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Nhén biét va chuyén héa nang luong tiéu cuc,
su thu ghét trong ta

S\ Bvacrisielielbm 14:10 18/11/2025

Khéng ai cé thé gilp ta thoat khdi khG dau bang cach thay déi thé gidi bén
ngoai, chi c6 chuyén héda tu bén trong mdéi that sy gidi phoéng ta.

Tac gid: Lam Ngoc

Trong dai song hién dai, su chi trich, cong kich hay nhitng “don cdm xudc” trén
mang xa hdi 1an ngoai doi trd thanh chuyén thudng ngay. Nhung it ai nhan ra
rang, nhiing khoanh khac bi khiéu khich ay néu biét nhin sau lai c6 thé tré
thanh chia khéa ma ra tién trinh chuyén hoa bén trong.

Mot phuong phap dugc nhiéu nha tri liéu va nguoi thuc hanh tadm linh quan tam
la Ho'oponopono - triét ly Hawaii c6 nhan manh 100% trach nhiém vé nhiing
trdi nghiém xuat hién trong daoi séng. Khi doi chi€u vagi Phat hoc va khoa hoc
than kinh hién dai, ta thdy moét blc tranh rat ré: chuyén héa nang lugng “thu
ghét” khong chi la ly tuéng dao didc, ma la mot tién trinh tam ly - sinh hoc hoan
toan cé co sa.

* CAu chuyén doi séng gia dinh thuc té

Trong dgi s6ng gia dinh Viét Nam, mdi quan hé chi chdong - em dau lubén la mot
thudc do tinh té cla Ung xu. Khdéng it xung dot am i kéo dai nhiéu nam chi vi
nhirng hi€u 1dm nhd, nhung lai cham vao nhiing ving tén thuong sau trong moi
nguoi. Mot phu n{r tré da chia sé cau chuyén cta chinh minh suét nhiéu nam,
chi nubi trong long su tén thuong vi nhirng 10i ndi clda chi chong:

"Ngay méi buéc chdn vé nha chdng, téi tin rang chi cdn minh chén thanh thi sé
nhén lai su chdn thanh. Bén bdy gio, nhin lai, téi biét dé la niém tin dep nhung
qua ngdy ngd déi vdi doi séng gia dinh - noi méi ngudi mang theo nhiing tén
thuong, ky vong va khudn khé riéng.

Nhu cai Tét nam do, téi tang me chdng soi ddy chuyén vang khac hinh Bo tat
Qudn Am - mén qua bang tat cd moé héi céng strc lao déng kiém tién cda téi. Toi
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cling mua sam do Tét, lo 1€ bai bay bién ban tho gia tién ndi ngoai chu toan,...
tudng rang vay la dd. Nhung chi chdng lai trach mdc vi... téi "biéu nhing thir dé
ma khéng biéu tién me". Ti boi roi...

R6i nhimng 10i 1é mia mai, coi thuong tir ngudi anh ré (chéng cda chi) vi vg chdng
téi chua cé nha, phdi d tam nha bé me dé réi khi téi lam &n bubén ban phai di
thué nha. Nhirng cdu ndi vu vo nhu gai nhon gam vao long. Nhirng soi madi tung
dong trang thai, ting cdu ndi trén mang xa hoi, réi nhimg 10i dén nhu gid Iua
sau lung khi téi duoc chinh nhitng nguoi thdn cén cua chi va cda téi k€& lai, téi
van nhé nhu in khi ngéi viét xuéng nhirng dong nay, cam giac bang hoang, séc
tdm ly khi suét 3 nam dau hén nhén téi da thuc su coi chi chéng la chi gai.

Hay cé 1 nam kinh té khé khan, khi téi tré thuéc men gui vé cho me chéng. Ho
hiéu hoan canh téi, nhung lai chang duoc 10i déng vién quan tdm nao, lai ban
tan sau lung dé roi dén tai téi. T6i khéng trach vi tinh yéu thuong gitra ngudi voi
ngudi la tu nguyén, nhung ndi tdi cir thé d4m i trong téi tir bao gio...

