
HCD: Máy dịch nguyên văn  nội dung bài báo (có thể còn sót những “tiếng mới” khó hiểu khó nghe) 

Theo Thần Kinh Học, Băng Nhạc Bạn Nghe Sẽ Thay Đổi Cấu Tạo Não Bộ Của Bạn

Các nhà thần kinh học vừa phát hiện một điều đáng kinh ngạc: âm nhạc bạn thưởng thức không chỉ ảnh hưởng đến tâm trạng nhất thời—nó thực sự biến đổi các đường dẫn thần kinh của bạn theo thời gian.

Tính khả biến thần kinh này có nghĩa là danh sách các bản nhạc bạn yêu thích có thể đang làm nhiều việc hơn là chỉ giải trí; chúng đang thực sự nối lại các mạch máu não của bạn. Một trải nghiệm âm nhạc chỉ kéo dài sáu phút có thể kích thích hầu như mọi vùng trong não bộ cùng một lúc—điều mà rất ít hoạt động khác có thể làm được. Từ thùy thái dương phân tích tần số âm thanh đến hệ viền gây ra các phản ứng cảm xúc, âm nhạc bắt não bộ của bạn phải vận động toàn thân, để lại những thay đổi thể chất lâu dài.

Hình ảnh: Y Khoa Đại Học Harvard

Phần Thưởng Tức Thì Mà Brain Bạn Thèm Muốn
Khi bạn nghe nhạc, não bộ lập tức tiết ra dopamine—cùng một chất hóa học được tạo ra bởi thức ăn, tình dục và ma túy. Nhưng không giống như những phần thưởng khác, âm nhạc mang lại một trải nghiệm nhận thức phức tạp đặc biệt.

"Âm nhạc làm bừng sáng hầu như toàn bộ não bộ," Bác sĩ Andrew Budson, Trưởng khoa Thần kinh Nhận thức và Hành vi tại Hệ thống Y tế Cựu Chiến Binh Boston giải thích. Điều này bao gồm "hải mã và hạnh nhân, vốn phát động các phản ứng cảm xúc thông qua ký ức; hệ viền, vốn cai quản sự thích thú, động lực và phần thưởng; cùng hệ thống vận động của cơ thể."

Đó là lý do tại sao việc nhịp chân xảy ra một cách gần như vô thức. Vỏ não vận động của bạn không thể không phản ứng.

Phản ứng này mạnh mẽ đến mức các nhạc sĩ chuyên nghiệp phát triển một não bộ hoàn toàn khác biệt theo thời gian. Chẳng hạn, các nghệ sĩ kéo đàn dây có các vùng rộng hơn trong vỏ não vận động tương ứng với các ngón tay của bàn tay trái—những ngón tay thực hiện các chuyển động phức tạp trên cần đàn.

Các nghệ sĩ dương cầm cho thấy các vùng não rộng lớn hơn để phối hợp cả hai tay cùng lúc.

Ngay cả khi bạn chưa bao giờ cầm vào một nhạc cụ, chỉ riêng việc thưởng thức âm nhạc qua nhiều năm cũng tạo nên những liên kết thần kinh mà nếu không sẽ không bao giờ tồn tại.

Mô hình hoạt động trong bài kiểm tra thưởng thức âm nhạc. Chuỗi chụp cộng hưởng từ (MRI) cắt ngang cho thấy mô hình hoạt động tổng thể của não bộ. Hình ảnh: MDPI, Tạp chí Khoa học Brain.

Cội Nguồn Tiến Hóa Của Tâm Trí Âm Nhạc
Giảng viên Patrick Whelan thuộc Y Khoa Đại Học Harvard đưa ra một góc nhìn thú vị về lý do tại sao não bộ chúng ta phản ứng mạnh mẽ với âm nhạc ngay từ đầu.

Điều này có thể bắt nguồn từ những tổ tiên loài thú sớm nhất của chúng ta. Hầu hết các loài thú cổ xưa là sinh vật hoạt động về đêm, phụ thuộc rất nhiều vào thính giác và khứu giác để sinh tồn. Chúng cần phát hiện thú dữ và nhận diện các mối đe dọa tiềm tàng trong môi trường tầm nhìn kém.

"Brain phải lọc qua tất cả những tiếng ồn xung quanh trong một phòng hòa nhạc," Whelan giải thích. "Đó là một hình thức nghe cổ xưa hơn nhiều so với một cuộc trò chuyện tập trung."

Cơ chế sinh tồn lâu đời này vẫn hoạt động khi chúng ta thưởng thức âm nhạc. Các tín hiệu âm thanh—như đoạn dồn dập trong một bản nhạc hoặc những nốt nhạc đe dọa trong nhạc phim—truyền qua tai và vào thùy thái dương, nơi nhanh chóng nhận diện âm thanh là quen thuộc hay xa lạ, đe dọa hay an toàn.


Âm Nhạc Và Chứng Rối Loạn Ám Ảnh Cưỡng Chế Dùng Chung Đường Dẫn Thần Kinh
Đây là nơi mọi thứ trở nên thực sự bất ngờ.

Cùng một vùng não bừng sáng khi bạn thưởng thức bài hát yêu thích lại cho thấy những điểm tương đồng kỳ lạ với những vùng bị ảnh hưởng trong một số bệnh lý thần kinh.

Trong khi hầu hết mọi người gắn liền âm nhạc với sự thích thú và thư giãn, hình ảnh thần kinh lại tiết lộ một sự kết nối bất ngờ: phản ứng của não đối với sự căng thẳng và giải tỏa trong âm nhạc phản chiếu các mô hình thấy ở chứng rối loạn ám ảnh cưỡng chế (OCD).

Các nghiên cứu đã phát hiện ra rằng vỏ não trán - mắt (OFC)—một vùng brain nằm ngay trên hốc mắt của bạn—trở nên hoạt động quá mức ở cả những người mắc OCD và những người đang thưởng thức âm nhạc.

