7: Cho não bộ nghỉ ngơi

Tôi dành cả mùa hè năm hai đại học để làm việc tại phòng nghiên cứu về giấc ngủ mà chúng tôi gọi là “Trại ngủ”. Một đám thanh thiếu niên ở lại phòng thí nghiệm trong ba tuần liền, trong khi chúng tôi nghiên cứu thói quen ngủ, mức hormone và sóng não của chúng trong các điều kiện được kiểm soát nghiêm ngặt.

Đó là một công việc mùa hè thú vị, nhưng thực tế nó không thư giãn như tên gọi đâu; điều trớ trêu lớn của việc nghiên cứu giấc ngủ là bản thân bạn lại chẳng mấy khi được ngủ. Phòng thí nghiệm luôn phải có người làm 24 giờ mỗi ngày và tôi thì làm ca từ 3 giờ 30 sáng đến trưa. Vì nắng hè tại New England không tốt cho đến sau 9 giờ tối, mà tôi thì phải chuẩn bị giường ngủ sẵn sàng trước 8 giờ 30 tối, nên tôi chỉ được phép ngủ sáu tiếng. Vì tôi đang nghiên cứu khoa học thần kinh về giấc ngủ, nên phần tệ nhất của việc tôi có một lịch ngủ không đảm bảo lúc đó là tôi biết chính xác tất cả những tác động tiêu cực của nó.

Vậy sao giờ tôi lại nhắc đến chuyện này? Ngủ không ngon là một trong những triệu chứng phổ biến nhất của trầm cảm, cũng là một trong những yếu tố lớn nhất góp phần hình thành và duy trì trầm cảm. “Ngủ không ngon” không chỉ là thiếu ngủ mà còn là giấc ngủ kém chất lượng. Về mặt tinh thần, ngủ không ngon ảnh hưởng xấu đến tâm trạng, làm giảm ngưỡng chịu đau và cản trở khả năng học hỏi và ghi nhớ. Nó cũng thu hẹp khả năng tập trung và khiến bạn thêm bốc đồng. Về mặt thể chất, nó làm tăng áp lực máu, tăng căng thẳng và tổn thương hệ miễn dịch. Nó thậm chí còn làm bạn tăng cân.

Ngủ không ngon cũng gây thêm hàng loạt ảnh hưởng tiêu cực lên não bộ, điển hình là lên vỏ não trước trán và hồi hải mã. Nó cũng thay đổi hoạt động của hệ thống serotonin, dopamine và norepinephrine. May mắn là một vài nghiên cứu lớn gần đây đã chỉ ra rằng chúng ta có thể cải thiện giấc ngủ, từ đó giúp giải tỏa đáng kể tình trạng trầm cảm hoặc thậm chí ngăn chặn nó ngay từ đầu.

Chìa khóa cho việc nâng cao giấc ngủ bao gồm hai yếu tố: xử lý vấn đề căng thẳng, lo lắng và nâng cao vệ sinh giấc ngủ. Vậy thế nào là vệ sinh giấc ngủ? Tôi mừng vì bạn đã hỏi đấy.

THẾ NÀO LÀ VỆ SINH GIẤC NGỦ?

Vệ sinh giấc ngủ là sự kết hợp giữa hành động của bạn và môi trường bên ngoài để chuẩn bị trước cho giấc ngủ hoặc những vấn đề tiềm ẩn phá rối giấc ngủ, bao gồm giờ giấc ngủ, hoặc thiếu ngủ, cũng như độ ồn và ánh sáng trong phòng ngủ. Nó cũng gồm cả thời điểm bạn đi ngủ và thức dậy, lượng ánh sáng bạn tiếp xúc và thời gian tập thể dục trong ngày. Hầu hết các vấn đề về giấc ngủ đều trở nên trầm trọng hơn do vệ sinh giấc ngủ kém, và một số vấn đề thì hoàn toàn là do vệ sinh giấc ngủ kém gây ra.

Vệ sinh giấc ngủ cũng giống như vệ sinh răng miệng. Nếu chăm sóc răng miệng tốt, bạn có thể sẽ không bị sâu răng, nhưng điều đó không đảm bảo. Một số người có thể đánh răng và dùng chỉ nha khoa ba lần một ngày mà vẫn bị sâu răng, còn những người khác thì hầu như không bao giờ đánh răng mà răng vẫn khỏe. Nhưng bất luận cơ địa mỗi người mỗi khác, nếu vệ sinh răng miệng không tốt, răng của bạn chắc chắn vẫn sẽ tệ đi. Giấc ngủ cũng tương tự như vậy. Hơn nữa, nhu cầu về giấc ngủ của bạn thay đổi trong suốt cuộc đời – chỉ vì bạn có thể thức trắng đêm hồi học đại học mà không có vấn đề gì không có nghĩa là hiện tại não bạn vẫn chịu được tình trạng ngủ không ngon giấc. Nếu bạn gặp bất kỳ vấn đề nào về giấc ngủ, cách khắc phục dễ nhất là thay đổi trong vệ sinh giấc ngủ.

CƠ SỞ CỦA KHOA HỌC THẦN KINH VỀ GIẤC NGỦ

“Giấc ngủ” thực chất là một thuật ngữ bao trùm cho nhiều phần của giấc ngủ, tất cả được sắp xếp lại với nhau, tạo ra một cấu trúc giấc ngủ. Muốn hiểu giấc ngủ, đầu tiên phải hiểu về cấu trúc giấc ngủ. Một phần quan trọng khác của câu chuyện giấc ngủ, dù thật ra chẳng liên quan gì đến chuyện ngủ, là đồng hồ trong não bộ – nhịp sinh học của não bộ, thứ kiểm soát các hormone và chất dẫn truyền thần kinh mỗi ngày. Nếu có thể hiểu cấu trúc giấc ngủ và nhịp sinh học, bạn cũng sẽ hiểu tác động của giấc ngủ lên não bộ.

CẤU TRÚC GIẤC NGỦ

Hầu hết chúng ta đều nghĩ rằng ngủ là khoảng thời gian lãng phí lớn, là lúc não bộ chẳng hoạt động mấy. Nhưng trên thực tế, giấc ngủ có cả một cấu trúc phức tạp chịu ảnh hưởng của đời sống lúc bạn thức. Và trong một ví dụ điển hình về vòng xoáy tích cực, chất lượng giấc ngủ cũng lại ảnh hưởng tới chất lượng cuộc sống của chúng ta.

Như tôi đã đề cập ở chương 5, não bộ đi qua một chu trình nhiều pha của giấc ngủ. Khi bạn mới chợp mắt, não bộ bước vào pha 1, một giấc ngủ rất nông, lúc đó sóng điện của não bắt đầu chậm lại. Vì pha này quá nông, nhiều người có vấn đề về giấc ngủ thường bước vào pha 1 rồi tỉnh giấc mà không hề nhận thức được rằng mình vừa mới ngủ.’ Ngộ nhận là mình đã thức trắng cả đêm càng khiến họ bị kiệt sức.

Sau khoảng 5 đến 10 phút của pha 1, não bộ bắt đầu bước vào pha 2, rồi trong khoảng một tiếng sau đó, nó mới tiến sâu hơn vào pha 3 và 4, giai đoạn mà hoạt động điện não giảm đi đáng kể. Chính vì hoạt động rất chậm này mà giai đoạn 3 và 4 thường được gọi là giấc ngủ sóng chậm.

Sau giấc ngủ sóng chậm là tới giấc ngủ REM, trong giai đoạn này, não bộ hoạt động mạnh hơn rất nhiều. Như tôi đã nhắc tới ở chương 5, những người trầm cảm có biểu hiện gia tăng thời lượng giấc ngủ REM, giấc ngủ sóng chậm của họ rất ngắn, có nghĩa là họ ngủ không được yên. Một tác dụng của thuốc chống trầm cảm chính là giảm thời lượng giấc ngủ REM.

Một chu trình giấc ngủ (nói cách khác, một vòng lặp qua tất cả các giai đoạn) kéo dài khoảng 90 phút. Sau đó, nó sẽ trở lại pha 1. Não bộ thường lần lượt đi qua các pha này giống như một trò chơi điện tử với nhiều cấp độ: 1, 2, 3, 4, REM. Nếu bạn tỉnh dậy vào giữa pha 4, bạn sẽ bắt đầu ngủ lại từ pha 1. Vậy nếu bạn không ngủ liên tục, quy trình chuẩn có thể bị phá vỡ, và giấc ngủ của bạn giảm giá trị phục hồi. Điều thú vị ở đây là nếu bạn tỉnh dậy vào giữa pha 1, bạn sẽ cảm thấy được nghỉ ngơi nhiều hơn so với bị tỉnh dậy lúc đang ở giữa những pha khác. Thật ra, bạn có thể mua một chiếc đồng hồ báo thức sóng não hoặc tải ứng dụng để đánh thức bạn vào pha 1 (cứ tìm trên mạng là có). Nhưng trên thực tế, nếu bạn dậy vào cùng một thời điểm mỗi ngày, não bộ sẽ biến nó thành thói quen tự nhiên.

NHỊP SINH HỌC

Chất lượng giấc ngủ cũng chịu ảnh hưởng của dao động hóa học hằng ngày được gọi là nhịp sinh học. Nhịp này chịu chi phối của vùng dưới đồi và kiểm soát rất nhiều quá trình, bao gồm cơn đói, sự tỉnh táo và thân nhiệt. Nhịp sinh học cũng là nguyên nhân khiến các hormone thần kinh, bao gồm testosterone, cortisol và melatonin, dao động hằng ngày.

Nếu bạn sống hoàn toàn trong bóng tối, não bạn sẽ vẫn dao động theo nhịp tự nhiên của nó là khoảng 24 giờ. Tuy nhiên trong đời sống bình thường, nhịp sinh học không chạy liên tục theo chu kỳ 24 giờ. Nó được đồng bộ hóa theo thời gian ban ngày dựa vào mặt trời hoặc ánh sáng ban ngày. Bạn có các nơ-ron kết nối từ cầu mắt tới vùng dưới đồi để thiết lập lại đồng hồ sinh học của bạn hằng ngày.

Giấc ngủ đạt chất lượng tối đa khi giờ giấc ngủ đồng bộ với nhịp sinh học. Không may là xã hội hiện đại có nhiều cách làm chúng ta chệch nhịp. Đầu tiên là việc nhìn vào ánh sáng không đúng thời điểm. Sau khi mặt trời lặn, nhịp sinh học sẽ báo cho não biết rằng đã đến tối và nó nên chuẩn bị đi ngủ. Nhưng nếu bạn bật đèn, não lại nghĩ rằng vẫn còn là ban ngày (xét cho cùng, não đã tiến hóa từ rất lâu trước khi có bóng đèn) và nhịp sinh học của bạn bị thay đổi. Rất nhiều nguồn sáng có thể thay đổi nhịp sinh học, trong đó có đèn bàn, màn hình tivi, máy tính - thậm chí cả chiếc Iphone của bạn.


Tránh ánh sáng sau khi mặt trời lặn. Bạn không cần phải lọ mọ trong bóng tối, nhưng càng gần đến giờ ngủ, bạn càng nên hạ bớt lượng ánh sáng đèn trong nhà. Giảm độ sáng màn hình máy tính, hoặc tốt hơn là không nhìn vào màn hình nữa. Và đảm bảo rằng phòng ngủ phải thật tối khi bạn định đi ngủ. Nếu bạn có vài thiết bị điện trong phòng ngủ có ánh đèn LED, chúng có thể đủ sáng để cản trở giấc ngủ của bạn. Hãy đặt chúng sang phòng khác hoặc che ánh đèn LED đó lại.



Cách thứ hai có thể khiến bạn chệch nhịp sinh học là thay đổi giờ ngủ. Não trông đợi được đi ngủ vào một thời điểm cụ thể theo đồng hồ sinh học của bạn. Vùng dưới đồi báo cho phần còn lại của não là đã đến giờ ngủ bằng cách kích hoạt việc tiết chất dẫn truyền thần kinh melatonin. Melatonin chuẩn bị cho não đi ngủ, giống như việc đi bộ để làm nóng cơ bắp, chuẩn bị cho cơ thể sẵn sàng tập luyện (hoặc cà phê là để chuẩn bị cho bạn làm đủ mọi thứ). Khi bạn thay đổi giờ ngủ thường lệ của mình, não sẽ không có sự chuẩn bị cần thiết cho giấc ngủ. Bạn có thể ngủ đủ giấc, nhưng chất lượng giấc ngủ vẫn bị giảm sút. Thật không may, bạn không thể cài đặt giờ cho não bộ như cài đồng hồ báo thức. Não bộ giống một chú chó. Nó cần được huấn luyện. Chúng ta có thể linh động chút ít hoặc đôi khi cho phép mình thức muộn, nhưng vẫn nên có một giờ ngủ xác định. Và tất nhiên là bạn nên tuân thủ giờ ngủ này ngay cả vào cuối tuần.

LỢI ÍCH CỦA GIẤC NGỦ ĐỐI VỚI BẠN

Tới nay, sau cả thế kỷ nghiên cứu về giấc ngủ, mục đích chính xác của giấc ngủ vẫn còn là ẩn số. Chúng ta chỉ biết rằng chất lượng giấc ngủ kém sẽ gây ra hậu quả tiêu cực và việc cải thiện chất lượng giấc ngủ có thể đem lại lợi ích lớn.

Giấc ngủ giúp cải thiện nhiều khía cạnh của đời sống lúc bạn thức như nâng cao tinh thần, hạn chế căng thẳng, giảm đau và tăng cường trí nhớ. Nó cũng giúp bạn tập trung, suy nghĩ mạch lạc và đưa ra quyết định dễ dàng hơn. Một giấc ngủ ngon còn gia tăng thêm các lợi ích khác cho sức khỏe tổng thể của con người. Ngược lại, ngủ kém gây ảnh hưởng không tốt đến cân nặng, sức khỏe tim mạch và thậm chí là hệ miễn dịch. Việc bị phá giấc còn làm tăng nguy cơ bị nghiện thuốc hoặc nghiện rượu. Vì vậy, nếu tình trạng trầm cảm của bạn liên quan đến vấn đề sức khỏe hoặc nghiện ngập, cải thiện giấc ngủ chính là khởi đầu tuyệt vời cho một vòng xoáy tích cực.

﻿### LỢI ÍCH CỦA GIẤC NGỦ ĐỐI VỚI NÃO BỘ 

Vậy tại sao giấc ngủ lại tạo ra nhiều thay đổi trong cuộc sống của chúng ta? Đó là bởi toàn bộ hoạt động hóa học và xung điện của não bộ đều chịu ảnh hưởng của giấc ngủ.

GIẤC NGỦ VÀ SUY NGHĨ THÔNG SUỐT

Rất nhiều người trầm cảm gặp khó khăn trong việc suy nghĩ thông suốt và đưa ra quyết định, và các vấn đề về giấc ngủ càng làm tệ thêm tình trạng này. Sau một đêm không ngon giấc, chúng ta thường suy nghĩ cứng nhắc hơn và khó tiếp nhận thông tin mới. Thiếu ngủ cũng gây ra tình trạng mất tập trung. May mắn là việc cải thiện giấc ngủ có thể phục hồi khả năng suy nghĩ thông suốt và nâng cao mức độ tập trung, vì lúc đó chức năng của vỏ não trước trán cũng được cải thiện. Ví dụ, một nghiên cứu fMRI đã quan sát hoạt động của não bộ trong quá trình suy nghĩ và phát hiện ra rằng người mất ngủ bị giảm hoạt động ở cả phần lưng-giữa và bụng-bên vỏ não trước trán. Những người mất ngủ này được điều trị mà không dùng thuốc, chỉ đơn giản làm theo nhiều lời khuyên trong chương này, và chất lượng giấc ngủ của họ đã được cải thiện triệt để, góp phần phục hồi hoạt động ở vỏ não trước trán về mức thông thường. Vậy nếu bạn có thể cải thiện giấc ngủ, khả năng suy nghĩ và ra quyết định của bạn cũng sẽ được cải thiện theo.

GIẢM LO NGHĨ Ở VỎ NÃO TRƯỚC TRÁN

Bạn có bao giờ bị thức giấc giữa đêm rồi rất khó ngủ trở lại không? Đây là triệu chứng thường gặp ở những người trầm cảm. Các cơn tỉnh này xảy ra là do gia tăng hoạt động ở vỏ não trước trán và hồi đai trước trong giấc ngủ sóng chậm, thời điểm đáng ra não bộ phải được thư giãn. Tình trạng gia tăng hoạt động này liên quan tới việc lên kế hoạch và lo nghĩ, vốn được xác định là nguyên nhân gây ra các vấn đề về giấc ngủ. Bất kỳ điều gì mà bạn có thể làm để não bớt lên kế hoạch và lo nghĩ trước giờ ngủ cũng sẽ giúp nâng cao chất lượng giấc ngủ.


Viết ra những lo nghĩ. Như đã nói, việc lo nghĩ phá ngang giấc ngủ vì nó kích hoạt vỏ não trước trán - việc lên kế hoạch cũng vậy. Nếu bạn đang lo nghĩ hoặc lên kế hoạch gì đó khi đang cố ngủ, hãy viết ra những suy nghĩ của mình. Trút hết ra giấy và không bận tâm đến nữa.



CẢI THIỆN TƯƠNG TÁC CỦA HỆ NÃO TRÁN-VIỀN

Chứng mất ngủ và trầm cảm giống như là con đường hai chiều vậy – nếu bị mất ngủ thì khả năng cao là bạn cũng sẽ bị trầm cảm và ngược lại. Mối liên kết giữa mất ngủ và trầm cảm hẳn nhiên do nhiều nguyên nhân, nhưng thủ phạm lớn nhất là tình trạng tương tác giữa vỏ não trước trán và hệ viền trong quá trình ngủ.

Như tôi đã nói ở chương 1, trầm cảm là một hoạt động bất thường trong tương tác của hệ não trán-viền, và có lẽ bạn cũng còn nhớ rằng hồi hải mã là một phần quan trọng của hệ viền. Trong giấc ngủ, hồi hải mã tương tác với vỏ não trước trán bằng cách truyền đi những xung điện chứa thông tin và rồi vỏ não phản hồi. Vì vậy, giấc ngủ là yếu tố quan trọng giúp quá trình trao đổi thông tin của hệ não trán-viền diễn ra thuận lợi, đó là lý do tại sao ngủ kém có thể rất có hại và tại sao việc cải thiện giấc ngủ là cách tuyệt vời để bắt đầu một vòng xoáy tích cực.

TĂNG CƯỜNG KHẢ NĂNG HỌC HỎI VÀ GHI NHỚ

Hồi hải mã, vùng não hình thành ký ức mới, chỉ có thể hoạt động hiệu quả khi bạn ngủ đêm đủ giấc. Tương tự, ngủ kém sẽ cản trở hoạt động có ích của phần lưng-bên vỏ não trước trán đối với việc học tập.

Điều đó có nghĩa là chất lượng giấc ngủ rất thiết yếu đối với việc học hỏi và ghi nhớ. Cụ thể, giấc ngủ tăng cường khả năng ghi nhớ những thông tin liên quan trong tương lai, giúp bạn đạt được mục tiêu của mình. Hơn nữa, giấc ngủ cũng đẩy mạnh việc học hỏi các hoạt động hữu ích khác, nghĩa là bạn dễ tập trung hơn vào những điều tích cực.

Và nhớ rằng, chất quan trọng hơn lượng. Trong một nghiên cứu, các nhà khoa học người Hà Lan đã phát nhiễu âm nhẹ để đối tượng tham gia không tiến đến được trạng thái ngủ sóng chậm. Những người này vẫn ngủ đủ giấc nhưng không sâu và do đó hoạt động của hồi hải mã trở nên suy giảm.


Tạo môi trường thoải mái. Chất lượng giấc ngủ đòi hỏi não bộ phải bình ổn, trong khi đó cảm giác không thoải mái lại kích hoạt phản ứng căng thẳng của não bộ. Nếu phòng ngủ quá lạnh hoặc quá nóng, quá sáng hoặc quá ồn, hay thậm chí là bốc mùi, giấc ngủ cũng có thể bị quấy rầy mà bạn không nhận ra. Vậy hãy làm gì đó để cải thiện tình hình này. Nếu bạn không thể giảm tiếng ồn, hãy tự tạo ra âm thanh trắng như tiếng quạt chẳng hạn, vì nó sẽ ít gây nhiễu đối với não bộ hơn.



Các hình thức gây nhiễu được sử dụng trong nghiên cứu trên khá tương đồng với việc ngủ trong một căn phòng có tiếng ồn nhẹ, ví dụ như có tiếng tivi nhỏ. Có nghĩa là cả khi đã ngủ đủ giấc, bạn vẫn có thể cải thiện chất lượng giấc ngủ, đồng nghĩa với việc tăng cường sự trao đổi thông tin của hệ não trán-viền và cải thiện việc học hỏi và ghi nhớ.

CHUẨN BỊ MELATONIN

Khi bạn đã vệ sinh tốt cho giấc ngủ, não sẽ tiết ra melatonin trong khoảng 30 phút trước khi đi ngủ. Melatonin được serotonin sản sinh và giúp não chuẩn bị cho một giấc ngủ chất lượng. Cả giấc ngủ và quá trình giải phóng melatonin đều được cải thiện nhờ tiếp xúc với ánh nắng. Vậy nên hãy cố tắm nắng thêm một chút mỗi ngày.


Bừng sáng mỗi ngày. Ánh sáng ban ngày giúp đồng bộ hóa nhịp sinh học của bạn và cải thiện giấc ngủ. Vậy nên hãy dành vài phút đi bộ dưới ánh nắng mặt trời, như thế sẽ có lợi rất lớn đối với việc tăng cường serotonin và giảm đau. Một nghiên cứu đã quan sát bệnh nhân hồi phục sau phẫu thuật xương sống trong bệnh viện. Những bệnh nhân nằm ở phía có nhiều ánh sáng mặt trời hơn thì ít bị căng thẳng và cần ít thuốc giảm đau hơn. Nếu bạn không thể ở gần cửa sổ hoặc đi ra ngoài, ít nhất hãy cố làm việc tại nơi có môi trường ánh sáng nhẹ dưới ánh mặt trời tỏa sáng.



Tăng thời gian phơi nắng cải thiện quá trình giải phóng melatonin và cải thiện giấc ngủ. Vậy hãy cố gắng ra ngoài nắng nhiều hơn vào giữa ngày.

CẢI THIỆN TÂM TRẠNG VỚI SEROTONIN

Nhà thơ lãng mạn William Wordsworth gọi giấc ngủ là “mẹ của những suy nghĩ tươi mới và sức khỏe tươi trẻ”. Nếu thiếu ngủ ảnh hưởng xấu tới tâm trạng và làm gia tăng lo âu căng thẳng, thì việc cải thiện chất lượng giấc ngủ lại có tác dụng ngược lại nhờ vào hệ thống serotonin. Ví dụ, gia tăng serotonin có thể cải thiện giấc ngủ sóng chậm và giảm giấc ngủ REM, và thậm chí làm giảm khả năng bị thức giấc giữa đêm.

Thêm nữa, hoạt động serotonin ảnh hưởng đến nhịp sinh học, đồng thời cũng bị nhịp sinh học gây ảnh hưởng ngược lại. Có một điều rất thú vị là bạn có các nơ-ron nối từ mắt tới vùng thân não, các nơ-ron này sản sinh serotonin và chịu kích thích của mức ánh sáng xung quanh. Vậy là thêm một lý do để bạn chủ động đón nhận thêm nhiều ánh sáng tự nhiên trong ngày.

Bản thân nhịp sinh học có thể tác động lên tâm trạng của bạn – chính vì thế mà các cảm xúc tích cực thường ít xuất hiện vào buổi sáng và lên đỉnh điểm vào chạng vạng tối. Mỗi người chịu ảnh hưởng của một nhịp sinh học khác nhau, điều đó giải thích tại sao một số người là “cú đêm”, một số lại là “gà trống”. Bạn nên hiểu rõ tác động của nhịp sinh học lên tâm trạng, vì vào những lúc bạn cảm thấy chán chường và nghĩ rằng cuộc đời này đang bung bét, thì đó chẳng qua là bởi nhịp sinh học đang thay đổi phần nào tâm trạng của bạn. Đúng, thật đáng buồn khi bạn không có toàn quyền kiểm soát việc này, nhưng sẽ hữu ích nếu bạn chấp nhận và biết mình cần phải bằng cách nào đó tạo ra một vòng xoáy tích cực hoặc đơn giản là chờ cảm giác này qua đi sau vài tiếng.

