Hanh Phdc Chuyén Trao

Ong Daniel Goleman 1a mot nha tam 1y hoc ndi tiéng va ciing 1a tic gia ctia nhiéu quyén sach vé
mon tam 1y hoc va thién quan. Quyén Emotional Intelligence ctia dng di dugc nam trén danh
sach nhitng quyén ban chay nhat, New York Times Best Seller list, trong vong hon mdt nim rudi.

Va quyén sach méi nhét ctia 6ng, ciing c6 trén New York Times Best Seller list, 1a quyén
Social Intelligence, Tri Tu¢ Xa Hji. Trong quyén nay, ong c6 trinh bay vé nhiing két qua va
kham ph4 méi nhat trong khoa than kinh hoc (neuroscience) va sinh hoc (biology)

Theo nhiing khdm pha khoa hoc méi day nhat thi ban chat con ngudi 1a hiéu va thuong.
Khong can mot c6 gang nao hét, ching ta van c6 thé cam thau dugc nhitng niém vui va ndi kho
ctia nguoi khac. Khi trong ta ¢6 mdt sw tinh ling thi nhitng ngudi tiép cin véi ta, diu dang
c6 kho dau, ciing sé tiép nhian dwoc ning
lwong an lac 4y ciia ta. Ta c6 thé gitp lam voi
dugc kho dau cua ngudi khac bang chinh su c6
mat hanh phuc an tinh cua chinh minh, ta khong
can lam gi hét. Va d6 1a mot sy that da duoc
khoa hoc chirng minh.

Nhitng kham ph4d mdi cua ong Daniel
Goleman vé phan 6c xa hoi (social brain) cho ta
thdy rang, ching ta bao gid ciing c6 thé mang lai
hanh phic cho nhitng ngudi ta tiép xtc, chi
bang su ¢6 mit an tinh ctia minh.

Du6i day 1a cudc d6i thoai giira ba
Sharon Salzberg, nguoi phu sang lap trung tam
thién tap Insight Meditation Society tai Barre,
Massachusetts, voi lai ong Daniel Goleman vé
mot mon khoa hoc méi 1a xa hoi than kinh hoc

(social neuroscience), va moi tuong quan cua
nd véi nhitng gido 1y va thuc hanh trong dao Phat.
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Sharon Salzberg: Trong quyén sdch mdi ciia éng, 6ng cé néi vé mot chii thuyét ciia Freud
cho rang, khi mgt nha phén tam hoc biét ling nghe nhitng cam xiic cia chinh minh, thi né
ciing sé mé ra mét cdnh civa sé, giip ho nhin dwoc vao cdi thé gidi cam xiic ciia bénh nhén
ciia ho. D6 c6 phdi la mét ddu méi cho chiing ta thiy rang, tit cd chiing ta ciing vy, nhitng
kinh nghi¢m néi tim ciia minh ciing cé thé la mét phén danh rit chinh xdc cho thdy nhiing gi
nguwoi chung quanh ta dang kinh nghiém?

Daniel Goleman: Dung vay! That ra, trong by 6c chung ta c6 nhirng loai té bao duoc goi la "é
bao phan anh" hay 1a "té bao than kinh guong" (mirror neurons.) Chung ciing gidng nhu 1a
nhimg té bao than kinh v6 tuyén Wi-Fi vdy, lac nio ciing hoa diéu vdi cac trang thai tam thic
ctia ngudi chung quanh trong mdi gidy mdi phut, va chiing tdi ldp lai nhitng tam trang dy trong
ngay bé éc ciia chinh ta - nhu 1a cam xac clia nguoi kia, ctr dong ctia ho, ¥ mudn cia ho.

Va diéu 4y ciing c6 nghia 1a sy cam thong, khong chi 1 vi nho ta doc dugc nhimg dau
hiéu cam xtic bén ngoai ctia mot ngudi nao do, vi du nhu 1a mot cai nhiu may, mot giong néi gat
gong chiang han. Nhung nho nhimg té bao than kinh phan anh nay ma ta c6 thé cam thau
(empathy) duoc véi ké khac. Vi vay cho nén, sy thdu cam c6 duoc 13 nho ta biét ling nghe
nhitng cam xiic ciia chinh minh, ma ta c¢é thé cam nhdn dwoc ré rét nhitng gi dang xdy ra voi
nguoi khac.