Tại sao lại như vậy?

Âm nhạc điệu tính Phương Tây hoạt động bằng cách tạo ra các mô hình căng thẳng và giải tỏa. Hãy nghĩ về cách một chuỗi hợp âm hồi hộp khiến bạn khao khát sự giải tỏa, hoặc cách một bài hát tích tụ sự chờ đợi trước khi đi vào đoạn điệp khúc. Sự thao túng kỳ vọng này lôi cuốn các hệ thống dự đoán và chờ đợi của não bộ—cùng những hệ thống bị trục trặc trong bệnh OCD.

"OCD có thể được mô tả như một vấn đề đánh giá áp lực lệch lạc," Whelan lưu ý. Những người mắc tình trạng này "kỳ vọng quá mức vào những điều tồi tệ xảy ra và lao vào các suy nghĩ hoặc hành vi ám ảnh như một nỗ lực để giải quyết—hoặc ngăn chặn—những nỗi sợ đó trở thành hiện thực."

Vỏ não trán - mắt của họ chạy hết công suất, giống như khi bất kỳ ai nghe nhạc. Nhưng thay vì tạo ra sự thích thú, ở người bệnh OCD, sự hoạt động quá mức này góp phần gây ra các triệu chứng làm suy kiệt cơ thể.

Sự kết nối bất ngờ này mở ra những khả năng thú vị về cách âm nhạc có thể được dùng để chữa trị các bệnh lý thần kinh.


Y Học Âm Nhạc: Các Bản Sonate Có Thể Dừng Các Cơn Co Giật Như Thế Nào
Tác động của âm nhạc lên não bộ không chỉ là lý thuyết—chúng có những ứng dụng y khoa thực tế đang thay đổi cuộc sống.

Bằng chứng ngày càng tăng cho thấy việc nghe bản Sonate Cho Hai Dương Cầm Giọng Đô Trưởng của Mozart thực sự có thể làm giảm tần suất các cơn co giật ở một số người bệnh động kinh. Hiện tượng này, đôi khi được gọi là "Hiệu Ứng Mozart," chứng minh tác động trực tiếp của âm nhạc lên chức năng não bộ.

Đối với bệnh nhân mắc bệnh Parkinson, âm nhạc có nhịp điệu có thể giúp vượt qua các khó khăn về vận động một cách tạm thời. Nhịp điệu đều đặn đóng vai trò như một bộ giữ nhịp bên ngoài giúp bệnh nhân khởi phát và phối hợp các cử động khi hệ thống nhịp điệu bên trong của họ thất bại.

David Silbersweig, Giáo sư Tâm thần học tại Y Khoa Đại Học Harvard, giải thích cách hình ảnh thần kinh đã cách mạng hóa sự hiểu biết của chúng ta về các tác động này: "Chính ở cấp độ hệ thống với hình ảnh não bộ mà bạn có thể tương quan trực tiếp các trạng thái tâm trí và trạng thái não bộ—và đo lường chúng."

Nghiên cứu này đã tiết lộ rằng các loại âm nhạc khác nhau ảnh hưởng đến các mạng lưới não bộ riêng biệt, mở ra cánh cửa cho các trị liệu âm nhạc cá nhân hóa cho các bệnh lý khác nhau.


Cách Âm Nhạc Tạo Ra Không Gian Cảm Xúc Chung
Sức mạnh của âm nhạc vượt ra ngoài trải nghiệm cá nhân—nó nhào nặn cảm xúc tập thể theo những cách sâu sắc.

Hãy nghĩ về lần cuối cùng bạn tham dự một buổi hòa nhạc. Trải nghiệm chung đó đã tạo ra một sự đồng điệu cảm xúc giữa những người hoàn toàn xa lạ. Đây không chỉ là sự tưởng tượng thơ mộng; đó là hoạt động não bộ có thể đo lường được.

"Khi bạn vào một nhà thờ, âm nhạc chi phối các năng lực tâm trí của tất cả những người tham dự," Whelan quan sát. "Nó đưa mọi người vào cùng một không gian cảm xúc."

Hiện tượng này giải thích tại sao những khoảnh khắc âm nhạc trong các bộ phim như "Maestro" về Leonard Bernstein có thể làm khán giả cảm động sâu sắc.

Cảnh quay trong nhà thờ lớn với Bản Giao Hưởng Số 2 của Mahler tạo ra điều mà các nhà thần kinh học gọi là "sự cuốn theo thần kinh"—nơi sóng não của nhiều người nghe bắt đầu đồng bộ với âm nhạc và với nhau.

Mức độ nổi bật của những âm thanh này ảnh hưởng đến hệ thần kinh tự chủ, điều khiển các quá trình không tự giác như hơi thở và nhịp tim.

Sắc thái cảm xúc của âm nhạc—dù cảm thấy tích cực hay tiêu cực—lại tiếp tục điều chỉnh các phản ứng này.

Đó là lý do tại sao tim bạn đập nhanh trong giai điệu khét tiếng của phim "Jaws," hoặc tại sao âm nhạc thực nghiệm có thể khiến bạn không thoải mái nếu bạn không quen với nó.


Các Thể Loại Nhạc Khác Nhau Nhào Nặn Các Brain Khác Nhau Như Thế Nào
Không phải mọi loại âm nhạc đều ảnh hưởng đến não bộ theo cùng một cách. Các thể loại khác nhau lôi cuốn các mạng lưới thần kinh riêng biệt và thúc đẩy các kiểu phát triển não bộ khác nhau.

Các sáng tác cổ điển phức tạp như các bản Fugue của Bach rèn luyện trí nhớ làm việc và các mạng lưới chú ý, khi não của bạn theo dõi nhiều dòng giai điệu cùng một lúc. Sự rèn luyện nhận thức này làm mạnh mẽ các kết nối giữa vỏ não trán trước và các vùng xử lý thính giác.

