Trong lich s&t nhan loai, nhiéu bd 6c
théng thai nhan thay di bo du chi vai
phut hodc vai gid sé giup ich ho trong
viéc tu duy va sadng tac.

Mot sé nhac sigan nhu sting tin viéc di
bd, theo cuén sach "Daily Rituals: How
Artists Work" (2013) do Mason Currey
bién soan. Trudc khi ngdi xudng véi
cay dan, nha soan nhac thién tai Pyotr
llich Tchaikovsky luén danh 1 - 2 gid
di b6 mbi ngay bat ké thai tiét. Cac
nha soan nhac Beethoven, Mahler,
Britten va Satie déu la nhimng nguai di
bo nhiét thanh.

Khong chi cac nha soan nhac c6 théi
quen nay. Nha van vi dai Charles
Dickens di bé hang chuc dam méi
ngay va tao ra biét bao nhan vat dac
sac. Cac triét gia Soren Kierkegaard,
Wittgenstein, Goethe va Kant cling
cho rang ho suy nghi tot nhat khi di bé.

DBuong dai, huyén thoai Steve Jobs rat
thich di bo. Ong thudng di quanh khu
vuc Palo Alto (noi dat tru s& ctia Apple)
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va suy ngam hay thao luan vé cac van
dé quan trong. Jobs khong phai cé biét.
Ong cha Facebook, Mark Zuckerberg
cling 4p dung phuong thuc nay.

C6 mot sy két noéi gitta qua trinh nhan
thuc va cac tin hiéu cdm giac khi di
bd. Gan day cac nha nghién ctru khoa
hoc than kinh bat dau nam bat dugc
mai lién két hai chiéu gitra chiic nang
nhan thuc va van dong.

Tac dong cia chuyén dong
sinh hoc

Bat dau vdi trang thai co cang, mot
chan tru gilt ca thé thang ding, chan
kia nhu con lac dong dua tu phia sau.
Gt chan cham xudng, trong lugng co
thé chuyén vé phia trudc dat 1én mai
chan. Hai chan déi vi tri. Buéc nay tiép
budc kia, cr thé nhip nhang, ... Chi
vay thoi, sao di bo lai co lién quan dén
tu duy va sang tao?

Cau tra 16i bat dau vdi nhiing thay ddi
sinh hoc. Khi chung ta di bg, tim dap
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“Di b, mot cach ly tuong

, la trang thdi trong do tam tri, co
thé va thé gidi hoa hop, nhw thé ba not nhac lam thanh hop
am. Di b cho phép chiing ta hién hitu trong co thé minh va
trong thé gioi ma khong bi lam rén. No cho chung ta tu do
suy fighi ma khong bi chim dam trong d6” (Wanderlust: A
History of Walking, Rebecca Solnit)
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nhanh hon, luu théng nhiéu mau va
oxy dén tat ca cac cd quan co thé, bao
gém ca ndo. Nhiéu nghién clu chi ra
rang di bd thudng xuyén thuc day
cac két néi mai gilra cac té bao nao
va giup truyén thong tin gilta cac té
bao hiéu qua haon, lam cham téc d6
ldo héa nao va tang vung nao trudc
(ving nao quan trong cho tri nhd).

Cach chung ta di chuyén co thé con
lam thay d8i trang thai cta tam tri, va
ngugc lai. Cc nha tam ly hoc da kiém
ching dugc diéu ma nhiéu ngudi
tung trai nghiém: nghe nhac tiét tau
nhanh thic ddy chiang ta chay nhanh
hon, va cang di chuyén nhanh thi
nghe nhac cang thich. Tuong ty nhu
vay, khi ngudi i xe nghe nhac I6n,
tiét tdu nhanh, ho thudng vé thuc
dap ga manh hon. Di bé theo nhip
diéu riéng clia ching ta tao ra mét
vong phan hoi théng tin “khéng cé
kich ddéng” gita nhip diéu cta co thé
va trang thai tinh than ma ching ta
kho c6 dugc khi chay b, dap xe hoac
bat ky loai van dong nao khac. Khi di
bo, nhip chan dao dong mét cach tu
nhién véi tu duy clia ching ta.

Vi y thuc “thanh thoi” khi di b, dau
6c ching ta dugc ty do lang thang
va hinh anh trong tam tri dugc diéu
hanh chong Ién thé gidi trudc mat.
Day chinh la trang thi tinh than lién
két vai nhitng y tuéng sang tao va dot
pha nhan thiec.
- -
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'Vé nhiing tac déng cta chuyén dong
co thé 1én,.nao, c6 mdt nghién ciu
dang chud'y cua Dai hoc Duke phat
hién chuyén dong (hay nhan thuc
vé chuyén dong) kich hoat phan nao
goi la khe thai duong trén hay STS
(superior temporal sulcus).

STS dugc cho la kiém soat thi gic,
né clng dugc kich hoat khi chung
ta nhan thdy chuyén dong, chéng
han nhu mét ngudi qua dudng hoac
mot con chim nhay nhot gan d6. That
tha vi, STS ndm & thly thai duong,
la trung tam diéu khién chinh hoat
doéng tu duy sang tao (theo nghién
clu dugc cong bé nam 2005 cla
Alice Flaherty). C6 thé, khi ching ta di
chuyén va chiing kién chuyén déng
cla mdi truong xung quanh, hoat
dong dién ra trong STS giéng nhu tia
[t tinh than kich thich bd nao.

