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Thay ddi tao nén sy nhiém mau

Chuyén xua ké ring, mot hom Than Chét xuéng dwong gian dé dwa mot vithanh vé troi. Thuong Pé - nguoi cua 1ong nhan ai
v0 bién, da dan do Than Chét 1a hay ban ting cho vithanh nay bat ki 4n hué ndo ma 6ng ta chon, vi 6ng 1a mét bac chan tu, ngudi
da cong hién tron doi cho 10ng béc 4i. Uéc nguyén tha thiét nhat cua vithanh nay 13 cau xin Thuong Dé hiy cho Thin Chét "nghi
viée" déloai nguoi c6 thé truong sinh bét tir trong mot thé gisi thanh binh, moi viée déu c6 thé dy doan duoc va khong co bat ki
mot sy d6i thay nao.

Ngay khi uéc nguyén cua 6ng thanh hién thuc, cudc séng trén trai dat tro nén ngung dong. Hat gidng khong thé rung xudng
dé tach vo nay 1én mam sdng méi. My tring trén troi dung tinh ling, khong thé tao nhirng con mua ban sy song. Mt dat nirt né
bi nung néng duéi 4nh nang mit troi chéi chang vi ngay khong bao gio lui tan. Tir d6, khong con dém dé mdi sing moi nguoi
chiém ngudng 4nh binh minh.

Trang va tinh tring, sy hoa hop ki diéu cua tao hoa dé tao mam séng, mon moi "doi cho nhau" trong sy chia ly. Ching bao
lau sau do, nhirng cu dan trén thé gisi khong-c6-su-thay-doi tré nén déi khat, d6i mat triing sau vi tuyét vong, nhan ra minh bi
giam ham trong nhirng ndi théng kho, bé tic vinh vién.

Khat vong tao nén hanh phtic cho nhén loai bang cach ngan can c4i chét cua vithanh vo tinh gay ra su huy diét hang loat
mudn loai. Ching kién canh tan sat khimg khiép do su bt bién gay ra, 6ng vo cung héi tiéc. Ong nhan ro rang, cang mudn giir
chit céi gi d6, cho du c6 quy gia dén dau, thi nguoi ta cang bitréi chit hon trong x1eng xich 4o tuong, va nhitng diéu mai mé s&
khoéng bao gio duoc nay sinh. Va ¢ mot goe d6 nao d6, cai chét that sy 1a me cua su séng.



L&i gidi thiéu
Hai khia canh cia cudc song

V6t ny cuot trén moi, chang thanh nién sai nhitng buéc chan hanh phiic trén dwong, anh ta nghi vé mét vién canh twong lai
day hira hen dang cho dén minh. Nhung ¢ géc duwong gan dé la mét con té giac khong 16 dang tién rat nhanh dén nga tu dwong
- noi ca hai sé dam sam vao nhau trong tich tac.

D6 1a mot canh trong phim "Nguoi New York" ma chiing t6i rat thich. Chang thanh nién c6 thé thiy dwoc tuong lai phia
trude, nhung diéu d6 van xa voi, con thyc tai sip phai cham tran véi con té gide thi duong nhu anh ta khong thiy dugc. D6 1a sy
ngau nhién nam ngoai moi dy doan. Tuy nhién, nhirng sy ngau nhién nay lai ludn thuong tryc va c6 thé xay ra bit ctr ldc nao
trong cudc doi mdi chiing ta. Ai cling mong mubn tim duoc 4n s6 ciia cude doi minh, roi tir d6 an nhan, ty tai song mot cude song
theo nhu s6 ménh da an bai. Thé nhung miy khi con nguoi duge thoa nguyén, va ciing c6 miy ai cam chiu s6 phan nhu thé. Cudc
doi van khong ngirng bién déi, nhu vong xe luin hoi chuyén dong, trong @6 mdi doan duong ta di déu chira dung nhirng didu méi
la. Tham chi n6 xay ra rat nhanh, chitrong khoanh khiac ma gidy phtt ndy ta di trén doan duong nay nhung sau dé ta da bude
trén doan duong khac. Piéu quan trong 13 ban c6 diéu khién duge banh xe d6 khong, hay 13 tu budng xudi chip nhan cho cude
doi dua day. C6 nhirng diéu bat ngo ngau nhién 13 may man, hanh phic nhung ciing c6 khi né lai 1a nhitng trin trg, kho dau,
phién muon hay nhirng diéu bat hanh duoc xem nhu 13 van ménh khong ai luong trude duge.

Pong Cung Thai T Siddhartha roi bo cung dién trang 16 cia minh dé tré thanh mot khat si, miét mai tim kiém chan ly, kién
nhan tri gi¢i va nim giit dwroc van ménh cua minh dudi danh hiéu Dbuc Phat. Christopher Reeve binga ngya va phai ngdi xe lin
sudt doi, nhung thay vi budn nan, than than trach phan, 6ng sin sang thay d6i cach séng. Su diém tinh, long nhan 4i, bao dung
va mong ude giup dd nguoi khac da bién 6ng tré thanh Siéu Nhan that sy, dang nhu nhan vat Siéu Nhan 6ng tirng thé hién rat
thanh cong trong bo phim noi tiéng cting tén nhirng ngay con 1a dién vién Hollywood.

Banh xe ctia cudce doi van quay, moi thir van khong ngung bién d6i, nhfrng thach thl’rc vé co hoi khong nging duge mé ra.
Ban d3 sin sang chua? Haiy biét go canh cira 10ng minh dé mo n6, mot thé gi6i moi dang 4 an glau trong nhung lop vo xu xi, cling
nhu loai sAu buém dang hoan thién minh dan I1én trong 16p kén bao boc dé huéng dén cudce séng bén ngoai cao rong hon.

Hay tré thanh chinh minh dé van hanh banh xe cua qua trinh chuyén hoéa.

Héu hét cac chwong trong quyén sach niy déu ndi vé nhan thire déi véi sy chuyén héa - khoanh khic xay ra sau khi moi
chuyén da chim dut ¢ qua khir nhung chua chuan bi cho su kién méi ra doi ¢ twong lai. Dan than vao ving hoang so cua su thay
d6i 1a mot hanh trinh khéng c6 sin 16i di, ban phai tim kiém con duong cho riéng minh. Nhitng vin dé ma chiing t6i dé cap déu c6
thé ing dung rong rai trong nhiéu tinh huéng chuyén héa, duoc sip xép theo mire do tir nhirng trin tro, budn rau, dau kho, mat
mét, cho dén khi nhan thire, thau hiéu, ly lai nghiluc va 1ong can dam.

CAc chuong sach déu doc 1ap véi nhau nén ban c6 thé doc bat ki chuong ndo minh thich. Véi cach sap xép nhu thé, ching t6i
hy vong quyén s4ch 1a kim chinam gi4 tri méi khi cudc séng ctia ban ¢6 thay d6i hay roi vao nhitng tinh thé cap bach.

Chtic cic ban nhan ra va hoa hop cting sirc manh chuyén hoéa diéu ki cua sy thay doi!

-Joan Z. Borysenko, Ph.D
va Gordon F. Dveirin, Ed.D
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Loi tac gia
Viét sach 1a mot viée kho khin. Pay 1a quyén thir mudi hai cia t6i, va duong nhu quyén sau cang kho thuce hién hon quyén
trude. Nhung 1an nay da phat sinh nhiéu tinh hudng dic biét, d6 1a viée t6i va anh Gordon - chdng t6i - ciing chung tay viét
quyén sach nay. Liic d6, chiing t6i két hon véi nhau méi duoc hai tuan, trong long dang tran ngap hanh phiic va hing khoi, sin
sang cho su trai nghiém dong sang tac. Viée nay c6 thé 1a khong 16n lao 1im, nhung niém vui 14 chiing t6i dwgce ¢ bén nhau, tham
chi con hoach dinh s& cting nhau viét tiép quyén thir hai.

Anh Gordon la chuyén vién tu van phat trién t6 chire, d6i khi anh con duoc biét dén véi tu cach 14 tac nhan tao sy thay ddi.
Anh thuong duoge moi dén dé "khudy dong tinh thé" va lam cho cac cudce ndi chuyén tro nén dé dang hon nhirng khi déi tac cia
hai phia bildm vao tinh huéng khé x hay nhitng lic ho can nguoi dwa ra nhirng géc nhin méi. Hon 20 nim qua, tir khi con 1a
sinh vién cua truong Ridhwan, anh d3 tré thanh "vién kim cuong quy cho cac giai phap tinh thé" d6i véi qua trinh ty nhén thue.