Sự ngẫu hứng trong nhạc Jazz kích thích các trung tâm sáng tạo trong khi làm ngừng hoạt động các vùng tự giám sát, cho phép các nhạc sĩ đi vào trạng thái thăng hoa nơi sự sáng tạo tự phát trở nên khả thi. Khi bạn nghe nhạc Jazz, não bộ của bạn thực hành xử lý dự đoán khi nó chờ đợi nơi sự ngẫu hứng có thể dẫn đến.

Nhạc nhảy điện tử với cấu trúc nhịp điệu có thể dự đoán được sẽ kích thích các phản ứng vận động mạnh mẽ và các mô hình phát tín hiệu thần kinh đồng bộ. Nhịp điệu đều đặn và các đoạn trầm dồn dập tạo ra điều mà các nhà thần kinh học gọi là "trải nghiệm đỉnh cao," nơi nhiều vùng não đồng bộ một cách dữ dội.

Ngay cả những lựa chọn âm nhạc thời thiếu niên của bạn cũng có thể đã nhào nặn cấu trúc não bộ hiện tại của bạn. Các nghiên cứu cho thấy âm nhạc nghe trong thời kỳ thanh thiếu niên—khi não bộ trải qua sự phát triển quan trọng—tạo ra các kết nối thần kinh đặc biệt mạnh mẽ và kéo dài suốt đời.

Điều này giải thích tại sao các bài hát từ những năm trung học của bạn lại gợi lại những kỷ niệm mạnh mẽ như vậy sau nhiều thập kỷ. Các đường dẫn thần kinh được tạo ra trong những trải nghiệm nghe nhạc hình thành đó trở nên vững chắc và chống lại sự thay đổi.


Âm Nhạc Như Một Bài Tập Thần Kinh
Coi âm nhạc chỉ đơn thuần là giải trí sẽ bỏ lỡ tác động nhận thức sâu sắc của nó. Mỗi lần nghe nhạc đóng vai trò như một hình thức rèn luyện thần kinh giúp xây dựng các năng lực tâm trí cụ thể.

Học chơi một nhạc cụ còn đưa sự phát triển này đi xa hơn. Các nhạc sĩ bắt đầu từ khi còn nhỏ phát triển sự kết nối tăng cường giữa các bán cầu não, với thể can—cây cầu nối giữa não trái và não phải—phát triển to hơn về mặt thể chất.

Sự phối hợp liên bán cầu này giải thích tại sao việc huấn luyện âm nhạc có tương quan với khả năng toán học cải thiện, kỹ năng ngôn ngữ, và cả tư duy không gian.

Các lợi ích mở rộng vượt ra ngoài những cải thiện thính giác rõ ràng.

Đối với trẻ em, giáo dục âm nhạc đóng vai trò như một hoạt động xây dựng não bộ toàn diện. Nghiên cứu cho thấy những học sinh nhận được sự huấn luyện âm nhạc thể hiện tốt hơn trong các môn học dường như không liên quan đến âm nhạc, như toán học và khả năng đọc hiểu.

Ngay cả việc nghe thụ động cũng mang lại lợi ích. Âm nhạc nền đã được chứng minh là làm tăng cường hiệu suất trong một số bài kiểm tra nhận thức, đặc biệt là khi tông cảm xúc của âm nhạc phù hợp với công việc được yêu cầu.


Âm Nhạc, Trí Nhớ, Và Bệnh Alzheimer
Có lẽ đáng kinh ngạc nhất, các đặc tính thay đổi não bộ của âm nhạc mang lại hy vọng cho các bệnh lý trước đây được coi là không thể chữa trị.

Bệnh Alzheimer phá hủy dần dần trí nhớ và kỹ năng suy nghĩ, nhưng trí nhớ âm nhạc thường vẫn còn nguyên vẹn trong suốt quá trình tiến triển của bệnh. Những bệnh nhân không thể nhận ra người thân trong gia đình vẫn có thể nhớ hoàn hảo các bài hát từ thời trẻ của họ.

Sự lưu giữ này xảy ra vì ký ức âm nhạc được lưu trữ khác với các ký ức khác, được phân phối trên nhiều vùng não chứ không tập trung vào hải mã, vốn bị thoái hóa sớm trong bệnh Alzheimer.

Liệu pháp âm nhạc tận dụng sự lưu giữ này để phục hồi tạm thời nhận thức và sự giao tiếp ở bệnh nhân Alzheimer. Những bài hát quen thuộc có thể khởi phát các chuỗi ký ức liên quan, kết nối lại tạm thời bệnh nhân với ý thức về bản dạng của họ.

Điều này không chỉ là những chuyện kể giai thoại—hình ảnh não bộ xác nhận rằng âm nhạc kích thích các mạng lưới thần kinh còn được lưu giữ. Khi một bệnh nhân Alzheimer nghe âm nhạc có ý nghĩa cá nhân, sự kết nối chức năng tạm thời cải thiện trên khắp các vùng brain vốn thường bị tách biệt bởi bệnh tật.


Sức Mạnh Chữa Lành Của Sự Căng Thẳng Và Giải Tỏa Trong Âm Nhạc
Phản ứng của não bộ đối với sự căng thẳng và giải tỏa trong âm nhạc mang lại tiềm năng trị liệu vượt ra ngoài việc nâng cao tâm trạng.

Âm nhạc Phương Tây thường xây dựng sự căng thẳng thông qua sự nghịch âm, sau đó mang lại sự thỏa mãn thông qua sự thuận âm. Mô hình này rèn luyện brain chịu đựng sự không chắc chắn trong khi chờ đợi sự nhẹ nhõm cuối cùng—một kỹ năng nhận thức có thể áp dụng để quản lý sự lo âu.

Liệu pháp âm nhạc cho những người sống sót sau tổn thương tâm lý sử dụng nguyên lý này một cách cố ý. Bằng cách trải nghiệm sự căng thẳng âm nhạc có thể quản lý được trong một môi trường an toàn, bệnh nhân dần dần xây dựng sự chịu đựng đối với sự khó chịu cảm xúc trong khi phát triển sự tự tin vào sự giải tỏa.