SS:  Nhw viy né ciing giong nhw mét cdi nhin méi vé Iy twong két (interconnectedness)
chang?

DG: Do ciing 1a 1y do vi sao ma tdi lai rat say mé v6i nganh méi cua khoa xa hoi than kinh hoc
(social neuroscience) nay. Trong vai nam mdi day, cac nha chuyén gia da kham pha ra dugc céi
phan 6c x3 hoi (social brain) trong ta, nhitg mach than kinh di ndi lién tat ca ching ta lai véi
nhau qua mdi su tiép xtic ciia minh v&i ngudi chung quanh. Va 18 di nhién né ciing c6 cai loi va
cling co cai hai trong do. Vi duy, ta co thé phai tiép nhan nhitng cam xuc tiéu cuc, nguy hai, nhu
khi ta chtng kién nhitng sy bao dong, ciing gidng nhu khi ta phai hit thd khoi thude ciia mot
nguoi hut thube vay. Va nguoc lai, ta cling co thé phong tod sy an lac, niém vui cia minh dén
vo1 nhitng ngudi minh gap.

Tat ca chung ta déu 1a mot phan ctia mot nén kinh té cam xiic vo hinh, ching ta lic nao
ciing trao ddi nhitng cam xtic, mdt sy cho-va-nhan ludn ludn xay ra, cho du ta c6 ¥ thirc né hay
khong. Va cau hoéi quan trong 13, sau mét cudc tiép xiic, nhitng cam xic ndo da dwoc trao
chuyén - nguoi ta cam thdy hanh phiic hon, hay phién ndo hon?

SS: Nhung lam sao ta cé thé biét chic rang khéng phdi la ta dang nhin thé giéi chung quanh
qua nhitng phan ikng bang théi quen ciia minh? Qua sw mé mo ciia chinh minh?

DG: Nho & nhitng té bao phan anh trong 6c, khi ta ling nghe nhitng cam xtic bén trong ta, nd s&
dem lai mot s két hop giita nhitng phan ng cta chinh minh va cing véi nhitng gi ta tiép nhan
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tir ngudi kia. Vi vdy, vn dé thir thach & day 1a lam sao dé ta c6 thé phan biét dugc giira nhimg
gi 1a phan tmg ctia minh va nhimg gi dén tir nguoi kia.

Vi du nhu ban ¢ trong mdt budi tiée va dang dung néi chuyén véi mot ngudi nao do, va
ban dé y thdy rang c6 ta khong that sy ling nghe, ma chi lo nhin ra huéng phia sau lung ban. D6
12 mot truong hop rit thong thuong va né ¢ thé duoc giai thich bang nhiéu cach khac nhau, tuy
theo cam xtc va phan tng theo thoi quen ctia minh. Néu ban 1 mot nguoi ¢6 nhidu mic cam tu
ti, thi ngay trong gidy phat iy ban c6 thé cho ring c6 ta dang tir chdi ban, va sip stra bo di. Mic
cam ay s& lam phat sinh 1én y nghi "C6 ta khong thich minh!" Néu nhu ban c6 mdt ndi so bi
dam dong tir bo, ban c¢6 thé cam thdy nhu minh 13 mot nguoi dimg ngoai va bi xa lanh. Va néu
ban 1a mot nguoi tu cao, ban c6 thé s& ty nhu "Nguoi ndy chiang dang dé cho minh phi thi gio vo
ich!" Téat ca nhiing cai d6 déu 1a nhing tudng twong trong 6¢ cua minh. Chung ngin chan
khong cho phép ta cdm nhan dugc su that, vi du nhu, nguoi éy 6 thé dang nhin dé tim kiém mot
ai d6 ma ho mudn gidi thiéu véi ta.