Con t6i, trai lai, 1a nha tam Iy hoc, nha khoa hoc vé nganh y, mét dién gia va 1a mét nha van, dwge mé ta nhu 1 chuyén gia
mién dich than kinh-tAm 1y cua nguoi My ban xt, ngudi Do Thai, nguoi theo dao Phat, tin @6 Co dbc gido, nguoi theo dao Hin-du
va ca dao Hdi.

Anh Gordon dugc dao tao chuyén nganh vé phé binh vin hoc, lich st tu tuéng, ciing nhu vé cach phét trién to chire, nén co
phong cach viét tinh té va hoi triru twgng. Khi dang viét, da c6 lic anh Gordon lo ngai quyén sich s& qua thién can, con t6i thi lai
sono6 qua sau sac va kho hiéu. Nhung niém hy vong chung ctia ca hai 1a quyén sach s& chan thyc va dang tin cay.

Trong lic doc, cAc ban sé nhan thay c4c chuong sach duoc viét theo ba giong diéu, ba phong cach khac nhau: nét don gian
va thuc té cua t6i, su triru twong cia anh Gordon va c6 khi lai 1a sy hoa diéu cta ca hai.

Viéc viét chung mot quyén sach qua 1a khong dé dang chat nao, dic biét 1a tim dwoc sy hoa hop trong nhau. P c6 lic anh
Gordon cam thay khong hai long khi t6i ¢6 bién tap lai nhirng gi anh viét va thay chiing bang giong diéu cua phai nir, con khoanh
khac khoé chiu nhat cua t6i 1a khi ca hai khong tim duoc tieng néi chung.

Du sao di nira, dwgce viét chung quyén sach nay 1a sy trai nghiém c6 tinh chit chuyén héa cho ca hai ching toi. Bén canh d6
14 nhitng ciu chuyén riéng tu vé gia dinh cua ca t6i va anh Gordon sé& duge sé chia cting cac ban nhu mét sy trai nghiém thyec té
nhat ma ching t6i ting di qua. Anh Gordon mét nguoi me than yéu khi méi hai tudi, con téi thi chim trong dau khé khi cha ty
tir. Ching t6i déu chiu nhirng mét mat dau thuong tao nén nhirng manh v vé tinh than khi con qua nhé, nhung quan trong 1a
chiing t6i da vuot qua.

Trén hanh trinh cua su trai nghlem chung t6i mong tim dwgc niém vui khi gop phan gitip moi ngum vuot qua nhung nghich
canh trong doi, cling nhu nhung ndi dau cua riéng tirng nguoi. Cac ban s& tim lai minh cho mot cudc song ning no, tran day suc
séng, c6 mot doi song tinh than tich cyc va sy ting tién hudéng dén tinh toan ven. Mot cude séng nhu thé moi goi sy hai hoa, can
ddi gitra khdi 6c¢, trai tim va ban tay cting nhau lam viéc dé tao ra thé gisi tot dep hon cho nhiing ai dang tim kiém sy din dat tAm
linh, ciing nhu cho tat ca moi nguoi.

Bang hanh dong don gian 1a cim quyén sidch nho nay 1én, cho di ban c6 rat ra duoc bai hoc gi hay danh thoi gian dé chiém
nghiém thyc tién, thi ban cling da n6i 1én duoc nhirng ngoén tur tét dep va day y nghia véi cudce song cia minh, hay cudc song cua

nhirng nguoi ma ban hét muc yéu thuong.

- JOAN Z. BORYSENKO, Ph.D



1. Su chuyén héa tu nhién

Quan sét ca chu ki tién hoa cua nong noc qua that hip dan. Ching 14 nhirng nghé si bién hinh theo trinh ty c6 tinh ngh¢ thuat
cao, 1a bac thay cua sy chuyén hda tinh té va thim ling. Nong noc c6 diu to, nhitng cai dudi thon dai, nhon hoit di chuyén that
uyén chuyén vé phia trude. Roi mot ngay nao do, khong kén khong tréng, nhirng sinh vat nho bé nay bat dau mot tién trinh thay
d6i: dudi tir tir thu ngén lai va tir thAn minh moc ra bén ci chan nho xiu, gidng mot tac pham diéu khic duoc tac nén tir tir, hai
chan sau manh mé va hai chan trude khéo 1éo duoc dinh hinh. Duong nhu ca nhirng bién déi bén ngoai 1an sy chuyén héa bén
trong déu dugc tién hanh cting lic mot cach hoan hao, trong khi d6 nong noc van tiép tuc boi 16i tung ting, tranh #n va ung dung
tu tai cho dén mot ngdy ching bién thanh mot sinh vat ludng cu tuyét voi, c6 kha ning song ca trong nuée 1an trén can. Theo
c4ch nhin va suy ngam cua chiing ta, qua trinh chuyén héa c6 anh huéng dén nhiéu b phan trong co thé chiing, dwgc dién bién
mot cach cham rai va tinh té chir khong c6 qua nhiéu bién dong.

Trai lai, loai su buém bién hinh thanh buém theo cach thirc manh liét hon nhiéu. Ta vira méi thay chting 1a nhirng con sau
xau xi, bo 16m ngom, nhai 14 cay rao rao, thé ma gio day lai treo minh lo ltng trén nhanh cay, bién thanh con nhong ¢ thoi ki
phdi thai, ty nhét minh trong "cd quan tai dét bang to" (céi kén).

Khong giéng nong noc, sdu buém da nd luc rat nhiéu dé hoan thién dan nhing b phan cho phép n6 vuon dbi canh bay lugn
trén bau troi. Nhiing té bao morl, con goi 12 té bao thanh tring, bat dau sinh sdi nay no trong co thé chiing, hé théng mién dich
phat huy tac dyng manh mg, gang stc tiéu diét nhitng khach la duoc xem 13 ké xAm nhap. C4c té bao thanh tring cua sau buém
nhan boi 1én rit nhanh, 1in 4p ca hé théng mién dich. That ra sinh vat bé nhé dang thuong niy hoéa long thanh mét moén xtp day
dinh dudng dé nubi té bao thanh tring. Cudi cling, hoan hi trong niém vui chién thing, c4c té bao ndy tap hop thanh mét cong
dong, hinh thanh nén mét sinh vat hoan toan méi: con buém véi ddi canh xinh dep, sic s& sic mau chang khac nio 4o anh.

Sau budm cb hat giéng cua sy chuyén hda - té bao thanh tring - da ¢ cting né trong subt vong doi. Pén tudi gia, n6 chét di dé
tai sinh kiép séng méi, cling chinh 12 ban chat, ban nga va van ménh that sy ciia nd. C6 18 chiing ta ciing giong nhu loai buém cé
d6i canh xinh dep kia ¢ dic diém 14 ciing c6 hat giéng mang ban sic con nguoi da ngam siu vao co thé, gitip ta chuyén hoa céi
tam, thoat khoi cam tinh tiéu cue, chiu dung duoc khing hoang vé tinh cam va ton tai du cudc séng c6 nghiét nga dén dau.

T6i thich sy chuyén hda theo kiéu cua nong noc hon, nhung chua ting ¢ ai hoi tdi vé quan diém nay. C6 18, nhirng ai di tron
sdu muoi ndm cudc doi s& cam nhan sau sic hon vi da chl’rng kién bao su da doan, oan trai: li biét, phan boi, cai chét cia ngudi
than yéu trong gia dinh, tranh chap, mau thuén, bt an, phién muon ch angkhéc ndo su blen hinh cua loai sdu buém khi di hét
mot vong huyén nhiém cua tao hda. It ¢6 sy chuyén hoa nao giéng nhu ciia nong noc ma van giir duoc sy tinh tai nhit dinh trong
tam hon: kién nhin va than trong.

Nha triét hoc vi dai nguoi My William James, ngudi sing 1ap nén triét hoc dwong dai, cho rang qua trinh chuyén hda cia con
nguoi vira mang tinh x40 tron bt ngo vira 1a qua trinh phéan ra tir tir. Van dé chinh 1am t6i quan tAm dén ca hai qua trinh nay 1a
céi gi 1am phan chan doi ta. Thong thuong, ta khong chon céi thay d6i mang tinh khing hoang va ciing chang nhan thirc dwoc sy
chuyén héa duoc phan ra tir tir nham gitip ta béc tach nhiéu 16p vo vuong viu ching chit bao quanh doi minh. Néu ca hai loai
thay d6i nay khong xay ra moét cach c6 nhan thue, vay ching bit ngudn tir ddu? Phai chiing ching duoc sinh ra tir mét ci gi nhu
chat kich thich sinh truéong thue vat auxin, da gitip cho than ciy huéng vé 4nh sdng hay van con mét bi mat tAm linh ndo d6 sau
tham hon?