Đối với trẻ em bị rối loạn chú ý, các mô hình có cấu trúc của âm nhạc giúp rèn luyện các hệ thống chú ý. Bản chất có thể dự đoán nhưng vẫn biến đổi của sự tiến triển âm nhạc mang lại một môi trường lý tưởng để làm mạnh mẽ sự tập trung mà không làm quá tải các tài nguyên nhận thức.


Tương Lai Của Tính Khả Biến Thần Kinh Thông Qua Âm Nhạc
Khi sự hiểu biết của chúng ta về các tác động thần kinh của âm nhạc tiến bộ, các nhà nghiên cứu đang phát triển các can thiệp ngày càng nhắm trúng mục tiêu.

"Âm nhạc là một công cụ mạnh mẽ cho tương lai của y học chính xác," nghiên cứu của Harvard về âm nhạc và não bộ lưu ý. Các nhà thần kinh học đang làm việc để vẽ bản đồ chính xác những yếu tố âm nhạc nào ảnh hưởng đến các vùng não cụ thể, có khả năng cho phép đưa ra các đơn thuốc âm nhạc được tùy chỉnh dựa trên việc chụp não cá nhân.

Phương pháp này có thể cách mạng hóa sự phục hồi cho bệnh nhân tai biến mạch máu não. Sau tổn thương brain, sự tiếp xúc âm nhạc chiến lược có thể giúp đi lại tuyến cho các tín hiệu thần kinh vòng qua các vùng bị tổn thương, có khả năng phục hồi các chức năng trước đây tưởng đã mất.

Một số nhà nghiên cứu đang khám phá những khả năng còn mang tính suy đoán hơn nữa. Liệu âm nhạc được sáng tác đặc biệt có thể tăng cường sự học hỏi bằng cách tối ưu hóa các trạng thái não bộ? Liệu các sáng tác theo thuật toán có thể giải quyết các thiếu hụt nhận thức cụ thể bằng cách nhắm vào các mạng lưới thần kinh đặc biệt?

Khoa học đã gợi ý rằng lịch sử âm nhạc cá nhân của bạn đã nhào nặn não bộ của bạn về mặt thể chất theo những cách độc đáo cho các trải nghiệm nghe của bạn. Cấu trúc thần kinh của bạn phản ánh mọi buổi hòa nhạc, mọi đĩa nhạc yêu thích, và mọi bài hát đã trở thành nhạc nền cho những khoảnh khắc cuộc sống quan trọng.


Điều Tốc Sự Phát Triển Của Não Bộ Bạn
Lần tới khi bạn đeo tai nghe hoặc tham dự một buổi hòa nhạc, hãy nhớ rằng: bạn không chỉ đang giải trí—bạn đang điêu khắc não bộ của mình.

Tính khả biến thần kinh này tiếp tục trong suốt cuộc đời. Ngay cả khi về già, các trải nghiệm âm nhạc mới vẫn tạo ra các kết nối thần kinh mới, có khả năng bù đắp sự suy giảm nhận thức.

"Chúng ta dường như rất được điều chỉnh cho âm nhạc," Bác sĩ Silbersweig nói. "Nó vang vọng với chúng ta theo một cách quan trọng nào đó."

Sự vang vọng đó không phải là hình ảnh ẩn dụ—nó là thể chất. Những rung động đi vào tai bạn trở thành các tín hiệu điện thực sự nhào nặn lại cấu trúc thần kinh của bạn theo thời gian.

Vì vậy, có lẽ câu hỏi không phải là liệu âm nhạc có thay đổi brain của bạn hay không—mà là bạn muốn điều tốc sự thay đổi đó một cách cố ý đến mức nào.

Bởi vì trong khi não bộ của bạn phản ứng một cách tự động với âm nhạc, bạn lại chọn những âm thanh nào đi vào tai mình. Và trong việc đưa ra những lựa chọn đó, bạn đang tham gia vào bản hợp xướng kéo dài suốt đời của chính bản giao hưởng thần kinh của bạn.


Tại Sao Não Bộ Của Bạn Mệnh Danh Âm Nhạc Như Một Loại Ma Túy
Brain của bạn không phân biệt giữa âm nhạc và các chất thực sự khi xử lý phần thưởng.

Khi bài hát yêu thích của bạn cất lên, cùng một đường dẫn dopamine sẽ bừng sáng như khi dùng cocaine hoặc rượu. Nhưng đây là phần thú vị: âm nhạc tạo ra tác động này mà không có bất kỳ tác dụng phụ hại nào.

Điều này xảy ra vì âm nhạc kích thích điều mà các nhà khoa học gọi là "phần thưởng chờ đợi." Brain của bạn học cách dự đoán những khoảnh khắc thích thú trong các bài hát quen thuộc—đoạn độc tấu tây ban cầm, sự chuyển giọng, đoạn điệp khúc bùng nổ. Khi những khoảnh khắc này đến gần, dopamine ngập tràn hệ thống của bạn ngay cả trước khi phần thưởng âm nhạc thực sự đến.

Hãy nghĩ về lần cuối cùng bạn mở một bài hát bạn yêu thích cho một người bạn nghe. Bạn có lẽ đã theo dõi khuôn mặt của họ trong đoạn nhạc bạn thích nhất, hy vọng họ sẽ cảm nhận được sự rộn ràng giống như bạn. Đó là hệ thống phần thưởng của não bộ đang cố gắng chia sẻ phản ứng thích thú đã học được với người khác.

Bạn càng nghe một bài hát cụ thể, những đường dẫn chờ đợi này càng trở nên mạnh mẽ. Não bộ của bạn thực sự nối lại mạch để chờ đón sự thích thú vào những khoảnh khắc âm nhạc cụ thể.