GIẢM CĂNG THẲNG VỚI NOREPINEPHRINE

Gián đoạn giấc ngủ là một nguyên nhân lớn gây nên căng thẳng. Đó là một trong những lý do khiến các ông bố bà mẹ có con nhỏ cũng như các bác sĩ trực đêm hay bị căng thẳng quá mức. Trên thực tế, những người bị mất ngủ có mức hormone căng thẳng tăng lên trước và trong khi ngủ. Điều đó thực sự đáng tiếc, bởi giấc ngủ chất lượng giúp chuẩn bị cho não bộ đối phó với căng thẳng. Thiếu ngủ mạn tính làm giảm sản xuất các thụ thể norepinephrine trong toàn bộ vỏ não trước trán, và thật không may, norepinephrine trước trán rất cần thiết để phản ứng một cách thích hợp với căng thẳng. Giảm căng thẳng giúp cải thiện giấc ngủ và cải thiện giấc ngủ làm giảm căng thẳng một vòng xoáy tích cực nữa.

THƯỞNG CHO HỆ THỐNG DOPAMINE 
MỘT GIẤC NGỦ CHẤT LƯỢNG

Hệ thống dopamine giúp điều chỉnh cả giấc ngủ sóng chậm và giấc ngủ REM. Hơn nữa, dopamine không chỉ có ảnh hưởng lớn đến giấc ngủ (cũng như đến cơn đau và tình trạng trầm cảm) mà giấc ngủ, cơn đau và tình trạng trầm cảm cũng đều ảnh hưởng đến hệ thống dopamine. Ngoài ra, nhịp sinh học tác động đến nhiều khía cạnh khác của hệ thống dopamine, như việc sản xuất thụ thể dopamine, chất vận chuyển dopamine và bản thân dopamine.

GIẢM ĐAU VỚI ENDORPHIN

Giấc ngủ, tâm trạng và mức chịu đau của bạn đều tương tác với nhau. Ngủ kém có thể gây ra tâm trạng tiêu cực hơn và làm tăng cơn đau, mà điều này lại dẫn đến một giấc ngủ kém hơn. Ở những người bị đau mạn tính, ngủ kém sẽ làm tăng cơn đau, và tình trạng này còn nghiêm trọng hơn ở những người trầm cảm. Vì vậy, ngủ kém làm tăng cơn đau và khiến bạn suy sụp. Tình trạng suy sụp lại càng làm cơn đau trầm trọng hơn, và rồi cả hai vấn đề đều ảnh hưởng đến giấc ngủ của bạn. Điều này nghe có vẻ nhức nhối, nhưng nó cũng đồng nghĩa là nếu thay đổi được một biến số trong phương trình, bạn có thể tác động đến cả ba.

Quan trọng là cơn đau tăng cực hạn là do giấc ngủ bị gián đoạn suốt đêm. Có nghĩa là yếu tố quan trọng nhất không phải là tổng thời gian ngủ, mà là thời lượng ngủ liên tục. Vì vậy, hãy làm mọi cách có thể để giấc ngủ không bị gián đoạn. Điều này cũng cho thấy rằng ngủ nhiều giấc ngắn thay vì một giấc ngủ sâu sẽ không giúp bạn giảm đau.

Giấc ngủ chất lượng có tác dụng giảm đau là nhờ một chất được coi là morphine sinh ra từ não, đó là endorphin. Một nghiên cứu gần đây của Đại học Johns Hopkins cho thấy những người ngủ kém thì có ít endorphin hơn ở nhiều vùng não, trong đó có vỏ não trước trán và hồi đai trước. Những thay đổi endorphin liên quan đến giấc ngủ có thể giải thích tại sao một đêm ngon giấc lại có tác dụng giảm đau đến vậy.

GIẤC NGỦ LÀM SẠCH NÃO BỘ

Não bộ, thông qua các hoạt động hằng ngày, tạo ra rất nhiều tạp chất dưới dạng các hóa chất phân rã. Cũng giống như rác trong bếp vậy, nếu không loại bỏ thì chúng sẽ chất đống và cản trở lối đi. Giấc ngủ rất quan trọng trong việc loại bỏ những chất thải đang cản trở chức năng của não bộ. Việc những chất thải này được làm sạch khỏi não bộ có thể là một phần lý do tại sao giấc ngủ lại mang giá trị phục hồi đến vậy.

CẢI THIỆN CHẤT LƯỢNG GIẤC NGỦ

Nghiên cứu chỉ ra rằng nếu biết cách chăm sóc giấc ngủ người ta sẽ xây dựng được thói quen chăm sóc giấc ngủ. Kết quả là chất lượng giấc ngủ được cải thiện. Vậy nên, đọc chương này là bạn đang đi đúng hướng rồi đấy. Và sau đây là một vài mẹo cụ thể để chuẩn bị cho não bộ một đêm ngon giấc.

Ngủ liền 8 tiếng. Hầu hết mọi người cần ngủ khoảng 8 tiếng mỗi ngày. Thông thường, càng lớn tuổi thì bạn càng ngủ ít đi. Thời đại học, bạn cần ngủ khoảng 8 tiếng 24 phút. Tới thời điểm nghỉ hưu, có thể bạn chỉ còn cần ngủ 7 tiếng. Quan trọng là phải ngủ liên tục (7 tiếng cộng thêm 1 tiếng ngủ trưa không giống với 8 tiếng liền mạch).

Vậy nên đừng ngủ trưa thường xuyên, và nếu duy trì được giấc ngủ chất lượng thì thậm chí bạn sẽ cảm thấy là không cần ngủ trưa.

Sử dụng giường/phòng ngủ để ngủ. Đừng làm việc trên giường hay trong phòng ngủ. Đừng lướt mạng. Đừng xem tivi. Nếu bạn dùng phòng ngủ chỉ để ngủ, não sẽ liên tưởng giường với duy nhất việc ngủ, điều này sẽ tạo ra cảm giác buồn ngủ giống như phản xạ có điều kiện trong thí nghiệm của Pavlov. Tất nhiên, quan hệ tình dục ở trên giường cũng rất tuyệt (có khi còn trên cả tuyệt vời ấy chứ).

Tạo thói quen chuẩn bị cho giấc ngủ. Hãy làm điều này mỗi đêm, coi đó như là một nghi thức tách bạn ra khỏi phần còn lại của ngày dài bận rộn. Đặc biệt là vỏ não trước trán của bạn cần phải được giảm tốc, vì nếu đang trong guồng làm việc cao độ rồi sau đó nhảy ngay lên giường, bạn có thể khó chìm vào giấc vào giấc ngủ hoặc khó ngủ ngon. Một nghi thức trước khi đi ngủ có thể bao gồm đánh răng, rửa mặt, vệ sinh cơ thể, sau đó đọc sách vài phút. Hoặc bạn có thể uống một tách trà thảo mộc, đọc sách cho con nghe, hoặc cầu nguyện – bất kỳ hoạt động thư giãn nào. Thiền tập cũng có thể hữu ích. Một lần nữa, quan hệ tình dục cũng rất tốt, nhưng có lẽ không thể kỳ vọng nó trở thành thói quen hằng ngày (còn nếu mà được vậy thì nhất bạn rồi).

Tránh dùng caffeine gần giờ ngủ. Đương nhiên rồi. Cả khi bạn uống cà phê mà vẫn dễ ngủ thì caffeine vẫn sẽ gây rối loạn cấu trúc giấc ngủ và làm giảm chất lượng giấc ngủ. Vì vậy, không nên uống trà đen, trà xanh, cà phê hoặc nước tăng lực vài giờ trước lúc đi ngủ.

Ăn uống vừa đủ. Không ăn quá no trong khoảng ba tiếng trước giờ ngủ. Chứng khó tiêu có thể cản trở giấc ngủ, và bạn dễ bị trào ngược axit khi nằm ngang. Tuy vậy, bạn có thể ăn một ít đồ ăn nhẹ, nhất là nếu cơn đói làm bạn khó ngủ. Tương tự như vậy, cơn khát có thể cản trở giấc ngủ, vậy nên hãy uống vài ngụm nước trước lúc đi ngủ, nhưng đừng uống ừng ực cả cốc, bàng quang sẽ đánh thức bạn dậy giữa đêm đó.

Đừng thường xuyên sử dụng đồ uống có cồn để dễ ngủ. Một cốc bia hay một ly rượu có thể giúp bạn ngủ nhanh hơn, nhưng nó lại phá vỡ cấu trúc giấc ngủ, khiến bạn có một đêm không yên giấc. Và trên hết, càng thường xuyên sử dụng đồ uống có cồn để dễ ngủ thì nó càng bớt tác dụng. Cuối cùng, giống như tình trạng trầm cảm, việc lạm dụng bia rượu, có thể làm giảm giấc ngủ sóng chậm và tăng giấc ngủ REM. 

Tập thể dục. Hãy biến hoạt động thể chất thành một việc đều đặn hằng ngày. Tập thể dục giúp cải thiện giấc ngủ bằng cách đồng bộ với nhịp sinh học, giảm căng thẳng, giảm giấc ngủ REM, và tạo ra nhiều thay đổi về hóa học thần kinh. Tuy nhiên, tập thể dục quá sát giờ ngủ có thể khiến bạn khó ngủ, vậy nên hãy cố gắng tập trước đó vài giờ.

THỬ LIỆU PHÁP NHẬN THỨC HÀNH VI

Liệu pháp nhận thức hành vi áp dụng cho người mất ngủ (CBT-I) bao gồm việc vệ sinh giấc ngủ tốt nhưng cũng tập trung xử lý những suy nghĩ và thói quen không tốt tiềm ẩn khả năng cản trở giấc ngủ. So với vệ sinh giấc ngủ đơn thuần, CBT-Inâng cao sự tỉnh táo, khả năng tư duy và chất lượng giấc ngủ tốt hơn và nó có thể là một liệu pháp hữu hiệu đối với bệnh trầm cảm. Một nhà trị liệu chuyên nghiệp có thể giúp bạn tận dụng tối đa CBT-I, nhưng ở đây tôi xin đưa ra vài mẹo CBT-I đơn giản.

Ghi lại nhật ký giấc ngủ. Nếu bạn đến gặp một chuyên gia về giấc ngủ, điều đầu tiên họ đề nghị bạn làm là ghi lại nhật ký giấc ngủ. Nhật ký giấc ngủ đơn giản nhất là ghi lại thời điểm bạn đi ngủ và thức giấc, nhưng nếu có thêm nhiều thông tin thì nó sẽ càng hữu dụng hơn. Cố gắng viết ra thời gian bạn định dậy và ngủ, bạn nghĩ bạn cần bao lâu để chìm vào giấc ngủ, mức độ căng thẳng của bạn, bất kỳ loại thuốc nào bạn đang dùng hoặc món bạn ăn, hoạt động nào bạn làm trước khi đi ngủ, chất lượng giấc ngủ. Ngoài ra còn có rất nhiều nguồn trên mạng giúp bạn ghi lại nhật ký giấc ngủ. Sau một tuần, hãy xem xem có thói quen nào giúp bạn ngủ ngon hơn và điều gì khiến giấc ngủ mất ngon. Ngay cả khi việc tự mình ghi lại nhật ký giấc ngủ chẳng giúp ích gì, nếu không còn cách nào khác, bạn vẫn có thể đưa nhật ký giấc ngủ cho chuyên gia, và họ sẽ giúp bạn tìm ra giải pháp.

Giảm lo lắng. Bạn có đang lo lắng về chuyên ngủ đủ giấc? Chỉ cần nhận ra là bạn lo lắng thì cũng có thể giảm bớt hoạt động quá mức của hệ viền. Bạn có thể sử dụng các mẹo ở chương 2.

Giới hạn giấc ngủ của bạn. Phần khó nhất đối với người mất ngủ là cứ phải nằm đó mà không thể ngủ được. Đôi khi giải pháp là họ phải ngừng cố gắng. Nếu bạn luôn cố ngủ đủ 8 tiếng nhưng lại chỉ ngủ được 6 tiếng thì tốt nhất là nên ngủ 6 tiếng thôi. Nếu bạn thường lên giường vào lúc 11 giờ tối nhưng chẳng thể ngủ được cho đến sau nửa đêm, thế thì cứ chờ đến nửa đêm hẵng ngủ - nhưng vẫn thức dậy vào cùng một thời điểm. Một khi bắt đầu ngủ được liên tục dài hơn và bớt thời gian nằm trằn trọc, bạn có thể dẫn điều chỉnh lại giờ đi ngủ.

Cứ thoải mái. Càng trở mình thì bạn càng khó ngủ hơn, vậy nên hãy chọn một tư thế thoải mái nhất rồi nằm như thế. Đừng nhìn đồng hồ; đừng điều chỉnh gối, cứ thư giãn thôi. Nếu bạn không thể bình tĩnh nổi, hãy ngồi dậy rồi đi sang phòng khác, làm gì đó thư giãn trong khoảng 20, 30 phút rồi thử ngủ lại.




Chương 8: Xây dựng thói quen tích cực

Mùa xuân năm 1870, William James trải qua một cơn “khủng hoảng mục đích sống”, ông rơi vào lo âu và u uất. Nhưng sau khi đọc một bài luận về ý chí tự do, ông nhận ra rằng mình có thể thay đổi tâm trạng bằng cách thay đổi thói quen. Trong vòng ba năm, ông bắt đầu giảng dạy tại Đại học Harvard và cuối cùng trở thành cha đẻ của tâm lý học Hoa Kỳ. Năm 1890, ông đã viết: “Sau cùng, tất cả các nền giáo dục đều tuyệt vời ở chỗ chúng biến hệ thống thần kinh của ta thành một đồng minh chứ không phải kẻ thù… Chúng ta phải rèn giũa càng nhiều hành động hữu ích trở thành tự động và thói quen càng sớm càng tốt.” Ngay từ hồi đó, ông đã hiểu rằng những thay đổi trong lối sống dẫn tới những thay đổi trong não bộ, mặc dù giờ chúng ta có cả một ngành khoa học thần kinh để chứng minh cho chuyện đó.

Thói quen là những điều bạn làm mà không phải suy nghĩ xem cần làm những gì. Ở chương 4, tôi đã nói về việc não bộ bị mắc kẹt trong những thói quen xấu như thế nào - vùng lưng thể vân điều khiển các thói quen theo nếp và nhân cận vách điều khiển những thói quen thôi thúc. Ở chương này, chúng ta sẽ bàn về cách khiến những vùng não này hoạt động có ích cho bạn chứ không phải chống lại bạn. Nhờ đó, bạn sẽ tận dụng được hệ thống thói quen của não bộ để hoàn thành công việc, như vậy bạn không cần lúc nào cũng phải phụ thuộc hoàn toàn vào vỏ não trước trán vốn đã quá tải. Phát triển những thói quen tốt có thể là một cú nhảy mạnh mẽ tới vòng xoáy tích cực, bởi một khi khởi động các thói quen này, bạn có thể bắt đầu thay đổi cuộc sống mà không cần thêm bất kỳ cố gắng nào.

CÁCH CHÚNG TA TẠO RA THÓI QUEN

Chúng ta từng bàn về việc thói quen được tạo ra nhờ lặp đi lặp lại một hành động. Nhưng còn một điều thú vị khác là, một số thói quen cần lặp lại hành động ít lần hơn so với những thói quen khác, vì một vài hành động vốn dĩ đã sản sinh ra nhiều dopamine hơn rồi. Không may là những thói quen xấu lại sản sinh ra nhiều dopamine hơn, vậy nên chỉ cần thực hiện vài lần là đã thành thói quen. Hút thuốc sản sinh ra rất nhiều dopamine ở nhân cận vách, vậy nên bạn không cần hút một đống thuốc để nhiễm thói quen đó.

Ngược lại, xỉa răng lại không sản sinh ra nhiều dopamine nên bạn phải xỉa răng mỗi ngày trong một thời gian dài thì nó mới thành thói quen.

Tất nhiên, mới đầu thì bạn phải bỏ tâm sức để hình thành một thói quen. Đâu phải lúc nào bạn cũng thích đi tập gym hoặc giữ bình tĩnh hay gọi điện cho bạn bè. Đó là vì những liên kết ở thể vân vẫn chưa được hình thành và củng cố. Khởi tạo một thói quen mới cần sự can thiệp của vỏ não trước trán, và điều này đòi hỏi nỗ lực tinh thần. Người trầm cảm thì càng phải nỗ lực tinh thần mạnh hơn.

Tin mừng là vùng lưng thể vân có phản hồi với những hành động được lặp lại. Dù bạn làm gì thì mỗi lần lặp lại, hành động đó sẽ ăn sâu hơn vào vùng lưng thể vân. Một vài lần đầu sẽ là khó khăn nhất vì chúng vẫn đang phải dựa vào vỏ não trước trán. Nhưng nếu bạn gắng vượt qua được, mọi việc sẽ dễ dàng hơn và trách nhiệm xử lý hành động đó được chuyển từ vỏ não trước trán sang lưng thể vân, từ chỗ phải quyết tâm nỗ lực đến chỗ tự động vô thức.

TỰ KHẲNG ĐỊNH GIÚP THAY ĐỔI THÓI QUEN

Hai nghiên cứu từ Anh đã tìm ra được một giải pháp thông minh để thay đổi thói quen xấu. Bí quyết ở đây là sự tự khẳng định, nghe tưởng như đùa nhưng kết quả thì không thể phủ nhận. Nghiên cứu đầu tiên yêu cầu những người nghiện thuốc lá trả lời một loạt các câu hỏi. Những người thuộc nhóm đối chứng được hỏi ngẫu nhiên về quan điểm của họ, ví dụ như “Sô-cô-la có phải vị kem ngon nhất không?” còn nhóm “tự khẳng định” được hỏi những câu khiến họ chú trọng chủ yếu vào những phẩm chất tốt nhất của mình: “Bạn đã bao giờ tha thứ cho một người từng làm tổn thương bạn chưa?” hoặc “Bạn có bao giờ quan tâm đến cảm xúc của người khác không?” Nếu người tham gia trả lời có, họ sẽ được hỏi sâu thêm nhằm hướng sự tập trung của họ vào những phẩm chất tích cực. Sau đó, cả hai nhóm đọc những tờ thông tin về tác hại của việc hút thuốc lá với sức khỏe.

Nghiên cứu cho thấy, những người nghiện thuốc lá ở nhóm tự khẳng định hình thành ý định bỏ thuốc mạnh hơn và có nhiều người bắt đầu tìm cách bỏ thuốc. Quan trọng hơn, sự tự khẳng định có tác động mạnh nhất đến những người nghiện thuốc nặng. Có nghĩa là tình trạng càng tệ thì sự tự khẳng định càng tạo ra nhiều hiệu quả.

Nghiên cứu thứ hai được sắp xếp theo cách tương tự, trừ việc những người tham gia nhận được thông tin về lợi ích của việc ăn uống lành mạnh. Nghiên cứu sau đó cho thấy nhóm tự khẳng định ăn thêm đáng kể lượng hoa quả và rau củ trong tuần kế tiếp.


Tự khẳng định. Trước khi nghĩ tới thói quen mà bạn muốn thay đổi, hãy trả lời những câu hỏi sau. Nếu bạn trả lời có với bất kỳ câu hỏi nào, thì hãy nói cụ thể hơn. 


	
Bạn đã bao giờ tha thứ cho một người từng làm tổn thương bạn chưa? 



	
Bạn có bao giờ quan tâm đến cảm xúc của người khác không? 



	
Bạn đã bao giờ cho ai đó kém may mắn hơn bạn tiền hoặc đồ đạc chưa? 



	
Bạn đã bao giờ cố khích lệ người khác khi họ có một ngày thật tệ chưa? 



	
Bạn đã bao giờ cổ vũ một người bạn theo đuổi ước mơ của họ chưa?







Những nghiên cứu này chỉ ra rằng suy nghĩ về những phẩm chất tốt của bản thân khiến bạn dễ thay đổi thói quen hơn. Đây là một hiện tượng thú vị nhưng đằng sau nó ẩn chứa cơ chế khoa học thần kinh gì?

Ở một nghiên cứu khác, chúng ta biết được rằng những ký ức vui vẻ cũng thúc đẩy sản sinh serotonin. Suy nghĩ tích cực về bản thân thường có hiệu quả tương tự trong việc gia tăng hoạt động của serotonin. Điều này rất quan trọng bởi serotonin là yếu tố cần thiết để vỏ não trước trán thực hiện đúng chức năng. Hơn nữa, việc suy nghĩ về bản thân và chủ ý điều chỉnh cảm xúc kích hoạt phần giữa vỏ não trước trán. Vì vậy, sự tự khẳng định giúp vỏ não trước trán phụ trách suy nghĩ lấn át thể vân phụ trách thói quen để cho ra những kết quả tốt hơn.

GIẢM CĂNG THẲNG

Bác sĩ nội trú là những người phải làm việc trong thời gian dài, trực đêm trực hôm, xử lý những ca bệnh khó và sống chung với nỗi sợ mắc sai lầm và vô tình hại chết một ai đó. Tức là họ bị căng thẳng. Đã thế, để trở thành bác sĩ chính thức, họ phải học hành căng thẳng hàng tháng trời để vượt qua bài thi lấy chứng chỉ hành nghề. Ngắn gọn là họ đã căng thẳng lại chồng thêm căng thẳng.

Để nghiên cứu tác động của căng thẳng mạn tính, các nhà khoa học ở Bồ Đào Nha đã thực hiện quét fMRI lên một nhóm bác sĩ nội trú đang gặp căng thẳng sau ba tháng học thi lấy chứng chỉ và so sánh với nhóm đối chứng gồm các bác sĩ không phải thi. Kết quả chỉ ra rằng nhóm bị căng thẳng hành xử theo thói quen nhiều hơn là chủ đích. Họ cứ đưa ra cùng những lựa chọn, ngay cả khi chúng ngày càng bớt hữu ích. Cũng không có gì ngạc nhiên, việc gia tăng hành vi theo thói quen là do những thay đổi trong hoạt động ở vùng lưng thể vân phụ trách thói quen. Ngoài ra, căng thẳng khiến vỏ não trước trán ổ mắt phụ trách ra quyết định thực sự bị co lại. Sáu tuần sau, nhóm đối tượng này được quét lại não bộ sau khi họ được thư giãn một thời gian – và quả nhiên, vùng lưng thể vân của họ đã ﻿trở về bình thường, kích cỡ của các vùng vỏ não trước trán ổ mắt cũng thế.

Căng thẳng kéo não bộ vào những thói quen cũ thay vì hành động có chủ ý, đó là một trong những lý do tại sao rất khó thay đổi những thói quen ứng phó – những hành động để xử lý căng thẳng. Một trong những vấn đề với thói quen ứng phó là nếu bạn không làm thì bạn không giảm được căng thẳng. Và nếu kiềm chế chúng thì bạn càng căng thẳng hơn, điều này làm cho não bộ lại càng muốn thực hiện những thói quen ứng phó này. Đây rõ ràng là một vòng xoáy tiêu cực, và giải pháp tốt nhất là tìm ra cách khác để giảm căng thẳng.

Có nhiều cách để giảm căng thẳng: tập thể dục (chương 5), đưa ra quyết định (chương 6), cải thiện vệ sinh giấc ngủ (chương 7), phản hồi sinh học (chương 9), lòng biết ơn (chương 10) và tương tác xã hội (chương 11). Ngay cả khi bạn không thể giảm căng thẳng xuống mức mong muốn thì một chút căng thẳng cũng có vài lợi ích: thói quen dễ hình thành hơn khi bạn bị căng thẳng. Vậy nên nếu bạn có thể thay đổi được thói quen, thì lúc này chỉ cần một chút ít nỗ lực cũng hiệu quả hơn lúc bình thường.

CHẤP NHẬN BẢN THÂN KHÔNG HOÀN HẢO

Trong bài diễn văn khai mạc năm 2012, nhà văn Neil Gaiman đã nhận định sâu sắc rằng “nếu bạn mắc sai lầm, điều đó có nghĩa là bạn đang làm điều gì đó”. Thay đổi thói quen không có nghĩa là bạn không được phép mắc sai lầm, trên thực tế, sai lầm là thứ không thể tránh khỏi. Như tôi đã nói ở trên, thói quen được tạo ra nhờ lặp đi lặp lại một hành động, tức là nhờ luyện tập. Bạn luyện tập không ngừng một thói quen, cũng giống như LeBron James luyện tập không ngừng cho cú ném bóng vậy. Và vì là luyện tập nên việc bạn mắc sai lầm là đương nhiên, thậm chí là rất nhiều sai lầm, đặc biệt ở giai đoạn đầu.

Những thói quen cũ tiếp tục tồn tại là do hoạt động của thể vân. Thật may là khi bạn muốn tạo ra thói quen tốt mới, như là đi tập gym, ăn uống lành mạnh hoặc thậm chí chỉ là đi tắm để bắt đầu một ngày mới, vỏ não trước trán có thể lấn át thể vân. Vấn đề ở đây là vỏ não trước trán chỉ có thể làm thế khi nó còn đang tập trung và chắc chắn là nó không thể tập trung mãi mãi được. Nó có quá nhiều việc để làm và chỉ tập trung thôi cũng cần rất nhiều năng lượng. Khi bạn ngừng chú ý vì bị sao nhãng hay căng thẳng, thể vân lại nắm quyền kiểm soát và bạn không hề nhận ra cho đến khi bạn đã ăn hết nửa cái bánh kem.

