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“Triét ly & doi 1a viéc kho. Kho 12 vi mai ké biét teo. Roi khai quat 1én thi lai
sai. Trong x6m chim cdi nan triét ly by khién bao nhiéu chu bi hai vao than.”

Trong “Triét gia Xom chim”; Truyén Ngu Ngén Boi C4 (2024)

1 Bai viét dya trén y twong da cing nhau trao déi va thao luin véi thiy cia tac gia, GS. Vwong Quin
Hoang.



Thi trwomg chita lanh, va “rach” nhon nhip

Trong x4 hoi hién dai, nhu cau “chita lanh” (hay “healing”) dang ngay cang tré nén pho bién
nhw mot cach dé xoa diu tim ly, gidm bét ton thwong va loai bé nhirng suy nghi tiéu cuc, bat
an. Tham chi, theo thdng ké tai Viét Nam, cac hashtag #chualanh va #healing da thuwdong xuyén
lot vao top 100 hashtag phé bién trén TikTok. Hashtag #chualanh c6 gan 194.000 bai viét véi
hon 2 ty lwot xem, trong khi #healing con “khung” hon véi hon 11 triéu bai viét va 58 ty lwot
xem [1]. Chwa ké dén nhirng cudc tro chuyén vé chira lanh dién ra trong gia dinh, noilam viéc,
hay trong truwdng hoc & doi thuec.

Vé&inhu ciu lén va lan téa nhanh nhw thé, thi tredng cung cip san pham va dich vu chira lanh
cling vi thé hinh thanh. Cac nguén cung san pham va dich vu giup théa man nhu ciu chira
lanh khong chi phat trién nhanh chéng ma con sau rong va da dang vé kiéu loai, miu mi. Bén
canh cac “khoa hoc chira lanh” hay “tri liéu chira lanh” nghe c6 vé nghiém tic va nham chan,
thi trweong con cung cip ca cac trai nghiém mdéi la hon nhw “quan dn chira lanh”, “tiém ca-phé
chtra lanh”, “quan nhiu chira lanh”, “du lich chira lanh”, “an kiéng chtra lanh”, “thién chira lanh”,
“yoga chira lanh”, “viét chira lanh”, v.v.. D€ kich thich tiéu dung thi khuyén mai la phwong thirc
at khong thé thi€u. Khach hang khi tham gia khoa hoc hay sir dung dich vu chita lanh sé& dwoc
gi¢i thiéu mua cac “vat pham chira lanh” va “thwc phdm chira lanh” v&i nhiéu wu dai. Khong
nhitng mua nhiéu sé dwoc gidm gia cho 1an mua tiép theo ma con dwoc diém cong dé cé thir
hang cao trong 1&p va c6 co hdi dwgce hoc cac khéa tw vin chuyén siu véi gia wu dai [2].

“Thwong trwedng 12 chién truedng”. S&n phadm va dich vu da dwoc dwa vao che thi at sé c6 canh
tranh, nh¢ thé ma nguwoi tiéu dung c6 thém nhiéu sy lwa chon. Cac khoéa hoc chira lanh lién
tuc dwoc sdng tao va cai tién dé tao ra cac loi thé canh tranh so v&i doi tha. Néu dich vu chi
c6 thé giup chira lanh thi tAm thwong qua, khong c6 gi dic biét, nén n6 phai c6 thém phong
cach dé tao diém nhin va thu hat khach hang. Cac khéa hoc chira lanh, vi thé, ngay cang co
gang dinh vi ban than bang cac tén goi mang nhiéu phong cach da dang khac nhau, nhw Pao
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gido, Phat gido, va ca khoa hoc ky thuat: “chira lanh tam thitc”, “chita lanh lwong t&”, “chira
lanh truweong sinh”, “chira 1anh tAm linh”, “chita lanh bang théi mién tién kiép”, “Khéa 30 ngay
chira lanh - sdm héi - tha thit - biét on”, “th6i mién lwong ti”, “chita lanh va thoat cho vong di

theo chu thé”, v.v.

Sw m& réng cua thi treong chira lanh kéo theo sw phan b6 lai nguén nhan luc lao dong trong
x4 hoi. Hang loat ca nhan ciing vi thé ma do6i nghé dé tim kiém co hoi tré thanh “chuyén gia
chtra lanh”, “huan luyén vién chira lanh”, “nha tw van chira lanh” do tw cam thay c6 “duyén”, cd
kha ning “chira lanh” dwoc ndi dau cho ngudi khac. P& ho tro cho qua trinh chuyén ddi nghé
nghiép cuia cac “chuyén gia”, “nha tw vin” va “huin luyén vién” dugc dién ra thuan loi, cac co
s& dao tao va cip chirng chi chira lanh nhanh chéng xuat hién v&i ca hinh thic truc tiép va
truc tuyén. Cac c& s& nay khong chi cung cip cac “chirng chi quéc t&” ma con dam bao qua
trinh hoc chi kéo dai tir mét dén ba thang dé ngudi hoc c6 thé nhanh chéng mé 16p va chiéu
sinh. Hoc vién theo hoc khéng chi cé thé hoan thanh qud trinh dao tao nhanh gip nhiéu lan