Khi bit gip mot dda hoa nho dang phat trién trong k& nirt cua via hé xi ming, chiing ta déu nhan thte duogce, tir mot ca thé
don bao nho xiu cho dén nhitng sinh vat da bao nhu con ngudi, tat ca déu c6 mot khat vong séng, mot ban nang tu nhién khac
thuong @€ vuot qua tré ngai va huéng dén sy hoan thién.

"Strc manh tir mim xanh dd mang dén cho doi mot bong hoa", van tho néi tiéng cua thi sixir Wales, Dylan Thomas, néi vé
su tién hoa cua cdy trong duong nhu tng dung diing cho sy chuyén hoa c4i toi cua loai ngudi, c4i ban ngd bam sinh luén muén
hanh phtic va khude tir ndi dau. C6 mét cai gi d6 tiém tang, ludn thiic giuc chiing ta sir dung hét moi tiém ning dé vuon 1én, giéng
nhu mot hat gidng con con ciing c6 thé tro thanh mot than cay khéng 16.

Diéu nay lam t6i nhé dén nguoi ban, ddng thoi ciing 12 ngudi ddng nghiép cua minh: Jean Houston, bac thay that sy vé ning
lyc tiém 4n cua con ngudi, da dugce nha tAm 1y hoc Jeffrey Mishlove phong van trong loat chuong trinh truyén hinh dic biét
Thinking Allowed. Jean ké vé tinh ban cua ¢6 véi mot ngudi Phéap, Pierre Teilhard de Chardin, anh ndy vira 1a chuyén gia xuat
séc vé cd sinh vat hoc, vira 1a mét triét gia. C6 tinh cd gip anh ¢ cong vién Central nim 14 tudi va sau do, ca hai thanh ban.

C6 ké vé nhirng budi di dao véi Chardin: "That 1a dic biét. Canh vat bdng tré nén hiru tinh, tran day stc séng. Cach anh dy
nhin ban nhu thé ban 1a ng6i nha bé bon véi nhfrng do vat khong can thiét nhung an giau diéu gi d6 dang duge tén kinh - qua anh
mit 4y, ban ty cam thdy minh nhu to4t 1én c4i gi rat than thanh, tran day cam xtc, vui twoi va ryc rd".

Jean thuong dé cap dén "tinh thanh thién" tiém 4n trong mdi ching ta. Theo 16i 4n dy cua cd, sy thay d6i lam tach 16p vo hat
giong, cho phép chtng ta lap day thién tam. D6 ciing la "chan tanh" cua van vat, giong nhu qua séi phai phat trién thanh cay soi,



con chiing ta duoc dinh huéng dé phat trién tinh thanh thién cia chinh minh. P that 13 mot triét Iy sau sic. Di nhién, triét Iy nay
khong con 12 16i 4n du sdu xa nira ma n6 dang ton tai trong thuc té day sinh dong. T6i mudn biét "tinh thanh thién" nay (hay it
nhat mot con séng trong dai duwong bao la cua nd) sé duoc tdi nhan dang va cam nhén ra sao. Va véi ban, né khac biét thé nao?
T6i quan tAm dén cudc déi thoai dé hiéu rd y nghia cua van dé nay dbi véi mdi nguoi chiing ta, tir @6 s& nhan thae duoc day du cac
khia canh trong c4i t6i that sy cia minh hon 13 chibiét dugc c4i chung chung, tong quéat.

Va ddi véi mdi nguoi khac nhau, thuét ngir "tinh thanh thién" mang mét ¥ nghia khac nhau. Mot vitén su ndi tiéng ma toi
than phuc, gan day c6 tham gia vao budi d6i thoai giita ngudi theo Phat gido va Thién Chta gi4o ¢ Boulder, Colorado, réi sau d6
12 budi dbi thoai giira ngudi theo Thién Chia gido va Do Thai gido & Denver. Ong da khéo 1éo tranh c4ch gii thich theo kiéu rat
tré conla c6 "mot dng co6 rau ¢ trén troi, tay cim quyén sach mau den". RS rang ca dng 1an ngudi nghe trong hai budi phap thoai
dang cliing n6i vé mot van dé (mic du cac Phat tir khong dung tir Thuong Dé). Tét ca moi ngudi déu néi vé sy nhan thuc, hay "su
gidc ngd" cd hiru trong tAm mdi ngudi. Ban chit cia nhan thire - tiy theo cach moi nguoi goi: "Thuong DE", "Pang Toan Ning",
"DPing Chi T6n", hay "Ding Mac Khai Than Linh" cuia nguoi Do Théi - chinh 14 tri tué va long nhan 4i. Kha ning tiém an va tri tué
tw nhién, ca hai vira chuyén hoa chiing ta vira chuyén héa chinh ban chét cua né.

SUY NGAM

Ban c6 thé nhé dén khoanh khic khi ca thé gisi cua ban bitan ra va ban dang trong qua trinh chuyén hoa khong?
Cam gic lac d6 nhu thé nao? Ban c6 nhan ra khac biét nao so véi thé gisi hién tai khong? Néu ban khong thé nho dén
ciu chuyén cua riéng minh, hiy ghi lai sy chuyén héa cé tac dong manh mé dén mot nguoi nao do, tham chi dé 1a
cAu chuyén x4y ra trong mot quyén sach hoic trong mot bo phim.



2. Nghi thdc cda sy hanh thdéng

Thé vao lac ndo thi sy thay d6i tién 1én thanh sy chuyén hoa? Va sy chuyén hoa 1a gi?

Jim Curtan, mot nguoi ban cua chiing t6i, ¢6 thu mét vai tha vitrong phim "M6t minh trén hoang dao" (Cast Away) do Tom
Hanks déng vai chinh. Bo phim chuyén tai thong diép siu sic vé vién canh cia qua trinh chuyén héa. "Mot minh trén hoang
dao" khong chila cau chuyén thid vivé sy thay doi mang tinh bi kich 16n ma con 1a mét minh chirng tuyét voi vé nghi thirc hanh
dao, gom ba giai doan do cac nha nhan loai hoc mé ta vé qua trinh chuyén héa qua céc giai doan khac nhau trong doi.

Nhan vt chinh trong phim, Chuck Noland, 1a anh chang k§ su lun nhin dong ho, lam viéc quan quat, céng hién tat ca thoi
gian cia minh cho hé¢ thong phét trién nhanh cua cong ty FedEx. bay 1a mot an dy, 4&m chi Chuck 12 ké ton tho Chronos, than thoi
gian. Tiéng tich-tic, tich-tic cua dong h lic nao cling ving vang trong diu anh ta, khong c6 gi quan trong bang viéc phai giao
hang nhanh hon thoi gian quy dinh vai phit. Két néi tinh thAm 14 ndi 4m anh d4ng s¢ trong doi Noland béi cich 1am viéc khong
bao gio ngoi nghi cua anh. Trong anh ching khic nao mét chién binh dwong phé ludn bi quéy ray, khong c6 thoi gian danh cho
ngudi phu nir ma anh yéu hét muc. Anh #n 30 a0, uéng a0 a0, chay a0 ao. Chu yéu 1a tong, nhét, nudt, wc. Tham chi, anh khong
thé nhin thang vao mat ciia ban dong nghiép minh - nguoi ban ¢6 v dang hap héi vi bénh ung thu. Noland khong phai 1a nguoi
x4u, chila ké vo tAm va lo ding ma thoi.

L4i sdng cii ciia Noland két thic mot cach d6t ngot khi chiée phi co ciia hing chuyén phat nhanh FedEx ché anh dén
Malaysia biroi ¢ phia Nam Thai Binh Dwong, va anh 1a nguoi duy nhat sdng s6t. Séng mot minh trén hoang dao xa x6i trong 4
nim, anh ton tai duoc 1a nho 6 chiée ddng ho bo tii ¢ xwa ma vi hon thé di ting cho anh vao dém Giang sinh khi anh tir biét ¢
dé di cong tac. May dong ho da bi hong khi phi coroi va nhu thé thoi gian da ngirng lai - ca nghia den 1in nghia bong.

