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Vi sao Aristotle khuyén chung ta dung dam vao
goi dé xa gian?
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T6i dang muon giai tda con gian clia minh hay téi dang luyén cho minh tré
thanh mot nguoi biét séng cung con gian ma khong bi con gian lam chd va chi
phoi?

Trong doi séng hién dai, “xa gidn” déi khi duoc xem nhu mét cdch gidi téa lanh
manh. Nhung tir géc nhin cda Aristotle va ca nhirng nghién ctu tdm ly hoc gan
day, diéu nay cé thé dan chung ta dén mét nghich ly: cang thudong xuyén dién
tdp xa gidn, ta cang dé tro thanh ngudi néng gian.

Khi “xa gian” tré thanh xu hudéng

Sau phién tda xét x&r vu an Lindsay Clancy, vu viéc dac biét bi tham, trong dé
MmOt ngudi me bi cdo budc sat hai ba nguoi con nhd trén mang xa hoi xuat hién
nhiéu video cla phu n{r bay té sy dong cdm vdi Lindsay.

Dang lo ngai nhat cé 1é la nhitng video ghi lai canh phu nlt &m chinh con minh,
nhiéu nguodi bat khoéc, cung dong chd thich: “Lindsay, toi cling vay. To6i cling
vay”.
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Hinh mang tinh minh hoa. Ngudn: Internet

Song song véi xu huéng dang lo ngai ay la su gia tdang clda nhiing video hudng
dan hoac thé hién viéc “xa gian”: la hét vao goi, ném nhirng vién da lanh vao
bén tdm, hodc dung nhiing cach thirc mang tinh thé chat khac dé biéu 16 su tic
gian.

Dudng nhu ching ta dang danh mat kha nang nam bat mét s6 su that can ban
nhat vé hanh vi con nguoi, nhitng diéu gan nhu da tén tai cung véi nén van
minh. Vi vay, hay th& nhin lai mot van dé tudng nhu rat quen thudc: théi quen
- cach nhitng hanh déng dugc lap di lap lai hinh thanh nén tinh cdch cua chung
ta va vi sao viéc “xa gian” khéng thuc su gidi phdp cho nhitng con gian d.

Y tudng cho rang con ngudi cé thé giadi téa tic gian bang hinh thdc van déng
hodc biéu dat ra bén ngoai thuc ra khéng méi.

TU khoang nam 2008, nhitng “phong xa gian” (rage rooms), noi ngudi tham gia
tra tién dé dap phéa nhiéu loai d6 vat bang céc dung cu khac nhau da tré nén
phd bién tai nhiéu thanh pho & phuong Tay. Bén canh dé con cé nhiing “cau lac
bd la hét” (scream clubs), ma tén goi gan nhu da néi lén tat ca.

Loi htra cdia nhitng khong gian nay rat don gidn: day la noi dé€ ban trat bét su
hung hang bi don nén, trong mot moi trudong ma khong ai bi tén thuong.

Vi sao Aristotle khuyén ching ta ding dam vao goi dé xa gian?
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Mot bai viét gan day trén The Guardian cling ggi y mot s6 cach “tu lam” dé biéu
16 con gian, chang han ném dé lanh, la hét dudi nuéc hodc dung thia gbé danh
vao mot dong do khoéac.

T6i thuc su khong mudn lam tan vé “bong bdéng xa gian” ay, nhung khéng cé
bang chidng thuyét phuc nao cho thdy nhimng hoat dong nay lam giam su tdc
gian hoac tinh hung hang. Trén thuc té, c6 kha nhiéu bang ching cho diéu
nguagc lai.

Mot phan tich téng hgp (meta-analysis) cong bé nam 2024, dua trén 154 nghién
clu véi téng céng 10.189 ngudi tham gia, cho thay nhiing hoat dong lam tang
nhip tim khéng cé hiéu qua trong viéc gidm tlc gian.

DPiéu nay tham chi dang véi nhimg hoat déong khéng mang tinh bao luc, chang
han nhu chay bd. Két qua cling khéng thay déi dang k€& theo gidi tinh, ching
toc, d6 tubi hay nén van hdéa ctia nguoi tham gia.

Khong chi don thuan la khong cé tac dung, nhitng hoat dong cé su hinh dung
hodc tudng tugng vé hanh vi bao luc (violent ideation) trén thuc té con lam gia
tang cdm giac tlic gian va tinh hung hang.

Mot nghién cu nam 2002 cua Dai hoc Bang lowa (lowa State University) cling
cho thay viéc trat gian khong lam gidm tinh hung hang, ma thadm chi cé thé
khién tinh trang nay tr& nén téi té hon.

Theo cac nha nghién clu, 10i khuyén té nhat c6 thé dua ra la yéu cau mot nguoi
hinh dung vé nguén con khién ho tdc gian réi dung hanh dong thé chat dé
“dién” lai con gian dé. Viéc mo phdng nhitng hinh anh bao luc, nghién clru cho
thay, chi khi€n con nguoi tré nén tdc gian va hung hang hon.