Điều này giải thích tại sao bạn có thể có những cảm giác nổi da gà thực sự từ một bài hát bạn đã nghe hàng trăm lần—các mạch thần kinh của bạn đã được điều chỉnh tinh vi để rút ra tác động cảm xúc tối đa từ những mô hình quen thuộc đó.

Nhưng có một mặt tối hơn cho quá trình này. Giống như với ma túy, bạn có thể phát triển sự quen thuốc.

Những bài hát từng làm bạn nổi da gà có thể mất đi sức mạnh theo thời gian. Brain của bạn thích nghi với các mô hình quen thuộc và cần một cái gì đó mới mẻ hoặc dữ dội hơn để kích thích cùng một phản ứng phần thưởng.


Ngôn Ngữ Ẩn Giấu Mà Não Bộ Bạn Đang Nói
Âm nhạc hoạt động như một ngôn ngữ bí mật mà não bộ của bạn hiểu rõ hơn bạn. Mọi văn hóa trong lịch sử loài người đều phát triển âm nhạc, gợi ý rằng não bộ của chúng ta được gắn mạch sẵn để xử lý các mô hình âm thanh có tổ chức này theo những cách cụ thể.

Khi bạn nghe một hợp âm trưởng, brain của bạn giải thích nó là "vui vẻ" hoặc "tươi sáng" mà không cần bất kỳ suy nghĩ ý thức nào. Các hợp âm thứ được ghi nhận là "buồn" hoặc "tối tăm."

Đây không phải là những sự gắn kết học được—chúng được xây dựng vào cấu trúc thần kinh của bạn. Ngay cả em bé cũng phản ứng khác nhau với giọng trưởng và giọng thứ trước khi chúng có thời gian học các gắn kết văn hóa.

Brain của bạn xử lý nhịp điệu thông qua một mạng lưới bao gồm tiểu não, cùng một vùng điều khiển sự cân bằng thể chất và sự phối hợp của bạn.

Điều này giải thích tại sao bạn không thể không cử động theo âm nhạc—brain của bạn coi các mô hình nhịp điệu như những hướng dẫn cử động, ngay cả khi bạn đang ngồi yên.

Nhịp độ của âm nhạc ảnh hưởng trực tiếp đến nhịp tim và hơi thở của bạn. Các bài hát nhanh thực sự làm tăng tốc hệ thống tim mạch của bạn, trong khi các bài hát chậm làm nó dịu lại. Đây không phải là tâm lý—đó là một phản ứng thể chất có thể đo lường được xảy ra dù bạn có chú ý hay không.

Brain của bạn cũng có những kỳ vọng được xây dựng sẵn về cách các giai điệu nên di chuyển. Khi một bài hát vi phạm những kỳ vọng này theo những cách thông minh, bạn trải nghiệm sự ngạc nhiên và thích thú. Khi nó vi phạm chúng theo những cách không dễ chịu, bạn cảm thấy khó chịu hoặc bực mình. Các nhà soạn nhạc lành nghề hiểu những quy tắc thần kinh này và sử dụng chúng để thao túng các phản ứng cảm xúc của bạn với sự chính xác như phẫu thuật.


Cách Âm Nhạc Chiếm Đoạt Hệ Thống Trí Nhớ Của Bạn
Âm nhạc không chỉ kích thích các ký ức—nó thay đổi tận gốc cách não bộ của bạn lưu trữ và truy xuất chúng.

Khi bạn nghe một bài hát đang phát trong một sự kiện cuộc sống quan trọng, brain của bạn không chỉ nhớ lại sự kiện đó—nó tái tạo lại toàn bộ bối cảnh cảm xúc và giác quan.

Điều này xảy ra vì âm nhạc lôi cuốn nhiều hệ thống trí nhớ cùng một lúc. Hải mã của bạn xử lý các chi tiết thực tế về những gì đã xảy ra, trong khi hạnh nhân xử lý nội dung cảm xúc. Trong khi đó, vỏ não giác quan của bạn dựng lại mùi hương, hình ảnh và các cảm giác thể chất bạn đã trải qua. Âm nhạc đóng vai trò như chìa khóa mở tất cả các hệ thống lưu trữ này cùng một lúc.

Hiện tượng này trở nên mạnh mẽ hơn nữa khi bạn cân nhắc rằng ký ức âm nhạc cực kỳ bền bỉ.

Bạn có lẽ có thể hát theo những bài hát bạn đã không nghe trong nhiều năm, nhớ không chỉ lời bài hát mà cả giai điệu chính xác, nhịp điệu, và cả sự hòa âm của các nhạc cụ. Brain của bạn coi thông tin âm nhạc là quan trọng hơn các loại trí nhớ khác, dành cho nó sự ưu tiên trong hệ thống lưu trữ thần kinh của mình.

Sự tăng cường trí nhớ này hoạt động theo cả hai chiều. Nếu bạn đang cố gắng học thông tin mới, việc phổ nhạc cho nó sẽ cải thiện đáng kể khả năng ghi nhớ của bạn. Đây là lý do tại sao trẻ em học bảng chữ cái qua bài hát, và tại sao các bản nhạc quảng cáo lại khắc sâu trong đầu bạn suốt nhiều thập kỷ.

Brain của bạn xử lý thông tin âm nhạc thông qua nhiều đường dẫn, tạo ra sự lưu trữ dư thừa khiến việc quên trở nên gần như không thể.

Thành phần cảm xúc của ký ức âm nhạc cũng làm cho chúng trở nên sống động và chi tiết hơn các ký ức thông thường. Khi bạn nhớ về một buổi hòa nhạc hoặc một bài hát trong đám cưới của bạn, bạn không chỉ nhớ lại các dữ kiện—bạn trải nghiệm lại các cảm xúc. Sự tăng cường cảm xúc này xảy ra vì âm nhạc kích thích các trung tâm phần thưởng của não bộ trong khi các ký ức đang được hình thành, về bản chất đánh dấu chúng là "quan trọng" cho việc lưu trữ lâu dài.