That ra, hinh tuong thoi gian & @iy khong lién quan gi t6i chiéu kich méi ma Noland 1am vao. Chiée dong ho ngung chay
nhéc nhé anh vé mét tinh yéu da mét, théi thic anh phai séng dé ma tim lai nhirng tha da mét di. Vai buu kién bi tréi giat 1én bo
cting véi anh, va qua bong da trong moét buu kién da ctru réi linh hon anh. Noland diing méu tir ban tay bi thuong ciia minh dé vé
1én @6 mot khuon mit va dit tén 1a Wilson bai anh coi gwong mat trén qua bong la moét nguoi ban. Chinh ngudi ban tuéng tuong
nay tro thanh nhan vat khong thé thiéu cho sy phét trién 10ng nhan 4i cua Noland.

Thoi gian 4 nim mo6t minh trén hoang déo giira dai dwong ménh mong cua Chuck Noland 1a thoi ki chuyén hoa. Lbi séng cii
cta anh tan ra cting véi chiée phi co, nhung anh van chua tim duoc mét cudce doi mai.

Ding lic sy bién d6i tir mot nguoi "cii” thanh mot nguoi "méi" cua anh sip dwoc hoan thanh thi nhimg manh v& budng vé
sinh cua chiéc phi co tréi giat vao bo @€ anh c6 the d6ng mot chiéc be @€ vugt bién. Qua trinh thir thach gitra dai duong trén chiéc
be nho bé qua la khung khiép, va thoi khac duge dinh r6 khi qua bong Wilson roi qua man be va troi xuong bién trong mét con
bao.

Bi gidng x¢ giira hai tinh hudng, hoac 1a nhay xudng bién dé ctru ban minh (qua boéng) hay 14 ¢ lai trén bé dé ciru mang minh,
Noland d3 chon sy song cho minh. Nhung ndi buon mat ban khong thé ndo ngudi trong tAm hon anh. Sy dan than dé tao nén long
nhan hau véi doi da hinh thanh manh mé trong anh suét thoi gian thir thach trén dao hoang. Réi phép mau da xay ra: mot con cé
voi boi song hanh cling anh, hat 1én nhirng bai ca huyén bi vé cai dep, dting lac d6 thi mot chiée tau di ngang qua va ciru song
Noland.

Mot Chuck Noland tré vé My khac véi mot Chuck Noland trude day. Anh c6 thé nhin thing vao d6i mit cia ngudi ban c6 vo
dang héap héi Iic anh ra di. Bang sy sé chia chan thanh, Noland xin 18i ban vé sy ving mit trong gio phiit dau budn d6. Anh da cit
dirt moi dam mé va tham vong dé tro thanh nguoi cé tri tug, biét cach giai quyét nhirng van dé lién quan dén chia ré, han thu,
thanh kién va viky. Con vihon thé cua anh, vi tin rang anh da chét, da 1ap gia dinh va c6 mot ngudi con. Khoanh khic tai hop cua
ho that cam dong. Anh hiéu rang c6 quyét dinh tir bo cudc hon nhan dé tro vé véi anh va tim mét cude séng méi cho minh 1a diéu
dang tran trong.

Bo6 phim két thic bang hinh anh cua mét Noland truong thanh, ding mot minh véi tAm trang suy tu & nga tu duong, noi giao
nhau giira bén con duong d4t ¢ mién qué, va ciing 1 noi bo phim bat dau. P6 12 mot biéu twong siu sic. Nga tu duong lang chinh
12 hinh 4nh cua chiée thap ty gid. Cha Thomas Keating, mot tin @6 Co ddc gi4o hién dai, néi ring chiéc thanh gia tuong trung cho
sy giang co giira hai nguoi trong mot than thé, gitra hai chiéu huéng tét va xdu dan xen trong cudc séng. Thanh ngang dai dién
cho quan niém vé c4i chét cua ban nga 1de bip bi tréi budc vao thai gian, hay con 1a mot cai téi duoc hinh thanh rat sém trong
doi, nham che ché cho chiing ta duoc an toan do phai tuan thi nhirng ¥ niém, nhitng quy uée trong xa hoi. Thanh dirng dai dién
cho su hoi sinh caa mot chan 1y vinh hang, mot thye tai vinh ciru, noi ma ban tinh thuc cua chting ta dang tra an.

Chuyén doi tir cude sdng nay sang cudc séng khéc - tir thé gioi dang so cua sy rang budc vao thoi gian cho dén thé gidi cua
long nhan 4i, khong bi vudéng ban vao thoi gian - 13 trong tAm cua qué trinh chuyén héa. Nhung trong thuc té, didu nay c6 nghia
14 gi? Tuc 13, sy thay ddi vé ban chét tir cAu chuyén niy sang cau chuyén khac xay ra nhu thé nao? P6i khi trong cudc séng, dic
biét 1a khi tim tham do bikéo khoi chan, chiing ta khong con tin twéng vao 16i suy nghi sdo mon va hanh vi xua cii dé giit cho



chiing ta an toan va hanh phiic thi ltc d6 chiing ta méi sang t6 va thau hiéu van dé.

Su ¢ gang vo vong cia vua Lear dé giir 1ay ngai vang va khoa truong stce manh quyén lyc mic du da qua tudi thanh xuan 13
mot minh ching. Chi c6 6ng 1a khong nhéan ra ngdi vihoang dé cia minh da chim dirt vi stre tan lyc kiét. Cudi ciing, bi nhirng su
kién tran tryi trong doi sinhuc, ban tinh quy téc cao quy that sy ciia 6ng méi xuét hién. Khi tan bi kich tro doilén dén cao trao,
nhén vat chinh cua Shakespeare méi nhan thire rang: "Ta la ldo gia ngu xuan dang thuong".

Vao khoanh khic d6, sy chuyén hoa c6 khi sirng sét, c6 khi b ngd: 16p vo boc ma trude day vua Lear dung 1én, dé bay to
cho thé gisi thay day 1a dic tinh cia riéng minh da bi boc tach, vé tan. Va that tha vi, vuot qua dugc cai thirdi sé thiy cai nhu.
Chan nhu, chan gi4 tri toa sang ciia mot cai toi chan that. Vua Lear tro nén dé bi ton thuong. Mot con nguoi that cia chinh minh
khi khong con vuéng mic duc vong, han thu gi nita. D6 1a bi mat cua sy chuyén hoa: ngdy nao d6 ta chot nhan ra ta.

CHUYEN HANH TRINH QUA BA GIAI BOAN

Trong nhitng cau chuyén vé nghi thire hanh théng, cac nhan vit chinh nhén ra va thé hién cai tdi cua minh trong mot hanh
trinh gom ba giai doan. Thoat tién, ho bi ép budc dé tir bo thé gisi quen thude caa minh, thé giéi ma ho yéu quy - su mat mat va
ndi théng khé bi chia lia 1a diéu khong tranh khoi. C6 18 cc ban da ¢ sy trai nghiém d6: mét viéc 1am, bi ph4 san, c6 van dé
nghiém trong vé sirc khoe....

Khi ai @6 bi chdn do4n 1a mic bénh ung thu hay bénh AIDS, ho thudng bao rang bau troi nhu sup d6, mit dat nhu chao dao
va nuét chirng lay ho. Khong c6 cam giac nao giéng nhu gidy phit ny - con ngudi cii cia ho da chét nhung ho chua thé tai sinh
thanh mét con nguoi khac. Bt ngd bi hit tung ra khoi thé giéi quen thudce va roi vao mot thé gici xa la1a sy két thic giai doan dau
tién cua qua trinh chuyén hoa.

Bude vao giai doan hai, nhan vt chinh chuyén sang thoi ki qué do, thoi ki dién ra nhitng gi ma nha nhan loai hoc Cornell
Victor Turner (nguoi da nghién ciru nghi thire hanh 1€ cia bo lac Ndembu ¢ TAy Nam Zambia) goi 14 "tAm ngudng kich thich".
Sy khai tAm dat ¢ ngudng kich thich, ngudng cia cai méi mé, nhung ngudi niy chua dat dwoc ngudng cua sy chuyén hoa. Ching
han, trong truong hop mét dira bé trai roi khoi mai nha, khoi vong tay than yéu ciia me dé tién vao rimg bat dau cho nghi thue cit
bao quy dau thi né khong con 1a thing bé nira, nhung né van chua thé tré thanh nguoi dan 6ng thuc thu. DAy 14 giai doan trung
gian, noi ma sy hdn don théng tri; nhung theo thoi gian, cdu bé c6 thé vuot qua.