Hãy tưởng tượng thể vân giống như một chú chó cần được huấn luyện. Nếu bạn để một đĩa bánh quy trên bàn và chú chó ăn mất, bạn không thể đổ lỗi cho nó vì đó là điều một chú chó sẽ làm. Bạn mong chờ gì chứ? Nếu bạn đứng đó trông chừng thì có thể là đĩa bánh vẫn còn, nhưng kiểu gì bạn cũng sẽ phải đi nghe điện, rồi còn đi làm. Não bộ chúng ta cũng thế. Nếu bạn không rèn cho lưng thể vân ngừng ăn vụng bánh quy thì bạn mong chờ điều gì xảy ra khi vỏ não trước trán ngừng trông chừng chứ?


Quyết tâm thay đổi. Đưa ra một cam kết thay đổi thì hiệu quả hơn là chỉ mong muốn trong đầu, và nó cũng gia tăng đáng kể cơ hội thành công. Càng cụ thể, cơ hội thành công càng lớn. Ví dụ, “Tôi quyết tâm rèn luyện thể lực nhiều hơn” không hiệu quả bằng “Tôi quyết tâm tới phòng tập trước khi đi làm vào thứ Ba và thứ Năm hằng tuần”.



Thông thường, khi chúng ta bắt đầu một thói quen tốt và rồi nhỡ không thực hiện được, chúng ta sẽ coi đó như một thất bại của sức mạnh ý chí. Nhưng việc duy trì một thói quen tốt không chỉ liên quan đến sức mạnh ý chí. Bạn chỉ có đủ sức mạnh ý chí khi vỏ não trước trán đang tập trung và có đủ serotonin để làm việc đúng cách. Vâng, ra quyết định rằng bạn muốn làm mọi việc khác đi là một bước khởi đầu quan trọng, nhưng thể vân đâu có quan tâm nhiều đến những gì bạn muốn, nó chỉ quan tâm đến việc lặp đi lặp lại.

Bạn sẽ không thành công 100% – hoặc thậm chí thất bại phần lớn – nhưng thất vọng về bản thân cũng chẳng giúp ích gì cho quá trình rèn luyện lại trí não. Nó còn cản trở chuyện đó xảy ra. Cảm giác thất vọng hoặc tự trách đều là nguồn gốc của căng thẳng, khiến bạn tiếp tục duy trì những thói quen cũ. Chìa khóa để thay đổi chỉ đến khi bạn nhận ra rằng bạn đã không làm theo thói quen chủ định. Khoảnh khắc đặc biệt đó là cơ hội để vỏ não trước trán xác nhận lại và nhắc nhở bạn về mục tiêu và thử làm lại điều nó phải làm. Vâng, có thể bạn sẽ thất bại vài lần, nhưng nếu từ bỏ ngay khi vừa thất bại thì bạn sẽ chỉ tập cho thể vân của mình thói quen từ bỏ. Bạn có thể nghe thấy tiếng nói trong đầu bảo bạn từ bỏ, nhưng bạn càng nghe câu nói đó nhiều thì nó càng thành thói quen, và lần sau bạn càng khó phản kháng lại nó. Mỗi khi bạn kiên định hướng tới mục tiêu, tiếng nói đó càng mờ nhạt đi.

Hãy cứ nhẫn nại và tử tế với bản thân như thể là bạn đang chơi cùng một chú cún nhỏ dễ thương và tìm cách huấn luyện nó. Cứ làm quá với chú cún chỉ khiến nó sợ hãi mà tè ra đầy sàn. Nếu lần đầu chưa tạo được thói quen, hãy thử lại lần hai, rồi lần ba,… cuối cùng thì thói quen cũng sẽ hình thành mà thôi.

TĂNG LƯỢNG SEROTONIN CHO THÓI QUEN TỐT

Hãy tưởng tượng có một chiếc kẹo dẻo đặt trên đĩa ngay trước mặt bạn. Một quý cô xinh đẹp trong bộ đồ thí nghiệm ngồi cạnh bạn. Cô ấy nói sẽ đi ra ngoài và nếu muốn bạn có thể ăn chiếc kẹo dẻo. Tuy nhiên, nếu bạn chờ đến khi cô ấy quay lại thì cô ấy sẽ cho bạn hai chiếc kẹo dẻo liền.

À, nhân tiện, bạn chỉ là đứa trẻ bốn tuổi trong tình huống này. Vậy vấn đề là đây: bạn muốn một chiếc kẹo ngay bây giờ hay hai chiếc kẹo sau này? Hãy lựa chọn sáng suốt. Nó có thể tác động đến phần còn lại của cuộc đời bạn.

Thí nghiệm nổi tiếng này được thực hiện vào 40 năm trước. Những đứa trẻ đợi để nhận được hai chiếc kẹo dẻo lớn lên gặt được nhiều thành công hơn những đứa ăn ngay chiếc kẹo đầu tiên. Điểm thi SAT của họ cao hơn, tỉ lệ thi đỗ đại học cao hơn và rất ít người trong số đó sử dụng chất kích thích. Thí nghiệm kẹo dẻo thật ra là một bài kiểm tra chức năng serotonin ở vỏ não trước trán và khả năng nó lấn át thể vân, vốn phụ trách các thói quen và thôi thúc. Trên thực tế, khi những đứa trẻ ở thí nghiệm kẹo dẻo được đưa đi quét fMRI, chúng có hoạt động ở vỏ não trước trán khác nhau. Những đứa bốn tuổi biết chờ đợi có hoạt động phần bụng-bên vỏ não trước trán mạnh hơn, và không có gì ngạc nhiên khi điều đó giúp kiểm soát các thôi thúc.

May mắn là hệ thống serotonin không cố định mãi ở tuổi lên bốn. Bạn vẫn có thể tăng cường hoạt động của serotonin, khiến việc tạo ra thói quen tốt trở nên dễ dàng hơn – và sau đây là vài cách để thực hiện việc đó.

ÁNH NẮNG

Lúc loài người mới bắt đầu tiến hóa, chúng ta có ít màn hình LED và những căn phòng đầy ánh sáng huỳnh quang hơn bây giờ, thời điểm đó, con người lấy ánh sáng từ mặt trời. Ánh mặt trời có nhiều lợi ích hơn ánh sáng nhân tạo. Đầu tiên, tia cực tím (UV) trong nắng khi hấp thụ qua da cho phép cơ thể sản xuất vitamin D, một chất có nhiều chức năng quan trọng, trong đó có cả thúc đẩy sản xuất serotonin. Thứ hai, ánh nắng mạnh hơn nhiều so với ánh sáng nhân tạo. Bạn có thể nghĩ rằng ánh đèn điện trong phòng sáng hơn, nhưng đó chỉ là do mắt bạn giỏi điều tiết với ánh sáng xung quanh. Trên thực tế, cường độ ánh sáng vào một ngày nắng ráo cao hơn ánh đèn điện hàng trăm lần. Ánh sáng mặt trời giúp cải thiện sản xuất serotonin và ngăn chặn chất vận chuyển serotonin hút mất nó (thuốc chống trầm cảm cũng có tác dụng tương tự). Cuối cùng, ánh sáng mặt trời phân tán tạo ra màu xanh của bầu trời là màu sắc lý tưởng để kích thích các thụ thể ánh sáng điều khiển nhịp sinh học của bạn. Vì vậy, nó có ích cho giấc ngủ hơn là ánh sáng nhân tạo.

MÁT-XA

Rất nhiều nghiên cứu đã kiểm tra hiệu quả của mát-xa đối với mọi người, từ trẻ nhỏ đến phụ nữ mới sinh, từ người sống sót sau ung thư vú đến người đang trải qua chứng đau nửa đầu. Kết quả cho thấy khá rõ ràng rằng mát-xa thúc đẩy serotonin thêm 30%. Mát-xa cũng làm giảm hormone căng thẳng và tăng mức dopamine, giúp bạn tạo ra nhiều thói quen tốt hơn.

TẬP THỂ DỤC

Chúng ta đã bàn nhiều về vấn đề này ở chương 5, nhưng cũng cần nhắc lại: tập thể dục giúp tăng cường sản sinh lẫn giải phóng serotonin. Cụ thể, tập aerobic, chạy bộ và đạp xe là những hoạt động tăng cường serotonin tốt nhất. Điều thú vị ở đây là nếu bạn tập quá nhiều hoặc cảm thấy miễn cưỡng tập thì có khi nó lại không hiệu quả như mong muốn. Nhận thức rằng chính bạn là người lựa chọn việc tập thể dục sẽ làm thay đổi tác dụng hóa học thần kinh. Đó là kết quả của những bản năng cổ xưa - chạy đuổi theo con gì đó sẽ rất khác với chạy trốn một con gì đó.

GHI NHỚ NHỮNG KHOẢNH KHẮC HẠNH PHÚC

Đây có lẽ là mảnh ghép kỳ ảo nhất trong câu đố, nhưng có lẽ lại là mảnh quan trọng nhất. Cũng là dễ làm nhất. Tất cả những gì bạn cần làm là nhớ lại những sự kiện tích cực từng xảy ra với mình. Hành động đơn giản này làm tăng sản sinh serotonin ở hồi đai trước. Nghiên cứu tương tự cũng chỉ ra rằng nhớ lại những sự kiện buồn đau làm giảm sản sinh serotonin ở hồi đai trước. Vì vậy, nhớ lại những sự kiện tích cực có hiệu quả gấp đôi: vừa tăng sinh serotonin và cũng giữ cho bạn không nghĩ đến những điều tiêu cực.


Nhớ về những khoảng thời gian tốt đẹp. Bạn có thể nhớ về một dịp sinh nhật đặc biệt từ thời thơ ấu hoặc một chuyến dã ngoại vui vẻ, thậm chí đơn giản là một chiều Chủ nhật thư thái. Cố mường tượng thật cụ thể, nhưng tốt hơn nữa là ghi lại cho sau này. Nếu bạn gặp khó khăn, hãy nói chuyện với bạn cũ, xem lại album ảnh, hoặc đọc lại nhật ký những khoảng thời gian tươi đẹp hơn. Làm đi làm lại điều đó nếu bạn thấy cần thiết.



KÍCH HOẠT VỎ NÃO TRƯỚC TRÁN

Đối với trầm cảm, các hành động chủ ý, nhắm vào mục tiêu thường không cân bằng với thói quen cố hữu và thôi thúc bốc đồng, vì vỏ não trước trán không có sự kiểm soát thích hợp với thể vấn. Để tạo ra thói quen tốt, bạn cần kích hoạt vỏ não trước trán đúng cách.

LUÔN NGHĨ VỀ MỤC TIÊU DÀI HẠN

Nhà triết học người Đức Friedrich Nietzsche đã viết: “Người có một lý do sống thì có thể chịu được gần như mọi hoàn cảnh.” Việc có những mục tiêu dài hạn giúp bạn có được một lý do.

Để hoàn thành điều gì đó thực sự quan trọng với bạn thì bạn cần phải ngăn chặn rất nhiều thôi thúc ngắn hạn. Nếu muốn có thứ hạng cao ở trường đại học, bạn phải bỏ qua rất nhiều bữa tiệc, nếu muốn trở thành những bậc cha mẹ ân cần, bạn cần giảm thời lượng xem tivi. Có nghĩa là bạn đang mất đi lượng dopamine được giải phóng kèm với những thôi thúc đó. Nhưng cũng may là việc ngăn chặn một thôi thúc không phải lúc nào cũng làm giảm dopamine – thật ra nó còn có thể mang lại cảm giác thoải mái. Mấu chốt ở đây là vỏ não trước trán vốn chịu trách nhiệm cho việc theo đuổi mục tiêu dài hạn và có khả năng điều chỉnh lượng dopamine được giải phóng ở nhân cận vách. Vậy nên việc ngăn chặn một thôi thúc ngắn hạn vẫn có thể mang lại lợi ích, miễn là nó phục vụ cho những giá trị lớn hơn. Ví dụ, bạn có thể thấy thoải mái khi chỉ ở nhà và học bài thay vì đi coi phim vì ước mơ của bạn là trở thành bác sĩ. Hoặc việc bạn cố kiềm chế sở thích mua đồ đến cháy túi vì bạn tính dành tiền cho quỹ học đại học của con bạn cũng mang lại những tưởng thưởng xứng đáng.


Hình dung cuộc sống của bạn sẽ tốt lên như thế nào. Cuộc sống của bạn sẽ tốt lên như thế nào khi những thói quen xấu biến mất? Trong một nghiên cứu đối với những người nghiện rượu, người tham gia được đề nghị suy nghĩ như trên trong lúc nhìn vào bức tranh về đồ uống có cồn. Tập trung vào những cải thiện có thể xảy đến trong cuộc sống của bạn sẽ làm giảm hoạt động ở lưng thể vân và nhân cận vách. Giảm những thói quen liên quan đến rượu và các thôi thúc bốc đồng là chuẩn bị cho não bộ thay đổi thói quen uống rượu của họ.



Nếu bạn chưa có bất kỳ mục tiêu dài hạn nào thì đó chính là lý do cho việc bạn khó xây dựng một thói quen tốt. Nếu bạn cần trợ giúp để phát triển một mục tiêu dài hạn, hãy đọc lại chương 6. Khi thôi thúc dấy lên, hãy cố gắng nhắc nhở bản thân về những giá trị và mục tiêu của mình. Làm vậy sẽ giúp kích hoạt vỏ não trước trán đúng cách và làm cho những hy sinh trong ngắn hạn này trở nên xứng đáng hơn.

TỰ NHẬN THỨC

Tự nhận thức là một kỹ thuật chánh niệm giúp kích hoạt vỏ não trước trán. Đơn giản là bạn cố gắng ý thức được cảm xúc và những phản ứng cảm xúc của bạn đối với người khác và thế giới bên ngoài. Ý thức về cảm xúc của bản thân giúp gia tăng hoạt động ở phần bụng-bên vỏ não trước trán, phần này sau đó sẽ truyền thông tin qua phần giữa vỏ não trước trán để giảm phản ứng của hạch hạnh nhân. Nghĩa là nếu bạn nhận diện được cảm xúc mỗi khi bạn thất vọng, chán nản, lo lắng hoặc căng thẳng thì lúc đó thật ra bạn đã cảm thấy tốt hơn rồi đấy.

THAY ĐỔI MÔI TRƯỜNG QUANH BẠN

Một khi thói quen đã được lưu lại ở thể vân, chúng sẽ được kích hoạt bằng suy nghĩ, cảm xúc hoặc thứ gì đó trong môi trường của bạn. Những suy nghĩ và cảm xúc thường không thể điều khiển được, nhưng môi trường thì có.

Như đã thảo luận ở chương 4, chúng ta thường bị kẹt lại với những thói quen vì môi trường xung quanh đã kích hoạt chúng. Lý tưởng ra, chúng ta nên xác định cụ thể tín hiệu môi trường đã kích hoạt thói quen và chỉ cần tránh hoặc thay đổi tín hiệu này. Nếu bạn luôn về nhà với đủ loại bánh quy sau khi ghé qua cửa hàng tạp hóa, thì lần sau đừng đi vào dãy hàng bánh kẹo nữa.

Nếu bạn không thể xác định rõ nguồn kích hoạt, hãy thử thay đổi ngẫu nhiên bất kỳ thứ gì bạn không thích trong môi trường của bạn. Có thể đơn giản là treo một bức tranh khác trong phòng khách, hoặc sơn lại phòng ngủ, hoặc thậm chí chuyển sang một căn hộ mới. Bắt đầu một công việc mới. Đi du lịch. Tạo sở thích mới. Mua một bộ đồ mới. Nghe có vẻ là một lời khuyên lạ thường, nhưng hệ viền rất giỏi nắm bắt những tín hiệu tinh vi trong môi trường, và vì nó có nhiều kết nối với thể vân, thế nên ngay cả những thay đổi tinh vi cũng có thể tạo ra tác động to lớn.

TRÌ HOÃN CÓ HIỆU QUẢ

Có thể bạn muốn tới phòng tập, hoặc phải hoàn thành dự án công việc đang sắp hết hạn hoặc vài việc vặt ở nhà. Mặc dù kỳ hạn công việc đang tới gần, nhưng bạn đơn giản là không thể tích đủ năng lượng hoặc động lực để làm cho xong. Và càng trì hoãn, bạn càng thấy lo lắng. Cố gắng ép bản thân làm gì đó trong khi không có năng lượng hay động lực thì giống như ngồi trong xe và cố chuyển hướng mà không nhấn ga vậy. Chắc chắn là bạn vẫn có thể ngồi đó mà xoay vô lăng, nhưng sẽ chẳng có gì xảy ra.

Điều này cũng đúng với những việc bạn cần phải làm. Trì hoãn bằng cách ngồi lướt Facebook hoặc xem một chương trình thực tế dở tệ – hay thậm chí là ngồi lười chẳng làm gì – cũng giống như ngồi trong xe nghịch vô lăng vậy, nó chẳng đưa bạn tới đâu. Thay vào đó, hãy làm một điều gì đó đem lại kết quả - gì cũng được – kể cả đó là việc mà bạn không cần phải làm. Rửa một cái đĩa trong bồn. Đi một đôi giày. Gửi đi một bức thư công việc. Làm bất cứ việc gì trong danh sách cần làm, dù đó không phải việc đầu tiên trong danh sách. Dẫu sao thì sớm muộn bạn cũng phải làm việc đó và nó sẽ giúp bạn tiến về phía trước.

Một khi bạn đã bắt đầu làm được một việc có kết quả, dopamine sẽ được giải phóng ở thể vân và vài phần của vỏ não trước trán. Và bỗng nhiên bạn sẽ có nhiều năng lượng và động lực để làm các việc mà bạn thực sự cần làm. Trì hoãn là chuyện hoàn toàn bình thường, chỉ có điều, hãy cố gắng làm điều gì đó có hiệu quả trong lúc bạn trì hoãn.

Giống William James, bạn có thể biến hệ thần kinh của mình trở thành đồng minh thay vì là kẻ thù. Bạn có năng lực để tạo ra thói quen tốt và thói quen tốt có năng lực để đảo ngược chiều hướng trầm cảm.




Chương 9: Tận dụng 
 phản hồi sinh học

Bố tôi là một người luôn vui vẻ và thoải mái, phần vì một tuần ba buổi, ông lái xe tới lớp yoga ở trên một cửa hàng trong chuỗi RadioShack. Trong căn phòng sáng sủa lát sàn gỗ cứng, người đàn ông cơ bắp với mái đầu cắt tỉa gọn gàng và chiếc quần soóc lướt sóng với chất giọng pha trộn giữa tiếng Anh và tiếng Sanskrit thì thầm hướng dẫn. Bố tôi và cả lớp cúi người vặn mình theo những tư thế kỳ lạ, cửa sổ mờ sương do độ ẩm từ tiếng thở của mọi người.

Bố tôi đã tập yoga được gần mười năm. Tôi vốn ưa thể thao, nhưng nhiều năm qua đi, tôi vẫn chẳng hiểu nổi có điều gì hấp dẫn ở những tư thế giãn cơ kỳ quặc này. Nhưng sau khi chính mình cũng tham gia tập yoga – và nghiên cứu nhiều hơn về khoa học thần kinh của trầm cảm – thì mấy tư thế luyện tập cổ truyền này đã định hình lại những hiểu biết của tôi về mối quan hệ giữa cơ thể và não bộ.

Suốt nhiều thập kỷ, những người tập yoga đã khẳng đình rằng yoga cải thiện được trầm cảm, giảm những cơn đau mạn tính và giảm căng thẳng - thậm chí cải thiện được cả hệ miễn dịch và giảm huyết áp. Nghe thật lừa mị, nhưng ngạc nhiên thay, mọi điều nêu trên đã được các nhà khoa học nghiên cứu và chứng minh. Hoang đường làm sao khi chỉ cần thực hiện tư thế như một chiến binh kiêu hãnh hoặc một con qua lại có thể mang tới nhiều hiệu quả đến vậy. Nhưng đó không phải ma thuật gì cả, mà là khoa học thần kinh.

Chương này không chỉ nói về yoga. Nó còn nói đến phản hồi sinh học, hiểu đơn giản là não bộ thay đổi cách hoạt động dựa trên hoạt động của cơ thể. Thật tình cờ là yoga lại tăng cường những thay đổi não bộ thông qua phản hồi sinh học có ý thức. Có người nghĩ rằng phản hồi sinh học đòi hỏi phải có công nghệ, như là máy đo nhịp tim hoặc thiết bị nào đó cho bạn biết hoạt động trong cơ thể.

Và trong khi công nghệ có thể dễ dàng chỉ cho bạn hiểu rằng cơ thể đang thay đổi thì não bộ lại chẳng cần đến điều đó. Nó hoàn toàn có khả năng tập trung vào cơ thể – từ nhịp tim, nhịp thở, độ căng cơ và hàng tá những hoạt động cơ thể khác nữa. Trên thực tế, não bộ luôn tập trung vào những vấn đề này dù bạn có biết về điều đó hay không.


Thử tập yoga. Yoga tận dụng được hầu hết các gợi ý ở chương này, bao gồm cả kéo căng, hít thở, thư giãn và thay đổi dáng vóc, trên thực tế, nó còn giúp điều trị trầm cảm. Các tư thế yoga kết hợp giữa cách uốn lưng và mở ngực là cực kỳ hữu ích trong việc tăng cường các cảm xúc tích cực.



Chúng ta biết rằng não bộ có thể điều khiển được cơ thể, đặc biệt là khi liên quan đến cảm xúc. Khi bạn cảm thấy sợ hãi hoặc thích thú, tim bạn sẽ đập nhanh hơn, khi bạn cảm thấy thất vọng, bạn sẽ nghiến chặt hàm. Nhưng hóa ra, giống như mọi điều khác trong cuốn sách này, cảm xúc không phải là con đường một chiều. Chúng có một vòng phản hồi. Não bộ thay đổi cách hoạt động của nó dựa trên hoạt động của cơ thể.

Ngay cả những hành động đơn giản như thay đổi tư thế, thư giãn khuôn mặt hoặc thở chậm lại cũng có thể tạo ra những hiệu quả không tưởng lên hoạt động của não bộ, kết quả là cơn căng thẳng, suy nghĩ và tâm trạng của bạn thay đổi theo. Những thay đổi này thường diễn ra trong thời gian ngắn nhưng chúng cũng có thể kéo dài, đặc biệt nếu chúng kéo theo thay đổi một thói quen. Bạn có thể tiếp tục thúc đẩy phản hồi sinh học bằng cách nâng cao nhận thức của bản thân về cơ thể.

CƠ CHẾ PHẢN HỒI SINH HỌC

Não bộ liên tục tiếp nhận các tín hiệu từ phần còn lại của cơ thể để biết được cảm nhận của cơ thể. Tìm hiểu và điều khiển những tín hiệu này là một phần rất lớn trong việc khởi động vòng xoáy tích cực.

Bạn có nhiều vùng não dành cho việc cảm nhận cơ thể. Mỗi một giác quan (vị giác, thính giác, khứu giác, xúc giác và thị giác) đều có một phần trên vỏ não cảm giác. Thêm nữa, một vài giác quan cũng có thành phần cảm xúc mà cần được xử lý thêm bằng thùy đảo. Các kiểu xử lý cảm xúc khác nhau rõ rệt nhất là khi xử lý nỗi đau. Ví dụ, nếu bạn đập trán vào tủ bếp, phần vỏ não xúc giác sẽ cảm nhận được và suy nghĩ rằng Có gì đó vừa đập vào đầu mình, trong khi đó thùy đảo thì xử lý Ây da, đau quá.


Bạn đang đói hay đang căng thẳng? Đáng tiếc là cảm nhận về cảm xúc không phải lúc nào cũng chuẩn xác, và não bộ thường hiểu sai về chúng. Ví dụ, não bộ nhận được tín hiệu rằng có gì đó đang xảy ra ở vùng bụng. Nó có thể hiểu rằng đó là một cơn đói, nhưng thực tế thì đó là do bạn đang căng thẳng hoặc ngược lại. Các loại tín hiệu giống như đèn báo động cơ trong xe vậy, cảnh báo cho bạn rằng có chuyện đang xảy ra, nhưng không chắc đã hữu dụng khi gọi tên vấn đề. Bình tĩnh tự nhận thức về cảm giác có thể giúp phân biệt các tín hiệu.



Ngoài cơn đau thì rất nhiều cảm giác khác có các thành phần cảm xúc, ví dụ như sự căng cơ hay đầy bụng. Các tín hiệu thần kinh cho loại cảm giác này được vận chuyển bởi thần kinh phế vị chạy qua phần trên cơ thể và gửi thông tin cho não bộ về nhịp tim, hơi thở, sự tiêu hóa và các chức năng cơ thể khác thường có thành phần cảm xúc.