Dén khi cuéc séng vo chdng téi kha hon - cé nha riéng, cé xe 6 té dé con céi dd
védt va madi khi vé qué tham 6ng ba - thi chi chéng lai ddm choc, ghen ti du
kiéu...

Téi that su khéng hiéu vi sao mot ngudi chi lai déi xu véi em trai minh nhu vay?
Téi la em déu, chi khéng thuong téi ciing chang sao cd. Nhung néu cudc séng
vo chdng téi tét dep khdm khé chang phai ngudi dugc sung suéng ngoai toi ra
thi la em trai va cac chau cua chi hay sao?

Téi khéng nhé hét moi thd. Ciing chang mudén nhé nira. Nhung ndm théng tich
tu, sdn hdn gom lai thanh moét khéi cing trong long...

C6 mot ngay dinh diém, diéu chi chéng téi ndi bi phat hién, chéng téi dugc nghe
chuyén tir mét nguoi rdt thdn cédn vdi 2 chi em. Chij héi 16i, muén lam lanh. Toi
khéng con qua ban tdm, nhung chéng téi - nguoi luén im lang quan sat moi thir
suét nhiéu ndm ma khéng phan xét, luén diém dam - da quyét dinh t&r mat chi.
Hai nam qua, anh chua ndi chuyén lai.

Chi khiép so su im 1dng 8y. Va clng tlr dé, thdi db cda chj véi téi thay doi: nhe
nhang hon, vui vé hon, mong muén han gan hon.

Con téi...T6i nhédn ra minh cé thé mim cudi vdi chi, nhung mét géc nao dé trong
long van dm i. Téi ciing nghi rang, cé thé téi sai d ddu do, chi ciing la mét ngudi
tét vao nhimng lic nao dé, nhung réi con sén 8y chua ting bién mét.
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Mét ngay téi cam thdy né nhu mét ngon Ita dm [ sé thiéu dét chinh téi néu téi
khéng chuyén hoa duoc su sdn han nay, thdm chi dé cd 1an téi cam thdy néu cir
mdi ém gilr anh mat téi dadn chuyén sang sac lem, tréng rat di, téi méi loay
hoay cho téi khi biét téi nhitng gido ly dao Phét da gitp téi dan chuyén hoa..."

1. Khoa hoc néi gi vé “nang luong thu ghét”?

Khi ai dé dung loi 1é cong kich ta, khong chi trai tim ta dau, ma ca hé than kinh
lap tdc rung lIén nhu moét mat ho bi ném da. Hach hanh nhan (amygdala) noi
nao bd x& ly sg hai va de doa dugc kich hoat tdc thi. Nghién clru cia Pai hoc
Harvard (2019) cho thay chi can mot cau chi trich, co thé ngay lap tlirc phong
thich cortisol: nhip tim don dap, hoi thd néng lai, va kha nang suy nghi sang
su6t bi thu hep.

Mot bdo cdo ctiia UCLA (2021) con di xa han, ndo bd phan tng véi 16i ndi gay tén
thuong giong hét nhu phan Ung trudc dau thé chat. Nghia la, cam xuc tiéu cuc
khong phai “do gidc”, ma la mét con dau dau (dau hé than kinh) cé that, lam
chao dao than tam.

Chinh vi thé, phan (ng gian dr bung Ién gan nhu la ban nang sinh ton, néu ta
dap trad ngay trong khoanh khac &y, ndo ti€p tuc tiét adrenaline, day co thé vao
vong xoday kich dong. Gian dr noi tiép gian dit, nhu hai dém Ida cham vao nhau
réi bung thanh dédm chay.

Nghién c(u cua Stanford Mindfulness Center chiing minh rang mét khodnh khac
dung lai trong chinh niém dd kha nang lam diju hoat déng ctia amygdala, giéng
nhu dat moét tdng da xuéng dong nudc dang cudn xody. Khi ta biét théd cham lai,
guan sat con gian thay vi lao theo nd, vung vé nao truéc tradn (PFC) trung tam
cua tri tué va kha nang chon lua duogc kich hoat.