Nha khoa hoc My gbc Billya Prigogine, nhan vt tirng doat giai Nobel Hoa hoc nim 1977 véi hoc thuyét "cau triic phanly",
da mo ra sy hiéu biét méi vé gia tri cua sy hdn loan. Vé co ban, 6ng thira nhan sy hdn don 1a mét lyc cua qua trinh tién hoa, ¢ d6 su
sup d6 cua 1816i xua cii c6 thé dwa dén nhirng thanh tyu tién bo khong ngd, mot khi da thoat ra duwoc tinh trang ric réi, phire tap
dé tién 1én mot trinh d6 cao hon. Giai doan qua d9, day nio loan trong hanh trinh thay d6i, thuong duoc danh dau bang thanh tyu
bat thuong nhu thé. Nhu thé 14 cau trdc thoi gian va khong gian bi ph4 v, cho phép nhiing su kién bat ngo xay ra.

Tinh nhit quan trong thoi ki qua d6 cua sy thay d6i, qua trinh chira lanh, hay sy thau hiéu thuong dwoe danh dau bang sy
kién d4ang kinh ngac, vuot qua kha nang nhan thirc cua chting ta. Nhitng con ngudi méi xuét hién, tro thanh ban déng minh cua ta
trong chuyén hanh trinh, tri tué dat duoc hién nguyén hinh hai, d6i khi duéi nhirng hinh thte diéu ki. Con c4 voi dong hanh ciing
Chuck Noland trong hanh trinh két thic ¢ tAm nguong kich thich trén chiéc bé giira bién khoi 12 mot nguoi ban dong minh khac
thuong, mot yéu td dé goi mo 1ong tin hay mot n hué duoc Chtia ban cho loai nguoi, thuong xuyén xuat hién khi sy hon loan ¢
giai doan khéc liét nhat.

Vuot qua thoi ki qua do day tinh hdn mang cua tAm ngudng kich thich trong nghi thirc cia sy hanh thong c6 lién quan dén
viée phai d6i mit voi vo s tro ngai, thach thire: Noland phai vuot bién trén mét chiée bé mong manh; Jason phai chién d4u voi
rong thiéng méi lay duoc lon téc xodn bing vang trong ciu chuyén than thoai Hy Lap; nang Bach Tuyét #n phai trai tio c6 tim
doc va chicé tinh yéu méi danh thire nang khoi gide nga thién thu.

Mot trong nhirng diéu dic biét cia nhirng thach thire nay 1a ta khong thé duong dau va vuot qua ching trong thé gisi phang,
noi moi thtr xay ra theo trat tu thoi gian. Su khai tAm phai duoc tinh tai va tir bé moi ham mudn c4 nhan dé hoa hop véi sy hanh
thong tué gidc & mirc d6 cao hon.

Thu thach nay 1a dang dén va hop ly bai né di nguoc lai véi cach thire thong thuong ma céi téi van hanh 1 s dung mong
wde ca nhan dé thic ddy sy viée. O ngudng cira cua thoi ki qua d6 luon cé nhitng van hoi méi 1dn hiém nguy rinh rap. Nguy hiém
vita qué cing thang mong mau thoat khoi nhitng cam xtc tiéu cyc dang dé niang 1én tAm hon minh: moi tire gian, ti hiém, buon
nan dua dén tho4i chi va nan 1ong. Nhung néu ban lién tuc chiém nghiém v¢é nhirng tac hai cia cam xtc tiéu cyc thiy thic cia
ban s& tro nén manh mé khac thuong va co hoi s& dén khi ban nhan thirc duwoc rang: nhirng cam xtc tiéu cuc d6 that vo nghia,
dién r6 va xuan ngbe.

Giai doan th ba ciia nghi thire hanh théng duoc néi tiép, dtra bé trai cua b lac Ndembu roi khoi tap 1éu cua me trong giai
doan dau tién cua chuyén hanh trinh thuong trai qua mot hay hai nim trong khu rirng hoang ving truée khi tré thanh nguoi dan
ong that sy. Trong thoi ki qué do, cau ta hoc hoi kinh nghiém tir nhitng nguoi dan 6ng khac dé tré thanh mot chién binh ¢6 long
nhan 4i. Cau ta ciing phai trai qua khoanh khic don doc dé chiém nghiém vé ban than (giéng nhu Chuck Noland da ting trai).



Cudi cung ngudi tro vé tir sy khai tAm khong giéng nhu nguoi da ra di. Cau bé da tré thanh mot ngudi dan 6ng thuc thy, duoc rén
luyén vé tri tué va nhan cach dé céng hién nhirng diéu tét dep nhat cho cong dong.

Joseph Campbell goi trinh ty chuyén hoa trai qua ba giai doan cua sy tu gidc ngo 1a "Hanh trinh cta vianh hung". C4c nha
1am phim Hollywood thuong st dung trinh tu nay dé 1am cét truyén boi ban chét noi tai cia mdi chting ta déu c6 sy nhan thirc
bam sinh. Chiing ta dang xem mot cét truyén tuyét voi nhét: chuyén hanh trinh mang "tAm" vé nha. Trinh bay hé théng nhitng
cau chuyén vé sy thay doi trong cude doi mdi chiing ta nhu nghi thire cua sy hanh thong, hanh trinh cua nhirng vi anh huing, gitp
chting ta c6 cai nhin siu sic va giai phong tam tri khoi nguc .

Mot nha su sau khi tu hanh déc dao da boc bach rang: "Lac chua di tu, toi thiy nai 1a ndi, thiy song 1a séng. Trong lac di tu,
thay nti chiang phai nti, thiy song chang phai song. Nay khi da dat duoc ban nga that ciia chinh minh, lai thay nai 1 ndi, thay
songlasong". T. S. Eliot dién ta rat hay c4i binh thuong nghich Iy vé sy trai nghiém mang tinh chuyén héa khac thuong nay
trong tic pham Little Gidding: "... va két thiic tit ca sy khdm ph4 cua chiing t6i 14 s& dén noi ma ching t6i bat dau va lan dau tién
biét @énno".

SUY NGAM

Néu ban dang trong qué trinh thay doi, thi ban dang ¢ giai doan nao trong nghi thirc hanh thong? Ban cé dugc sy trai
nghiém cua tinh dong nhat ¢ tAm ngudng kich thich khong? Ban c6 duge sy tinh tai trong tAm dé tir @6 dat duoc su
thau hiéu siu sic ¢ trang thai qua do khong? Va cudi cting, sy thay doi s& nhu thé ndo néu ban nhin thay né tir sy khai
tam buée sang sy chuyén hoa dé dat dwoc ban chét that cua tAm?



3. Hanh trinh dén tu do

Chting ta c6 thé tién dén tu do thong qua qua trinh tim hiéu. Tim hiéu 12 qu4 trinh duong dau véi nhitng su kién trong doi
bang d6i mit mo to. P6 14 sy chdng ddi lai nhirng 4o twong, niém tin, thoat khoéi nhirng 4n tuong sau sic nao d6 hay mét sy kim
ham dé di d&én su thay déi nhim kham phé ra nhitng diéu méi mé. Theo ban tinh ty nhién, tré thuong hay to mo, c¢é ging tim hiéu
sy that v& moi thu - didu nay phan anh ban ning manh mé muén hiéu tdn cing ban chét cua cugc séng, dé nhin thiu mei khia canh
cua thuce té tir bé mit dén bé sau cua van dé. Nhitng thic mic nhu "Vao mua dong, loai chim di tra dén dau?", hay "Tai sao may
bay?"... 12 nhirng cAu hoi phat sinh tir mong uvéc mudn khadm phé nhirng bi mat cua thé gici ty nhién.

Tuy nhién, nhitng cau hoi dai loai: "Tai sao cha ni gian vi me?", "Cé gi sai trai khi hoc sinh 16p chin quan hé tinh duc?",
hay "Tai sao c6 chu nghia khing b6?"... thi phtrc tap hon nhiéu. Van dé ¢ day 14 tré dang tim hiéu vé c4c cam xtc, vé tinh nhay
cam trong méi quan hé giira c4 nhan véi nhau, vé chinh tri, lich sir va gi4 tri dao duc. Tré biloi kéo vao qua trinh hinh thanh nén
nhirng méi tuong quan nhan thirc phue tap dwge mé rong ra thé giéi bén ngoai. Con nhitng cau héi: "Chuyén gi xay ra khi chiing
ta chét?", hay "C6 Thuong Pé hay khong?"... 1a sy tim hiéu c6 lién quan dén thuyét sinh ton nham huéng dén méi quan hé than
tinh hon véi vii tru bao la.