Mạng Lưới Não Bộ Xã Hội Mà Âm Nhạc Kích Thích
Âm nhạc biến não bộ của bạn thành một thiết bị kết nối xã hội. Khi bạn nghe nhạc với người khác, sóng não của bạn thực sự đồng bộ với những người xung quanh bạn.

Sự cuốn theo thần kinh này tạo ra một trải nghiệm cảm xúc chung vượt ra ngoài những gì bất kỳ cá nhân nào có thể đạt được một mình.

Khía cạnh xã hội này của âm nhạc giải thích tại sao các buổi hòa nhạc lại cảm thấy mạnh mẽ đến vậy. Hàng ngàn não bộ đồng bộ với cùng một mô hình nhịp điệu tạo ra một trạng thái cảm xúc tập thể khuếch đại các phản ứng cá nhân.

Brain của bạn giải thích sự đồng bộ này như sự gắn kết xã hội, tiết ra oxytocin—cùng một hormone liên quan đến sự gắn bó tình cảm và sự gắn bó giữa cha mẹ và con cái.

Tác động này hoạt động ngay cả khi bạn không có mặt về mặt thể chất với người khác. Khi bạn hát theo một bài hát, brain của bạn kích thích cùng các mạng lưới xã hội mà nó sẽ sử dụng cho một cuộc trò chuyện thực sự.

Về bản chất, bạn đang có một sự tương tác xã hội với chính âm nhạc, đó là lý do tại sao việc hát một mình có thể cảm thấy thỏa mãn về mặt cảm xúc ngay cả khi không có ai khác xung quanh.

Kêu vũ đưa sự kết nối xã hội này lên một tầm cao khác. Khi bạn cử động theo âm nhạc, hệ thống tế bào thần kinh phản chiếu của não bộ sẽ hoạt động, cho phép bạn bắt chước và dự đoán các cử động của người khác một cách vô thức.

Điều này tạo ra một hình thức giao tiếp không lời hoàn toàn bỏ qua ngôn ngữ. Brain của bạn coi việc nhảy múa như một hình thức hợp tác xã hội, tương tự như cách nó xử lý các môn thể thao đồng đội hoặc các hoạt động nhóm.

Âm nhạc cũng cho phép sự lây lan cảm xúc—xu hướng "bắt chước" cảm xúc từ người khác. Khi bạn nghe nhạc vui vẻ, brain của bạn giả định những người xung quanh bạn cũng đang vui vẻ, điều này ảnh hưởng đến trạng thái cảm xúc của chính bạn. Đó là lý do tại sao âm nhạc nền rộn ràng trong các cửa hàng khiến bạn cảm thấy tích cực hơn về việc mua sắm, và tại sao âm nhạc buồn trong các đám táng giúp mọi người tiếp cận và chia sẻ nỗi đau của họ.


Những Cách Vô Hình Âm Nhạc Điều Khiển Hành Vi Của Bạn
Âm nhạc không chỉ ảnh hưởng đến tâm trạng của bạn—nó chủ động nhào nặn hành vi của bạn theo những cách bạn có lẽ không nhận ra.

Nhịp độ của âm nhạc nền ảnh hưởng đến tốc độ bạn đi dạo, tốc độ bạn ăn, và thậm chí cả số tiền bạn chi tiêu.

Âm nhạc nhanh làm bạn cử động và suy nghĩ nhanh hơn. Các nhà hàng sử dụng nguyên lý này để tăng tốc độ xoay bàn trong những giờ cao điểm. Âm nhạc chậm hơn khuyến khích bạn ở lại lâu hơn, đó là lý do tại sao các cơ sở sang trọng thường mở nhạc Jazz hoặc nhạc cổ điển thư thái—họ muốn bạn ở lại lâu hơn và gọi những món đắt tiền hơn.

Âm lượng của âm nhạc cũng ảnh hưởng đến hành vi của bạn. Âm nhạc to hơn làm bạn cảm thấy hăng hái và tự tin hơn, nhưng nó cũng làm giảm khả năng suy nghĩ rõ ràng của bạn về các quyết định phức tạp. Âm nhạc nhỏ hơn thúc đẩy sự cân nhắc cẩn thận và suy nghĩ chi tiết. Các cửa hàng bán lẻ điều chỉnh âm lượng nhạc của họ dựa trên việc họ muốn bạn đưa ra các quyết định mua sắm bộc phát nhanh chóng hay cân nhắc cẩn thận các mặt hàng đắt tiền.

Giọng hoặc điệu của âm nhạc ảnh hưởng đến sự nhận thức của bạn về giá trị và phẩm chất. Các giọng trưởng làm cho các sản phẩm dường như hấp dẫn hơn và đáng giá tiền hơn. Các giọng thứ tạo ra cảm giác tinh tế và độc quyền.

Ngay cả các nhạc cụ được sử dụng trong nhạc nền cũng ảnh hưởng đến các quyết định mua sắm của bạn—các nhạc cụ dây gợi ý sự sang trọng, trong khi âm thanh điện tử cảm thấy tân tiến và đổi mới.

Brain của bạn cũng phản ứng với các gắn kết văn hóa được nhúng trong các phong cách âm nhạc khác nhau. Âm nhạc cổ điển làm bạn cảm thấy thông minh hơn và tinh tế hơn, ảnh hưởng đến bạn đưa ra những lựa chọn tinh tế hơn. Nhạc Pop tạo ra cảm giác trẻ trung và năng lượng. Nhạc quê hương gợi lên sự chân thật và các giá trị truyền thống. Những người làm tiếp thị khai thác các gắn kết này để ảnh hưởng đến hành vi của bạn mà không có sự nhận thức ý thức của bạn.