SS: Vi ta ciing c6 thé chi don gidn can nhin thdy né nhw la nhitng y nghi, gidi thich ciia
minh ma thoi, va khéng hé biét né cé diing hay khong.

DG: Rit ding nhu vdy. Do ciling 1a mdt phan ung, mdt thai do, c6 chanh ni¢m.

SS: Trang thdi ma 6ng dién ti dé, khi chiing ta ¢é nhitng lién két mat thiét va cé anh hwéng
ldn nhau. Néu nhw ta liic nao ciing cim nhén trong than minh nhitng cim xic va y muon
ciia ngwoi khdc, song trong mét thé gidi dy, chdc la lic nao chiing ta ciing sé bi tran ngdp béi
nhitng dit kién ma minh phdi tiép nhin!
DG: Mot tinh trang kho xir 1a phan 6c xa hoi s& luon
luén khién cho cac cam xtic ¢6 tinh cach lay truyén. N6
c6 nghia 13 sy dong cam cia ta ciing s& khién cho ta tré
nén dé bi ton thuong trudc nhitng khd dau chung quanh
minh. Mot vi du rat dién hinh 1a truong hop nhiing nguoi
chuyén vé nganh di gitip d& nhimg ké khac, nhu 1a bac si,
y ta hay 1a cac tac vién xa hoi ching han. Diéu nay xay
ra khi ngudi ta phai luon dbi dién véi nhitng khé dau cua
con nguoi, nhung lai thiéu thon mét nang lwong tich cuc
bén trong, hoac l1a khong dugc sy gitip dé hay thiéu noi
nuong tua ¢ s lam - va 101 ho hoan toan bj ap dao.

Mot dap tng 1y tuong nhit ddi voi nhimng kho dau
1a ta biét cam thau (empathize), biét mé réng ra trude
nhitng néi dau, nhung van giiv cho minh dwoc an tinh va

sang to. Va tu do ta s€ cd dugc mot giai dap thich hop
bang tinh thwong. Va ngay chinh & diém ndy ma sw tu
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tdp Phdt phdp sé givip ich cho ta rat [én. Ching ta biét ring, nhitng ngudi cé tu tdp thudng bao
gio ho ciing c6 mdt sy an tinh va sang sudt, va ciing nho sy tinh ling nay ma nhimg hanh dong
dﬁy tinh thuong dugc tréd nén chinh x4c hon. Vi vay ma cau hoéi ¢ day 1a, sau mot cude tiép xuc,
ai 12 nguoi da trao chuyén cam xtc cia minh sang ngudi kia? Co phai 14 ngudi dang bi khé dau
da lam tran ngap ké mudn gitp minh? Hay la nguoi mudn gitp, da san x¢ sy tinh ling va tinh
thuong trong ho dén ngudi kia, va ngay sau d6 chinh ho ciing cam thy dugc hanh phac hon?

SS: Téi thdy c6 rit nhiéu ngwoi cam thdy bi tran ngdp trwdc nhitng khé dau cia ké khdc. Ho
cdm thdy ghé chdn, ho cam thdy so' hi vi sw cdm thiu (empathy) va tinh thwong (compassion)
dwong nhw chiing rit la khdc biét nhau.

DG: DPung nhu vay! Su cam thau va tam tur 13 hai giai doan trén con duong dua ta dén mot tam
long vi tha. Sy cam thau chi c6 nghia 14 "T6i cam nhan dugc ndi kho cta ban." Tam tir c6 nghia
la "T61 cam nhan da d€ muon gitip ban bot kho dau."”

SS: Nhung chi vira dii thoi vi téi khéng muén bi tran ngdp boi khé dau ciia ngwoi khdc!

DG: Va ta ciing khong cam nhan dén muc ma ta cam thiy minh bi bt luc.

SS: Ong c¢6 thé nao trinh bay ré hon vé con dwong tiv khé dau di dén tam tiv chang? Trong
quyén sdch ciia éng, éng cé ndi vé vai tré ciia chanh niém trong sw vi tha (altruism) - né la
mot thai dj vira tdp trung va ciing vira coi mo.