Nhung khi da truéng thanh, hau hét chiing ta khong con dit qua nhiéu cau héi. Chiing ta bat dau c6 nhirng quan diém cia
riéng minh - va mang nhirng ¥ niém d6 sudt doi di chwa that sy hiéu ching thau d4o. C6 1& ching ta vira méi tiép thu nhirng kién
thirc nay tir cha me, thiy c6 hay qua qué trinh tim hiéu cugc séng hang ngay; cho dén khi ta hiéu duoc ki cang moi thu thi ching
giong nhu twong thanh v6 hon hay nhirng dir liéu trong réng trong may vi tinh.

T6i 12 nguoi Do Théi I6n 1én trong khu phé toan nguoi Ai Len theo dao Thién Chtia. Ngay no, c6 hai thang bé rugt dudi theo
toi tir truong vé nha, ném d4 vao toi va hét lon: "Ciat khoi day, dd Do Thai ban thiu!". T6i quéat lai chiing, theo cai cAch ma ching
da lam vi toi: "Tao ban thiu c4i gi?". Thang bé gam gir: "Tao khong biét, nhung cha tao ndi thé!".

CAc ¥ niém, niém tin 1a dong lyc thic diy va la bo may gan loc cb tac dong manh mé. Néu ban c6 nhitng quan niém tiéu cyc
vé mot dan toc ndo do, ban c6 thé tin cong ho nhu hai dira tré trén. Hoic c6 thé ban tranh xa ho va khong bao gio tim hiéu ho
that sy 13 ai. Tuy nhién, khi chting ta ty tAch minh ra khoi nguoi khac thi chinh chiing ta s& chiu nhiéu thiét thoi, mat mat tir
hanh vi ciia chinh minh. Khéng c6 tinh thim va tAm hon rong mo thi sé khong c6 sy tién hda va chiing ta mai mai thu minh
trong ban nga nho bé cua chinh minh. Khi biét hoa minh vao cong dong, chiing ta méi chiém nghiém duoc ban nga chan thue, to
16n hon cua ban than. D6 chinh 13 mét trong nhirng yéu t co ban hinh thanh nén cugc séng.

Qua4 trinh tim hiéu 12 phuong thte dé két néi tinh thAm. Néu sau nay nhirng dira tré da tirng ruot dudi téi lon 1én, cb 18 ho s&
nhin lai va suy ngam: Tai sao minh ghét nguoi Do Thai dén thé? Dui cha me ho hay nhitng vilinh muc cho rang ngudi Do Thai la
"ké da giét Chaa", nhung lic nay ho d4 1 nhirng thanh nién c6 du kha niing dé suy nghi ki cang hon va ty hoi: "Lam thé ndo mot
dira bé gai nho bé lai c6 thé giét chét Ngai duoc?”. Sau vai lan trin tro nhu thé, tinh khong hop i cua viée ghét bo ca mot dan toc -
hay mot nguoi khong quen biét - sé tré nén rd rang hon. Khi ranh gisi do con nguoi thiét 1ap nén giira "ho" va "chtng ta" khong
con nira, tinh phan biét chung toc s& bién mat. Nhirng nguoi @6 sé kham pha ra mét médi quan hé tét dep hon nhiéu cé lién quan
dén mot chiéu hudéng méi trong cudce séng, hoan toan nam ngoai sy trai nghiém cua ho: van vat khong ton tai doc lap, chiing hoa
nhap trong mot mang ludi gdbm nhitng méi quan hé vo cling tinh vi gidng khép vil tru.

Vi SAO NGUOI TOT THUONG GAP NHIEU BAT HANH?

MGi khi xay ra bi kich hay nhirng thay d6i khong nhu ¥ trong doi, chting ta hay ty hoi: "Tai sao lai 1a minh?". Nhirng khtc
mic nhu thé cho ta suy nghi tich cyc, nhic nho ching ta vé vai tro cua minh trong vii try bao la. Nhung quan trong hon hét 1a n6
gitip ching ta xuyén thung tim khién phong vé bén cirng, ty cho minh 1 trung tAm va nhitng suy nghi ndng can vé cai toi: "Tai
sao khong phai 1a minh? Piéu gi 1am minh khéc biét so véi moi nguoi trén thé giéi nay dé minh khong bi anh huong béi tinh tam
thoi va mién nhidm véi ndi khé dau ma nguoi khac phai ganh chiu?".

Tir thuo khai thién 1ap dia cho dén nay, mdi khi pham phai sai 1am, t6i 18i hoic c6 diéu gi d6 khong may xay ra, con ngudi
thuong bo qua viée truy tim ciin nguyén, ma ho thuong nghi rang minh da gy ra mét nghiép chuéng nao dé dé gio day phai ganh
chiu hau qua. Suy nghi d6 d& khién con ngudi budng xudi cude doi minh cho sé ménh. Néu chiing ta suy nghi va hanh dong khac
di thi moi viéc s& phat trién theo chiéu huéng tét hon. Vi khéng mudn chap nhan sy that rang nhirng diéu bat hanh ciing c6 thé
xay ra cho ngudi tét, chiing ta thuong tim 1y do bing cach nghi rang ho (hay ca chiing ta nita) @ pham phai sai 1dm nao d6 dé bay
gio phai nhan hau qua.

CAch suy nghi dang so ndy 12 c6i ré ciia moi 16i 1dm c6 tir thoi thanh xuan va nhing sai 1am vé dire tin ton gido o tudi gia.
Thoi tré, nguoi ta ty trach minh vé nhitng suy nghi chwa chin chén; con vé gia, ho tin raing minh da xtc pham Thuong Dé va gio
day danh chiju sy trimg phat. Ca hai cach suy nghi nhu thé déu ngin can dong chay ciia qua trinh tim hiéu cudc séng. Chuyén vé
Job trong kinh thanh c6 xua ké rang, khi nhiéu ndi mat mat kho dau xay dén véi anh, ban bé ngdi lai ciing anh va hoi tai sao
nhitng viéc khong may lai xut hién trong doi anh nhu thé. Ho muén tin rang anh da tao ra nghiép chuéng va gio day phai himg



chiu hau qua twong tng. Ho khong thé chép nhan 1oi giai thich cua Job rang anh khéng c6 15i gi ca, vi diéu d6 c6 nghia 1a khong ai
trong chiing ta c6 thé khong ché dugc nhirng bi kich nay sinh trong doi. Nhung qua that dting 1a nhu vay, nhirng diéu khong nhu
¥ c6 thé xay ra véi bat ki ai trong chiing ta.

Ching han, khi xay ra viéc tham sat nguoi Do Théi, me t6i mat 10ng tin vao Chtia - "Nguoi kién tao sy binh an cho muén
loai". Cudc song ctia nguoi Do Thai ltc 4y khong con yén on, moi khé dau déu giang xudng nhitng con nguoi vo toi. Ba phan tng
bang céch trit sy 04n han 1én minh Chia va giam chin bo di nhu mot dira tré gian ddi. T6i khong biét ba da chit van Chia nhing
gi, nhung nhiing gi t6i nghe dwgc 12 ba khong con tin c6 Chiia trén doi - noi con ngudi phai ganh chiu nhirng ndi dau khoé that phi
ly.

QUA TRINH TIM HIEU CA NHAN

Khi xem xét nhung gia dinh vé van d8 tai sao kho dau thuong xay dén véi ngudi tot, c6 vai phuong phap co the gitp cho qua
trinh tim hiéu dugc r6 rang hon. Pau tién, thi ghi lai nhitng suy nghi, nhan xét cua ban vao nhat ki hogc cudi moi chuong sach.
Pirng chinh stra lai, ciing dirng quan tAm céch viét ra sao - van @ 1a ban dang tim hiéu ban chat that cua sy viée, dung cb dé lam
hai 10ng ai d6. Sau khi da ghi lai moi suy nghi, hay ty dat nhitng cau hoi kho, va et kién tri viét, ban s& thong sudt moi viée. Khi
viét xong, thir tham tra niém tin cia minh mét lan nira.