Dé cling chinh la “niém - dinh - tué” trong Phat gido, khi ta da tinh thidc dé
dimg lai trong chinh niém, tdm ty nhién lang xudng va trong su lang ay tri tué
xuat hién.

Vi vay, trong cd khoa hoc than kinh Ian gido ly Phat gido, sic manh that su
khéng nam & phan (ng, ma nam & kha nang ding lai mot nhip dé€ ta khong tré
thanh nan nhan cta chinh nang lugng thu ghét dang day séng trong minh.
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Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam).

2. Ho'oponopono va Phat hoc: Gap nhau & nguyén
ly “tu chiu trach nhiém”

Trudc khi lan rong nhu mét phuong phap chita lanh tam ly trén toan cau,
Ho’oponopono vén la mét nghi 1é hoa gidi truyén théng clia nguoi ban dia
Hawaii, cé lich s hang tram nam. Trong tiéng Hawaii, ho‘o nghia la “lam cho”,
pono nghia la “dung dan, tét lanh” — nén Ho’oponopono dugc hiéu la “lam cho
dung lai”, “thiét 1ap lai su hai hoa”.

Trong cdng déng Hawaii c6, Ho’oponopono la mét nghi 1é tap thé do kahuna
(trudng tdc hoac thay chira tri) cha tri. Nghi Ié nay dugc dung dé: hoa gidi mau
thuan gia dinh, thdo g& hi€u lam, chira lanh cam xuc bi kim nén, khoéi phuc su
hoa hgp trong dong toc.

Qua trinh thuong bao gom: thd nhan - thao luan - an nan - tha th& - giai téa -
két thic bang I6i chic lanh.

Morrnah Simeona, mét kahuna lapa‘au (thay tri liéu) va la “Kho bau séng cua
Hawaii” (UNESCO cong nhan), da dua Ho’oponopono [én mot tdm nhan thic
mdi.

Ba nhéan thay doi séng hién dai khong con phu hgp véi nghi |é tap thé truyén
thong, vi vay ba chuyén héa Ho’oponopono thanh mét phuong phép thuc hanh
ca nhan, noi moi nguoi cé thé ty thanh loc tam tri ma khéng can nhém hop gia
dinh.

Nam 1980, ba hé théng hdéa thanh mé hinh: Self-I-Dentity Through
Ho'oponopono (SITH) nhdn manh 100% trach nhiém véi nhitng gi ta trai
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nghiém, vi moi trai nghiém déu phan chiéu dir liéu (ky Uc, théi quen) bén trong
ta.

Dr. Ihaleakala Hew Len: Nguoi ph6 bién Ho’oponopono ra thé gidi. La hoc tro
truc tiép clla Morrnah Simeona, Dr. Hew Len da clng nha van Joe Vitale xuat
ban cubn Zero Limits, trong dé k& vé: qua trinh 6ng thuc hanh Ho’oponopono
khi lam viéc tai mot bénh vién tam than Hawaii, kha nang “chira lanh bang cach
thanh loc td&m minh”. Du tinh xac thuc cda cau chuyén nay gay tranh luan,
nhung chinh né da khién Ho’oponopono tré thanh hién tugng toan cau.

Hé thong SITH xoay quanh bén cau thuc tap:
I’'m sorry - Téi xin 10i

Please forgive me - Xin hay tha th(

Thank you - Xin cdm on

| love you - Toi yéu thuong ban

Vé ban chat, day khéng phai la 10i gii dén ngudi khac, ma la |oi doi thoai véi
nhitng ky (c, cdm xuc tén thuong bén trong.

Nh& vay, Ho'oponopono tréd thanh mot ky thuat tu chira lanh (self-healing), mot
thuc hanh thanh loc tam tri (mental cleansing), va mot phuong phap chuyén
héa cam xuc phu hgp thoi dai.