cac treong dao tao chuyén nganh tdm ly, von phai mat it nhit tir b6n dén sdu nam dé c6 thé
hoan thanh chwong trinh dai hoc, thac si trwdc khi bat dau thwc hanh 1am sang. iy 1a con
chwa ké thoi gian hoc va mirc chi phi lai rat linh hoat.

~

Vay thuwc chat “chira lanh” 1a gi, ma lai thu hut sy quan tAm dén vay?

Chira lanh 1a mot khai niém mo ta qua trinh da chiéu nham phuc hoi strc khoe, sw can bang
va hanh phic cta bénh nhan, nén n6 c6 nhiéu cach hiéu trong cac tinh huéng va khia canh
khac nhau. Déi véi co thé, chiva lanh 1a qua trinh stra chira va tai tao cac té bao, mo, co quan
va hé théng sinh hoc bi rach, tén thwong va khéi phuc hoat dong vé trang thai binh thuwong
[3,4]. Con d6i véi tinh than va cdm xdc, chita lanh 1a qua trinh héi phuc cac chin thwong tim
1y, cing thang hodc cac van dé vé sirc khde tAm than nhw lo lang, trim cdm hoic dau budn. N6
12 qua trinh hoi phuc cc “vét rach” trong noi tAm, tim lai dwoc y nghia cudc séng, can bang,
hanh phuc, va khéi phuc sw toan ven (wholeness) ctia tam tri [5,6]. Trong thi trirong hién nay;,
phén 16n cac dich vu chiva lanh déu tip trung vao viéc chira lanh ton thwong tinh than va cdm
xUc, nham gitup nguodi ta vieot qua nhitng khé khin ndi tam.

Tuy nhién, du 1a khia canh nao di nira thi viéc chira lanh truéc gior déu dwoc xem la mot phan
clia nganh diéu duwdng, dung dé€ hd tro cac bénh nhan cé bénh ning va tén thwong tAm ly siu
sic hoi phuc [7]. Piéu gi khién cho x4 hdi hién dai, dic biét 1a gi¢i tré, lai dé bi ton thwong tam
ly, cdng thang, lo 1ang, va trAm cam dén vay, khién ho phai tim dén cac dich vu chita lanh dé
“va” nhirng vét “rach” trong tim tri cia minh dén nhuw thé?

Véy thi, cudi ciing ban rach & dau?

Y nghia cudc séng bat ngudn tir cach chiing ta nhan thirc va twong tac véi thé gigi xung quanh,
bao gbm con nguwoi, sw vat, sw viéc, va cac quan diém [8,9]. Nhirng yéu t6 nay dnh hwdng truc
ti€p dén cach ching ta ti€p nhan, gidi thich, va suy nghi vé cac thong tin trong cudc song hang
ngay. C6 nhiéu yéu t6 tac dong t&i qua trinh hinh thanh tw duy va nhén thirc vé y nghia cudc
séng, nhw trai nghiém, hé thong gido duc, boi canh gia dinh, xa hdi, cling nhw kha nang tiép
cin véi cac loai thong tin va gia tri khac nhau. Mot trong nhitng yéu to tac dong 16n dén y
nghia s6ng clia nhiéu ca nhan trong xa héi chinh la sy vin hanh cta hé thong kinh té.

Trong xa hoi hién dai, sw két n6i rong rai cia mang lwédi cong nghé théng tin, nhw Facebook
va Tik Tok, va sw phat trién manh mé ctia quang cdo va ban hang da thic day nhu ciu tiéu
dung, goép phan ting truwdng kinh té€ va lgi nhuin. Tuy nhién, diéu ndy ciing din dén sy lan
rong cua van hoéa trong tiéu dung ( Capitalist Consumerism), tao ra cac ham mudn tiéu dung
“vd tan” thay cho cac nhu ciu thiét yéu hiru han [10,11]. Hé vdn h6a nay hinh thanh cac “hinh
mau c4 nhan” gin lién v&i nhivng nhu ciu vat chat “vo han”, niém vui vat chit theo chi nghia
khodi lac, khong hai long véi “cudc song an 6n”, khao khat sw mdi la, quan tAm dén ngoai hinh,
va trong vat chit trong vé&i cdc moi quan hé xa hoi [12]. Piéu nay khién cho cac nhu cau tiéu
dung bi duc nhiém, tré thanh cach thirc d€ phoé bay sw giau co, dia vi hodc uy tin xa hoi, va
hwéng thu, mang tinh hinh thirc [13]. Xu hwéng nay tiép tuc dwoc khuyéch dai va cling co