PHẢN HỒI SINH HỌC ĐỐI VỚI TRẦM CẢM

Bạn có nhớ mẹ bạn từng nói: “Đừng có làm bộ mặt đó không là phải đeo cái mặt đó suốt đời đấy” không? Bà nói có phần đúng đó. Mặt mày cau có chỉ khiến bạn tệ hơn và vì thế mà càng dễ cáu kỉnh. Nếu không nhận thức được sức mạnh của phản hồi sinh học, bạn có thể vô tình bị đẩy vào vòng xoáy tiêu cực hoặc bị cầm tù trong đó suốt đời.

Khi bị trầm cảm, con người có thường vô tình sinh ra nhiều loại phản hồi sinh học tiêu cực - ví dụ dáng vẻ nhút nhát hoặc lãnh đạm, thường biểu hiện là vai buông thõng và đưa ra trước, làm tăng cảm giác chán chường. Người trầm cảm thường chịu nhiều cơn căng cơ, làm tăng cảm giác lo lắng, và giảm biến thiên nhịp tim, điều này ảnh hưởng lớn tới tâm trạng - dù bạn đã từng nghe về nó hay chưa.

Hầu hết những người khỏe mạnh có nhịp tim dao động chút ít - nhanh hơn một ít chỗ này, chậm hơn một ít chỗ kia. Thông tin chuyển qua thần kinh phế vị và khiến nhịp tim chậm xuống mỗi lần bạn thở ra. Tuy nhiên, người trầm cảm có ít hoạt động ở thần kinh phế vị, nên tim không thay đổi tốc độ mấy. Nhịp tim của họ giữ ở mức ổn định, như máy bắt nhịp nhạc vậy. Điều này quan trọng đến mức việc kích thích điện ở thần kinh phế vị thực sự trở thành phương pháp điều trị cho người trầm cảm (chương 12). Tuy nhiên, muốn kích điện trực tiếp thì phải qua phẫu thuật, nhưng chúng ta cũng có thể tự kích điện bản thân thông qua chính những hành động hằng ngày, và chúng ta sẽ tìm hiểu về nó ngay sau đây:


Hất nước lạnh. Hất nước lạnh lên mặt sẽ làm giảm nhịp tim do nước lạnh gián tiếp kích thích vào thần kinh phế vị. Nếu bạn cảm thấy choáng váng, căng thẳng hoặc giận dữ, hãy tìm một cái vòi, xả nước đầy tay rồi hất nước lên mặt.



Sắc mặt khó coi, tư thế thu mình, căng cơ tăng, giảm biến thiên nhịp tim là những triệu chứng của trầm cảm. Tuy nhiên, cũng như nhiều khía cạnh khác trong não bộ chúng ta, đây không chỉ là kết quả của tình trạng trầm cảm mà còn là một phần nguyên nhân.

Tin mừng là bạn có thể thay đổi phản hồi sinh học. Nếu não bộ nhận được tín hiệu từ cơ thể rằng nó cần bình tĩnh (ví dụ bạn thở chậm, dài) hoặc hạnh phúc (bạn cười và ngẩng cao đầu), nó sẽ cảm thấy khá là bình tĩnh và vui vẻ. Sau đây là những cách thực hiện.


Sử dụng sức mạnh của âm nhạc. Bất kể là bạn chơi nhạc cụ hay nghe đài, âm nhạc sẽ làm tăng biến thiên nhịp tim, mặc dù chơi nhạc tạo ra hiệu quả lớn hơn. Âm nhạc kích hoạt hầu hết hệ viền, bao gồm cả hồi hải mã, hồi đai trước và nhân cận vách, đó là lý do tại sao nó lại truyền cảm hứng, dễ chịu và có thể giúp điều chỉnh lại cảm xúc. Nó cũng khiến bạn điều hòa, giảm áp lực máu và giảm căng thẳng. Vậy nên hãy hát theo đài hoặc lập một danh sách các bài hát ưa thích. Nếu đi nhảy thì còn tốt hơn nữa. Nhảy là sự kết hợp giữa âm nhạc, thể dục và giao tiếp xã hội, nên bạn tiến được thêm ba phần tới vòng xoáy tích cực.



CƯỜI

Nụ cười là một công cụ quyền năng. Mọi người nghĩ rằng họ cười vì hạnh phúc, nhưng cũng có thể hiểu ngược lại, bạn thấy hạnh phúc vì bạn cười.

Nụ cười gia tăng các cảm xúc tích cực. Một nghiên cứu kinh điển từ những năm 1980 đã chỉ sử dụng một chiếc bút chì để khiến mọi người cười hoặc cáu kỉnh trong vô thức. Những người tham gia không được báo trước rằng thí nghiệm này nhằm nghiên cứu cảm xúc mà họ chỉ được bảo hãy cầm chiếc bút chì theo một trong ba cách sau: giữa hai hàm răng mà không cho môi chạm vào bút chì giữa hai môi hoặc dùng tay. Giữ bút chì ở giữa hai răng mà không cho môi chạm vào, vô tình là cách khiến miệng bạn tạo thành khuôn cười. Giữ bút chì giữa môi khiến miệng không thể cười mà lại khiến mặt bạn trở nên cáu kỉnh. Nhóm cầm bút trên tay là nhóm đối chứng. Khi đã yên vị, những người tham gia được cho xem những bức tranh biếm họa và đánh giá mức độ hài hước của chúng. Nhóm “cười” nghĩ chúng hài hơn nhóm “cáu kỉnh”, trong khi nhóm đối chứng ở mức trung lập.


Cười. Một hành động rất đơn giản và có thể cải thiện tâm trạng, thậm chí bạn không cần đến bút chì. Đừng làm nó vì người khác hay vì đang đứng trước gương. Chỉ cần thư giãn cơ mặt và để cho góc miệng được kéo lên trên. Quá trình phản hồi sinh học phức tạp và kỳ diệu sẽ tự diễn ra.



Trong các nghiên cứu gần đây, những người tham gia xem một loạt những gương mặt thể hiện cảm xúc và được hướng dẫn nâng cơ má (chính là cười) hoặc nhướn lông mày chính là cáu kỉnh). Khi cười, những người tham gia thấy biểu hiện gương mặt trong bức tranh trở nên dễ chịu hơn khi họ cáu kỉnh. Vậy khi cười, bạn dễ dàng cảm nhận những cảm xúc tích cực từ người khác, điều này ảnh hưởng lớn đến tâm trạng của bạn. Trên hết, tác dụng của dù chỉ là một nụ cười mỉm cũng kéo dài tới vài phút.


Cười lớn. Nếu bạn tận dụng tối đa lợi ích từ khuôn mặt, hãy cười lớn. Dù chẳng có gì vui, thì cũng cứ mở miệng và phát ra tiếng “ha ha ha”. Não bộ không phân định được rõ ràng giữa tiếng cười thật và tiếng cười giả, và nụ cười giả cũng có thể khiến bạn cười thật.



Phản hồi biểu cảm khuôn mặt có tác dụng như vậy là vì não bộ cảm nhận được độ linh hoạt trên một vài cơ mặt nhất định (chẳng hạn như cơ gò má ở hai bên miệng), theo đó não bộ nghĩ, Tôi hẳn đang vui vì điều gì đó. Tương tự, nếu cơ mặt không linh hoạt, não lại nghĩ rằng, Chắc là tôi đang không vui.

Ngoài phản hồi thần kinh trực tiếp, trong thế giới thực, bạn còn được thêm vài lợi ích từ phản hồi xã hội. Tiếng cười là thứ lan truyền được. Vậy nên dù bạn đang không cảm thấy vui vẻ nhưng mọi người xung quanh bạn đều cười thì điều đó cũng khiến tâm trạng bạn tốt lên.

Cuối cùng, nếu bạn có đủ năng lượng để cười thực sự, bạn sẽ thu được nhiều lợi ích hơn thế. Đây cũng là một bí quyết tuyệt vời để trở nên ăn ảnh. Trong khi cơ gò má điều khiển khóe miệng và sử dụng nó để tạo nụ cười giả, thì có một cơ khóe mắt – có tên là cơ vòng mắt – chỉ thay đổi khi bạn cười thật. Lý do mà rất nhiều người nghĩ họ cười trông rất giả trong ảnh là vì những nụ cười đó là giả - khóe mắt của họ không linh hoạt.

ĐỨNG THẲNG

Mẹ bạn lại đúng khi nói: Đừng có gù lưng như thế. Nếu bạn muốn trở nên tự tin và quả quyết, hãy đứng thẳng lên, mở căng lồng ngực ra. Tư thế là một nguồn phản hồi sinh học quan trọng. Một nghiên cứu ở Đức yêu cầu đối tượng tham gia quyết định xem sẽ đứng trong tư thế tự tin hay hoài nghi. Khi đứng trong tư thế tự tin, họ cũng sẽ quyết đoán hơn. Nếu bạn muốn mình quyết đoán hơn thì cũng hãy đứng trong tư thế quyết đoán.

Tư thế tự tin cũng khiến bạn tự tin vào những suy nghĩ của bản thân và những niềm tin nói chung. Một nghiên cứu ở Tây Ban Nha đã yêu cầu những người tham gia ngồi tư thế tự tin hoặc hoài nghi trong khi viết về những phẩm chất tích cực hoặc tiêu cực của họ.” Người ngồi trong tư thế tự tin thì có niềm tin mạnh mẽ vào điều họ viết, dù nó là tốt hay xấu. Tự tin vào phẩm chất tích cực khiến họ lạc quan hơn.

Hơn nữa, tư thế tự tin làm tăng hiệu quả của những lời khen từ người khác. Trong một nghiên cứu tại Texas, các nhà khoa học yêu cầu người tham gia ngồi trong tư thế tự tin hoặc hoài nghi và bảo họ rằng họ làm rất tốt bài kiểm tra. Lần tới khi đưa ra bài kiểm tra khó, nhóm hoài nghi bỏ cuộc dễ hơn trong khi nhóm tự tin cố gắng hơn. Nên nhớ rằng, họ đều được khen ngợi, nhưng nhóm có tư thế tự tin tiếp nhận thông tin tích cực đó hơn.

Tư thế tự tin có thể không tự động khiến bạn vui vẻ hơn, những nó điều chỉnh phản ứng của não bộ đối với suy nghĩ. Vậy nếu bạn muốn tự tin hơn (ví dụ, Tôi sẽ là người xuất sắc nhất trong cuộc tuyển dụng này, hoặc Tôi sẽ bỏ hút thuốc), hãy nghĩ tích cực trong lúc ưỡn căng ngực và ngẩng cao đầu. Tương tự, nếu có ai đó khen bạn, hãy hành xử như là bạn hoàn toàn tin vào điều đó.

Ngoài phản ứng của não bộ, tư thế cũng liên quan đến phản hồi xã hội. Người ta dễ nghĩ rằng tâm trạng vui buồn hoàn toàn là do bản thân mình, nhưng những người khác lại tự động nhận thức và phản hồi với tư thế của bạn. Bạn sẽ (có ý thức hoặc vô thức) chú ý đến những phản ứng của họ và chịu ảnh hưởng từ đó. Một tư thế tự tin khiến mọi người tin tưởng bạn hơn. Vậy không chỉ có não bộ nghĩ rằng: Ồ, tôi đang đứng thẳng, tôi tự tin, mà nó còn nghĩ: Chà, mọi người có vẻ rất tin tưởng vào mình, chắc mình khá là tự tin đây.

Cuối cùng, ngoài hiệu ứng đối với sự tự tin, tư thế đứng thẳng cũng giúp bạn tăng năng lượng. Một nghiên cứu trong tạp chí chuyên ngành Phản hồi sinh học chỉ ra rằng tư thế gù lưng cũng làm giảm mức năng lượng trong bạn. Và nó còn ảnh hưởng hơn tới những người trầm cảm nặng. Khi ở tư thế gù lưng, những người có tâm trạng đi xuống càng cảm thấy tệ hơn. Nghĩa là với người trầm cảm nặng hơn, lợi ích từ cải thiện tư thế cũng rõ rệt hơn.

Có một điều thú vị là nghiên cứu này cũng phát hiện ra rằng nhảy chân sáo sẽ làm tăng mức năng lượng (nên khi không có ai nhìn, bạn có thể nhảy chân sáo hết đoạn hành lang nhà mình).

Thay đổi tư thế dẫn đến những thay đổi trong mức hormone thần kinh. Một nghiên cứu của Đại học Harvard phát hiện ra rằng, đứng hoặc ngồi trong tư thế thoải mái, mở rộng làm tăng testosterone và giảm hormone cortisol vốn có tác dụng đối phó với căng thẳng. Những thay đổi trong hormone thần kinh thường góp phần làm nên những lợi ích đã nói ở trên của tư thế tự tin.

Thông điệp cuối cùng tôi muốn bạn nhớ là nếu bạn đang cảm thấy hoài nghi, hãy giữ cằm thẳng, đứng thẳng và ưỡn ngực. Tư thế đó sẽ giúp bạn cảm thấy quả quyết và tiếp nhận những suy nghĩ tích cực, đồng thời gia tăng năng lượng cho bạn.

THƯ GIÃN KHUÔN MẶT

Hãy tập trung vào giữa trán, ngay giữa hai lông mày. Nó có đang co lại không? Bạn đang lo nghĩ về điều gì vậy? Cơ này là cơ nếp nhăn lông mày, và nó kéo hai hàng lông mày xuống, khiến trán của bạn bị nhăn (nói cách khác, người ta gọi nó vậy là do nó khiến da bị nhăn lại). Nó thể hiện cảm xúc không thoải mái, giận dữ, lo lắng và các cảm xúc tiêu cực khác. Nhưng trán có nếp nhăn cũng gây ra sự sợ hãi và bất mãn. Giống như khi cảm nhận cơ “nụ cười” đang được uốn cong, não bộ cũng chú ý khi cơ lông mày nhăn lại và nghĩ rằng bạn đang buồn hoặc lo lắng.


Đeo kính râm. Vào những ngày nắng, chúng ta thường nhíu mày lại để khỏi bị chói. Vậy là, cho dù đó là một ngày nắng đẹp, bạn vẫn gửi tín hiệu đến não bộ rằng bạn đang hơi buồn. Kính râm sẽ giảm độ chói và khiến bạn bớt cau mày. Vậy chúng không chỉ khiến bạn trông ngầu hơn mà còn giúp bạn cảm thấy bình thản hơn.



Trong một nghiên cứu thông minh khác, người tham gia được dán miếng đỡ bóng gôn vào mỗi bên lông mày và được yêu cầu cố gắng chạm chúng vào nhau, tức là nhíu mày lại. Khi ngắm những bức tranh với đôi lông mày cau có như thế, họ cảm thấy buồn. Lông mày nhăn lại cũng tăng cảm xúc giận dữ và căm phẫn, và nó khiến mọi người bớt vui vẻ, bớt hoà thuận và bớt quan tâm.


Thư giãn cơ hàm. Thường thì khi bị căng thẳng, chúng ta sẽ vô thức nghiến răng lại. Điều đó khiến tăng thêm phần căng thẳng tổng thể. Vậy hãy thả lỏng cơ hàm, đẩy sang hai bên rồi mở to miệng ra. Việc này có thể khiến bạn ngáp, mà ngáp thì cũng tăng thư giãn cho bạn.



Vậy nếu cơ lông mày đang co, bạn sẽ cảm thấy nhiều cảm xúc tiêu cực và ít cảm xúc tích cực hơn. Thế khi chúng trạng thái thư giãn thì sao? Một minh chứng thú vị đến từ những người có tài chính tương đối dư dả và muốn minh trông trẻ hơn vài tuổi. Thứ tôi nói đến ở đây là botox. Botox là một chất độc thần kinh xóa được nếp nhăn bằng cách làm tê liệt một số cơ cụ thể trên mặt. Làm tê liệt cơ nhăn lông mày khiến việc nhíu mày trở nên khó khăn, và những người đã tiêm chất đó thường ít giận dữ hơn, đơn giản vì họ không thể tạo ra biểu hiện đúng trên khuôn mặt. Nhưng không may là họ cũng thường cảm thấy ít vui vẻ hơn vì họ thường không thể hoàn toàn thể hiện niềm vui thích hoặc ngạc nhiên được.

Rất khó đạt được bình an nội tâm khi đang nhăn cơ lông mày. Một đôi mày cau chiếm phần lớn trong việc bộc lộ – và tạo ra – những cảm xúc tiêu cực. Khi bạn bắt đầu cảm thấy tức giận, căng thẳng hay lo lắng, hãy chú ý xem có phải lông mày bạn đang cau lại. Hãy cố thư giãn phần trán và nó sẽ giúp xoa dịu những cảm xúc.

THAY ĐỔI CÁCH THỞ

Hít thở là hoạt động quan trọng nhất của cơ thể, và giống như tất cả các chức năng cơ bản khác (như ăn, quan hệ tình dục), nó được gắn chặt với hệ viền. Người gặp vấn đề về hộ hấp có nguy cơ cao mắc trầm cảm. Thay đổi cách thở là cách tạo vòng xoáy tích cực hiệu quả, vì đây là một trong những cách thay đổi trạng thái cảm xúc nhanh nhất.


Hít thở thật sâu. Khi bị choáng váng hay lo lắng, thở chậm lại có thể giúp bạn vượt qua trạng thái này. Thở chậm bằng mũi trong lúc đêm thật chậm từ một đến sáu (hoặc thậm chí là tám). Tạm dừng trong vài giây khi đã hết hết cỡ rồi từ từ thở ra bằng mũi với cùng số nhịp đếm.



Mỗi nhịp thở khác nhau tạo ra hiệu ứng khác nhau lên cơ thể và não bộ. Một nghiên cứu từ Thụy Điển chỉ ra rằng sự kết hợp của các kiểu thở khác nhau (chậm, nhanh hoặc siêu nhanh) làm tăng cảm xúc lạc quan và giảm những cảm xúc như trầm cảm, lo lắng hay căng thẳng nói chung.

Việc thở tác động lên não bộ thông qua các tín hiệu được truyền đi bằng dây thần kinh phế vị. Dây thần kinh phế vị không những truyền các tín hiệu xuống tim như đã đề cập ở trên, mà còn đưa những tín hiệu này lên tới thân não. Tín hiệu của thần kinh phế vị rất quan trọng trong việc kích hoạt các mạch nghỉ ngơi và thư giãn, nó được biết đến như là hệ thần kinh đối giao cảm. Hệ đối giao cảm này đối lập với hệ thần kinh giao cảm phụ trách điều khiển bản năng “chiến-hay-chạy”. Nhịp thở chậm làm tăng hoạt động ở thần kinh phế vị và thúc đẩy não bộ hướng vào các hoạt động đối giao cảm. Vậy nên việc thở sâu và chậm giúp bạn cảm thấy bình tâm hơn.

Ngược lại, nhịp thở nhanh sẽ làm ngưng hoạt động của hệ thần kinh đối giao cảm và kích hoạt hệ thần kinh giao cảm. Khi lo lắng, hồi hộp hoặc lo sợ, bạn thường thở nhanh. Nhưng ngược lại cũng đúng, khi thở nhanh, bạn dễ cảm thấy những cảm xúc đó. Đôi khi thế lại tốt vì có lúc bạn cần thêm chút năng lượng để có thể tới phòng tập (hoặc chẳng làm gì cả).


Thở nhanh để tăng năng lượng. Đôi khi bạn cảm thấy cần thêm năng lượng. Hãy thử thở nhanh và nông trong 20 đến 30 giây. Đừng làm vậy quá lâu không là bạn sẽ bị choáng đấy.



THƯ GIÃN CƠ BẮP

Khi bạn căng thẳng hoặc lo lắng, các cơ sẽ có xu hướng co vào, dù bạn không thực sự nhận thức được điều đó. Thật không may, não bộ cảm nhận độ căng trong cơ và nghĩ rằng, Chắc là tôi đang bị căng thẳng. Điều thú vị về các cơ là chúng không thể tự mình co lại, thay vào đó chúng lại căng lên, bởi não bộ bảo với chúng là phải căng ra. Vậy có cách nào để bạn thả lỏng não bộ không?

Các động tác co giãn giúp bạn thư giãn các bó cơ và hỗ trợ nhiều cho việc điều chỉnh hệ thần kinh. Nó cũng kích thích endorphin và endocannabinoid, là các chất giảm đau. Bạn không cần phải có một tư thế phức tạp vì bất kỳ tư thế giãn cơ nào cũng mang lại tác dụng này.


Bó chặt và thả lỏng. Đôi khi việc bó chặt cơ lại có tác dụng nhắc nhở não bộ rằng phải thả lỏng cơ ra. Hãy hít một hơi thật sâu và rồi gồng cơ trong vài giây. Sau khi đã giữ vài giây, thở hắt ra rồi thư giãn. Các cơ quan trọng nhất cần được thư giãn là cơ mặt vì chúng có ảnh hưởng lớn nhất lên cảm xúc, nhưng thả lỏng cả cơ bàn tay, mông và bụng cũng quan trọng không kém.



Mát-xa cũng là một cách tốt để thư giãn cơ bắp. Mát-xa sẽ giảm đau, căng thẳng và lo âu, lại còn cải thiện giấc ngủ. Mát-xa có nhiều tác dụng trên diện rộng là bởi nó làm tăng mức serotonin và dopamine và giảm cortisol. Có một cách mát-xa cũng khá hiệu quả đó là nằm đè lên trái bóng tennis hoặc dựa lên nó, sau đó nhẹ nhàng cho nó lăn qua các vùng cơ. Có thể nó không có tác động tương đương với mát-xa bình thường, nhưng nó rẻ và nhanh, và cũng mang lại cảm giác tốt.

Nhưng ngay bây giờ, bạn chỉ cần ngồi thẳng lên và thở thật sâu. Cho phép gương mặt mình thư giãn và khóe miệng được nâng lên rồi cứ để phản hồi sinh học thi triển phép màu của mình.




Chương 10: Kích hoạt mạch biết ơn

Trong những năm 1940, nhà văn Albert Camus là một người bị bệnh lao. Ông đã đi từ thủ đô Paris, khi đó bị chiến tranh tàn phá, đến vùng phía bắc Algeria nơi ông sinh ra, để tìm kiếm khí hậu ấm áp. Vào một ngày xám xịt đầy mưa của tháng Mười Hai, ông cay đắng nhận ra rằng mọi thứ đã thay đổi và thật điên rồ khi hy vọng sống lại những năm tháng tuổi trẻ. Nhưng rồi, ông vẫn thấy niềm vui của những năm tháng tuổi trẻ ấm áp còn sống trong ông. Ông đã viết: “Ngay trong những ngày mùa đông lạnh giá, cuối cùng tôi lại nhận ra rằng trong tôi là một mùa hè bất tận.”

Khi trầm cảm, cuộc sống đầy rẫy những nỗi thất vọng và thật sự thiếu thốn những thứ mà bạn cần – một giấc ngủ sâu, một công việc được hoàn thành, một khuôn mặt thân thiện. Khoảng cách giữa những thứ bạn muốn và những thứ bạn có vẫn luôn rất lớn, nhưng nó sẽ càng lớn hơn khi bạn bị trầm cảm. Như đã nói ở chương 3, một số não bộ được lập trình để tập trung vào những điều tiêu cực và xu hướng đó sẽ càng tệ hơn khi bạn bị trầm cảm. Nhưng có một sức mạnh đối chọi trực tiếp với những điều tiêu cực, đó chính là lòng biết ơn.

Lòng biết ơn là thuốc giải độc tiềm năng đối với những điều tiêu cực, vì nó không phụ thuộc vào hoàn cảnh hiện tại của bạn. Bạn có thể nghèo khổ, đói rách nhưng vẫn biết ơn những ngọn gió ấm. Ngược lại, bạn có thể giàu có quyền lực nhưng vẫn khó chịu với tiếng nhai nhóp nhép của ông chồng. Biết ơn là một trạng thái của tâm trí – thực tế, có một mạch não chịu trách nhiệm về lòng biết ơn và chúng ta cần làm cho nó hoạt động. Mạch biết ơn khỏe hơn sẽ khiến bạn có sức mạnh để nâng cao thể chất và trí tuệ, tăng cảm giác hạnh phúc, ngủ ngon hơn, và giúp bạn kết nối với mọi người.

LỢI ÍCH CỦA LÒNG BIẾT ƠN

Rất nhiều nghiên cứu trong những năm gần đây đã cho thấy những lợi ích của lòng biết ơn. Có lẽ, quan trọng nhất là lòng biết ơn cải thiện tâm trạng. Khi bạn nghĩ đến và bày tỏ lòng biết ơn, bạn cũng dễ cảm thấy những điều tích cực hơn.

GIẢM TRIỆU CHỨNG TRẦM CẢM

Một trong những vấn đề lớn nhất của trầm cảm không đơn giản chỉ là suy nghĩ rằng cuộc đời này không đáng sống, mà là việc bạn sẽ hành động theo suy nghĩ đó. Có vẻ như lòng biết ơn cũng làm giảm đáng kể những suy nghĩ tự hủy hoại như vậy? Quan trọng là, tác dụng của lòng biết ơn trở nên lớn nhất đối với những người đang tuyệt vọng nhất. Khi mọi thứ có vẻ trống rỗng và vô nghĩa thì một chút lòng biết ơn lại có tác dụng rất nhiều.