Sw giao thoa véi phat hoc

Nhiéu hoc gid nhan ra Ho’oponopono cé méi tuang dong sau sac véi gido ly
phat giao:

Tu trach nhiém - tuong ng véi nghiép

Thanh loc ky ¢ - tuong ng véi tdy sach tap khi (anusaya)
Thuong lay chinh minh - tuong Ung véi tam tu (metta)
Budng bd phan iing - tuong Ung vdi xa (upekkha)

Nho vay, khi dat Ho’oponopono bén canh phat hoc, ta c6 thé hiéu ré hon co ché
cla su chuyén hda ndi tdm: nhin lai chinh minh - nhan dién cam xdc - 6m ap
ching - va giai phéng ching khéi dong tam hanh.

Trong Ho'oponopono, cé mot cau néi tuédng nhu don gidn nhung lai chda dung
tri tué rat sdu sac: “Khi ai dé khiéu khich ta, ho chi dang cham vao mét phan
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tén thuong chua duoc chira lanh trong ta”.

Tlc la cdm xUc trao dang khong phai do nguoi khac tao ra, ma do hat giong vén
dé nam san trong tdm ta bi danh thic. Day chinh la diéu Phat gido tir lau da goi
la tap khi va nghiép, nhitng dadu an tam ly tich tu t&r qua khi, chi cho diéu kién
nhan duyén dé troi Ién.

Trong Kinh Trung B6 21 (Vi du cai cua) day cac Ty-kheo hay gilr tam nhu mat
dat: Mat dat tiép nhan moi th& - rac rudi, phan nho, hay hoa dep - ma khong
gian dir, khéng phan ung.

D6 la hinh dnh dep vé mo6t tam khong bi ngoai cdnh lam lay déng.

O Kinh Tuong Ung B lai chi day phuong phép rat thuc té&: “Khi cdm tho khdi
Ién, chi can biét né dang khdi. Khéng dan ap, khéng chay trén, ciing khéng vji
va phadn tng. Chi nhin, chi biét, chi nhan dién".

Nhu da ndi & trén, bén cau "than chu" cla phuong phap Ho'oponopono: “Thank
you (Xin cam on) - | love you (Téi yéu ban) - I'm sorry (Téi xin 16i) - Please
forgive me (Hay tha thi(r cho t6i)” thuc chat la 16i doi thoai véi chinh tam minh,
rat gan vdi tinh than thién quan t&r bi (Metta Bhavana) trong Phat gido: tré vé
v@i chinh minh, nhan trach nhiém vé dong cdm xUc cta chinh minh, va chuyén
héa chung tu bén trong.

D6 khbéng phai la sy bubng xubi hay dé 16i cho ban than, ma la thai do trudng
thanh cda nguoi hi€u dao, biét rang moi con gian, moi tén thuang, moi phan
Ung chi la bi€u hién cda chinh ndi tdm minh. Chi khi ta dd can dam nhin vao noi
tam ay, ta mdi that su budc vao con duong giadi thoat, con dudng ma dic Phat
da di qua.

3. Khi thu ghét tré thanh “nguoi dua thu”

Chung ta thuong gian nguoi dang ding truéc mat minh, nguoi néi 16i khé nghe,
nguodi c6 hanh dong lam ta tén thuong. Nhung khi nhin sau hon, ta sé thay ho
khong phadi nguyén nhan cda con gian, ho chi la kich hoat.

Phan gian dr bung I&én ay khong dén tur hién tai, né la dir liéu cl, la nhitng ky Gc
chua ting dugc 6m &p va chuyén hda.
Ho’oponopono vi nhitng ngudi gay tén thuong nhu “ngudi dua thu”, ho chi

mang dén thong diép tU chinh néi tam ta. Cling nhu trong Phat hoc, nhiing va
cham ay chi la duyén gilp ta nhan dién nghiép dang ngam van hanh.
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M6t nha tri liéu tam |y & Singapore ting ghi nhan trudng hgp mot bénh nhan
thuong xuyén néi néng khi bi cap trén phé binh. Khi tim dap an, nguoi ta phat
hién ra rang thud nho anh ta lién tuc bi cha la mang, coi thuong. Con gian hém
nay vdi cap trén thuc ra chi la 1d thu danh thic nbi sg bi xem la vd6 dung ma anh
ta mang trong long tu thai tho bé.