Âm Nhạc Như Y Học Cho Brain Đang Phát Triển
Tác động của âm nhạc lên não bộ trẻ tuổi đặc biệt sâu sắc. Trẻ em nhận được sự huấn luyện âm nhạc cho thấy sự phát triển tăng cường trong các vùng vượt xa bản thân âm nhạc.

Brain của chúng phát triển các kết nối mạnh mẽ hơn giữa các vùng khác nhau, tạo ra các mạng lưới thần kinh hiệu quả hơn có lợi cho tất cả các loại hình học tập.

Sự huấn luyện âm nhạc cải thiện sự phát triển ngôn ngữ bằng cách làm mạnh mẽ các đường dẫn thần kinh xử lý âm thanh tiếng nói. Trẻ em học nhạc có xu hướng thể hiện kỹ năng đọc tốt hơn vì brain của chúng trở nên thạo hơn trong việc phát hiện những kỹ biệt nhỏ trong các mô hình âm thanh. Sự xử lý thính giác tăng cường này giúp chúng phân biệt giữa các chữ cái và âm tiết có âm thanh tương tự.

Khả năng toán học cũng cải thiện với sự huấn luyện âm nhạc. Cùng một mạng lưới thần kinh xử lý nhịp điệu và nhịp đập cũng xử lý các khái niệm toán học như phân số và các mô hình. Trẻ em chơi các nhạc cụ phát triển kỹ năng tư duy không gian mạnh mẽ hơn, giúp chúng hiểu các khái niệm hình học và giải quyết các bài toán phức tạp.

Các lợi ích xã hội của sự huấn luyện âm nhạc cũng quan trọng không kém. Trẻ em chơi nhạc cùng nhau học cách phối hợp các hành động của chúng với người khác, phát triển kỹ năng làm việc đồng đội truyền sang các lĩnh vực khác của cuộc sống. Chúng cũng học cách nghe cẩn thận và phản ứng thích hợp với các tín hiệu tinh tế, cải thiện khả năng giao tiếp xã hội của chúng.

Ngay cả việc nghe nhạc mà không chơi các nhạc cụ cũng mang lại lợi ích cho não bộ đang phát triển. Âm nhạc nền trong các buổi học có thể cải thiện sự tập trung và sự hình thành trí nhớ, miễn là nó không quá phức tạp hoặc làm xao nhãng. Âm nhạc hòa tấu đơn giản hoạt động tốt nhất cho sự tăng cường nhận thức, trong khi các bài hát có lời có thể can thiệp vào việc học dựa trên ngôn ngữ.


Mặt Tối Của Tính Khả Biến Thần Kinh Âm Nhạc
Trong khi các tác động của âm nhạc lên não bộ phần lớn là tích cực, có một số khía cạnh đáng lo ngại đáng để hiểu rõ.

Tính khả biến của não bộ có nghĩa là nó có thể được nhào nặn bởi bất kỳ âm nhạc nào bạn tiếp xúc thường xuyên, bao gồm cả âm nhạc có thể không có lợi.

Âm nhạc bạo lực hoặc hung hăng thực sự có thể làm tăng các suy nghĩ và hành vi hung hăng theo thời gian. Đây không phải là về sự kiểm duyệt—đó là về việc nhận ra rằng sự tiếp xúc lặp đi lặp lại với một số loại nội dung âm nhạc có thể ảnh hưởng tinh tế đến các đường dẫn thần kinh của bạn. Brain của bạn học cách gắn kết các mô hình âm nhạc cụ thể với các cảm xúc hung hăng, làm cho những cảm xúc đó có nhiều khả năng nổi lên mặt trong các tình huống khác.

Âm nhạc cực kỳ to có thể gây ra những thay đổi vĩnh viễn cho hệ thống xử lý thính giác của bạn. Vượt ra ngoài sự tổn thương thính giác rõ ràng, sự tiếp xúc kéo dài với âm nhạc âm lượng cao có thể biến đổi cách não bộ của bạn xử lý tất cả âm thanh, làm cho việc tập trung trong môi trường ồn ào trở nên khó khăn hơn và làm giảm khả năng hiểu tiếng nói trong đám đông của bạn.

Tiềm năng gây nghiện của âm nhạc cũng đáng để cân nhắc. Trong khi sự "nghiện" âm nhạc không được nhận diện như một rối loạn lâm sàng, một số người thực sự phát triển những mối quan hệ không lành mạnh với âm nhạc làm can thiệp vào cuộc sống hàng ngày. Họ có thể sử dụng âm nhạc để tránh xử lý các cảm xúc khó khăn, hoặc trở nên quá phụ thuộc vào sự kích thích âm nhạc đến mức sự im lặng trở nên không thoải mái.

Một số loại âm nhạc lặp đi lặp lại cũng có thể thúc đẩy các mô hình suy nghĩ ám ảnh. Các bài hát với lời bài hát hoặc nhịp điệu cực kỳ lặp đi lặp lại có thể bị kẹt trong đầu bạn hàng giờ hoặc hàng ngày, có tiềm năng củng cố các vòng suy nghĩ lo âu hoặc trầm cảm. Đây là lý do tại sao một số người thấy rằng một số bài hát làm tồi tệ hơn các triệu chứng sức khỏe tâm thần của họ thay vì cải thiện chúng.


Tương Lai Của Y Học Âm Nhạc Cá Nhân Hóa
Khi sự hiểu biết của chúng ta về các tác động thần kinh của âm nhạc tiến bộ, chúng ta đang di chuyển hướng tới một tương lai nơi các can thiệp âm nhạc có thể được đo đạc chính xác như các điều trị bằng dược phẩm.

Các nhà nghiên cứu đang phát triển các công nghệ có thể phân tích phản ứng của não bộ bạn với các yếu tố âm nhạc khác nhau và tạo ra các không gian âm thanh cá nhân hóa được thiết kế để đạt được các kết quả cụ thể.