Nh{rng hoat dong thuc su c6 tadc dung 6n dinh trong viéc lam gidm tdc gian va
tao ra cdm gidc nhe nhdm lai la nhimng hoat ddng lam diu co thé, chang han nhu
cau nguyén, thién dinh va kiém soat hai thé.

Hda ra, khi dang & trang thai kich déng, cach gidi quyét su kich dong ay khéng
nhat thiét la ti€p tuc nudng chiéu nd.

Aristotle va stitc manh cua théi quen

Doi véi nhitng ai tung biét dén dao dic hoc dic hanh (virtue ethics) trong triét
hoc c6 dién, diéu nay khong cé gi qua bat ngo.
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Chiang ta la sinh thé cla thoéi quen. Diéu ching ta luya chon lam sé tré nén dé
dang hon khi chidng ta lap lai lva chon ay nhiéu lan. Toan bd ly thuyét vé dic
hanh dao dic dua trén sy nhan thic rang cach ching ta phan ng truéc nhing
cam xUc va thoi thidc bén trong sé truc ti€p gép phan hinh thanh tinh cach
cua chinh minh.

Aristotle viét trong Pao dic hoc Nicomachea (Nicomachean Ethics): “Bang viéc
thuc hién nhirng hanh déng ma ching ta lam khi déi dién véi nguy hiém va dan
quen vaéi viéc cam nhédn so hai hay tu tin, chung ta tro nén can dam hoac hén
nhat. Diéu tuong tu clng ding véi nhimg ham muén va cam xduc tdc gian; cé
nguoi tro nén tiét dé va én hoa, trong khi ngudi khdc tro nén buéng tha va néng
nay, tuy theo cach ho hanh xu... N6éi ngan gon, nhiing trang thai cda tinh céach
duoc hinh thanh tir nhirng hoat doéng tuong tu”.

Nhirng cdm xUc va duc vong manh mé (passions) da dugc con ngudi nhan thuic
tlr thoi c6 dai, dac biét la mot thuc té€: mot ham mudén, mét khi da dugc nubdng
chiéu, sé cang dé dugc nudng chiéu thém lan nira.

Khi tlrc gidn va lua chon phan Ung bang su hung hang, chidng ta dang tao thanh
mot théi quen cho chinh minh va dan phat trién mot tinh cach néng nay, dé ndi
gian (irascible character).

Cang nhiéu lan téi ch&i ria mot tai xé& khac trén duong cao téc hoac dap tay
vao vo-lang vi buc béi, toi cang dé c6 xu hudng phan (ng theo cach ay mét lan
nra trong tuaong lai.
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Thé nhung, t&r dinh cao cla th “tri tué vuot troéi” ma chidng ta tu cho minh cé
dugc, xa hoi hién dai da gat bé cach hiéu c6 xua dy dé thay thé bang nhing
phong xa gian va cau lac bo la hét.

Di nhién, chang ta khéng thé vach mét dudng thang truc ti€p tir nhimg xu
hudng van hda nay dén bat ky hanh vi bao luc cu thé nao. Nhung it nhat, ching
ta nén tu héi: Nhitng théi quen cia minh dang nhao nan chdng ta tré thanh
nhirng con nguoi nhu thé nao?

ROng hon: Chung ta dang day ngudi khac hinh thanh nhiing théi quen nao?
Tu chu khong phai la tu ap buc

Diéu quan trong can nhd la tu kiém soat khdong dong nghia véi tu ap buic, do Ia
lam cht chinh minh.

Khi tirc gian va lua chon kiém ché con gian thay vi nuéng chiéu nd, ching ta sé
ngay cang cé xu huéng phadn ng moét cach hgp ly hon khi con gian xuéat hién
lan tiép theo.

Gian dt la dang thdc cam xdc manh mé va khdng it khi dugc si dung khdng
ddng ldc, khéng dang cho.

Hinh mang tinh minh hoa. Nguon: Internet

Muén c6 dugc tu do dé€ sir dung su tlirc gian mot cach dang dan, trudec hét ching
ta phai hoc cach kiém ché.
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bay khoéng phai la 16i kéu goi phd nhan cdm xdc hay ép bubc ching ta phai tré
nén vo cam. Tréi lai, dé la I6i nhac rang gilta cdm xuc va hanh déng ludn tén
tai mot khoang khéng va chinh trong khodng khéng ay, kha nang tu chu cua
chung ta dugc hinh thanh.

[G6c nhin bién tapl: Diéu ddng suy ngam trong lap luédn cua Aristotle kh6ng
nam o viéc 6ng phu nhén con gidn. Van dé sdu xa hon la céch ching ta tap cho
minh phan Ung truéc con gian.

Mot cam xuc xuat hién khéng hoan toan nam trong quyén lua chon cda ching
ta. Nhung cach ta tiép tuc nudi dudng, biéu dat va hanh déng theo cdm xuc &y
lai la chuyén khac.