thém bédi hiéu rng Duesenberry, khién cho nguwoi tiéu dung bi 4p lwc phai “vwon téi” mic
tiéu dung cta ngudi khac c6 mic thu nhap & bac ké tiép cao hon, nham duy tri hoic ting
cwong dia vi xa hoi va uy tin cda ban than [14]. Khi ddy, dwoc goi 1a “hoi séng thwgng lwu”,
“ngwdi choi hé hang hiéu”, “dét tién khong chép mat”, “chién than sin sale”, “dé tir trending”,
“pha dao thé gidi tiéu dung”, v.v,, maéi 1a “thoi thuwgng” va “dang cap”. Khi cac gia tri nay dwoc
lan toa trong xa hoi, ching dan tré thanh tiéu chuin song dé hwéng téi va danh gid nguoi
khac.

Vi vay, y nghia cudc s6ng cla nhiéu ca nhan hién nay da tré thanh viéc ¢ gang théa man
nhirng ham mudn tiéu ding duc nhiém, theo dudi danh vong 40 4nh, qua kha nang chi dé théa
man nhitng do giac vé nhu cau “vo tdn” ctia ban than. Du nhirng do twdng vé nhu cau va khat
khao nay twdng chirng vé tin, nhwng thwc té ludn tén tai nhirng gidi han. Sw tach roi ngay
cang 1én gitra suy nghi cia ban than va thuc tai cudc song tao ra nhirng khoang trong, nhirng
vét “rach” trong tAm tri ma thwc té khong thé 1ap diy hay thoa man. Khi nhitng khoang tréng
nay dan chuyén thanh cai nhin bi quan vé ban than, thé gi¢i xung quanh va twong lai, cam
gidc mat mat, that bai, sw mat két n6i, cdm giac vo gia tri va bi tir chéi cling dan hién hiru trong
tam tri, tao ra nhirng suy nghi thién léch va lam tram trong hon cac vét “rach” [8,15]. Nhu cau
chira lanh vi thé ma xuit hién.

Thiy dira ban bén canh ding iPhone 16 trong khi minh dung iPhone 14, thé& 1a bong thiy chan
nan, bi quan, cin chira lanh. Gia dinh khé khan, khong dt diéu kién dé dap &ng nhirng nhu
ciu vat chit nhw ban be, thé 1a cdm thiy mat két néi véi moi nguwdi xung quanh, cin chira
lanh. Céng viéc ban rdn, cing thing, chwa c6 thoi gian dé di chira 1anh thi lai bi sép la, cAm
thiy gia tri ban thin bi gidm sdt, nén nhu cdu chira lanh lai cang 16n hon. Chwa ké, khi dang
lanh thi c6 dira ban bdo “may rach roi d6” kém theo mot mé ly ludn 16n x0n, thé 12 bong bién
thanh ké can “cham vao binh yén”, “tay doc tAm hon”, “gdi rira tim tri”, “detox cam xtc”, “truyén
nang lwong tich cuc”, v.v. [16]. Thé nhwng, vira di chita lanh & khu nghi duwdng 4 sao vé thi lai
cam thdy can chita lanh & mot noi sang trong hon, dat tién hon, vi thdy nguoi ban dung
iPhone 16 ciing vira di chira lanh & mot khu nghi duwdéng 5 sao. Sw xa roi thue tai cir thé ma
ngay cang tré nén 1on hon, vét rach ngay cang sdu rong hon, khién cho cac phwong phap chira
lanh hién tai khong con dd hiéu qua ma phai ning “d6”, thdm chi la tim thay thg dé di chira.

Pam dom cling dong, nhan danh chita rach tAm hon dé lam rach nét tai cda hoc vién. D€ tham
gia mot khoa hoc chira lanh cip t6c, ning cao online qua Zoom, cé thoi lwong hoc du kién tir
40-50 gio, ngwoi hoc phai tra hoc phi khodng 15 triéu dong, gan gip doi thu nhap binh quin
cda nguwoi lao dong Viét Nam nam 2023 (khoang 8,65 triéu dong/thang). Chira mai kém ndp
tién dé mot ngay thu mat troi thiy 6ng/ba cé chirng chi chira lanh dang 16ng 16n tim noi chira
lanh.

Ngoi nghi mai méi thay, khi da nghi dén chira lanh, quanh ta toan rach bwom ca.



Khdng con 4o giac thi cé can “chira lanh”?