Hãy tưởng tượng việc đến thăm một bác sĩ, người không chỉ kê đơn thuốc, mà còn kê đơn các sáng tác âm nhạc cụ thể được thiết kế để tối ưu hóa chức năng não bộ của bạn. Những điều này có thể bao gồm các mô hình nhịp điệu để cải thiện sự chú ý, các sự tiến triển hòa âm để giảm lo âu, hoặc các chuỗi giai điệu để tăng cường sự hình thành trí nhớ.

Trí tuệ nhân tạo đã và đang được sử dụng để sáng tác âm nhạc nhắm vào các trạng thái não bộ cụ thể. Những sáng tác theo thuật toán này có thể duy trì nhịp độ, giọng, và độ phức tạp hòa âm chính xác cần thiết để đạt được các tác động thần kinh mong muốn, trong khi vẫn tạo ra âm nhạc nghe tự nhiên và dễ chịu.

Môi trường thực tế ảo kết hợp với âm nhạc tùy chỉnh đang cho thấy triển vọng trong việc chữa trị các bệnh lý khác nhau. Bệnh nhân bị lo âu xã hội có thể trải nghiệm các buổi hòa nhạc thực tế ảo được thiết kế để xây dựng dần sự thoải mái của họ với đám đông. Những người bị trầm cảm có thể sử dụng các môi trường thực tế ảo với các không gian âm thanh được chế tác cẩn thận để thực hành trải nghiệm các cảm xúc tích cực.

Công nghệ có thể cuối cùng trở nên tinh vi đến mức điện thoại của bạn có thể theo dõi mức độ áp lực, trạng thái chú ý, và điều kiện cảm xúc của bạn trong suốt cả ngày, tự động phát âm nhạc được thiết kế để tối ưu hóa trạng thái tâm trí của bạn cho bất kỳ điều gì bạn đang cố gắng hoàn thành.


Bản Giao Hưởng Suốt Đời Của Sự Thay Đổi Thần Kinh
Có lẽ khía cạnh đáng kinh ngạc nhất về tác động của âm nhạc lên não bộ của bạn là nó không bao giờ ngừng thay đổi bạn.

Mỗi bài hát bạn nghe, mỗi nhịp điệu bạn cử động theo, mỗi giai điệu bạn ngân nga đều thêm một lớp khác vào cấu trúc thần kinh của bạn. Brain của bạn liên tục được điêu khắc lại bởi các trải nghiệm âm nhạc của bạn, tạo ra một cảnh quan nhận thức độc đáo phản ánh bản nhạc nền cá nhân của bạn.

Tính khả biến thần kinh đang diễn ra này có nghĩa là không bao giờ là quá muộn để khai thác sức mạnh thay đổi brain của âm nhạc. Dù bạn tám tuổi hay tám mươi tuổi, các trải nghiệm âm nhạc mới có thể tạo ra các đường dẫn thần kinh mới và làm mạnh mẽ những đường dẫn hiện có. Học chơi một nhạc cụ ở bất kỳ độ tuổi nào cũng mang lại các lợi ích nhận thức, và ngay cả việc nghe thụ động cũng tiếp tục nhào nặn não bộ của bạn trong suốt cuộc đời.

Tác động tích tụ của những thay đổi này thật sâu sắc. Lịch sử âm nhạc của bạn không chỉ ảnh hưởng đến các sở thích của bạn—nó nhào nặn nhân cách của bạn, các năng lực nhận thức của bạn, và các phản ứng cảm xúc của bạn với thế giới.

Người thiếu niên yêu nhạc Jazz đã phát triển các đường dẫn thần kinh khác với người thích nhạc Rock nặng. Người trưởng thành thường xuyên tham dự các buổi hòa nhạc cổ điển có sự kết nối brain khác với người chủ yếu nghe nhạc Pop.

Việc hiểu điều này mang lại cho bạn sức mạnh to lớn đối với sự phát triển nhận thức của chính mình. Mỗi lần bạn chọn những gì để nghe, bạn đang tham gia vào sự sáng tác đang diễn ra của bản giao hưởng thần kinh của chính bạn. Bạn không chỉ đang giải trí cho bản thân—bạn đang chủ động điêu khắc cơ quan tạo ra các suy nghĩ, cảm xúc, và trải nghiệm của bạn.

Âm nhạc bạn chọn hôm nay sẽ thực sự trở thành một phần của người mà bạn sẽ trở thành vào ngày mai. Brain của bạn sẽ tích hợp những mô hình nhịp điệu, cấu trúc giai điệu, và sự tiến triển hòa âm đó vào hệ thống hoạt động của nó, nơi chúng sẽ ảnh hưởng đến các suy nghĩ và cảm xúc của bạn theo những cách vừa tinh tế vừa sâu sắc.

Đây là lý do tại sao âm nhạc cảm thấy quá thiết yếu đối với trải nghiệm con người. Đó không chỉ là tiếng ồn nền hay sự giải trí—đó là một trong những công cụ chính mà não bộ của bạn sử dụng để tự tổ chức và hiểu về thế giới. Mọi văn hóa đều đã nhận ra điều này theo bản năng, tạo ra các truyền thống âm nhạc giúp nhào nặn cấu trúc thần kinh của mỗi thế hệ mới.

Mối quan hệ cá nhân của bạn với âm nhạc cuối cùng là một sự hợp tác giữa các lựa chọn có ý thức của bạn và các sự thích nghi vô thức của não bộ. Bạn lựa chọn các âm thanh đi vào tai mình, nhưng brain của bạn quyết định cách những âm thanh đó sẽ nhào nặn lại cảnh quan thần kinh của bạn.

Cùng nhau, bạn đang tạo ra một nhạc cụ nhận thức duy nhất là của riêng bạn—một nhạc cụ sẽ tiếp tục chơi bản nhạc của các suy nghĩ của bạn trong suốt phần còn lại của cuộc đời bạn.
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1. Cái gì có chân có lưng có đầu mà không có mình? 
2. Cái gì lúc đi lên lúc đi xuống nhưng không bao 
giờ chuyển động?