DG: Theo sach v¢ thi long vi tha 1a mot tién trinh gé)m c6 ba giai doan: ta ghi nhan c6 mdt
ngudi ndo d6 dang can su gitip dd, ta cam nhan duoc kho khin cua ngudi dy, va ta hanh dong dé
gitp do ho. Mot sy cam thau ty nhién s& dan dén hanh dong. Nhung néu ta khong c6 y thirc,
khong co sy chu ¥, thi ta s& khong thé ndo c¢6 su cam thau duoc, chir dimg néi gi &én tam tir. Vi
vay ma budc dau tién dé phat trién mot tdm tir 1a mot sy chu v, mdt y thuce vé nhting kho6 khan
ctia nguoi khic. N6 chi don gian bdt dau bang mét y thire chanh niém.

SS: Loi tuyén bé dé ciia ong c6 vé hoi manh bao qud!

DG: Tai thiy trong thoi dai ngay nay, nhitng 1oi nhu vy can phai duoc tuyén bd va nén lip di,
lap lai nhiéu hon nita. Chiing ta bdy gio> khong con miy ai tiép xuc duoc véi thyuc tai chung
quanh minh, ta bi cach tr& bdi nhitng dung cu nhu 1a dién thoai cam tay, Blackberries, e-mail. ..
va khong con kinh nghiém dugc nhiing giay phut gitta con ngudi véi nhau nira. Chung ta bo 16
nhitng co hoi cham séc dén nhimng gi dang xay ra v6i nguoi khac, va gitp do nhitng khi can thiét.

Khi sy chu y cta ta bi thu hat vao cac dung cu dién tir nay, chung ta co thé c6 cam tudng
nhu minh dang tiép xtc dugc voi nhitng ngudi & noi xa x6i ndo do, trong khi lai hoan toan ding
dung ddi véi mot nguoi dang & ngay sat canh bén minh. Mic du ngay nay thi d6 1a mot su that
rat hién nhién, nhung t6i muén néi dé cho thiy rang sy chi ¥ ciia ta liic ndo ciing bi phén tan.
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SS: Va khi ta bit dau chit y, ghi nhén, thi sw cam thiu trong ta sé tw dpng phdt khdéi lén.

DG: Trong ngay gidy phut ta cha y thi ta s& ty dong thau cam ngay. Chtrc vu cia phan 6c x3 hoi
1a nhu vay. Khi ta chuyén sw chii ¥ ciia minh sang nguoi kia, ta sé tw déng cam nhdn dwoc trang
thai tam thirc cua ho ngay. Va néu nhu ho ¢6 mot kho khin nao d6 trude mét, ta s& hanh dong
dé giup ho. Phan 6c xa hoi duge thiét ké dé co mot tién trinh ba budce: trude hét 1a ta ghi nhan,
ké dén 1a cam thau, va sau hét 13 ta dap tmg.

SS: Theo téi thiy thi dwong nhw c¢é mét giai doan &
giiva sw cam thiu va hanh dong, vi du nhw khi ta thdy
c6 ai dé dang gap khé dau, nhung minh lai cam thiy so
hai hodc ghét bo. Co phdi ong ndi la chung ta trudc
tién luc nao ciing co mot phin wng la tinh thuong,
nhung né cé thé bi lin dp béi néi so hay la sw ghét b6?

DG: Mot triét gia Trung Hoa 1a Manh Tir c6 cho mét vi
du rat ndi tiéng, 13 tit ca chung ta ai khi nhin thay mot
dtra bé dung gan miéng giéng ciing déu s& chay dén ctru.
D6 1a mot phan Gmg tu nhién va cap thoi ciia con nguoi.
Va ciing nén nh¢ rang, trong tién trinh tién hoa, nhimng
phan ung nay cling da dugc an sau vao 6c ta, vi ching
gitip ta duoc sinh tén trong nhing nhém nho, gitta mot
thé giéi day nguy hiém. Chung ta dugc chay day dé tu
dong gitp nguoi khac khi ho gap kho khan.