Trwéc day, trong hoan canh chién tranh, thiéu thén vit chat, déi nghéo, sw mat mat luén
thwong truc, chung ta da phai dwa vao y chi va tri tué dé sang tao, thich nghi, tim kiém giai
phap, va virot qua nghich canh, tir d6 xay dwng nén cudc séng nhw ngay hém nay. Mac du hién
tai cudc s6ng van con khong it thi€u sé6t, nhwng né van tét dep va day dd hon rat nhiéu so véi
trudc day. Vay thi nhirng thiéu sét va ap lwc nho hién tai dau phai la ly do dé chung ta tu tao
ra nhirng 4o giac vé su dé t6n thwong hay cac vét rach tinh than, d€ rdi cin trén tranh thuc
tai va tim ki€m sw chira lanh?

Anh. Mét canh mai. (c) 2016 GS. VQH

Giai phap, doi khi, lai don gidn hon ching ta nghi: bé tir “chita lanh” ra khéi von ttr, khdi cach
nghi, va tip trung vao viéc xay dung mot van héa sdng c6 ky luat va trat tw. Quan trong hon
ca, 1a hanh trinh ty than tim ki€m y nghia séng dich thuc. Y nghia cudc séng dwoc hinh thanh
tlr sw twong tac gitra ban than véi con ngudi, sw vat, va sy viéc xung quanh [9,17]. Néu ching
ta 1am mot cong viéc chi vi tién va dung n6 dé€ phuc vu nhu ciu tiéu dung va hwdng lac ca
nhan, thi gia tri tao ra sé it hon rat nhiéu so v&i khi ching ta lam viéc vi mot diéu 1én lao hon:
vi gia dinh c6 diéu kién séng tot hon, thé hé sau c6 mot twong lai twoi sang hon, va xa hoi tré



nén nhan van hon. Chinh cdm giac tao ra gia tri nay sé 1a ddng lwc thic dy va tao ra y nghia
cling nhw khat vong cudc séng cho chiing ta. Khi day, kh6 khan thi€u thén sé khong thé lam
rach cac tim hon huwéng thuwgng, ma ngwoc lai: hun ddc y chi, khao khat cudc séng y nghia
[18].

Nhw mot bai ké ngin “Cdo tat thi chiing’ doc mot ngdy trwdc khi vién tich clia Man Giac thién
sw cling dé lai cdm xtc cho hon 1000 ndm sau [19].

“Xuan khir bach hoa lac,

Xuan dao bach hoa khai.
Sw truc nhén tién qua,

Lo tung dau thwong lai.

Mac vi xuan tan hoa lac tan,
Dinh tién tac da nhat chi mai.”
Dich nghia:
“Xuan di, tram hoa rung,
Xuan dén, tram hoa nd.
Viéc doi theo nhau rudi qua trwdc mit,
Tubi gia hién dén tir trén mai dau.
Dirng cho rang xuln tan thi hoa rung hét,

bém qua, mot canh mai da né trwdc san.”

DPirng trudc nhitng ap lwc va thir thach hang ngay ctia cudc séng, néu biét tu kham nhan,
chiing sé tré thanh co hoi dé rén gitia ban than, tao diéu kién dé con nguoi sang tao, vwot qua
gi&i han, tir d6 hoan thanh dwoc nhitng muc tiéu 1én lao. Cho nén, diéu cin chira lanh khong
phai 1a nhirng b4t man vi bi sép nhac nh& vi uéng ca phé trong gi¢ 1am, ma 1a mai sinh dang
bi hdy hoai, 1a trai dat dang ding trwdc bo viee cla bién ddi khi hau, 1a nhitng cudc chién tiéu
diét nén van minh va nhirng gia tri nhan ban cta con ngudi [20]. Sw chira lanh dich thuc bat
dAiu tlr y thirc trach nhiém véi cong déng va hanh tinh nay. P6 ciing 1a noi khoa hoc vé long
biét on dong vai tro quan trong, giip ching ta tran trong nhirng diéu nhé bé, nudi dudng sw
bén bi d€ vuot qua khé khin, va tim thiy sw can bang. Chira lanh khong phai 1a trén tranh
thwc tai, ma 1a d6i mat véi né bang tAm thé biét on va khao khat déng gép cho mot thé gisi
tot dep hon.

Téi day, toi xin két bang bai “Ban dén choi nha” cia Nguyén Khuyén, mot 4ng van tho ta canh
ngheéo kho ciing tré thanh biéu twong cho triét ly binh di va nhan vin cta dén toc [21]:



“DPa bay lau nay bac téi nha.
Tré thoi di vang, cho thoi xa.

Ao sau nwdce cd, khon chai c3,
Vuwon réng rao thwa, khé dudi ga.
Cai chira ra cay, ca méi nu,

Bau vira rung ron, muép dwong hoa.
DPau tro tiép khach, trau khéng co,

Bac dén choi day ta vdi ta)”

Tam hon dep thé nay, rach ki€u gi ma can chira lanh?

Tai liéu tham khao
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