Viết một lá thư cảm ơn thật chi tiết. Nghĩ đến một người đã đối tốt với bạn – người bạn, người thầy, người đồng nghiệp – những người mà bạn chưa có cơ hội nói lời cảm ơn. Viết một lá thư cảm ơn họ, nói thật cụ thể về hành động của người đó đã tác động lên cuộc đời bạn. Hẹn một cuộc gặp, có thể chỉ là một buổi cà phê, uống nước, và rồi đưa lá thư trực tiếp cho họ. Đừng nói với họ mục đích cuộc gặp mặt, hãy để họ ngạc nhiên. Cách bày tỏ lòng biết ơn này thường có tác dụng lâu dài. Có nghiên cứu đã chỉ ra rằng chỉ một cuộc gặp và viết thư như thế này có thể khiến người ta vui vẻ tới tận hai tháng sau.



Lòng biết ơn làm giảm lo lắng. Cả lo nghĩ và lo lắng đều xuất phát từ việc bạn nghĩ rằng một chuyện gì đó tồi tệ sẽ xảy ra. Nhưng não bộ không thể tập trung vào quá nhiều thứ cùng một lúc, vì thế khi bạn cảm thấy biết ơn về những việc có thể xảy ra trong tương lai, lòng biết ơn sẽ thay thế những cảm xúc tiêu cực đó, và những lo nghĩ sẽ bốc hơi đi mất.

CẢI THIỆN SỨC KHỎE

Một nghiên cứu ở Thụy Sĩ trên khoảng 1.000 người đã sử dụng những câu hỏi trắc nghiệm để tìm ra mối liên hệ giữa lòng biết ơn và sức khỏe. Nghiên cứu phát hiện ra rằng những người hay thể hiện lòng biết ơn thì có sức khỏe và tâm lý tốt hơn. Họ cũng hay tham gia những hoạt động tốt cho sức khỏe. Những người hay biết ơn cũng sẵn sàng làm gì đó để cải thiện sức khỏe hơn. Động lực thay đổi tình hình hiện tại của bạn tùy thuộc vào lượng serotonin, bởi khi lượng serotonin không đủ, con người cũng hay chấp nhận số phận hơn.

LÒNG BIẾT ƠN KHIẾN BẠN ĐƯỢC XÃ HỘI GIÚP ĐỠ HƠN

Bạn sẽ đọc được ở chương sau rằng, sự trợ giúp của xã hội cũng giúp bạn tạo ra vòng xoáy tích cực, và lòng biết ơn thì tạo ra sự trợ giúp từ xã hội. Trong một nghiên cứu, một nhóm người đã được yêu cầu viết nhật ký về những điều họ cảm thấy biết ơn mỗi ngày. Sau đó, nhóm này được đem ra so sánh với một nhóm khác, viết nhật ký về những thứ khiến họ thấy phiền toái hoặc những điều chung chung. Một nhóm khác lại được bảo rằng hãy so sánh bản thân với người khác. Nghiên cứu được thực hiện trên những người bình thường và những người mắc bệnh mạn tính, tức là có khả năng bị trầm cảm cao. Nghiên cứu chỉ ra rằng lòng biết ơn khiến những người tham gia cải thiện chất lượng cuộc sống một cách toàn diện, khiến họ trở nên lạc quan hơn, giảm đau, và thật sự khiến họ chịu khó tập luyện nhiều hơn. Quan trọng hơn cả là lòng biết ơn khiến họ cảm thấy kết nối với người khác hơn.


Yêu cầu được giúp đỡ. Thỉnh thoảng khi bạn cảm thấy thật tệ, sẽ rất khó để bạn có thể tập trung - hay thậm chí nhớ đến – những ký ức vui vẻ. Nếu vậy, hãy nói chuyện với một người bạn cũ, ngắm lại những bức ảnh, đọc những trang nhật ký cũ. Đây cũng là một lý do để viết một cuốn nhật ký biết ơn.



Một nghiên cứu khác của Anh đã quan sát những người đang trải qua thay đổi lớn trong cuộc sống (ở đây là bắt đầu học đại học). Những thay đổi này thường đi kèm với sự bấp bênh, do đó kích hoạt hệ viền. Khi môi trường thay đổi, thói quen của bạn cũng sẽ thay đổi theo, vì thế nếu không cẩn thận bạn dễ rơi vào nếp sống không tối ưu. Nghiên cứu chỉ ra rằng, cũng không có gì ngạc nhiên, những người có lòng biết ơn cao hơn thì ít bị căng thẳng và trầm cảm. Như trong nghiên cứu trước, họ cũng phát hiện ra rằng lòng biết ơn làm tăng cảm giác về tình tương thân tương ái trong xã hội. Vì thế, hãy bắt đầu bằng lòng biết ơn, và bạn sẽ cảm thấy được xã hội giúp đỡ nhiều hơn, điều đó khiến bạn lại càng cảm thấy biết ơn hơn, và cứ thế mọi chuyện sẽ ngày một tích cực.

TÁC ĐỘNG CỦA LÒNG BIẾT ƠN LÊN NÃO BỘ

Mặc dù lòng biết ơn có nhiều tác dụng tích cực nhưng không có nhiều nghiên cứu về tác động tích cực của nó lên não bộ. Chúng ta đành phải dùng một vài ví dụ ít ỏi có được từ những nghiên cứu sẵn có và những nghiên cứu về những khái niệm tương tự.

CẢI THIỆN HOẠT ĐỘNG Ở MẠCH DOPAMINE

Lợi ích của lòng biết ơn bắt đầu với hệ thống dopamine, vì khi bạn cảm thấy biết ơn, vùng não sản xuất dopamine được kích hoạt. Thêm vào đó, lòng biết ơn người khác kích hoạt các hoạt động trong mạch dopamine xã hội, khiến những tương tác xã hội trở nên vui vẻ hơn.

TĂNG LƯỢNG SEROTONIN

Một tác dụng rõ rệt của lòng biết ơn chính là gia tăng lượng serotonin. Việc cố gắng nghĩ tới những điều tốt đẹp buộc bạn tập trung vào những điều tích cực trong cuộc sống. Hành động đơn giản này làm tăng lượng serotonin hồi đai trước. Nghiên cứu này cũng chỉ ra việc ghi nhớ những sự kiện đáng buồn làm giảm lượng serotonin ở hồi đai trước. Như vậy, việc ghi nhớ những sự kiện tích cực có tác dụng kép: vừa gia tăng lượng serotonin trong não vừa làm giảm việc nhớ tới những điều tiêu cực.


Viết nhật ký biết ơn. Dành một vài phút mỗi ngày để viết ba điều mà bạn cảm thấy biết ơn trong ngày hôm đó. Để khiến việc này trở thành một thói quen tốt, hãy thử làm vào một giờ cố định mỗi ngày. Nếu bạn không thể nghĩ ra ba điều, thì cứ viết một thôi cũng được. Nếu bạn chẳng nghĩ ra được gì, hãy viết “Tôi mừng vì hôm nay tôi vẫn có thức ăn” hay “Tôi mừng rằng tôi vẫn có đồ để mặc”. Ngay cả khi 90% mọi thứ trong ngày chẳng có gì vui, bạn vẫn có thể cảm thấy vui mừng vì 10% còn lại.



CẢI THIỆN GIẤC NGỦ

Biết ơn là cách tuyệt vời để bắt đầu một vòng xoáy tích cực, vì nó có thể giúp cải thiện giấc ngủ – chúng ta đã biết chương 7 việc đó quan trọng như thế nào. Một nghiên cứu ở Canada yêu cầu một nhóm sinh viên đại học bị mất ngủ hãy viết nhật ký biết ơn trong một tuần. Yêu cầu đơn giản này đã giúp cải thiện giấc ngủ của họ, giảm các vấn đề sức khỏe thể chất, và giải tỏa lo nghĩ. Ngay cả với những người mắc chứng đau kinh niên, lòng biết ơn cũng giúp cải thiện giấc ngủ và giảm lo lắng, suy sụp.

BIẾT ƠN VỚI TƯƠNG LAI

Sự lạc quan giúp ích nhiều trong việc chiến đấu với sự tiêu cực và cũng là một dạng của lòng biết ơn, vì chúng ta biết ơn những khả năng xảy ra điều tốt đẹp. Qua những thí nghiệm quét fMRI, chúng ta biết rằng tinh thần lạc quan chịu kiểm soát của phần bụng hồi đai trước, và như vậy khả năng cao phần này cũng sẽ đóng vai trò trong việc biết ơn. Khi lạc quan, bạn không cần phải chắc chắn rằng những điều tốt đẹp sẽ xảy ra, bạn chỉ cần tin rằng những điều tốt đẹp có khả năng xảy ra hoặc dù điều gì xảy ra đi nữa, bạn cũng sẽ vẫn ổn cả. Trong trường hợp đó, lạc quan là tin vào khả năng phục hồi của bạn. Ngay cả khi bạn nghĩ rằng nhiều khả năng bạn sẽ sụp đổ, sẽ có một phần trong bạn chịu đựng được tất cả – cái mà Albert Camus gọi là “mùa hè vĩnh cửu”. Bạn sẽ luôn vươn tới được vòng xoáy tích cực của sự biết ơn.


Cảm ơn đời mỗi sớm mai thức dậy. Mỗi khi bạn thức dậy vào buổi sáng, thử nghĩ tới một thứ mà bạn mong đợi vào ngày hôm đó, dù cho chỉ là một bữa sáng đơn giản. Lòng trắc ẩn và cảm phục cũng tương tự như lòng biết ơn, và những cảm xúc này cũng kích hoạt hồi đai trước, thùy đảo và vùng dưới đồi. Vì thùy đảo phản ánh những cảm nhận nội tâm, kích hoạt thùy đảo là ta có khả năng tạo ra sự thấu cảm: cảm nhận được những gì người khác đang cảm nhận. Hoạt động của vùng dưới đồi cũng là biểu hiện của những cảm xúc đang trỗi dậy. Lòng biết ơn người khác cũng có khả năng tạo ra những tác động tương tự tới não bộ.



THƯỞNG THỨC SỰ HÀI HƯỚC

Thưởng thức là một hình thức khác của lòng biết ơn. Mặc dù chưa có nhiều nghiên cứu về tác động của lòng biết ơn lên não bộ, đã có vài nghiên cứu về sự thưởng thức, đặc biệt là việc thưởng thức sự hài hước.

Về lý thuyết, có hai phần trong việc nghe chuyện cười. Phần thứ nhất, đó là nhận ra rằng đây là một chuyện đùa, và mục đích của nó là để cười. Phần thứ hai chính là nhận ra yếu tố buồn cười trong câu chuyện đó và rồi thưởng thức sự hài hước, biểu hiện bằng nụ cười hay tiếng cười.

Bằng cách nhìn vào hoạt động của não bộ khi đối tượng đọc truyện tranh, các nhà khoa học có thể phân biệt giữa sự nhận diện và sự thưởng thức. Hóa ra việc thưởng thức sự hài hước đã kích hoạt vỏ não trước trán ổ mắt và hạch hạnh nhân. Từ đây, có thể thấy rằng việc hạch hạnh nhân bị kích hoạt không phải lúc nào cũng xấu – có hệ viền phản ứng tốt cũng là một điều quan trọng, nhưng tốt nhất là có một sự cân bằng.

Một nghiên cứu khác chỉ ra rằng việc thưởng thức sự hài hước cũng kích hoạt nhân cận vách giàu dopamine, cũng như các vùng thân não tạo ra dopamine. Điều này giải thích tại sao sự hài hước lại khiến chúng ta cảm thấy dễ chịu. Nó cũng kích hoạt vùng lưng thể vân, điều này cho thấy có một thói quen hay phản xạ nào đó liên quan đến việc thưởng thức sự hài hước. Bạn có thể tập luyện được việc này. Ít nhất thì, giờ bạn cũng có lý do khoa học để xem mấy video hài trên YouTube 

LỰC KÉO MẠNH MẼ CỦA CẢM GIÁC TỘI LỖI

Một truyền thuyết của người bản địa Cherokee kể về cuộc chiến giữa hai con sói. Một con đại diện cho giận dữ, ghen tức, mặc cảm, đau khổ, tội lỗi, phẫn nộ. Một con đại diện cho niềm vui, yên bình, tình yêu, hy vọng, lòng tốt và sự thật. Đây là trận chiến trong mỗi chúng ta. Con sói nào sẽ thắng? Con được bạn cho ăn sẽ thắng.

Kiêu hãnh, tội lỗi và xấu hổ đều là những cảm xúc tập trung vào bản thân, mang tính đánh giá đạo đức. Nhưng trong khi kiêu hãnh là anh em với lòng biết ơn thì tội lỗi và xấu hổ lại hoàn toàn trái ngược. Nếu lòng biết ơn có tác dụng tốt với chúng ta thì tại sao cảm giác tội lỗi và xấu hổ lại kéo chúng ta rơi vào trầm cảm?

Mặc dù là những cảm xúc khác nhau nhưng lòng kiêu hãnh, xấu hổ và tội lỗi đều kích hoạt những mạch thần kinh tương tự, bao gồm phần lưng-giữa vỏ não trước trán, hạch hạnh nhân, thùy đảo và nhân cận vách. Thú vị là, cảm xúc kiêu hãnh kích hoạt những vùng này mạnh nhất, ngoại trừ nhân cận vách, nơi tội lỗi và xấu hổ chiến thắng. Điều này giải thích vì sao chúng ta dễ cảm thấy tội lỗi và xấu hổ – chúng kích hoạt trung tâm “trao thưởng” của não bộ. Không may là, dù tội lỗi và xấu hổ là những cảm xúc bám rễ rất mạnh, chúng lại không tốt cho chúng ta về lâu dài. Cũng giống như thức ăn vậy: kẹo kích hoạt nhân cận vách mạnh hơn hoa quả, nhưng chúng không tốt nếu chúng ta sử dụng chúng lâu dài. Hãy nuôi dưỡng não bạn bằng lòng biết ơn, và bạn sẽ nhận được nhiều quả ngọt.

ĐỪNG SO SÁNH BẢN THÂN VỚI NGƯỜI KHÁC

Khi bạn cố gắng trân trọng những gì mình đang có, thì so sánh mình với những người kém may mắn hơn có vẻ là hợp lý. Tất nhiên, bạn không có một cái xe mới, nhưng có những người thậm chí còn chẳng có nổi một cái xe. Nghe như thể bạn đang trân trọng cuộc sống của mình, nhưng không phải. Có nghiên cứu đã chỉ ra rằng so sánh bản thân với những người kém may mắn hơn không hữu ích bằng việc cảm thấy biết ơn với những gì mình có.

Biết ơn là thật sự thấy trân trọng những gì mình đang có mà không cần biết người khác có hay không có cái gì. Lòng biết ơn thật sự mạnh mẽ vì nó làm giảm lòng ghen tị và tăng lòng trân trọng với những thứ bạn có, theo đó tăng cảm giác thỏa mãn với cuộc sống. 


Hít một hơi thật sâu. Hãy hít một hơi thật sâu và chậm qua đường mũi, khi đã hít đầy lồng ngực, hãy nghĩ, “Tôi trân trọng từng hơi thở này” và rồi thở ra thật chậm.



Hơn nữa, việc so sánh với người khác kích hoạt những mạch chịu trách nhiệm về so sánh xã hội. Tất nhiên là trong nhiều trường hợp, bạn sẽ cảm thấy khá hơn, nhưng chắc chắn không phải là lúc nào cũng thế. Hơn nữa, cách não bộ hoạt động là nó sẽ phóng chiếu những gì nó nghĩ ra ngoài. Nếu cứ so sánh như vậy, bạn sẽ cho rằng người khác cũng đang làm những điều tương tự. Nó sẽ khiến bạn cảm thấy bị soi mói và đánh giá. Mặt khác, nếu bạn cứ tốt bụng, biết ơn và bày tỏ lòng nhân ái với người khác, điều này sẽ kích hoạt những mạch xã hội tích cực hơn. Và khi bạn cảm thấy tốt về người khác, bạn sẽ có cảm giác mọi người cũng đang tốt với bạn.

SỰ KHÁC BIỆT GIỮA CÂU CÁ VÀ BẮT CÁ

Lần nọ trong một trại hướng đạo sinh, tôi thấy một thầy hướng đạo sinh già đi về phía hồ với cần câu. Vài giờ sau, khi ông quay lại, tôi hỏi ông buổi câu thế nào. Ông bảo “Tuyệt”. “Ông bắt được nhiều cá không?” Tôi hỏi. “Tôi chẳng bắt được con nào”, ông trả lời, nhưng bổ sung “Người ta gọi là câu cá chứ ai gọi là bắt cá đâu.”

Không phải lúc nào bạn cũng có gì đó để cảm thấy hạnh phúc, nhưng không thấy thì không có nghĩa là không nên tìm ra một thứ gì đó. Vấn đề không phải là tìm ra một thứ gì đó để cảm thấy trân trọng; vấn đề là bạn phải nhớ mà đi tìm đã.

Việc nhớ rằng bạn nên cảm thấy biết ơn là một dạng trí tuệ cảm xúc. Có nghiên cứu đã chỉ ra rằng việc này thực sự tác động đến mật độ nơ-ron ở cả phần bụng-giữa lẫn phần bên vỏ não trước trán. Mật độ này thay đổi cho thấy trí tuệ cảm xúc được tăng lên, những nơ-ron ở vùng này trở nên hiệu quả hơn. Khi trí tuệ cảm xúc được cải thiện, bạn cũng dễ cảm thấy yêu đời hơn.

Một khi bắt đầu tìm kiếm, bạn tập trung và khơi gợi điều gì đó để biết ơn là các mạch thần kinh đã được kích hoạt rồi. Bạn không thể kiểm soát thứ bạn thấy, nhưng tìm kiếm cái gì là tùy vào ý của bạn. Tất nhiên, nếu bạn thấy được điều gì đó để biết ơn thì quá tuyệt, nhưng đây không phải là thứ quyết định duy nhất.




Chương 11: Nhờ giúp đỡ

Một vài năm trước tôi có nói chuyện với một sinh viên đại học bị trầm cảm khá nặng. Cậu ta nói rằng khi mọi chuyện trở nên thật sự tệ, cậu ta chỉ muốn ở một mình trong phòng. Ngay cả khi có thể học hành một chút, cậu ta vẫn muốn ở một mình. Khi ở một mình, cậu ta sẽ cảm thấy ngày một tệ hơn và rồi cũng chẳng học được gì cả, và cuối cùng thì cứ thế nằm trên giường không làm gì hết.

May mắn thay, cậu ta tự nhận thấy xu hướng này của bản thân. Cậu ta nhận ra rằng ngay cả khi cậu ta muốn ở một mình, điều đó cũng không tốt cho cậu ta. Từ đó trở đi, mỗi khi cảm thấy muốn cô lập bản thân, cậu ta tự ép mình đi xuống dưới nhà và làm bài tập ở sảnh, nơi mọi người rì rầm trò chuyện. Cậu ta không ép mình nói chuyện với ai cả; cậu ta chỉ muốn chắc chắn bên cạnh mình có người. Và như vậy đã là đủ để khiến cậu ta không bị cuốn sâu hơn vào vòng xoáy tiêu cực.

Trầm cảm là một bệnh khiến người ta chỉ muốn cô lập bản thân. Nó khiến bạn cảm thấy bị tách biệt và cô đơn, cả khi bạn đang ở bên cạnh người khác, và điều này khiến mọi người thường cảm thấy muốn tách mình ra. Nhưng cảm giác muốn tách biệt đó chỉ là triệu chứng của một não bộ đang trầm cảm và nó khiến căn bệnh duy trì lâu hơn, cũng giống như mong muốn không phải tập luyện gì vậy. Một trong những kỷ luật thần kinh quan trọng nhất mà bạn có thể học được từ cuốn sách này đó là ngay cả khi bạn cảm thấy muốn ở một mình, liều thuốc chữa trầm cảm thường nằm ở việc tiếp xúc với mọi người.


Ở bên cạnh mọi người. Vòng xoáy tiêu cực càng dễ xảy ra nếu bạn ở một mình. Nếu thấy cảm xúc của mình tuột dốc, hãy cố gắng đi đâu đó nơi có mọi người xung quanh, như là thư viện hoặc quán cà phê. Bạn không cần phải tương tác với ai cả, chỉ cần ở đó là được rồi.



Con người là một giống loài cần tương tác xã hội – chúng ta tiến hóa để tồn tại cùng nhau, và não chúng ta tình trạng tốt nhất khi chúng ta tương tác và cảm thấy được kết nối với mọi người. Điều đó có nghĩa là khi chúng ta cảm thấy bị ngắt kết nối, hậu quả có thể rất tệ. May mắn thay, nghiên cứu đã cho thấy rằng tương tác với mọi người - không chỉ bạn bè hay gia đình mà thậm chí là người lạ hoặc động vật – đều có thể đảo ngược trầm cảm. Tương tác xã hội thay đổi hoạt động của một cơ số mạch trong não và hệ thống dẫn truyền thần kinh. Nói chuyện, tương tác cơ thể, hay thậm chí chỉ ở gần những người khác thôi cũng sẽ làm giảm căng thẳng, đau đớn, lo lắng và các triệu chứng trầm cảm. Nó cũng sẽ gia tăng bình tĩnh và cảm giác hạnh phúc. Chúng ta sẽ nói đến những lợi ích sau, nhưng trước hết chúng ta sẽ nói về việc tại sao người bị trầm cảm thường khó gần người khác đến vậy.

VẤN ĐỀ VỚI NHỮNG NGƯỜI XUNG QUANH

Nhà thơ Emily Dickinson đã từng viết, “Có khi không cô đơn thì còn cô đơn hơn.” Bà ấy nổi tiếng về việc thường hay ở một mình nhưng rồi lại rất sợ bị cô đơn. Nghịch lý tưởng chừng như rất rõ ràng này thực ra lại phổ biến, vì những người mong đợi sự thân mật nhất thường cũng là những người nhạy cảm với việc bị từ chối. Dù bạn có trầm cảm hay không, nguyên nhân căng thẳng và lo lắng cũng thường đến từ người khác.

Não chúng ta được lập trình để quan tâm đến việc người khác nghĩ gì về mình, do đó bạn thường cảm thấy rất phiền lòng mỗi khi bị phán xét hay từ chối. Thực tế, một nghiên cứu bằng máy quét fMRI đã chỉ ra rằng việc bị xã hội chối bỏ cũng làm kích hoạt những vùng não tương tự như các đau đớn thể xác. Trong thí nghiệm, các tình nguyện viên được quét não trong lúc đang chơi một trò ném bóng ảo với hai người chơi khác. Họ được bảo rằng hai người kia là những người thật, trong khi thực tế hai người đó đều là người ảo do máy tính điều khiển. Đầu tiên những “người chơi” kia đều chơi đẹp, chia sẻ lượt chơi với tình nguyện viên. Nhưng đến một thời điểm, họ chỉ ném bóng cho nhau và là tình nguyện viên đi. Động thái nhỏ này đủ để tạo ra cảm giác mình bị chối bỏ cho tình nguyện viên, và nó kích hoạt thùy đảo và hồi đai trước giống như nỗi đau vật lý. Chúng ta né tránh sự chối bỏ của xã hội cũng giống như tránh không chạm vào một cái bếp lò nóng: cả hai đều làm chúng ta đau.


Suy ngẫm về việc bị từ chối. Chúng ta thường tưởng mình bị từ chối trong khi nhiều lúc đó chỉ là một sự hiểu lầm. Ví dụ, bạn nhắn tin cho một người bạn và rồi không được trả lời. Thật dễ nghĩ rằng người bạn đó cố ý làm bạn đau khổ hoặc không quan tâm đến bạn. Nhưng biết đâu sự thật lại khác. Biết đâu người bạn đó quá bận rộn và rồi quên khuấy mất – hoặc bỏ lỡ tin nhắn, và thường là như vậy. Nghĩ tới những khả năng khác kích hoạt phần giữa vỏ não trước trán - cải thiện khả năng điều tiết cảm xúc của hệ viền và giúp bạn cảm thấy tốt hơn. Đôi khi hỏi thẳng người bạn đó là hay nhất. Những cảm xúc bị chối bỏ đó cũng tăng lên nếu bạn đang có những cảm xúc tiêu cực hoặc suy sụp, trầm cảm. Cho nên dù bạn cảm thấy tệ đến đâu, thực tế thường không tồi tệ như vậy.



Điều thú vị là những người thiếu tự tin thường có hồi đai trước hoạt động mạnh hơn, thể hiện rằng não của họ nhạy cảm hơn với sự chối bỏ của xã hội. Và ngay cả khi bị trầm cảm, não bộ cũng thường nhạy cảm hơn với sự chối bỏ của xã hội, tạo nên phản ứng căng thẳng mạnh hơn. Thực ra, nhạy cảm với sự chối bỏ của xã hội cũng không hẳn là quá tệ. Chính những cảm xúc đó là động lực để người ta làm việc nhóm hiệu quả, vì mọi người đều muốn mình hòa hợp với số đông. Tuy nhiên, cũng giống như những đặc điểm khác đã nói trong cuốn sách này, nó dễ làm cho bạn bị cuốn vào vòng xoáy trầm cảm.