DPiéu d6 cho thdy mot su that gidn di nhung sdu sac, ngudi khién ta bung |én
cam xuc khong phai la géc ré ctia cdm tho dé. Ho chi la chiéc guang, soi chi€u
lai vét thuong sau hon van dang ton tai trong ta. Néu ta chi tap trung vao "
nguoi dua thu”, ta sé ddnh mat co hoi chuyén hda chinh minh. Nhung néu ta du
binh tinh d€ nhan 1ay “blc thu” ma hoan canh gui dén, doc né bang su thanh
that vGi chinh minh, ta sé thay rang moi tén thuong trong hién tai déu la I6i maoi
goi tré vé, nhan dién va chuyén héa nhirng dau dén chua tirng dugc nhin nhén
ding dan.

Trong anh sang ay, thu ghét khéng con la ké thu. N6 tré thanh ngusi gbé cla
tdm minh, nhac ta rang con cé mét ndi dau bén trong dang chd dugc giadi thoat.

Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam).

4. Chuyén héa nhu thé nao? Tién trinh 4 buéc vua
khoa hoc, vua phat hoc

Chuyén hda cdm xuc khbéng phai la pht nhan hay dé nén chidng, ma la di xuyén
qua ching bang tri tué va tir bi. Khoa hoc than kinh va phat hoc, tuy dén tu hai
truyén thong khac nhau, lai gap nhau & moét tién trinh rat tuong dong - mét con
dudng bén budc don gidn ma sau sac.
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Budc 1: Ding lai - Khodnh khdc cua niém (sati)

Khi con gian viura day |én, néu ta lap tirc phdn Ung, amygdala sé ti€p tuc kich
hoat hé than kinh va con san sé bung né. Nhung chi can 6 giay ding lai, theo
cac nha than kinh hoc, hoat dong ciia amygdala bat dau gidm, va vo néo trudc
tran (PFC) - trung tam cua ly tri - dugc kich hoat. BDay chinh la niém: moét giay

dung lai dé thay ré6 minh dang gian, thay vi bi cuén badi con gian.

Budc 2: Goi tén cam xuc - Quan tho nhu tho

Thay vi chay theo cam xuc, ta dung |6i nhe nhang dé nhan dién: “Khi ho ndi

vdy, minh théy tén thuong.”

Nghién c(u cla UCLA (Lieberman, 2018) ching minh rang “affect labeling” -

goi tén cam xuc - lam gidm dén 40% cudng dd phan ing cam xuc.

Trong Phat hoc, day la “quéan tho nhu tho”: chi nhan biét cdm tho ding nhu né

dang la. Khéng dung - khéng sai, khong phan xét.

Budc 3: Quan sat véi phan tén thuong trong minh - tir bi huéng ndi

Thay vi trdch nguoi khéc lam ta dau, ta quay vé lang nghe phan dang run ray
trong chinh minh: “Téi hiéu ban. Téi xin 16i. Téi thuong ban. Xin hdy tha thi.”

Pay khong phai la cau néi dé “bao chira”, ma la cach nubi dudng tUr bi huéng
ndi (self-compassion) - diéu ma cac nha tdm ly hoc xem la mot trong nhiing yéu
td gilp chuyén hod sau nhat. Phat gido goi dé la thuong Iay chinh minh (metta
cho tu than), vi chi mot trai tim dugc 6m ap mdéi cé kha nang 6m ap nguai khac.

Budc 4: Khéng phan Ung tir néi dau - Xa (upekkha)

Sau khi hiéu cam xuc, goi tén, va 6m ap nd, budc cubi cung la khéng hanh déng
tlr con dau ay. Khong tra diia. Khéng dap tra bang 10i sac bén. Khong dé ban

nga kéo ta quay lai vong lap cC.

Day la xa: tam quan binh, khéng bi cuén theo thuong - ghét, phai - trai.

Khoa hoc cho thay: khi ta khéng phadn Ung ngay lap tdc, hé than kinh chuyén

sang trang théi an toan, gilp ta sang suoét hon.
Phéat hoc cho thay, khi tdam khong dao dong, ta thoat khai nghiép luc.