Nhung vin dé ludng nan 1a cdu tric cta xi hoi
ngay nay da ngan trd, khién cho chiing ta it khi nao c6 co

hoi dé that sy d6i dién véi nhitng nguoi dang rat can duoc
gitip d6 mot cach truc tiép.

SS: Nhung néu cho dii ta cé thiy dwoc mjt ngwoi nao do dang gip kho khin, cé thé ta bi mt
sw ky thi nao dé xen vao hanh dgng ciia minh ching? Néu nhw diva bé ciia ngai Manh Tir la
mot dra bé co mau da khdc voi minh, ma ta dwoc day ky thi tir nho, thi phdan wng thudc ban
ndang do co bi anh hwong gi khong, vi du nhw la "Toi khong wa nhiing diva bé do"" hoac la
"Toi sg!"

DG: Hoic 13 "0, t6i dang ban, c6 hen quan trong, phai di ngay bay gid!" Theo t6i nghi van dé
chénh ¢ day khong phai 1a sy khac biét gitta "ta" va "nguoi kia", ma 1a mdt sy vi ky thi ding hon.
Néu chung ta thiy ngudi kia nhu 1a mot dbi tugng hon 13 mot con ngudi, "iz” thay vi 1a "you”, thi
ta s& khong c6 mot sy cam thau nao hét, va ta ciing s& khong hé phan tng. D6 1a con duong di
dén sy thu ghét. Nhung noi vé vin dé giup do thi thuong thudng chinh 13 vi thdi do vi ky ciia
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minh khién ta khong thay duoc nhitng nhu cau cua nguoi khac. Vi vay ké thu cua tam tir la sy
ban tam, luén nghi vé cdi toi, cdi nga cua chinh minh.

SS: Néu nhw ngwoi ma ta dang tiép cin khong cé kho dau nhung lai dang cong kich ta thi
sao, ho dang bay té mét sw gign dir hay thit ghét ta doi véi ta thi sao?

DG: Khi chung ta tiép can voi nhitng ai dang gip kho dau, trong ta s& tu dong c6 mot mang day
tam tir dugc bat sang 1én. Va ciing vy, khi ta dbi dién voi mot sy gian dit hay bao dong, trong ta
s& c6 mot mang day khac duoc bat 1én. B 6c ta ciing duoc chay diy dé phan tng nguoc lai
bang su s¢ hii hodc 14 tirc gian.

Céc nha tam sinh 1y hoc (psychophysiologists) nghién ciru vé nhimng vén dé trong hon
nhan, bat hoa giita vg chdng, ho goi trudng hop nay 1a "vong xodn di xubng" (downward spiral),
khi thai d6 cong kich ctia nguoi nay lai khich 18n cai phan ung gidng y nhu vay cia ngudi kia.
N6 13 mot vong tron trach moc ma cai nay khich dong cai kia, va mdi luc cang di xudng sau hon.
Nhung néu ta cé mét su an tinh va tam tir Iém - hay la mot thai do nhe nhang, khoi hai vé moi
viéc - ta cé thé thodt ra khéi duoc vong xodn éc do.

SS: Nhung cé phdi y ciia éng mudn néi rang nhitng khé khén nay la vi do diéu kién, chir tw
bdn chit ciia chiing ta khéng phdi la nhw viy.

DG: Dung vay. Chung ta khong phai nhu thé. Phan oc xa hoi ctia ta lac nao ciing thién vé sy
cam thau va tim tir.

Ngay nay, chung ta quen séng trong nhitng moi trudng rit gia tao so voi su tién hoa lau
dai ctia loai ngudi. Va ta chip nhan nhimg hoan canh nay nhu 13 mot diéu rat binh thuong. Hiy
nhin lai lich st cua loai nguoi, va ta sé théy r?mg that ra n6 1a mot su 1éch lac rat 16n. T6i nghi
trong thoi dai ngay nay, ching ta can nudi dwdng tam tir nhiéu hon, dé ta c6 thé khoi day lai cdi
ban chdt trong sdng ciia minh, biéu 19 tinh thiwong mét cach t nhién hon, cho du dang & gitta
mot cudc séng tan tién chi mudn lam mo né di.