Khi những người khác làm bạn tổn thương, việc bạn muốn được ở một mình cũng là điều dễ hiểu. Đó là sự ứng phí hợp lý và ở mức độ bình thường thì cũng không có gì tệ cả. Nhưng không may là giống như việc ăn kem để đỡ căng thẳng, nó tạm thời giúp bạn cảm thấy tốt hơn nhưng nó không giải quyết triệt để vấn đề. Và trong trầm cảm thì vấn đề này còn nghiêm trọng hơn.

TRẦM CẢM LÀM RỐI LOẠN HÓA CHẤT THẦN KINH CỦA TÌNH YÊU VÀ LÒNG TIN

Khi xét đến tình yêu và những mối quan hệ thân mật khác, có một hormone thần kinh nổi bật hơn hẳn các hormone khác. Đó là oxytocin hay còn được gọi là “hormone tình yêu”. Oxytocin được sản sinh khi có các cử chỉ vuốt ve âu yếm hoặc khi quan hệ tình dục, khi ai đó tỏ ra tin tưởng bạn, hoặc đôi lúc cả khi đang nói chuyện. Oxytocin làm tăng cảm giác tin tưởng và gắn kết với người khác, đồng thời làm giảm cảm giác căng thẳng, sợ hãi và đau đớn.

Không may là khi trầm cảm, hệ thống oxytocin thường khó hoạt động. Một số nghiên cứu cho rằng những người trầm cảm có nhiều oxytocin hơn, một số nghiên cứu khác lại bảo ít hơn. Việc này nghe có vẻ nghịch lý, nhưng mức độ oxytocin ảnh hưởng và bị ảnh hưởng bởi những loại trầm cảm khác nhau. Tức là mạch thần kinh của mỗi người lại tương tác với trầm cảm mỗi khác. Vì vậy mặc dù những nghiên cứu không chỉ ra rõ ràng, nhưng cách dễ hiểu nhất là cả hệ thống oxytocin đã bị rối loạn. Thuật ngữ sinh học chính xác cho hiện tượng này là “suy giảm khả năng điều tiết”. Khi trầm cảm, oxytocin không được giải phóng đúng lúc, đôi khi cần thì lại không có, hoặc đôi khi có thì lại không cần. Thêm vào đó, phản ứng của não bộ đối với oxytocin không phải lúc nào cũng chính xác.

Ngay cả khi các nghiên cứu không chỉ ra rõ ràng về hoạt động của oxytocin khi trầm cảm, một vài nghiên cứu cũng đã làm sáng tỏ được vai trò của nó trong những điều kiện hạn hẹp hơn. Ví dụ, những người có mức oxytocin thấp thường cảm thấy cuộc sống không đáng sống hơn. Và nhiều người dễ bị trầm cảm, ví dụ như những người bị bạo hành lúc nhỏ, cũng thường có mức oxytocin thấp hơn.

Gen di truyền cũng đóng vai trò quan trọng. Một vài gen kiểm soát oxytocin cũng gây ảnh hưởng tới trầm cảm và lo lắng. Hơn nữa, những người trầm cảm thường có một số gen nhất định. Những gen này ảnh hưởng tới các thụ thể oxytocin khiến mức độ tự tin giảm đi trong các mối quan hệ xã hội và khiến họ có nhu cầu được công nhận cao hơn.Thú vị là mối liên kết giữa gen và các mối quan hệ này lại chỉ thấy được ở những người bị trầm cảm, chứ không thấy ở những người khỏe mạnh – những người có cùng bộ gen, nhưng lại không bị trầm cảm – điều này nói lên rằng thực ra những gen này chẳng có gì xấu cả. Nhưng một khi vòng xoáy trầm cảm bắt đầu, chúng sẽ bắt đầu gây ảnh hưởng.

Thêm vào đó, niềm vui tương tác xã hội của những người trầm cảm cũng liên quan đến mức oxytocin. Cụ thể hơn, với những người trầm cảm có mức oxytocin thấp, sự công nhận và hỗ trợ của xã hội cũng có ít ý nghĩa hơn. Không may là việc đó lại dễ dẫn tới vòng xoáy trầm cảm, vì khi cảm thấy tương tác xã hội không có nhiều ý nghĩa, bạn lại càng ít tương tác và nhận được càng ít oxytocin hơn.

Nhưng oxytocin lại đóng vai trò quan trọng trong việc chống lại trầm cảm. Một nghiên cứu thú vị đã cho những con chuột hồi phục vết thương một mình hoặc theo cặp. Những con chuột tự hồi phục một mình thường hay có những triệu chứng trầm cảm hơn và thường bỏ cuộc khi thực hiện những công việc khó khăn, trong khi đó những con chuột có đôi có cặp lại ít trầm cảm hơn và thể hiện sự kiên trì cao hơn. Những nhà nghiên cứu trong thí nghiệm cũng chỉ ra được rằng nguyên nhân là bởi mức oxytocin ở chuột có đôi có cặp thì cao hơn chuột cô đơn.

Vì vậy, nhìn chung rối loạn oxytocin và các mạch thuộc hệ não trán-viền đã tạo tiềm năng cho một vòng xoáy trầm cảm vì nó làm giảm kết nối giữa con người với con người. May mắn là, những người khác có thể giúp bạn cải thiện hệ thống oxytocin và các mạch thuộc hệ não trán-viền để đảo ngược vòng xoáy này.

NHỮNG GÌ NGƯỜI KHÁC CÓ THỂ LÀM CHO BẠN VÀ NÃO BỘ CỦA BẠN

Tương tác với mọi người có thể làm giảm đau đớn, lo lắng, căng thẳng và cải thiện cảm xúc của bạn. Những lợi ích này có được là nhờ thay đổi tương tác của hệ não trán-viền, dẫn đến tăng lượng oxytocin. Ngay cả khi việc nói chuyện, kết nối với mọi người không làm bạn tốt hơn thì nó cũng tạo một định hướng đúng đắn cho não của bạn.

GIẢM CƠN ĐAU VÀ CẢM GIÁC KHÓ CHỊU

Không ai muốn cho tay mình vào một thùng nước đá rồi để đó đến khi không thể chịu nổi nữa. Nhưng đó chính xác là những gì người ta đã yêu cầu các tình nguyện viên thực hiện trong một thí nghiệm. Một số người phải làm một mình, một số thì lại được ngồi cùng một người lạ hoặc thậm chí một người bạn. Những người ngồi một mình cảm thấy đau đớn hơn nhiều, trong khi có một người bạn ngồi động viên bên cạnh lại khiến họ cảm thấy ít đau đớn hơn. Thậm chí là có một người lạ hỗ trợ hoặc chỉ ngồi cạnh thôi cũng tạo ra tác động tương tự.

Những tác động này có thể thấy rõ ở những người bị những cơn đau mạn tính. Trong một nghiên cứu, những bệnh nhân có người yêu hay bạn đời ở cạnh đã cảm thấy ít đau đớn hơn rất nhiều. Đáng ngạc nhiên là đôi khi chỉ cần nghĩ đến người họ yêu quý cũng đã đủ để giảm đau. Và đáng ngạc nhiên hơn nữa là chúng ta có kết quả tương tự khi những người được thí nghiệm nói chuyện với người lạ. Đau đớn là một cảm giác nội tại chỉ trở nên rõ ràng hơn khi chúng ta tập trung vào nó. Khi chúng ta nói chuyện với những người khác, vùng vỏ não trước trán liên quan đến tương tác xã hội được kích hoạt, và chúng ta không còn chú ý vào nỗi đau nữa.

Thêm vào đó, nắm tay ai đó sẽ khiến bạn thấy thoải mái hơn, giúp bạn cũng như não bạn vượt qua những tình huống đau đớn. Trong một nghiên cứu bằng máy quét fMRI, một nhóm phụ nữ đã có gia đình được báo rằng họ sẽ bị sốc điện nhẹ. Khi biết trước về cú sốc điện đó, não bộ đã có những hoạt động khả đoán với những mạch phản ứng với đau đớn và lo nghĩ, não được kích hoạt ở thùy đảo, hồi đai trước, phần lưng-bên vỏ não trước trán. Trong một lần quét não khác, những người phụ nữ này được cầm tay chồng hoặc tay người nghiên cứu. Khi đối tượng được cầm tay chồng, mối đe dọa bị sốc điện đã giảm tác động với họ. Não không có nhiều hoạt động cả ở hồi đai trước và phần lưng-bên vỏ não trước trán – chứng tỏ rằng có ít hoạt động hơn ở mạch đau đớn và lo nghĩ của não. Hơn nữa, cuộc sống gia đình của họ càng gắn kết thì thùy đảo càng ít lo nghĩ hơn. Nhưng cả khi chỉ nắm tay người nghiên cứu – một người hoàn toàn xa lạ - hồi đai trước vẫn hoạt động ít hơn, tức là họ cảm thấy bớt lo nghĩ hơn về cú sốc điện.

BẠN BÈ, GIA ĐÌNH VÀ NGAY CẢ NGƯỜI LẠ 
 CŨNG CẢI THIỆN ĐƯỢC CẢM XÚC CỦA BẠN

Trầm cảm thường khiến bạn cảm thấy cô đơn, nhưng thực tế là dành thời gian với bạn bè và họ hàng có tác dụng làm dịu tâm trạng trầm uất. Đáng ngạc nhiên là sự hỗ trợ của bạn bè và gia đình thậm chí còn tăng hiệu quả của thuốc chống trầm cảm. Những người có được sự hỗ trợ xã hội trước khi bắt đầu dùng thuốc thì có khả năng giảm đi các triệu chứng và cảm thấy tốt hơn hẳn. Thêm vào đó, nghiên cứu cũng chỉ ra rằng khi những triệu chứng giảm đi, đời sống xã hội của họ cũng được cải thiện. Vì thế, giao tiếp xã hội nhiều sẽ khiến bạn cảm thấy tốt hơn, và cảm thấy tốt hơn lại cải thiện các mối quan hệ xã hội – một vòng xoáy tích cực khác.


Tham gia các hoạt động với bạn bè. Thường khi bị trầm cảm, bạn không muốn nói chuyện. Thử tham gia các hoạt động mà bạn có thể tiếp xúc với người khác, nhưng không bắt buộc phải nói gì. Đi xem một bộ phim hoặc chơi cờ. Bạn sẽ không phải nói về tình trạng trầm cảm của mình nếu không muốn, nhưng sẽ có cơ hội để bạn mở lời nếu bạn muốn.



Thậm chí nói chuyện với người lạ cũng sẽ khiến bạn thấy khá hơn. Một nghiên cứu ở Chicago đã trả tiền cho những người đi xe lửa hoặc xe buýt để nói chuyện với người lạ hoặc ngồi yên không nói gì. Nghiên cứu chỉ ra rằng nói chuyện với người lạ cũng cải thiện cảm xúc. Thậm chí, phần lớn mọi người cứ nghĩ rằng nói chuyện với người lạ thì sẽ không thoải mái, nhưng sau khi giao tiếp, mọi người đều thấy khá hơn, vui vẻ hơn. Vì thế hãy thử nói chuyện với người ngồi cạnh bạn trên máy bay hoặc đang đứng xếp hàng với bạn ở Starbucks. Tất nhiên là bạn sẽ cảm thấy ngại ngùng, nhưng có khả năng đó sẽ là một cuộc chuyện trò vui vẻ.

Giao tiếp xã hội tác động lên cảm xúc và thuốc men là do hệ thống oxytocin hỗ trợ hệ thống serotonin. Nhiều nơ-ron sản xuất serotonin cũng có thụ thể cho oxytocin, vì thế khi oxytocin được giải phóng, nó cũng làm tăng sự giải phóng serotonin. Vì thế oxytocin giúp đem lại những lợi ích của serotonin mà chúng ta đã nói đến ở những chương trước.

GIẢM CĂNG THẲNG VÀ LO LẮNG

Tương tác với bạn bè cũng giúp giảm căng thẳng và lo lắng. Đã có một nghiên cứu về mức độ căng thẳng của người tham gia trước khi đọc diễn văn. Một số người tham gia được gặp bạn bè trước khi thực hiện, một số thì không. Nghiên cứu chỉ ra rằng nói chuyện với bạn bè làm giảm mức hormone căng thẳng và mức độ lo lắng, đồng thời tăng cảm giác bình tĩnh. Những tình huống căng thẳng luôn luôn dễ đối phó hơn khi có những người hỗ trợ.

Hiệu ứng này nhiều khả năng là do hạch hạnh nhân và hồi hải mã. Khi hạch hạnh nhân trở nên quá kích động, bạn sẽ phản ứng với những kích thích căng thẳng dù là nhỏ nhất, như một chú chim bị trúng tên sợ cành cây cong vậy. May mắn là, oxytocin làm giảm phản ứng của hạch hạnh nhân. Oxytocin cũng làm tăng kết nối giữa hạch hạnh nhân, vỏ não trước trán và hồi đai trước. Khi hạch hạnh nhân được thư giãn hơn và các mạch thuộc hệ não trán-viền được củng cố, bạn sẽ dễ kiểm soát những cảm xúc của mình để chúng không tác oai tác quái nữa.

Thêm vào đó, chúng ta biết rằng căng thẳng không tốt cho hồi hải mã và thật sự có thể làm cho nó mất đi các nơ-ron.

Cũng may là oxytocin có thể bảo vệ não bộ khỏi những tác động tiêu cực của căng thẳng. Và cũng giống như việc tập thể dục và thuốc chống trầm cảm, oxytocin tạo ra các nơ ron mới ở hồi hải mã, ngay cả trong lúc căng thẳng. Vì khi bị căng thẳng, bạn có thể sử dụng oxytocin để giữ não mình khỏe mạnh, và chúng ta sẽ học cách sử dụng nó ngay sau đây.

DÙNG HỖ TRỢ TỪ XÃ HỘI ĐỂ CHỐNG LẠI SỰ CHỐI BỎ CỦA XÃ HỘI

Hỗ trợ từ xã hội có nhiều dạng khác nhau – ngay cả nhắn tin, bình luận trên Facebook hay email đều có thể giúp chống lại cảm giác bị xã hội chối bỏ. Trong nghiên cứu ném bóng ảo mà chúng ta đã nhắc đến trước đây, các tình nguyện viên – sau khi trải qua cảm giác bị chối bỏ – đã nhận được những tin nhắn động viên từ các nhà nghiên cứu. Sự động viên tinh thần đó làm giảm những cảm giác không thoải mái ở thùy đảo và làm tăng các hoạt động cả các phần bên và giữa vỏ não trước trán. Kết quả này nói lên rằng những động viên tinh thần tốt cho hoạt động của vỏ não, theo đó làm giảm phản ứng của hệ viền. Vì thế, dù bạn có cảm thấy cả thế giới đang chống lại bạn, việc có một người vẫn ở bên bạn có thể tạo ra khác biệt lớn.


Luôn biết ơn và trân trọng. Bạn có nhớ rằng lòng biết ơn và trân trọng có thể cải thiện cảm giác về hỗ trợ từ xã hội không (chương 10)? Mỗi tuần một lần, hãy viết ra những điều khiến bạn cảm thấy biết ơn và trân trọng. Hành động đơn giản này là đủ để giúp bạn cảm thấy kết nối hơn với mọi người.



GIÚP BẢN THÂN BẰNG CÁCH GIÚP NGƯỜI KHÁC

Ngoài bạn bè và gia đình, tình nguyện giúp đỡ người khác cũng khiến các triệu chứng trầm cảm được cải thiện và làm tăng cảm xúc tích cực. Vì thế giúp đỡ người khác có thể là cách tuyệt vời để giúp đỡ chính bản thân bạn. Nguyên nhân là nằm ở hoạt động của các mạch thấu cảm trong não bộ. Sự thấu cảm đòi hỏi phần giữa vỏ não trước trán phải tham gia và vì thế có thể tác động tích cực lên sự trao đổi thông tin của hệ não trán-viền. Thú vị là điều này đạt hiệu quả rõ rệt ở những người lớn tuổi. Vì thế nếu bạn sắp nghỉ hưu hoặc đã nghỉ hưu, việc đi làm thiện nguyện có thể có tác động lớn đến tình trạng trầm cảm của bạn.

Quan trọng ở đây là nếu bạn cảm thấy khó vui vẻ, có thể mọi việc sẽ dễ dàng hơn nếu bạn hấp thụ được niềm vui từ người khác thay vì tự tạo ra niềm vui cho mình. Sự vui vẻ thì dễ lây lan; giống như bệnh cảm cúm vậy. Sau khi thăm dò khoảng 4.000 người trong 20 năm, những nhà nghiên cứu ở Đại học Harvard thấy rằng nếu người sống gần bạn mà vui vẻ, khả năng bạn cũng vui vẻ tăng lên 25%. Nếu hàng xóm liền kề bạn mà vui vẻ, khả năng bạn cũng vui vẻ tăng 34%.

NIỀM VUI, SỰ NGHIỆN NGẬP VÀ OXYTOCIN

Ở bên người khác và tạo mối quan hệ thân thiết khiến bạn cảm thấy rất tuyệt vời là có lý do của nó. Và lý do đó là dopamine. Vì vậy, không có gì ngạc nhiên khi dopamine và oxytocin tương tác với nhau. Các tế bào thần kinh dopamine kết nối các phần của vùng dưới đồi nơi oxytocin được sản xuất, và rồi oxytocin lại tác động lên khu vực thân não nơi dopamine được sản xuất. Thêm vào đó, nhân cận vách, nơi rất giàu dopamine, cũng có thể nhận được những tín hiệu từ các tế bào thần kinh oxytocin. Rủi thay, khi oxytocin hoạt động không đúng, những tác động của nó đến dopamine cũng bị ảnh hưởng, vì thế các hoạt động xã hội trở nên mất hứng thú. Nhưng nhờ có những lợi ích như vậy, nên ngay cả khi việc tương tác với mọi người đã phai nhạt cảm xúc, bạn vẫn nên làm việc đó thường xuyên.

Tương tác của oxytocin và dopamine cũng giúp ích cho những vấn đề liên quan đến nghiện ngập. Theo thời gian, những chất gây nghiện như cocaine, làm giảm đi lượng oxytocin trên các vùng não rất nhiều, bao gồm cả hồi hải mã, vùng dưới đồi và nhân cận vách. Sự suy giảm này giải thích vì sao nghiện ngập khiến việc hình thành các mối quan hệ lành mạnh, thân thiết trở nên khó khăn đến vậy. Thực tế là oxytocin có tác dụng làm giảm cơn nghiện. Oxytocin làm giảm phản ứng của nhân cận vách đối với các chất kích thích – như vậy, oxytocin làm cho người nghiện đỡ nghiện hơn. Nó cũng có thể làm giảm chứng nghiện rượu.

KÍCH HOẠT CÁC MẠCH TƯƠNG TÁC XÃ HỘI

Có nhiều cách tăng cường oxytocin hay nói chung là kích hoạt các mạch tương tác xã hội. Việc này thường liên quan đến các hình thức tiếp xúc, như ôm, bắt tay hoặc mát-xa. Nói chuyện với mọi người – và đôi khi chỉ cần ở quanh họ – cũng kích hoạt các phần não tương tác xã hội và giải phóng oxytocin. Thậm chí thú nuôi cũng có thể giúp não bộ giải phóng oxytocin.

NHỮNG CÁI ÔM VÀ BẮT TAY

Một trong những cách tối ưu nhất để giải phóng oxytocin là qua tiếp xúc. Tất nhiên, bạn không thể cứ đi ra ngoài và sờ mó mọi người, nhưng những tiếp xúc nhẹ nhàng như bắt tay hoặc vỗ vai thường đã là đủ. Với những người thân thiết, hãy cố gắng tiếp xúc với họ nhiều hơn. Những cái ôm, đặc biệt là ôm lâu một chút, rất tốt cho việc giải phóng oxytocin (và những cơn cực khoái cũng vậy).


Giữ ấm cơ thể. Cảm giác ấm có thể làm tăng oxytocin, hoặc ít nhất tạo hiệu ứng tương tự là làm tăng cảm giác tin tưởng và hào phóng. Nên nếu bạn không có ai để ôm, hãy tự cuộn mình vào trong chăn và uống một tách trà nóng. Tắm bằng nước ấm cũng được.



MÁT-XA

Mát-xa làm giảm các cơn đau vì hệ thống oxytocin kích hoạt các hormone giảm đau. Mát-xa cũng cải thiện giấc ngủ và giảm mỏi mệt bằng cách tăng serotonin và dopamine, làm giảm hormone căng thẳng cortisol. Nên nếu bạn thấy mỏi mệt, thử đi mát-xa xem. Bạn sẽ chủ động kích hoạt các hệ thống chất dẫn truyền thần kinh khiến bạn thấy vui vẻ hơn.

TƯƠNG TÁC VỚI BẠN BÈ

Những người có mối liên hệ thường xuyên với những người bạn tốt, những thành viên trong gia đình hay đồng nghiệp thì thường có khả năng phục hồi tốt hơn với căng thẳng. Nghiên cứu cũng chỉ ra rằng việc giảm căng thẳng cũng liên quan tới sự suy giảm hoạt động ở phần lưng hồi đai trước, cho thấy nó ít tập trung vào những điều tiêu cực hơn.

Nói chuyện với bạn bè làm giảm căng thẳng, nhiều khả năng là do khi nói chuyện não tăng tiết oxytocin. Tuy nhiên, tùy từng người mà việc nói chuyện có làm giảm căng thẳng hay không. Với một số người thì nói chuyện mặt đối mặt đòi hỏi hoạt động mạnh ở phần giữa vỏ não trước trán và việc đó khiến họ mệt mỏi. Bạn càng dễ tính, vỏ não trước trán càng ít phải hoạt động. Vì thế nếu bạn cảm thấy nói chuyện với mọi người thật tốn sức, hãy thủ dễ tính hơn và hỗ trợ mọi người nhiều hơn, bớt phán xét và tranh luận.


Nói chuyện với những người bạn quan tâm. Điều này không có nghĩa là rình mò họ trên Facebook. Hãy gửi thư cho họ, gọi điện cho họ. Hoặc càng hay hơn nếu bạn có thể đi dạo cùng họ hoặc uống cà phê với họ, tức là làm gì đó vui vẻ.



Khi nói tới việc giảm căng thẳng, không phải tất cả các dạng “tán gẫu” đều như nhau. Một nghiên cứu tiến hành đối với một nhóm bé gái từ 8 đến 12 tuổi, yêu cầu chúng làm những câu hỏi khó trong kỳ thi kiến thức SAT trước mặt những người xem. Đương nhiên, việc này khiến các cô bé bị căng thẳng. Sau đó, các cô bé được chia làm bốn nhóm. Nhóm một đến nhóm ba được liên hệ với mẹ bằng cách gặp trực tiếp, gọi điện hoặc gửi tin nhắn. Nhóm bốn hoàn toàn không được liên lạc gì. Những bé gái được liên hệ với mẹ giảm cortisol và tăng oxytocin. Ngược lại, những cô bé không được liên hệ với mẹ có mức cortisol cao và oxytocin thấp. Thú vị là những cô bé được nhắn tin với mẹ có mức oxytocin và cortisol tương tự như nhóm không được liên lạc. Như vậy, việc nói chuyện trực tiếp mang tính an ủi và động viên tinh thần cao mà những tin nhắn không thể truyền tải được.


Cổ vũ cho một đội thể thao. Một trong những cách tốt nhất để chống lại trầm cảm là cảm giác mình thuộc về một nhóm nào đó. Thắng thì tất nhiên rất vui, ngay cả khi bạn chỉ là một người xem. Cổ vũ cho một đội thắng làm tăng testosterone, tăng năng lượng và cảm hứng tình dục. Một đội thể thao thường sẽ có một cộng đồng, nhờ đó ngay cả khi thua, bạn cũng sẽ có được một nhóm bạn thân thiết - và luôn luôn có hy vọng rằng đội của bạn sẽ thắng trận kế tiếp.



Đôi khi chỉ nghĩ đến người khác cũng có ích. Trong một nghiên cứu ở Hà Lan, những người tham gia thí nghiệm được yêu cầu nghĩ đến ai đó họ thấy thân thiết, người họ sẽ tìm đến nếu họ gặp vấn đề. Họ được yêu cầu tưởng tượng đến người đó đang ở bên ủng hộ họ, và rồi sau đó họ được trải qua một thí nghiệm để cảm thấy bị xã hội chối bỏ. Nghĩ đến người bạn thân làm giảm hoạt động của vùng dưới đồi, vùng não chịu trách nhiệm về căng thẳng. Hơn nữa, cảm giác gắn kết đã tăng cường hoạt động ở phần giữa và lưng-bên vỏ não trước trán, cho họ cảm giác kiểm soát được cuộc sống và cảm xúc của mình.