Vi sao sw im lang trac an lai cé sirc chuyén hoa manh mé?

Nhé&n biét va chuyén héa nang lugng tiéu cuc, su thu ghét trong ta
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/nhan-biet-va-chuyen-hoa-nang-luong-tieu-cuc-su-thu-ghet-trong-ta.html



Trong mot nghién cu cia Emory University, cac nha khoa hoc phéat hién rang
khi con ngudi nudi dudng long tir (loving-kindness), séng gamma trong ndo bat
dau diu lai, tao ra m6t truong nang lugng 6n dinh lan tda sang ngudi xung
guanh. Nguoi ta goi dé la hiéu ing cong hudng cam xdc khi mot tdm an cé thé
lam diu cd mét khéng gian.

Dbiéu ay ly gidi vi sao dbéi khi, chi can ta khong phan (ng, nguoi doéi dién cling tu
lang xudng. Ho khong thuc su can ta thang thua véi ho, ho chi can mot noi an

toan dé€ con gian trong ho dugc xi ra nhu hoi nuéc trong néi dp suat.

Trong phat phap, nang luc nay dugc goi la tr bi dong cdm (karuna), kha nang
nhin thay néi dau phia sau hanh vi gay tén thuong. Khi tdm ta an va rong, ta
khong chi chuyén hod minh, ma con v tinh gilp ngudi kia gidi téda nhing cang
thang ma ho khéng biét cach déi dién.

Su im lang trac an, vi vay, khbéng phai la chiu dung hay yéu dudi. N6 la slc
manh cla mot trai tim da hiéu minh.

5. Két luan: Khi su thu ghét tré thanh anh sang

Nhiing tén thuong ngay cl, néu dugc thdy bang con mat tinh thic, cling nhu
chiéc 14 cudi mlua. Ban dau con nang triu trén canh, nhung chi can mét lan gid
hi€u biét di qua, né khé budng xuéng, tra lai khéng gian tinh 1ang cho than cay.
Vua Tran Nhan Téng tung viét:

"Thén nhu béng chdép cé réi khéng,
T&m tua may noi chiéu vé déng"

Chi m6t cau tho théi d& du nhac ta rang moi gian hon réi cling sé tan nhu may,
néu ta chiu dé ching di.

Khi ta nhin nguoi céng kich minh nhu mét “ngudi dua thu”, ta khdng con mudn
trd dda. Ta hi€u rang ho chi dang g dén minh mot thong diép tur chinh nhiing
vét thuong bén trong.

Tu dé, ta buéc vao hanh trinh lanh manh hon:

- Chu dong véi cam xuc cta minh.

- Bao dung trudc nhirng thi€u sét ctia nguoi khac.
- Sadng suo6t trong tung 16i noi.

- Va c6 trach nhiém véi doi s6ng ndi tam cua chinh minh.
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Chuyén hda nang lugng tiéu cuc la nang luc can ban dé séng hanh phuc trong
thoi dai nhiéu cang thang, ép luc va tén thuong.

D6 la con dudng bién bdéng téi thanh anh sang, bién khé dau thanh hiéu biét, va
bién chinh minh thanh noi trd ngu an lanh cho nhitng nguoi xung quanh.

Trong mot thoi dai ma mang xa hoi khuéch dai cdm xuc tiéu cuc, gia dinh da
thé hé nhiéu va cham, va con nguodi ngay cang dé tén thuong, kha nang chuyén
héa nang luong thu ghét khéng con la cau chuyén dao diic cd nhan ma da tré
thanh ky nang séng con cla xa hoi hién dai.

Nhiing phan tich tu khoa hoc than kinh, tam ly tri liéu dén gido ly Phat gido
nham lan tda thong diép, khéng ai cé thé gilp ta thoat khoi khé dau bang cach
thay doi thé gigi bén ngoai, chi cé chuyén hda tir bén trong méi that su gidi
phdng ta.

Tac gid: Lam Ngoc
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