Tir géc nhin Phat gido, diéu nay goi lién tuong dén san (dosa), mét trong ba
dbc té can ban cda tdm, cung vdi tham va si. Phat gido khéng xem viéc nhén
biét sédn hén la diéu dang xdu ho; trdi lai, nhdn biét mét trang thai tdm dang
sinh khdi chinh la budc dau cua tinh thirc.

Diém dang chu y la phuong phdp gidi quyét khéng phadi bang cdch “xa” sén hén
theo nghia nudi I6n né bang hanh vi tuong tng. Khi mét ngudi dang gidn dir lién
tuc k€& lai, tudng tuong lai, tai hién hodc hanh déng theo con gién, ho coé thé vé
tinh lam cho phan Ung &8y trd nén quen thudc hon.

0 day, quan niém tu tap cua Phat gido cdé diém gdp g& déng suy ngdm véi tu
tudng Aristotle: con ngudi dugc hinh thanh qua nhirng gi minh thudng xuyén
lam.

Mét 1an ndi néng chua lam nén mét con ngudi néng nay. Nhung néu mai 1an ndi
néng, ta déu chon la hét, chii mang, dédp pha hoac lam tén thuong ngudi khac,
nhimng phan (ng 8y dan tro thanh moét con dudng quen thudc cua tam.

Nguoc lai, néu nhén dién duoc sdn hén, ding lai, quan sat hoi thd, khéng lap
tirc bién cam xuc thanh hanh déng va cho cho tdm lang xudng trudc khi dap 10i,
chung ta dang thuc hanh mét ndng luc khac: kha nang khéng bj cam xdc dén
dat ngay lap tuc.

Diéu nay cling giup phdn biét kiém ché véi dén nén. D6n nén la phd nhén
cdm xuc va gid vo rang né khéng tén tai. Tu chd la nhén biét ré cam xtc dang
c6 mat nhung khéng dé né tu déng quyét dinh 10i néi va hanh vi cda minh.

Cé 1é vi thé, cdu hdi dang dat ra khéng phai don gién la: “Téi phai lam gi dé hét
gian?”
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Ma sdu hon la: “Méi 1an téi tic gidn, téi dang tdp cho tdm minh trd thanh nguoi
nhu thé nao?”

Tré lai véi su sang suot can ban

O pham vi rdng hon, chiing ta don gian can tim lai I& thudng. Chdng ta can tim
lai phan tri tué chung dugc truyén thira tir cac thé hé di trudc.

Day khbéng phai mot bai tap vun vat trong viéc hoai c6 hay suu tdm nhitng quan
niém xua cd.

Nhirng ngudi di truéc ching ta hi€u ban tinh con ngudi sau sac hon chdng ta
tudng. Trong nhiéu truong hop, dudng nhu ho cling mong muén nhiing diéu tét
dep cho con cai minh nhiéu hon cach ching ta dang mong mudn diéu tot dep
cho chinh con cai minh hédm nay.

Thay loi két

Cé & diéu Aristotle mudn nhac ching ta khong phai la dimg bao gio tic gian,
ma la: dirng bién con gian thanh bai tap thuong ngay.

BGi mdi lan ching ta 1ap lai mot cach phan Gng, ta khéng chi gidi quyét mot tinh
huéng truéc mat. Ta con dang &m tham luyén tap cho chinh minh mét kiéu
phan Ung trong tuong lai.

Déap vao chiéc goi c6 thé khién ta cdm thdy minh vira lam duoc diéu gi dé véi
con gian. La hét c6 thé dem lai cdm gidc nhe nhdm trong khoanh khac. Nhung
su nhe nhom tdc thoi khong dong nghia véi viéc tam da dugc chuyén héa.

Cé nhiing Iuc, diéu manh mé nhat ma moét nguadi c6 thé lam khong phai la trat
con gian ra ngoai, ma la ding lai trudc khi con gian bién thanh hanh déng

Mot hoi thd cham. Mot khodng lang. Mot 161 néi dugc gilr lai. Mot phan (rng dugc
lua chon thay vi buéng theo quan tinh.

Nhitng diéu tudng nhu rat nhé ay cé thé chinh la noi nhan cach dugc hinh
thanh.

Va cé |&, gilta thoi dai ma con ngudi dugc khuyén khich phai “gidi tda” moi cam
xUc ngay lap tdc, bai hoc c6 xua clha Aristotle van con nguyén gia tri: ching ta
tré thanh con nguai cua chinh nhirng gi minh thudng xuyén lam.
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Vi vay, trudc khi hoi lam thé nao dé “xa” mot con gian, cé 1€ moi ngudi nén tu
hoi mot cau khé hon: Téi dang muén giai téa con gidn cda minh hay téi dang
luyén cho minh trd thanh mét ngudi biét séng cung con gian ma khéng bi con
giédn lam chd va chi phdi ?

Tac giad: David Hahn/Chuyén ngit: Thuong Nguyén

Nguon: https://thecatholicherald.com/article/why-aristotle-says-you-
should-stop-punching-your-pillow
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