Trong subt qua trinh thue hién, hiy chi ¥ d&én cam xtc cua ban than, vi moi xtic cam 14 su giao thoa giita co thé va tri ndo.
Phan g tinh cam ddi vi moi suy nghi cta ban 13 10i nhan xét x4c thue vé noi ham cia sy viée. C6 thé ban sé viét: "T6i dang dau
khé/tire gian/channankhis v viée nay lai xay ra v6i t6i". Ban sé thiy minh ciing thing va bon chdn. Khi suy ngdm vé cam giac
d6, ban nhan ra minh dang gian dit. Lin theo dong suy nghi ciia minh ban sé& biét duoc sy that. Trong tAm cua qua trinh tim hiéu
14 cau hoi don gian: "Diéu 1am t6i cam thiy tach biét khoi moi trai nghiém va nhirng nguoi khac 14 gi? Va chuyén gi s& xay ra néu
to6i pha v moi rao can dy?".

TIM HIEU THONG QUA SU CHIA SE

Mot hom t6i di ngang qua vi gido su ctia minh ¢ Pai hoc Harvard - noi t6i tirng hoc va hién dang c6ng tac. Khudén mit hién roé
vé han hoc, 6ng khong chio t6i, ciing ching thém liéc nhin t8i. T6i nghi mei viée dang chia vao t8i, chic 6ng 4y dang gian minh
vé chuyén gi 6. T6i vao vin phong, ngdi suy nghi mét minh, cam thiy bin khoin va lo ling. Ngay lic d6, nhan vién ky thuat
cua sép t6i bude vao, nhin thiy bo dang phién ndo cua t6i, c6 hoi thdm va toi that tinh ké: "Tién s X khong thém chao t6i". C6 4y
buée dén gan, hoi téi mot cau don gian: "Sao c6 khong dén gap 6ng dy va hoi chuyén gi da xay ra? Biét dau chang ¢ gilién quan
dén cb ca?".

Trong cam gi4c bdi rdi va e ngai, tdi ron rén dén phong 6ng. T6i do dy mai réi cudi ciing ciing gb cira. Lic cira mé, trong
ong van con dang gian dir. Nhung t6i cting néu 1én duoc noi ban khoan cta minh: "Chao thay, sdng nay em c6 gap thay ¢ dai
sanh, thay duong nhu dang gian. Em hy vong em da khong lam diéu gi sai?".

Ong nguéc nhin t6i, nhoén miéng cudi va noi dai khai 1a: "Em cho diéu ndy 14 c6 lién quan dén em a? Thay xin 18i, Joan a.
Thay khong cht y boi vi dang suy nghi vé viéc gia han khoan trg cip va cac sé liéu phai bao céo. Co6 vai cho chuwa duoc ro rang”.

Chiing t61 danh mot gio dé cling xem lai céc s6 li¢u va trao doi voi nhau. T6i tht su xtc dong khi thiy minh duoc d6i xi
giéng nhu mot dong nghiép. Su ngan céch giita toi va nguoi thay ciia minh khéng con nira. Viéc kiém tra hét sic don gian dé tim
ra su that da tao nén méi quan hé gan gii, cho phép chung t6i coi bo 16p mat na, tién t6i ban chit that cua minh - va diéu tét dep
nhit 13 tinh sang tao dwgc phat trién. P6 1a mot thi du vé hinh thire tim dén tu do thong qua sy chia sé giita c4 nhan véi c4 nhan
hon 13 dang tim hiéu c6 xu huéng xem xét noi tAm ctia mdi nguodi. Nhung cho di ¢ truong hop nao thi nguyén vong tha thiét dé
hiéu sAu hon vé con nguoi ding sau ding vé bé ngoai va kham phé sy that 4n chira bén trong ciing 1am cho sy tim hiéu tro thanh
qua trinh thyc hanh dé tim dén ty do.

SUY NGAM

Hiy ngam xem ban dang c6 cam giac gi? Réi hdy tiép tuc suy ngam: "Tai sao nhirng diéu khong vui thuong xay ra
cho nguoi tot?".



4. Ba khia canh cua su théng thai

T6i dang ngdi bét trén san nha tai noi nghi dudng cudi tuan, mai mé chim chi ling nghe bon vi cao nién (tit ca déu trén 70
tuoi) chia sé nhirng trai nghiém trong doi minh véi moi nguoi. Ho dang dua ra loi giai dap cho cau hoi: "Khi nhin lai quang doi da
qua, diéu gi la quan trong nhat ma cu c6 thé chia sé véi chiang t6i?".

Christine - mét cu ba gay go da budce vao tudi bat tudn, nhin quanh va mim cudi. RS rang ba rat vui khi thiy moi nguoi biéu
16 vé ham mé, thich thii ling nghe va tiép thu nhirng trai nghiém cua ba. Ba ngdi thang lung, néi cham rai bang thai d diém tinh,
trang trong: "Sudt tuan qua, t6i nghe cac chiban vé sy chuyén hda va sy khé khin nhu thé ndo dé hién thuc né. Nhung khi céc
chi ¢ tudi toi, cac chisé nhan ra lic nao minh ciing trong qua trinh chuyén hba. Ping bao gio 4o twong cho rang cude doila 6n
dinh, d4ng tin va moi thr déu duoc 14p trinh san".

"Dt muén hay khong, moi thir déu thay d6i. Piéu duy nhét cac chicé thé lam duoc 1a hay tan huéng khoanh khic séng hién
tai, boi vi moi thir s& tudt khoi tém tay trude khi ta kip nhan ra chﬁng thu6c vé minh. Va ciling dfmg nghi moi diéu kh6ng hay déu
nhim vao minh, ma nén hiéu rang trong cudc séng nay, nhirng bién co déu c6 thé xay ra cho tat ca moi ngu:oq dung co tu thuyet
phuc minh la nguoi ngoal 1e. b6 chlnh 12 quy luat vinh ciru ciia cudc séng. Dung lay bién c6 cua bat cir ai "bén ngoai" cudc song
cua ban dé danh gia chét luong cudce séng cia minh. Chinh nhitng gi xay ra "trong day" méi tao nén sy khac biét". Durt 1o, ba dat
ban tay gan gudc 1én trai tim minh.

Tin hay khong 14 tiy cac ban. Nhung d3 c6 nhiéu nha nghién ctru vé tri tué cua nhirng nguoi cao tudi nhu ba Christine dé
tim hiéu xem sy thong thai 1a gi va 1am thé nao ta dat duoc nhitng kinh nghiém séng d6 mot cach tét nhat. Nhirng diéu dat duoc
tir viée thich nghi véi nhitng thay d6i cua cudc séng giéng nhu rugu champagne, dwoce ép ra tir thanh qua cia moi nghich canh
trong doi. Két qua nghién ctru cho thay su thong thai c6 ba khia canh ma ta c6 thé nhan biét dwgce: (1) Suy nghi dang; (2) Ty nhan
thue; (3) Tritué cam xtc.

SUY NGHT DUNG VE SU THAY BOI VA TINH VO THUONG

M3t troi vira 16 dang, tng nhirng tia ning ruc rd, thé nhung chi mot gio sau tuyét lai roi day. P6 14 sy vo thuong cua van vt -
diéu ma chung ta it luu tdm dén. Cudc doi ciing vy, no tréi qua that nhanh trong ban luan vii vo thuong cta sinh va ti.

Con ngudi thuong khong thich sy thay d6i. Ching ta nghi ring thay d6i luén di cting véi mat mat va dau khé nén c¢6 khuynh
huéng chon nhirng gi mang tinh vinh ciru va an toan. Nhung biét chip nhan c4i vo thuong va sy thay d6i 1a diéu chinh yéu dé tro
nén khon ngoan va thong thai hon. Hiéu biét ban chat v thuong cé hitu cia cudce sdng, biét trin trg va lam cho cude séng tot
dep, biét chap nhan nhirng thiing tram trong doi va rén luyén tinh can dam dé duong dau véi moi tinh hubng trong nhitng hoan
canh khéac nhau 1 ddu hiéu dé nhan ra 16i suy nghi sang suét.