Gan day, Marily Oppezzo va Daniel
Schwartz tai Pai hoc Stanford da
céng b6 nhing nghién clu dau tién
danh gia truc ti€p tac déng cla viéc
di bo dén kha nang sang tao. K&t qua
cho thay, 81% nhing ngudi tham gia
tréd nén sang tao haon khi di bo, va tac
dong tich cuc cta viéc di bo van dugc
duy tri sau khi ho ngéi lai.

Thién nhién va tam tri

Nai chén dibé cling quan trong. Trong
moét nghién cdu cia Marc Berman tai
Pai hoc Nam Carolina, nhiing sinh
vién di qua mét khu vuon cé két qua
kiém tra tri nhg t6t hon nhing sinh
vién di trén dudng phé. Theo céc nha
tam ly hoc, su chd y la mot nguédn luc
¢6 han tiéu hao su6t ca ngay. Nga tu
déng ngudi, xe cd va cac bién quang
cdo lam tiéu tén su chl y clia ching ta.
Ngugc lai, di bo trong céng vién cho
phép tam tri cla chung ta tha long,
lan man tU trdi nghiém cdm gidc nay
sang cam giac khac, tr dong nudc udn
lugn dén lau sdy xao xac.

Nghién ctiu mot sé ngudi di bd va mic
dé sang tao sau bon ngay di bo dudng
dai trong moi truong tu nhién, Ruth
Ann Atchley, gido su tam ly hoc nhan
thic va lam sang tai Dai hoc Kansas,
gidi thich: "Tu nhién la noi ma tam tri
cta chung ta cé thé nghi ngoi, thu gidn
va ri bé nhiing phadn tng de doa ... Do
dé, chung ta c6 ngudn luc dé sdng tao,
tudng tuong, gidi quyét vdn dé ... ".

Diéu nay cé lién quan dén ly thuyét
cho rang co thé con ngudi chi c6 s
luong c6 han nguén luc hay nang
lugng dé lam viéc & méi thai diém.
Gidi phéng khdi nhiing cang thang, lo
au, mét phan nang lugng cia bd néo
dugc danh cho viéc di chuyén cc thé
trong khi di b&, phan con lai danh cho
tiém thuc tu do kham pha cac van dé
sang tao va san sinh nhiing y tudng.

Dibo trong cdnh quan thién nhién co thé
lam cho chung ta cdm thay hanh phuc
hon va theo ly thuyét, phan nao "céi mg"
hon véi nhing y tudng mdi, nhung no
khong phai la nguyén nhan chinh lam
cho chung ta c6 nhiéu y tudng hon.

Vay nguyén nhan chinh la gi? D6 la
cai ma nha tu duy sdng tao Edward de
Bono goi la "budc ding sdng tao”.

Stt¢c manh cua bwdéc dirng
sang tao

Budc dung sdng tao la trang thai tam
tri han ché y thuc, tu duy sang loc
cla chdng ta, dé cho nhiing suy nghi
phong khoang, sau sac hon tudn chay
ty do. Trang thai nay cé duogc khi ta
tdm vao budi sang, ndu an, hoac di
dao nhan nha.

Nao clia chung ta lam viéc lién tuc
dé xur ly, sang loc, sép xép, luu tri, va
nhd lai thdng tin. Thudng thiching ta
khong y thiic dugc diéu do.

Khi chung ta chu y téi bat ky van dé
nao, y thic cao cap cla ching ta sé
cham chu sang loc théng tin lién
quan. Né giéng nhu viéc nhin di sat
vao moét chir trén t¢ bdo va khdéng

thé& thay céac chi con lai xung quanh,
khién khéng thé doc dugc tron cau.
BO nao cling vay, né khong thé thuc
hién cac két ndi can thiét dé tao ra
nhiing y tudng mdi khi ma chung ta
tap trung nhan thiic vao mét nhiém
vu hodc van dé cu thé nao do, bai viéc
nay lam gidi han kha nang tu do xt ly
thong tin xung quanh ctia tam tri. Chi
khi thu gian thi tdm tri cta chung ta
mai c6 thé lam nhing gi né lam t6t
nhat - dé la sang tao.

Cach tét nhat dé thu gian tam tri la
tham gia cac hoat dong danh lac
hudng y thiic man can cta ching ta
va cho phép tiém thuic tao céc két noi
va giai quyét van dé.

Vai phut giay thu gidn cho phép bo
nao cla chuing ta tién hanh mét s6
quy trinh "sdp xép gon gang" tam tri.
Budc ding sang tao c6 vai trd tuong
duong mot dém ngon giac. Di dao va
lam cai gi do6 khac la budc nghi can
thiét cho tam tri cla chung ta thoat
khoi sy tap trung chd y vao mét viéc,
cho phép tiém thdc lam viéc ma
khéng bi x6 day.

Vi vay, néu ban c6 mot van dé khé nhan,
can y tudng cho mét bai bdo hay co
cong viéc nao dé can dén kha nang sang
tao, hay thuc hién mot cudc dibo. 4

“Khi ban di bo moi thir déu cé the. Twong lai nhw mo ra tiwoe
mat” (Confessions, Jean-Jacques Rousseau)
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