NGƯỜI BẠN TỐT NHẤT CỦA CON NGƯỜI

Những người lính trở về từ Iraq và Afghanistan có tỉ lệ trầm cảm gấp năm lần người bình thường. Nhưng nếu họ có một chú chó làm bạn, việc đó sẽ giúp họ rất nhiều. Điều tương tự cũng xảy ra với người bình thường. Có nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng thú cưng giúp người ta giảm căng thẳng. Chúng thay đổi sự tập trung của bạn, thói quen, cũng như phản hồi sinh học, chúng cũng làm tăng lượng oxytocin và những chất dẫn truyền thần kinh khác.

Đưa chó đi dạo cũng có ích. Trong một nghiên cứu, những nhà nghiên cứu Nhật Bản gắn một chiếc máy EKG lên người được thí nghiệm để đo nhịp tim khi họ dắt chó đi dạo. Hãy nhớ là khi bạn bị trầm cảm thì biến thiên nhịp tim thấp, và việc tăng biến thiên nhịp tim có thể chống lại trầm cảm nhờ phản hồi sinh học (xem chương 9). Nghiên cứu chỉ ra rằng khi người được thí nghiệm dắt chó đi dạo, biến thiên nhịp tim của họ tăng lên đáng kể. Hơn nữa, ngay sau đó khi họ nghỉ ngơi ở nhà, biến thiên nhịp tim của họ cũng có sự cải thiện.

Một thí nghiệm khác của Nhật Bản cũng cho thấy việc chơi với chó cưng - cưng đến mức mà chú chó đó thường giao tiếp bằng mắt với bạn – cũng cải thiện oxytocin. Điều này chỉ ra rằng việc có ai đó tin cậy vào mình cũng làm tăng oxytocin. Có nghĩa là chỉ cần cưng nựng thú cưng thôi cũng có thể tạo nên một vòng xoáy tích cực. Việc cưng nựng, cũng giống như các hành động tiếp xúc khác, tạo nên oxytocin. Và cưng nựng, chơi cùng với những chú chó, kể cả không phải chó của mình, cũng tăng lượng dopamine và endorphin. Việc tăng cường các chất dẫn truyền thần kinh này càng tăng sức đẩy cho một vòng xoáy tích cực.

Nuôi thú cưng có tác dụng chống trầm cảm không chỉ chỗ bạn được đi dạo hay chơi cùng nó, mà còn ở chỗ bạn phải chịu trách nhiệm cho một sinh mạng khác. Một nghiên cứu chỉ ra rằng khi những người cao tuổi trong một viện dưỡng lão phải chăm sóc cho một con vật, họ có mức trầm cảm thấp hơn. Khi phải chịu trách nhiệm cho việc gì đó, bạn trở nên tập trung hơn và có nếp sinh hoạt lành mạnh hơn.

Cuối cùng, thú cưng không chỉ tạo ra oxytocin trực tiếp mà còn giúp cho bạn trở nên quảng giao hơn. Đây được gọi là “hiệu ứng thú cưng” – khi bạn dắt chó đi dạo, cơ hội để người lạ cười với bạn hoặc nói chuyện với bạn cũng cao hơn. Vì thế thú cưng có thể tạo ra những tương tác tích cực với người khác, tạo nên một vòng xoáy tích cực của xã hội giúp chống lại cảm giác cô đơn và bị cô lập.

MỘT VÀI KHÓ KHĂN

Tạo một vòng xoáy tích cực với oxytocin không phải lúc nào cũng dễ dàng, nhưng biết trước một vài khó khăn sẽ giúp bạn chuẩn bị tốt hơn để đương đầu với chúng.

OXYTOCIN VÀ HORMONE TÌNH DỤC

Các tế bào thần kinh oxytocin rất nhạy cảm với việc thay đổi mức hormone tình dục như estrogen hay testosterone. Khi các hormone tình dục đột ngột tăng lên hoặc giảm xuống, các tế bào thần kinh oxytocin sẽ không hoạt động ổn định nữa. Do các hormone thay đổi rất nhiều trong thời kỳ thai nghén và tuổi dậy thì, những thay đổi liên quan đến oxytocin có thể ảnh hưởng tới trầm cảm sau sinh cũng như trầm cảm ở tuổi dậy thì. Hormone tình dục cũng có thể bị tác động bởi vị thế xã hội - mất việc cũng có thể ảnh hưởng tiêu cực tới nó. Cuối cùng, hormone tình dục cũng thay đổi khi bắt đầu mối quan hệ mới hoặc sau khi chia tay. Hy vọng nhận thức được sự nhạy cảm của oxytocin sẽ giúp bạn chủ động trong việc phòng tránh vòng xoáy tiêu cực. Hãy sử dụng những gợi ý được nêu ra ở chương này, như tập thể dục hoặc ôm người thân. Nhớ đi chơi với bạn bè hoặc thậm chí chủ động yêu cầu họ thỉnh thoảng hỏi thăm đến mình. Tạo thói quen gọi cho gia đình mỗi tuần. Nếu bạn bắt đầu cảm thấy lo lắng, hãy tập những kỹ thuật liên quan đến chánh niệm được nhắc đến ở chương 2. Cuối cùng, thậm chí chỉ cần nhận thức được những cảm xúc của mình đôi khi bị phóng đại lên bởi lượng oxytocin đang dao động thất thường cũng có thể giúp bạn kiểm soát tình hình tốt hơn.

OXYTOCIN KHÔNG PHẢI LÚC NÀO CŨNG DỄ DÀNG

Không may là oxytocin không phải lúc nào cũng giải quyết ngay các vấn đề của mọi người, và để sử dụng oxytocin một cách hiệu quả đòi hỏi nhiều công sức. Oxytocin tăng cảm giác gắn kết, nhưng không có nghĩa là nó làm giảm căng thẳng. Căng thẳng tăng lên khi bạn cảm thấy mọi thứ vượt tầm kiểm soát, và khi bạn càng quan tâm ai đó, thì cảm giác cuộc sống càng khó kiểm soát những gợi ý ở chương 2 có thể giúp bạn). Hơn tất cả, quan tâm đến ai đó sẽ làm tăng phản ứng của thùy đảo – người thân yêu đau buồn bạn cũng đau buồn theo. Cảm thông với mọi người thì rất tốt, nhưng đôi khi chứng kiến những người thân yêu phải chịu đựng đau khổ thì thật không dễ dàng chút nào.

Xin được tiếp tục với những tin tức không tốt lành lắm: Nếu bạn không có một mối quan hệ lành mạnh với bố mẹ thì bạn càng khó tận dụng những tác động tích cực của oxytocin. Một nghiên cứu gần đây nhắm đến những người phụ nữ khi nghe tiếng trẻ con khóc. Những người phụ nữ này được truyền một lượng oxytocin và rồi được yêu cầu nắm chặt tay vào một thanh vịn. Những người phụ nữ không phải chịu kỷ luật khắt khe khi còn nhỏ thì thả lỏng tay hơn khi nghe tiếng trẻ con khóc, đồng nghĩa với việc họ chuẩn bị dỗ dành đứa trẻ. Những người phụ nữ phải chịu sự kỷ luật khắt khe khi còn nhỏ thì lại không thả lỏng các cơ của họ. Vì thế, nếu bạn chịu sự kỷ luật khắt khe khi còn là một đứa trẻ, oxytocin sẽ không ngay lập tức tạo nên những điều kiện cho sự tương tác ấm áp và nhẹ nhàng.

Thêm vào đó, oxytocin tăng cường những cảm giác của bạn về những mối quan hệ thân thiết dựa trên mối quan hệ của bạn với bố mẹ. Ví dụ, trong một nghiên cứu gần đây, một vài người đàn ông đã được truyền một lượng oxytocin nhỏ và rồi được yêu cầu nghĩ về mẹ của họ. Những người có mối quan hệ tích cực với mẹ thì nhớ lại mối quan hệ đó theo chiều hướng tích cực hơn. Còn với những người gặp khó khăn trong mối quan hệ mẹ con thì trong trí nhớ của họ, mối quan hệ càng trở nên tiêu cực hơn. Vì thế nếu bạn có một mối quan hệ khó khăn với bố mẹ, não bộ của bạn có thể có xu hướng phản ứng với những mối quan hệ thân thiết theo hướng tiêu cực.

Điều đó nghe có vẻ như là một chuyện không hay ho thậm chí có hại, vì bạn không thể thay đổi được tuổi thơ của mình, nhưng may là những thay đổi mang tính dài hạn về hệ thống oxytocin là hoàn toàn có thể. Các tế bào thần kinh có thể thay đổi về mặt cấu trúc khi được tác động. Với những tác động thường xuyên, những thay đổi có thể kéo dài trong nhiều tháng, dẫn đến những thay đổi dài hạn hơn. Bất cứ việc gì kích thích oxytocin tiết ra cũng có thể cải thiện toàn bộ hệ thống. Não bộ chủ yếu hoạt động theo xu hướng đòi hỏi mọi thứ phải được sử dụng thường xuyên, và oxytocin cũng vậy – nó có thể được tập luyện và củng cố cũng như hệ thống cơ bắp và tim mạch của bạn vậy.

Lúc mới đầu, nhờ cậy hoặc tương tác với mọi người có thể khiến bạn sợ hãi hay ngại ngùng, hãy thử gặp một chuyên gia tâm lý trị liệu xem, sẽ có ích lắm đấy (xem chương 12), cũng giống lúc mới đầu tập thể dục bạn cần có huấn luyện viên riêng vậy. Chỉ cần nhớ là, dù oxytocin có giúp bạn cảm thấy tốt hơn ngay lập tức hay không, thì nó vẫn giúp não bạn thay đổi về mặt hóa học và điện não. Hãy tìm đến một hội nhóm, một cộng đồng mà bạn cảm thấy phù hợp - nhà thờ, đội bóng hay một nhóm hoạt động xã hội. Cố gắng tương tác với mọi người, kiên nhẫn với bản thân và để cho não bạn có thời gian lập trình lại.




Chương 12: Não bạn khi trị liệu

Khi bạn cần sửa sang lại căn bếp, bạn sẽ gọi một nhà thầu nào đó. Nếu bạn cần một bộ truyền động mới, bạn mang xe ra cửa hiệu sửa xe và nhờ thợ máy. Mỗi công việc đều cần có một người có chuyên môn. Có thể không phải lúc nào cũng cần thiết, nhưng những người chuyên nghiệp thì sẽ hoàn thành công việc tốt hơn và nhanh hơn. Nhưng nhiều người trầm cảm lại không sẵn sàng nhờ tới sự giúp đỡ chuyên nghiệp.

Mặc dù phần lớn cuốn sách này nói về các cách tự giúp bản thân, nhưng tôi không có ý coi thường hay định bỏ qua sự giúp đỡ của các chuyên gia. Các bác sĩ tâm thần và các chuyên gia tâm lý đóng một vai trò khác trong công cuộc tạo nên vòng xoáy tích cực. Họ là một công cụ khác để giúp điều chỉnh các mạch thần kinh và cải thiện hạnh phúc của bạn, tăng cường sự tập trung và giảm căng thẳng, lo âu và bệnh trầm cảm. Và họ còn có thể làm nhiều hơn thế nữa. Họ có thể là các huấn luyện viên – hỗ trợ bạn trong việc giúp đỡ bản thân và cung cấp thêm những công cụ để bạn làm mọi thứ dễ dàng hơn.

Ngoài tâm lý trị liệu, khoa học hiện đại đã phát triển rất nhiều các cách thức để tăng cường sức khỏe não bộ và đảo ngược chiều hướng của vòng xoáy trầm cảm. Thuốc chống trầm cảm là một cách khá hay, nhưng ngoài ra còn nhiều cách thức khác. Tìm đến sự hỗ trợ của những chuyên gia y tế có thể giúp bạn điều chỉnh não bộ của mình.

NGƯỜI CÓ CHUYÊN MÔN CÓ THỂ GIÚP BẠN

Có nhiều cách chữa trị trầm cảm thật sự đem đến kỳ tích. Vấn đề là không phải cách nào cũng hiệu quả với tất cả mọi người. Nếu 100 người bị trầm cảm uống thuốc trong vòng vài tháng, sẽ có khoảng 30 người sẽ thật sự hồi phục. Tỉ lệ đó không có gì đáng ngạc nhiên, nhưng dù sao vẫn có 30 người hồi phục chỉ bằng cách uống thuốc. Sẽ có khoảng 20 người nữa có sự hồi phục, nhưng vẫn còn chút nào đó trầm cảm. Không may là số người còn lại sẽ chỉ thuyên giảm chút ít hoặc không thuyên giảm chút nào. Nhưng nếu trong số 50 người còn lại thử một phương pháp khác, sẽ lại có khoảng 15 người nữa hồi phục. Với một phương pháp thứ ba, sẽ lại có vài người nữa hồi phục thêm.

Với phương pháp tâm lý trị liệu, kết quả sẽ giống như vòng đầu tiên, với khoảng một nửa sẽ khỏi hoặc có hồi phục. Và nếu bạn kết hợp tâm lý trị liệu với dùng thuốc, khả năng hồi phục của bạn sẽ được nhân đôi.

Không biết phương pháp nào hiệu quả với mình quả thật là mệt mỏi. Dù sao thì cũng giống như những thứ khác trong cuốn sách này, rất khó đoán được tác động của những thay đổi lối sống lên tình trạng trầm cảm của bạn. Với một số người, chỉ cần tập thể dục một chút là đã ổn. Với một số khác, chỉ cần cải thiện giấc ngủ là đã thay đổi cuộc sống của họ hoàn toàn. Một số người lại cần đến Prozac (một chất hỗ trợ hấp thụ serotonin dùng trong điều trị trầm cảm), số khác lại cần Wellbutrin. Tất cả phụ thuộc vào sự điều chỉnh cụ thể ở các mạch thần kinh của mỗi người. Bạn sẽ không thể biết não bạn thuộc nhóm nào cho tới khi thử từng thứ một.

Một trong những nhược điểm của những cách điều trị này đó là đôi khi phải mất vài tuần nó mới có hiệu lực. Khi cách chữa trị không hiệu quả ngay, mọi người thường dừng lại, nhất là với việc dùng thuốc. Nhưng đấy không phải cách làm hay. Bạn không thể nào chỉ đến phòng gym có một tuần rồi kết luận: “Tập thể dục chẳng có tác dụng gì.” Có thể sẽ phải mất vài tháng thì cơ thể bạn mới trở nên đẹp và cân đối hơn. Chữa trị trầm cảm cũng vậy. Một trong những nghiên cứu lớn nhất về trầm cảm đã chỉ ra rằng một nửa trong số những người hồi phục hoàn toàn mất hơn sáu tuần để có được kết quả. Có nhiều người còn mất nhiều thời gian hơn, nhưng họ vẫn khỏi. Vì thế hãy kiên nhẫn điều trị. Thời gian đầu bạn chưa thấy hiệu quả gì, nhưng có thể nó sẽ hiệu quả hơn về sau. Bạn có thể chắc chắn một điều là ngay cả khi bạn không cảm thấy tốt hơn, những cách chữa trị đó vẫn đang tác động tích cực lên não bộ của bạn. Cảm thấy tốt hơn chỉ đơn giản là khi bạn tìm ra những thay đổi tích cực trong cuộc sống để cải thiện não bộ. Não bộ mỗi người mỗi khác, và sự trầm cảm của mỗi người mỗi khác, vì thế mỗi người phải tự khám phá cho con đường chữa trị của riêng mình.

TÂM LÝ TRỊ LIỆU THAY ĐỔI NÃO BỘ NHƯ THẾ NÀO?

Việc nói chuyện với một người có thể thay đổi não bạn như thế nào? Rất nhiều. Ở chương trước, chúng ta đã nói về sự trợ giúp từ người thân, gia đình và bạn bè, nhưng nói chuyện với các chuyên gia sẽ có những lợi ích riêng của nó. Không phải là các chuyên gia tâm lý trị liệu có thể thay thế được gia đình, bạn bè của bạn, nhưng các chuyên gia sẽ có vị trí riêng trong hành trình hồi phục.

TÂM LÝ TRỊ LIỆU GIẢM HOẠT ĐỘNG CỦA HỆ VIỀN

Như tôi đã giải thích từ đầu cuốn sách, trầm cảm sinh ra do sự kết nối không ổn định giữa vỏ não trước trán và hệ viền - và tâm lý trị liệu là phương pháp chữa trị tuyệt vời vì nó làm ổn định lại hoạt động đó.

Trong một nghiên cứu của Đức, những người bị trầm cảm trải qua đánh giá tâm lý dài hạn, một dạng trị liệu phân tâm cổ điển với các biểu tượng và những vấn đề hiện tại có nguồn gốc từ tuổi thơ. Họ được quét fMRI hai lần, khi bắt đầu và sau một năm trị liệu. Trong quá trình quét, họ được cho xem những bức hình gợi cảm xúc cô lập và khó khăn trong việc kết nối với người khác. Trước khi trị liệu, so với nhóm đối chứng, nhóm trầm cảm có hoạt động mạnh ở phần giữa vỏ não trước trán. Điều này nói lên rằng họ, quá trình xử lý mang nặng tính cảm xúc và tập trung nhiều vào bản thân. Sau khi trị liệu, phần giữa vùng vỏ não trước trán trở lại hoạt động bình thường. Hơn nữa, hệ viền cũng hoạt động trở lại bình thường, hạch hạnh nhân, hồi hải mã, vùng bụng hồi đai trước cũng ít bị kích động hơn. Như vậy, tâm lý trị liệu thật sự có sự hiệu quả trong việc giảm trầm cảm.


Gặp chuyên gia. Đặt một cuộc hẹn với một nhà tâm lý học, tâm thần học hoặc tâm lý trị liệu. Họ đã dành nhiều năm trời để được đào tạo hỗ trợ những người như bạn. Có thể bạn cảm thấy nghi hoặc khả năng của họ, nhưng cũng giống như những khía cạnh khác của vòng xoáy tích cực, mặc dù bạn chẳng thể chắc chắn cách thức nào có thể có hiệu quả, nhưng bạn có thể chắc chắn rằng nếu bạn chẳng làm gì, thì chẳng có gì sẽ thay đổi hết.



Một nghiên cứu ở Duke chữa trị trầm cảm cho bệnh nhân trong sáu tháng bằng trị liệu nhận thức hành vi, một dạng trị liệu nhằm thay đổi những suy nghĩ và ứng xử sai lầm. Các bệnh nhân cũng được quét fMRI trước và sau khi chữa trị. Lần quét trước khi chữa trị chỉ ra rằng ở những người trầm cảm, hệ viền của họ không phân biệt được những thông tin cảm xúc và những thông tin đơn thuần; não bộ trầm cảm coi tất cả thông tin như nhau, dù những thông tin đó mang tính cảm xúc hay không. Như bạn có thể nhớ ở chương 3, sự phản hồi này bắt đầu từ việc hệ viền phản ứng thái quá và nó có thể gây ra vòng xoáy tiêu cực. Sau khi trị liệu, não bộ đã bắt đầu biết phân biệt để phản ứng với thông tin cảm xúc và phi cảm xúc khác nhau. Điều này cho thấy ở vùng não quan trọng của hệ viền như hạch hạnh nhân và hồi hải mã đã có sự phân biệt hợp lý hơn. Vì thế, sự cân bằng trong tương tác của hệ não tránh viền đã được phục hồi.

TÂM LÝ TRỊ LIỆU GIA TĂNG NIỀM VUI TRONG NÃO BỘ

Khi bị bệnh trầm cảm, thường mọi người sẽ thấy trên đời này chẳng còn việc gì thú vị nữa. Cũng may là, người ta có thể tác động tới việc đó bằng trị liệu kích hoạt hành vi (behavioral activation therapy - BAT), tức là khuyến khích bạn làm những việc có khả năng gây hứng thú, ý nghĩa, hữu ích, và giảm đi những hoạt động dẫn đến vòng xoáy tiêu cực. Ví dụ, việc “lười biếng một cách hữu ích” mà chúng ta đã nói ở chương 8 là một trong những cách áp dụng BAT. Nó cũng bao gồm việc tự thúc ép bản thân làm những việc có ích hằng ngày như tắm sáng hoặc dọn giường mỗi ngày. (Để có nhiều gợi ý hơn, truy cập trang web www.flylady.net.) Ngay cả khi bạn thấy những việc nho nhỏ đó chẳng có ích hay thú vị gì, nhưng nếu thực hiện thì bạn vẫn thu được lợi ích từ chúng.

Trong một nghiên cứu tại Bắc Carolina, những đối tượng trầm cảm được điều trị BAT trong vài tháng, sau đó họ được chơi một vài trò cá cược trong một máy quét fMRI. Nghiên cứu chỉ ra rằng việc trị liệu làm tăng phản ứng của não bộ với những phần thưởng, đặc biệt là ở vỏ não trước trán ổ mắt, nơi chịu trách nhiệm về động lực. Vì thế nếu bạn cảm thấy thiếu động lực hay những hoạt động thông thường không còn hấp dẫn bạn nữa thì điều trị BAT có thể giúp bạn thấy tốt hơn.


Làm những việc trước kia bạn vẫn thích. Sẽ rất căng thẳng nếu bạn chẳng còn hứng thú với những sở thích hay các hoạt động cũ, nhưng bạn có thể vượt qua nếu tự áp dụng điều trị BAT cho chính mình. Hãy lập danh sách những thứ bạn từng thích chơi tennis, xem phim với bạn, v.v.). Hãy cứ coi việc mất hứng thú này chỉ là tạm thời và vẫn cứ làm như thường, mặc dù có thể hiện tại bạn không thấy thích lắm.



Quan trọng là điều trị BAT cũng gia tăng hoạt động của lưng thể vân, nơi khuyến khích những hoạt động giải trí và những thói quen tốt. Những cách chữa trị khác, như trị liệu tâm lý kỹ năng giao tiếp cá nhân hay dùng thuốc men, cũng cải thiện vùng lưng thể vân, vì thế có nhiều cách để khôi phục niềm hứng thú đối với các hoạt động.

TRỊ LIỆU TÂM LÝ LÀM GIẢM LO LẮNG CỦA NÃO TRƯỚC

Trong một nghiên cứu về tác động của tâm lý trị liệu đối với não bộ trầm cảm, những nhà nghiên cứu Canada so sánh giữa trị liệu nhận thức hành vi với thuốc chống trầm cảm. Việc trị liệu bao gồm cả những kỹ thuật về chánh niệm và kích hoạt hành vi. Nghiên cứu chỉ ra rằng trị liệu nhận thức hành vi làm tăng hoạt động của hồi hải mã và giảm hoạt động của vỏ não trước trán. Vỏ não trước trán giảm hoạt động nhiều khả năng liên quan đến việc các mạch lo nghĩ giảm phản ứng. Hơn nữa, những thay đổi này khác biệt so với những thay đổi do thuốc. Những điều này cho thấy tâm lý trị liệu và thuốc tác động lên trầm cảm theo cách khác nhau.

Trong một nghiên cứu khác của Canada, các nhà nghiên cứu đã quan sát những bệnh nhân có mức độ trầm cảm và lo lắng trung bình, những người này đã tham gia một chương trình giảm căng thẳng dựa trên chánh niệm. Thực tập chánh niệm không phải là tâm lý trị liệu, nhưng nó bao hàm nhiều kỹ thuật từ trị liệu nhận thức hành vi, cho nên có khá nhiều điểm trùng nhau. Người ta dạy người tham gia chấp nhận cảm xúc bản thân ở mức độ nhất định. Thường thì chúng ta không muốn cảm nhận những cảm xúc tiêu cực của mình, vì thế chúng ta thường cố gắng loại bỏ chúng. Không may là việc đó thường không giúp chúng ta giải quyết vấn đề, mà chỉ khiến chúng ta mệt mỏi hơn. Mặt khác, chấp nhận chúng lại khiến chúng ta đơn giản chỉ phải cảm nhận điều chúng ta cảm nhận. Điều đó không xấu, cũng không tốt. Nó đơn giản là những cảm nhận thôi. Và thú vị là, khi bạn chìm đắm trong những cảm xúc tiêu cực, việc chấp nhận lại khiến chúng dần tiêu tan, giống như những đám sương sớm tan biến trong những tia nắng đầu tiên.

Sau khi học được những kỹ năng chánh niệm, người tham gia được xem những đoạn phim buồn. Đáng ngạc nhiên là phản hồi não bộ của họ về những thứ buồn đã thay đổi, kèm theo đó là trầm cảm, lo lắng và các triệu chứng thể lý khác cũng suy giảm đáng kể. Thực tập chánh niệm làm giảm đi sự trì trệ thường thấy ở thùy đảo và vùng cạnh bên vỏ não trước trán, duy trì nó ở cùng mức hoạt động, ngay cả khi họ cảm thấy buồn. Cuối cùng, chánh niệm khiến các hoạt động ở vùng bụng hồi đai trước tăng lên, khiến sự lạc quan được vùng này kiểm soát cũng tăng theo. Những thay đổi sắc thái trong não bộ như thế này cho chúng ta thấy vai trò của những hoạt động phức tạp trong não bộ trong việc cầm tù chúng ta trong tình trạng trầm cảm, và phá vỡ những vòng luẩn quẩn đó chính là việc cần làm để có được vòng xoáy tích cực.