SS: Vi vdy chiing ta can thwe tdp ¥ thirc hon, biét chii y hon, thay vi civ nhdm mdt ma di trong
swong miy nhw minh vin thuwong lam.

DG: Khong nhiing ching ta biét chii ¥ hon ma con quay vé voi chinh minh nita. Bang cach
thuc tap phat trién tinh thuong, n6 sé gitp cho ta biéu 16 ching ra dé dang hon trong nhiing luc
can thiét.

SS: Ding viy. Téi thiy diéu rit thit vi la mét phin viée lam ciia chiing ta la biét c6i mé ra,
biét chii ¥ hon. Mt phan la luén thuc tdp dip ikng bang mot tam tiv, nhé' viy ma khi cé
nhiing sw so' hii hodc khé khan nao khdc khéi lén, chiing sé khéng thé lin dp dwoe. Va mét
phan ciia céng viéc la nuéi dwong mot taim buéng xd, ding chir trong nha Phit, nhw 6ng vira
trinh bay.
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DG: Pung vay. Su budng xa sé cho phép chiing ta ghi nhdn dwoc néi dau ciia nguoi khéc trong
khi ta van c6 di tinh ldng d@é lam nhitng gi minh can lam.

SS: Va ddy ciing la mét con dwong rit quan trong ma ching ta cin phdi hoc héi va thue
hanh, dic biét la trong vin dé hwdng din va linh dao ké khdc.

DG: Rét ding nhu vay. Nhimg kham pha mdi cho ta thdy cai bo 6c¢ cuia ngudi huéng din, 1anh
dao ciing vong moc vao v4i bo oc ctia ngudi 1am viéc bén dudi. Vi vy, bon phan cta nguoi
huéng dan 1a giup cho nguoi khac c6 duge mot tdm trang thich hop dé thuc hién duge viée ho
lam.

Trach nhiém cuda cac bac thﬁy ¢ d6i vé6i hoc tro cia minh cling vady. Khi nguoi ta vui ve,
phén khéi, va tinh tdo, diu oc cla ta 1am viée rat 13 hiru hiéu. Néu mot nguodi chu hay ché trach
nhan cong, hay 1a mot thay c6 ua la mang hoc trd ctia minh, 14 ho dang tu pha hu cong trinh cta
chinh ho. Va néu nhu khi ta phai phé binh ngudi bén dudi, ta ciing nén chon nhitng 10i tich cuc,
khuyén khich, hon 14 nhitng ché bai va trach moc.

Vi vay nhitng ngudi co trach nhiém huéng din nén nhé rang, ho ciing c¢6 trach nhiém mat
phan nao dén trang thai ctia bd 6c clia nguoi khac, va néu ta biét cham séc, no s& mang dén nhiéu
hiéu ning tét dep.

SS: T6i con nhé mét vi thdy ciia téi la ngai Munindraji, trong nhitng ngay dau trén con
dwong tu tdp, ngai cé bdo t6i rang "Sw gidc ngo ciia dive Phdt da gidi quyét xong vin dé ciia
Ngai, con bdy gio' ¢6 hay lo gidi quyét vin dé ciia cé di!" Loi néi dé da mang lai cho t6i mot
sw tw tin rdt Ion, t6i c6 cam twéng rang ngai Munindraji rit tin twong vao téi. Téi thuong
nghi ring, nhitng gi quy bdu nhit ma ta cé thé nhéan lanh dwec tiv vi thdy ciia minh la niém
tin cua ho vao ta.

DG: Tai ciing nghi vay. Nhiing vi thdy gido tho, rit khon khéo trong khoa tri tué xa hoi, social
intelligence, ho bao gid cling mung vui trude tiém ning tu giai thoat ctia hoc trd minh. Trong
mot cong dong, mot ting than, ching ta ciing c¢6 thé 1am viéc iy cho nhau, hiy hoan hy trudc
nhirng tai nang cua nhau.