TRỊ LIỆU TÂM LÝ TĂNG CƯỜNG LƯỢNG SEROTONIN

Trong một nghiên cứu của Phần Lan, trị liệu tâm lý trầm cảm làm tăng lượng thụ thể serotonin trong phần lớn vùng vỏ não trước trán. Việc này hoàn toàn hợp lý, vì serotonin não trước giúp kiểm soát cảm xúc và những xúc động tốt hơn. Một vài phần của các mạch kiểm soát sự chú ý, bao gồm cả hồi đai trước, cũng cho thấy sự cải thiện.

Tuy nhiên, cần nhớ rằng tùy mỗi người mà có kết quả tâm lý trị liệu khác nhau. Phần lớn những người cho kết quả tốt hơn khi được trị liệu tâm lý đều có lượng phân tử dẫn truyền serotonin tăng lên rõ rệt, nhưng những người khác thì lại có thể thấy khá lên mà không cần thay đổi lượng phân tử dẫn truyền serotonin. Vì thế, trị liệu tâm lý với mỗi người khác nhau cần có những phương pháp khác nhau.

TRỊ LIỆU TÂM LÝ HOẠT ĐỘNG KHÁC VỚI THUỐC

Không chỉ tâm lý trị liệu hoạt động khác với mỗi người, nó cũng tác động lên những mạch khác so với thuốc men. Nghiên cứu của Phần Lan nói trên cũng chỉ ra rằng trong khi trị liệu tâm lý tác động rõ rệt lên những thụ thể serotonin, ﻿các loại thuốc lại không có tác dụng như vậy. Những đối tượng được thí nghiệm với thuốc vẫn có những cải thiện tương tự với trầm cảm, họ chỉ không có thay đổi gì tương tự trong các thụ thể serotonin. Những nghiên cứu khác chỉ ra rằng trị liệu tâm lý tạo ra những hoạt động ở hệ viền mà thuốc không tạo ra được. Những kết quả này nói lên rằng tâm lý trị liệu và thuốc hoạt động theo cách khác nhau để chữa trị trầm cảm. Vì thế nếu cách này không hiệu quả, thì cách kia có thể. (Và thực tế là, mọi người thường được chữa trị tốt nhất khi kết hợp cả hai cách.) 

CƠ CHẾ TÁC ĐỘNG CỦA THUỐC CHỐNG TRẦM CẢM LÊN NÃO

Một trong những cách tốt nhất để khởi động vòng xoáy tích cực là sử dụng thuốc chống trầm cảm, vì nó sẽ có tác động rất rộng lên não bộ.

CƠ CHẾ HOẠT ĐỘNG CỦA THUỐC

Mỗi loại thuốc khác nhau có cách thức hoạt động khác nhau, nhưng hầu như tất cả đều tác động lên hệ thống serotonin, norepinephrine, và dopamine theo cường độ khác nhau. Một trong những loại thuốc chống trầm cảm phổ biến nhất là thuốc ức chế tái hấp thụ serotonin có chọn lọc (SSRIs). SSRIs bao gồm các loại thuốc như Lexapro, Prozac, Paxil, Celexa và Zoloft. Chúng gắn kết với các chất dẫn truyền serotonin, những phân tử chịu trách nhiệm hút serotonin ra khỏi khớp thần kinh. Bình thường thì, serotonin sẽ được phóng vào trong các khớp thần kinh, nơi nó sẽ kích hoạt các nơ-ron liền kề, và rồi các chất dẫn truyền sẽ loại bỏ lượng serotonin một cách nhanh chóng. Nhưng khi bạn chặn các chất dẫn truyền lại, lượng serotonin sẽ ở lại các khớp thần kinh lâu hơn và tạo ra tác động mạnh hơn.

Các loại thuốc khác, như Cymbalta và Pristiq, hoạt động rộng hơn, trên cả hệ thống serotonin và norepinephrine. Và Wellbutrin thì hoạt động kết hợp cả hệ thống norepinephrine và dopamine.

Có thể bạn sẽ phải mất thời gian thử một vài loại mới tìm được thuốc nào hoạt động tốt nhất cho mình, bởi vì sự kết hợp hóa học thần kinh trong não của bạn khó có thể nắm bắt được. Vì thế, sẽ là bình thường nếu một vài loại thuốc đầu có vẻ không có tác dụng và rồi bạn mới tìm được loại thuốc tốt cho mình mà không có tác dụng phụ.

TÁC ĐỘNG CỦA THUỐC LÊN NÃO BỘ

Ngoài tác dụng trực tiếp là chặn các chất dẫn truyền thần kinh, thuốc chống trầm cảm còn tạo ra những thay đổi dài hạn trong não bộ. Nó tác động lên các hoạt động ở các vùng vỏ não trước trán và hệ viền, bao gồm cả thùy đảo, hồi hải mã, hạch hạnh nhân, hồi đai trước, và vùng bên cạnh vỏ não trước trán. Hơn nữa, chúng tạo ra các nơ-ron mới và tác động lên một số chất dẫn truyền thần kinh, cụ thể là dopamine và serotonin.

Thuốc chống trầm cảm làm giảm phản ứng ở một vài vùng của hệ viền. Trong hạch hạnh nhân, thuốc chống trầm cảm làm giảm phản ứng đối với các biểu hiện cảm xúc trên mặt, ý thậm chí ngay cả khi bạn không ý thức được sự tồn tại của những cảm xúc đó. Thuốc chống trầm cảm làm giảm hoạt động của thùy đảo khi bạn cảm thấy có sự không chắc chắn. Nếu bạn còn nhớ ở chương 2 đã nói, sự mông lung, bất trắc làm tăng lo lắng và lo nghĩ, ngay cả khi bạn đang mong đợi một kết quả tích cực. Thuốc chống trầm cảm cũng làm giảm hoạt động của hồi đai trước, cụ thể là giảm việc mường tượng ra những việc không hay và điều này cũng làm giảm lo lắng.

Thuốc chống trầm cảm cũng làm giảm đi phản ứng của hồi đai trước não với những cơn đau, ý nghĩa là những đau đớn sẽ không gây chú ý nhiều cho hồi đai trước của bạn. Bạn sẽ không bị những thứ đó làm mất tập trung và như vậy bạn tập trung được nhiều hơn vào những khía cạnh tích cực của cuộc sống.

Hơn nữa, thuốc chống trầm cảm giúp tái tạo những kết nối của hệ não trán-viền. Thường khi trầm cảm, những cảm xúc khiến bạn bị xao lãng và không thể tập trung, không thể suy nghĩ rõ ràng, nhưng thuốc chống trầm cảm có thể chống lại điều đó. Nó tăng hoạt động ở phần lưng bên vỏ não trước trán khi bạn tập trung và làm giảm phản ứng của hạch hạnh nhân, khi hạch hạnh nhân khiến bạn mất tập trung.”

THUỐC CÓ NHIỀU TÁC ĐỘNG HÓA HỌC THẦN KINH

Và rồi chúng ta có hệ thống hóa học thần kinh của não bộ. Thuốc chống trầm cảm giúp cho não bộ tạo ra ít thụ thể serotonin hơn, từ đó ảnh hưởng tới hệ thống serotonin lâu dài hơn. Việc giảm thụ thể serotonin có vẻ không phải là một thay đổi hữu ích, nhưng bởi có rất nhiều khu vực não bộ tương tác lẫn nhau một cách phức tạp, có rất nhiều thứ xảy ra không thể đoán trước hay hiểu được. Đây là một trong số những điều đó.

Thật ngạc nhiên là, khi não bộ phản ứng với thuốc, một vài tuần đầu, nó có thể khiến lượng serotonin bị suy giảm. Hãy tưởng tượng việc này giống như một người lần đầu tiên đi tập thể dục vậy. Bạn hy vọng sẽ cảm thấy khỏe khoắn hơn, nhưng một vài lần đầu đến phòng gym, bạn sẽ cảm thấy thật tệ và mệt mỏi. Và rồi sau đó một vài tuần, tốc độ dẫn truyền xung điện của serotonin sẽ hồi phục dần. Sự hồi phục chậm trễ của serotonin giúp giải thích vì sao thuốc thường mất thời gian mới có thể có tác dụng đầy đủ.

Mặc dù phần lớn thuốc chống trầm cảm không trực tiếp tác động lên hệ thống dopamine, chúng thường vẫn gây những ảnh hưởng nhất định. Thuốc chống trầm cảm khiến các thụ thể dopamine nhạy cảm hơn, khiến chúng nhạy cảm với lượng dopamine thấp, khiến bạn dễ yêu đời hơn.

Thuốc chống trầm cảm cũng làm tăng lượng BDNF, mà như đã được nói ở chương trước, nó giống như não bạn được cung cấp dinh dưỡng vậy. Chúng giúp não bạn có những nơ-ron mới và lập trình lại những nơ-ron cũ, cụ thể ở vùng vỏ não trước trán và hồi hải mã, hỗ trợ và cải thiện cho việc kết nối não trước và hệ viền. Ngược lại, căng thẳng làm cho các nơ-ron sản sinh chậm hơn. Vì thế thuốc chống trầm cảm có thể chống lại, thậm chí đảo ngược những tổn thương do căng thẳng gây ra.

Cuối cùng, thuốc chống trầm cảm giúp cải thiện giấc ngủ. Chúng làm giảm giấc ngủ REM và tăng giấc ngủ sóng chậm có tác dụng hồi phục sinh lực. Theo hướng này, thuốc chống trầm cảm có tác dụng tương tự như việc tập thể dục, và chúng ta biết rằng những giấc ngủ chất lượng thì có tác dụng rất tốt cho việc tạo ra vòng xoáy tích cực.

CÁC KỸ THUẬT KÍCH THÍCH NÃO BỘ

Ngoài tâm lý trị liệu và thuốc, vài thập kỷ vừa rồi đã chứng kiến một sự bùng nổ các cách chữa trị và tác động đến hoạt động của não bộ. Những cách thức chữa trị mới này là những hình thức khác nhau của điều chỉnh nơ-ron, một cách gọi màu mè của “thay đổi hoạt động não bộ” hay “kích thích não bộ”. Những kỹ thuật này có hình thức đa dạng từ thử nghiệm và phẫu thuật phức tạp cho đến các quy trình không xâm lấn. Nhưng cách duy nhất để biết được những quy trình điều chỉnh nơ-ron này có thích hợp với bạn hay không là tham khảo ý kiến chuyên gia.

KÍCH THÍCH TỪ TRƯỜNG XUYÊN SỌ

Kích thích từ trường xuyên sọ (TMS) là công nghệ sử dụng sóng từ trường để thay đổi hoạt động nơ-ron thần kinh. Kỹ thuật viên sẽ đặt một nam châm điện mạnh trên phần lưng-bên vỏ não trước trán – cơ bản là vậy. Đó là một công nghệ khá hay ho, bởi nó không chỉ tác động trực tiếp lên mạch não mà còn tạo cảm giác như ai đó nhẹ nhàng vỗ lên trán bạn. Một tháng trị liệu TMS đã được chứng minh là chống lại trầm cảm hiệu quả. TMS cũng tác động lên những vùng não kết nối với phần lưng-bên vỏ não trước trán, trong đó có lưng thể vân. Kiểm soát được lưng thể vân đồng nghĩa với việc con người sẽ kiểm soát được các thói quen cũ và tạo ra được thói quen mới. Hơn nữa, TMS cũng làm tăng lượng dopamine trong vùng giữa vỏ não trước trán và vùng bụng hồi đai trước, giúp cân bằng lại hệ não trán-viền.

KÍCH THÍCH DÂY THẦN KINH PHẾ VỊ

Đúng như cái tên của nó, kích thích dây thần kinh phế vị (VNS) là công nghệ kích thích vào dây thần kinh phế vị và từ đó chữa trị trầm cảm. Kỹ thuật này cần một máy kích điện được phẫu thuật cấy ghép vào cổ. Kỹ thuật này không thể áp dụng trong một số trường hợp, tuy nhiên nếu trầm cảm nặng thì đây là kỹ thuật rất đáng thử. VNS tác động và thay đổi những hoạt động của não bộ thông qua dây thần kinh phế vị theo cách tương tự như những phản hồi sinh học mà chúng ta đã đề cập ở chương 9. Mặc dù lúc đầu kỹ thuật này được phát triển để chữa động kinh, VNS có thể được dùng để chữa trầm cảm, nhất là đối với việc não bộ xử lý cảm giác về chính mình.

TRỊ LIỆU ĐIỆN GIẬT

Trị liệu điện giật (ECT) là kỹ thuật dùng điện truyền đến não để gây ra những co giật mang tính trị liệu. Được phát triển vào những năm 1930, khi thuốc điều trị tâm thần còn chưa phát triển. Rất nhanh, người ta nhận ra rằng nó có hiệu quả đối với những bệnh nhân trầm cảm. Nó không tỏ ra hiệu quả lắm đối với những chứng rối loạn tâm thần khác, nhưng hồi đó thì không có phương pháp nào khác để thay thế. Không may là, trong văn hóa cộng đồng, ECT dần bị mang tiếng xấu, được vẽ nên bởi cánh truyền thông, trong đó việc sử dụng ECT không được mô tả chính xác.

Từ những năm 1950, ECT đã được sử dụng cùng với thuốc gây tê, để bệnh nhân không bị đau và không cảm thấy khó chịu khi điều trị. Trong vài năm trở lại đây, các kỹ thuật đã được phát triển để không gây ra những hiệu ứng phụ, và ECT liên tục được chứng minh là đạt được hiệu quả rất cao khi chữa trị trầm cảm nặng. Lý do chính xác vì sao ECT lại hiệu quả thì chưa rõ ràng, nhưng nó tác động tới não bộ trên phạm vi khá rộng. Tương tự như thuốc chống trầm cảm, nó tăng BDNF, giúp tạo ra nơ-ron mới. ECT cũng tăng lượng oxytocin và tăng hoạt động của thụ thể serotonin, khiến chúng nhạy cảm hơn, và cũng tăng khả năng hoạt động của thụ thể dopamine trong thể vân. ECT là một phương thức được FDA công nhận, nhưng chỉ được sử dụng khi những cách thức không xâm lấn khác không hiệu quả. Trong trường hợp thuốc, tâm lý trị liệu, và những thay đổi trong cuộc sống không đạt kết quả như ý, ECT có thể trở nên rất hiệu quả trong việc cải thiện trầm cảm.

CÁC KỸ THUẬT TRONG TƯƠNG LAI

Hai kỹ thuật sau đây chưa được FDA công nhận, nhưng tôi sẽ nhắc đến ở đây vì nó thể hiện những phương thức khác nhau có thể tác động đến cùng những mạch thần kinh mà chúng ta đã nhắc đến.

Kích thích dòng điện một chiều xuyên sọ (tDCS) là một công nghệ vô cùng đơn giản chỉ dùng một cặp điện cực đặt trên da đầu trên vỏ não trước trán để truyền tải một dòng điện nhỏ. CDCS tăng kích thích của phần lưng bền vỏ não trước trán, nhờ vậy các nơ-ron tại đây có thể được kích hoạt dễ dàng hơn. Một nghiên cứu về tDCS chỉ ra rằng phần lớn đối tượng giảm các triệu chứng tới 40%, và hiệu quả thì kéo dài trong cả tháng. Những con số không thể hiện được rằng tDCS là một phương thức chữa trị trầm cảm, nhưng sẽ là một cách hỗ trợ hiệu quả, nếu được FDA công nhận. Và cho dù phương thức này chưa được công nhận, vì nó vẫn là một kỹ thuật chữa trị tương đối nhẹ nhàng, bạn có thể thấy các bác sĩ tâm lý dùng cách thức này ngoài các phương thức điều trị chính thức.

Cuối cùng, với những người bị trầm cảm nặng, việc phẫu thuật cấy ghép một điện cực ngay cạnh vùng bụng hồi đai trước có thể hiệu quả. Kỹ thuật kích thích sâu não bộ (DBS) trực tiếp tác động lên các mạch trong hồi đai trước, và trong những nghiên cứu nhỏ, kỹ thuật này đã thể hiện tiềm năng trong việc tác động mạnh lên bệnh trầm cảm. Tuy nhiên, kỹ thuật này đòi hỏi phải phẫu thuật não, và đó là lý do vì sao cuốn sách này gợi ý những cách khác để điều tiết hồi đai trước.

Cuối cùng, thì có tới vài tá cách tác động lên các mạch thần kinh tạo vòng xoáy trầm cảm. Có một vài cách mà bạn sẽ cần tới toa thuốc của bác sĩ, một vài cách thì không; nhưng tất cả đều sẽ góp phần tạo nên vòng xoáy tích cực.


Kết luận

Những chiếc vali nát bươm của chúng tôi lại được chất đồng trên vỉa hè; còn rất nhiều chặng đường dài nữa để đi. Nhưng có hề gì, vì con đường này là cuộc sống.

Chúng ta đã tới phần kết rồi, và hy vọng rằng những chiếc vali của chúng ta đã được chất thêm nhiều kiến thức mới về não bộ. Giờ đây, bạn đã biết được những vùng của não bộ tương tác với nhau như thế nào để tạo ra vòng xoáy trầm cảm, và bạn đã có những công cụ để thay đổi việc đó.

Bạn đã biết rằng trầm cảm là do liên kết kém hiệu quả của hệ não trán-viền. Bạn biết rằng vỏ não trước trán giúp quản lý cảm xúc và ham muốn để bạn có thể hoạch định về tương lai. Lưng thể vân thực hiện những thói quen cũ, còn nhân cận vách kiểm soát cảm giác thỏa mãn và những thôi thúc bốc đồng. Hồi đai trước quản lý sự chú ý vào những điều tiêu cực hay tích cực, và thùy đảo chịu trách nhiệm cho cảm xúc. Hạch hạnh nhân kiểm soát sự lo lắng.

Vùng dưới đồi điều tiết hormone và điều khiển phản ứng với căng thẳng. Hồi hải mã gắn kết chặt chẽ với hạch hạnh nhân và vùng dưới đồi, đóng vai trò quan trọng trong việc ghi nhớ và học hỏi.

Bạn cũng hiểu về vai trò của các chất dẫn truyền thần kinh. Serotonin giúp kiểm soát những thôi thúc, ý chí và sức bật tinh thần. Dopamine thì quan trọng trong việc tận hưởng cuộc sống và thói quen. Norepinephrine điều tiết sự tập trung và chú ý. Oxytocin thì quan trọng trong những mối quan hệ thân thiết. Những chất dẫn truyền dẫn thần kinh khác cũng quan trọng không kém, như GABA (giảm lo lắng), endorphin (hưng phấn và giảm đau), và endocannabinoid (sự ngon miệng và cảm giác yên bình). Những hóa chất khác, như BDNE, giúp tạo nơ-ron mới, và ngay cả các protein trong hệ miễn dịch cũng đóng vai trò nào đó. Cả hệ thống hóa học này đều phức tạp và đan xen nhau như là một nền kinh tế toàn cầu vậy.

Mọi thứ đều liên kết với nhau. Lòng biết ơn thì cải thiện giấc ngủ. Giấc ngủ lại giảm đi sự đau đớn. Việc giảm đau lại khiến cảm xúc của bạn tốt hơn. Cảm xúc tốt hơn thì lại giảm lo lắng, cải thiện tập trung và lên kế hoạch. Tập trung và có kế hoạch thì lại giúp cho việc ra quyết định. Ra quyết định lại làm giảm lo lắng và giúp chúng ta tận hưởng tốt hơn. Việc tận hưởng lại khiến bạn biết ơn và trân trọng cuộc sống, từ đó tạo ra vòng xoáy tích cực cho cuộc sống của bạn. Việc bạn tận hưởng cuộc sống hơn cũng tăng khả năng bạn sẽ tập thể dục và có nhiều mối quan hệ xã hội, từ đó, lại khiến bạn vui vẻ hạnh phúc hơn.

Giờ bạn đã biết rất nhiều cách tác động lên những mạch thần kinh quan trọng. Bạn có thể thay đổi dopamine và hoạt động của vùng lưng thể vân bằng cách tập thể dục. Bạn có thể tăng lượng serotonin bằng cách đi mát-xa. Bạn có thể ra những quyết định và đặt mục tiêu để kích hoạt phần bụng-giữa vỏ não trước trán. Bạn có thể giảm hoạt động của hạch hạnh nhân bằng một cái ôm và tăng hoạt động hồi đai trước bằng việc trân trọng mọi thứ. Bạn có thể tăng hiệu quả của norepinephrine ở vỏ não trước trán bằng giấc ngủ. Danh sách còn dài, và những lợi ích này đến lượt mình lại tạo nên những thay đổi tích cực khác, từ đó hình thành một vòng xoáy đi lên.

Những mạch thần kinh của bạn liên kết với nhau như mạng nhện vậy, hoặc như một hệ thống sinh thái; nhưng đôi khi, nó lại như một hệ sinh thái mong manh. Đấy chính là vấn đề của trầm cảm. Nó có thể khiến bạn rơi vào vòng xoáy tiêu cực, và rồi mọi thứ cứ dần tệ đi. Tuy nhiên, chỉ với vài thay đổi nho nhỏ trong cuộc sống, bạn có thể đảo ngược chiều hướng của vòng xoáy. Và khi nào bạn đã bắt đầu đi theo vòng xoáy tích cực, hệ sinh thái sẽ ngày càng trở nên tràn đầy sức sống, giúp bạn tránh khỏi những cơn trầm cảm về sau.

Bởi tất cả các mạch thần kinh của bạn được kết nối với nhau, nên đôi khi giải pháp cho vấn đề của bạn không phải lúc nào cũng trực tiếp. Cảm thấy không muốn gặp ai? Thử đi chạy bộ xem. Cảm thấy không muốn làm việc? Đi ra ngoài dạo chơi một chút. Không ngủ được? Nghĩ tới những thứ bạn thấy trân trọng. Lo lắng quá nhiều? Vươn vai giãn gân cốt một chút.

Lần tới khi bạn cảm thấy tồi tệ, chỉ cần nhớ rằng não bạn đang mắc kẹt trong một vài lối mòn. Hãy làm gì đó để thay đổi lối mòn, việc gì cũng được. Không thấy có lý do gì để ra khỏi giường? Khỏi cần tìm lý do, cứ ra khỏi giường đi. Một khi hồi hải mã của bạn nhận ra những thay đổi, nó sẽ kích hoạt vùng lưng thể vân để hoạt động theo thói quen, hoặc ít nhất kích hoạt vỏ não trước trán để tìm ra lý do. Hãy đi dạo, hoặc gọi cho một người bạn chẳng hạn.

ĐIỂM KẾT THÚC LÀ ĐIỂM BẮT ĐẦU

Xin chúc mừng! Bạn đã đọc xong phần kết của cuốn sách. Ngay cả khi bạn chẳng nhớ gì cả, bạn vẫn gặt hái được một vài lợi ích về thần kinh học. Não bạn đang tiết ra dopamine cả khi bạn đang đọc những dòng chữ này, khi bạn chuẩn bị hoàn thành một việc gì đó; và khi bạn đọc xong, gấp cuốn sách lại, não sẽ lại tiết ra một lượng dopamine mới để giúp bạn tiếp tục hành trình vào thế giới này.

Cảm ơn bạn đã đọc sách. Tôi hy vọng rằng một vài điều tôi nói trong này đã cung cấp cho bạn một lối đi để hướng tới những điều tốt hơn – hay ít nhất một chút hiểu biết và chấp nhận. Mọi thứ có thể sẽ không tốt lên ngay đâu, nhưng bạn đã kích hoạt những mạch thần kinh quan trọng chỉ bằng cách nghĩ tới những điều đó. Dù bạn có nhận ra hay không, vòng xoáy tích cực của bạn đang bắt đầu rồi.


Lời cảm ơn

Đầu tiên, tôi xin gửi lời cảm ơn đến những người thầy khoa học của tôi, những người đã hỗ trợ tôi ở UCLA: Mark Cohen, Andy Leuchter, Ian Cook, Michelle Abrams, và Alexander Bystritsky. Xin cảm ơn Angela Gorden và Jill Marsal đã giúp tôi biến cuốn sách này thành hiện thực. Xin cảm ơn gia đình tôi vì tình yêu và sự động viên của họ, đặc biệt là mẹ tôi trong việc biên tập và sự nhạy bén với đề tài thần kinh học. Cảm ơn Alex Thaler, Jessie Davis, Sam Torrisi và Joey Cooper cho những ý kiến rất giá trị của họ. Cảm ơn Elizabeth Peterson vì tình yêu cùng sự hỗ trợ, vì đã chỉnh sửa lại câu từ, khiến tôi cảm thấy như thế là mình viết lách lão luyện lắm. Và cảm ơn Bruin Ladies Ultimates đã truyền cảm hứng cho tôi trong giai đoạn sau đại học và mãi sau này nữa.
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