SS: T6i ¢6 nhé dén mot thi nghiém nghién civu vé anh hwéng ciia ngwoi khdc nim tay minh,
trong khi ta chup cong hwong tir, MRI.

DG: D6 1a mot nghién ctru rat 1a quan trong dugc thyc hién bdi James A. Coan trong phong thi
nghiém cua Richard Davidson tai dai hoc Wisconsin. Mot nguoi phu nir nam trong mot chiéc
may chup anh bd ndo, va co6 ta dang cho sép bi giat bdi mot dong dién vira di manh. Co ta tinh
tao va hoan toan hiéu biét. Trong khi c6 nam dé, c6 nguoi dén gin nim tay co. Néu dé 1a mot
ngudi xa la thi mirc d6 lo du cua c¢6 dugc giam xubng doi chit. Néu nguoi d6 1a chong cia o thi
mirc d6 lo Au cua cb tut xudng chi con con sé khong.
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Cudc thi nghiém 4y, va nhiéu cudc thir nghiém khac nita, cho ta thay rang ching ta la
nhitng sinh vat ddng minh cta nhau. Mot nguoi chi cAn don gian nim tay nguoi khéac, hay chi
bcing sy co mat an tinh cua minh, ciing co thé tao nén mot anh huong rat séu sdc va rong lon
trén cd hai lanh vuec cam xic lan sinh vdt Iy dén nguwoi kia. D61 véi nhimg ngudi dang bi bénh
thap tir nhat sinh chiing ciing ¢6 thé mang lai mot sy thay doi 16n trong bénh 1y. Nhung ngoai
nhiing cai do ra, tam tur, tinh thuong tuy khong thé truc tiép tri dugc can bénh, nhung n6 cé kha
ning lam giam b6t khd dau do con bénh 4y gy ra.

Chénh niém va thién quan 1a nhirmg gi c6 thé mang lai loi ich cho riéng ta. Nhung nhiing
kham pha méi vé su lién két ciia phan 6c xa hoi cho thiy ring, ta cé thé mang si an tinh cia
minh dén véi nguoi chung quanh. Va diy khong phai 1a mot Iy thuyét xa voi, that ra nd da duoc
chtng minh b&i khoa hoc, d6 1a mot sy cam xuc 1y truyén. Néu nhu ta c6 mot ngudi than dang
gap khd dau, va néu nhu ta c6 duoce su an tinh, budng x4 va tam tur, sy c6 mat cua ta chic chéin s&
gitip duoc nguoi Ay rat nhiéu. Pay khong phai chi 13 mot chuyén tét nén 1am, ma n6 1a mot diéu
rat hiru hiéu can phdi lam.

Va ciing vi vdy ma chung ta bao gid ciing thich gan giii, hodc 1a mudn dugc dién kién
nhiing bac chan tu, nhitng ngudi cd tam tur, c6 sy budng x4, vi ta that sy co thé tiép nhan duoc
cai trang thai tdm thic an lac cua cac vi éy. Sau khi ta c6 dip tiép can voi cac vi éy, chi can co
mit thdi, khi trg vé ta van mang theo dugc mot phﬁn su an lac cua ho.

SS: Chd trach gi ma t6i civ theo dirc Pai La Lat Ma bit cir noi nao ngai dén. Téi nghi,
nhitng nghién civu va khdm phd ciia éng rit la I6n lao va ddy hy vong — trong liic ¢é biét bao
nhiéu ngwoi dang séng trong tuyét vong, ho cé dip nhin lai va thiy rang: tit cd chiing ta déu
¢6 lién hé véi nhau, moi viéc cé thé dwec tét dep hon.

DG: Vang, nhitng dit kién t6i thu thap duoc rat 1a phan khoi. Va co biét khong, no dang bat dau
ngay bay gio va ¢ day.
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