SU TU NHAN THUC

Chi suy nghi thau d4o khong thi chua du hinh thanh nén con nguoi tirng trai, khon ngoan. Khong c6 su ty nhan thire - kha
ning thay rd hanh vi va hoc hoi tir nhitng hanh vi ndy - ban s& séng mot doi doa day gidng nhu nhan vt trong bo phim
Groundhog Day. B6 phim hai hude va hip ddn nay an chira mét bai hoc tAm linh sau sic: Phil Connors luén 1am séng lai nhirng
ngay tdi té nhét trong doi minh, hét 14n nay dén lin khac, giéng nhu sy luan chuyén bét tan cia chiée banh xe. La mot anh chang
1am nghé thong bao thoi tiét trén truyén hinh - ké chibiét quan tAm dén ban than, cubi cting anh da bing tinh khi kham phé ra
rang: giong nhu thoi tiét, moi thir déu d6i thay nh  ung con nguoi khong thé nhan ra su thay d6i d6 néu khong c6 sy d6i thay that
su trong tAm kham. Lic d6, anh méi kham pha duoc ban chét nhén 4i ciia ban than va thoat khoi vong ludn quan v6 tan cia cAu
chuyén doi minh @é ty do lya chon mot huéng di méi.

T bo phim ndy, me t6i d tan tinh chi cho t6i thay con ngudi cua Phil trong cach séng cua chinh t6i. Thoi thiéu nit bong
bét, khi chia tay véi nguoi yéu, t6i thuong chon nguoi yéu méi 6 tinh cach gidng nhu nguai cii (hoi chirng SGDD - "Same Guy,
Different Day" - hay nhu nguoi Viét Nam thuong goi 1a "binh méi ruou cii"). Me t6i da rin de: "Joanie. Con khon that day.
Nhung thua ¢6 "Ty Cho Minh La Théng Minh", hay nghe cho k§: néu con khéng chiu rat kinh nghiém tir nhitng viée da qua, con
s& song mot doi bat hanh”

Sy tinh té khong phai 12 mét trong nhirng dire tinh tuyét voi cia me, nhung ba dang dé cap dén tim quan trong cua sy tu
nhan thire. Néu chiing ta c6 thé nhin thay vién canh twong lai va dit ra van dé 1am thé ndo ta tim thay c4i tdi ciia chinh minh qua
nhirng bién c§, thi ta méi c6 thé séng t6t hon. T6i dd mat nhiéu nim dé ngdm nghi vé nhitng sy kién da qua, va nhan ra minh ct
chon mot mau ngudi giéng nhau do 1ap trinh vé6 thirc. Khéng may, nhirng khuén mau duoc dinh hinh sin thuong ngin can sy
phét trién, kim hdm sy chuyén héa, boi vi nhitng khudén mau nay duoc rao kin va boc ki trong tAm tri thuong nhat cua ta. Sy tu
nhan thire c6 tac dong trai hin véi su 1ap di lip lai mot cach vo thire, 1a diéu kién @ luyén rén va phat trién kha ning nhan thie
ma khong b6p méo, xuyén tac hay tu cho minh 1 trung tAm. Ta c6 thé hiéu d6 1a sy thic tinh.



I3 A ré ’
TRI TUE CAM XUC

Tri tué cam xtc 1a kha nang cam nhan, dinh r6 va hanh déng dwa theo cam xtc. N6 mang lai strc khoe va kha ning sang tao -
nghia 12 nhitng loi ich ca vé thé chét 1an tinh than. Tri tug cam xuc phat trién tir tir, vuot xa sy rén luyén vé tinh ty nhan thie va
suy ngh1 dting dén. Chang han, ban cam thiy khong hop Vi sep valo so bisa thai. Khi ban tim hiéu c&n nguyén, truy t1m coi
nguodn sy tire gian ciia minh, ban sé nhan ra khuén méau: ban chiang bao gio hda hop vai bat ki nguoi chii ndo. Hinh anh vé quyen
luc ty dong 1am ban nhé dén nguoi cha lde nao ciing xem thuong va hay phan xét ban - va ban sé nhan ra cam gi4c gian dir déi véi
sép cua minh c6 ngudn gdc tir thoi tho du. Chinh sy 04n gian sdu xa vé cach minh da bi déi xir ngay tir bé da 1am cho tinh hudng ¢
hién tai tré nén réi ren.

Mot khi nhan ra nhirng cam xtc caa minh xuit phat tir dau, ban sé c6 cach cu xir ding dan. Thay vi d6 16i cho nguoi khéc,
ban hdy nhén lay trach nhiém Vé nhitng cam gic sai lam ctiia minh va bit dau tao ra hién tai khac biét véi qua khir - 6 1a sy
chuyén héa. Va ban nén nhé rang: nhirng khé khin, thu thach, tric tro xay ra o mot giai doan nio do trong doi khong ¢6 mot
ngoal 1€ nao ca, d6 la quy luat mudn doi trong cudce song con ngudi. Nhirng lac gap phién phirc, méc sai lam, tryc tric chlnh la
tiém ning 1on dé ban phat trién tri tué¢ cam xtc - mién 1 ban giir virng lap truong mot cach trung thyc va c6 mong muén kham
pha.

Trai qua ndm thang, cam xtc tri tué gitip ban séng va nhan thirc rd rang hon vé& mot thue tai an lanh, trat ty dé thay thé cho
mot qua khir hdn mang. Pham chat cia mot tam long rong mo, mot sy quan tAm sé chia chan thanh d6i véi ngudi khac, hay sy
ham hiéu biét @& kham pha,... tit ca déu tiéu biéu cho tri tué cam xtc. P6 12 nhirng diéu cu ba Christine dé cap dén khi ba dit tay
1én ngyc - noi trai tim - va néi véi moi ngudi rang: tiéu chuan danh gia chéit lugng cude séng that sy khong phai 1a nhirng gi xay ra
"ngoai kia" ma la nhirng gi x4y ra "trong day".

Trau ddi, vun dap tri tué cam xtc 12 ca mot qua trinh rén luyén. Theo 1& ty nhién, thay d6i tao ra co hoi dé16i cuén, moi goi
su khon ngoan cua su tu nhén thire, dic biét 1a khi qué trinh tim hiéu tré thanh diéu chinh yéu.
SUY NGAM

Ban c6 thé nghi ra mot khudén mau duoc dinh hinh sin, lip di lip lai nhiéu ldn va thuong gay kho khin trong cudc
song cua ban khong?

Su trai nghlem cia ban ddi véi van dé do 1a gi? Ban giai thich nguyén nhan gay ra sy Vlec d6 nhu thé ndo? Ban dat
duorc diéu gi khi bam viu mal khudn miu d6? Ban gap phai rao can nao néu budéng xa ndi kho d6 di? Ban c6 dugc
niém vui hay tim dugc niém an i ndo cé thé gitip ban dat duoc tAm hon thu thai cua sy budng bo?



5. Nhin thé gidi bang nhan thic mai

Loai sb6i Bic My, con duoc goi l1a Trickster, 12 loai vat duoc yéu thich trong nén vin héa bo lac cua nguoi da do Bic My. N6
dai dién cho mét ning lyc nguyén thay, cho phép ching ta pha v nhitng khudén miu va nhin thiy nhitng sy vat ma thong thuong
ta hay mu quang, thiéu ly tri @ phan doan. Trickster 1a bac thay cua sy khon lanh gan do, phi 1y, ngo nghinh va khé tién doan
duoc; @dng thoi ciing 1a nguoi thiy giéi nhét day cho ching ta nhitng bai hoc ma ta khong biét minh phai cdn dén. Va mot khi da
nhan duoc nhirng 16i gido huin cia nd, ta s& khong bao gio quén. S6i Bic My 1a mot dién hinh cho hai trang thai hoan toan dbi lap
nhau. N6 vira x40 quyét vira dan don, vira c6 tinh sang tao vira c6 tinh huy diét, vira ich ki vira rong luong mot cach khong chu
tam. N6 ranh manh, manh mé va rat thuc té nhung ciing khong kém phéan nhay cam. C6 ltic n6 déng mét vai hé gitip chting ta
thong suét mot diéu gi @6 qua nhitng hanh dong kém khon ngoan, dong thoi né ciing c6 mot ning luc khac thuong gitp ching ta
nhin thay ban chit that cua sy kién hon nhitng gi chiing ta cam nhan dugc.

Du s6i Trickster 1a nhan vat chinh trong nén vin héa dan gian va truyén ngu ngén ¢ ca chau Phi 1an Bic My nhung nhiéu
nguoi khong biét 1am thé ndo dé nhan ra ban ning khon lanh, hay 1am viéc bang nhirng "ning luc cia s6i" dang ton tai trong mdi
chiting ta trén con duong chuyén hoa. Khong giéng nhu ba khia canh cua nhén thire (duoc dé cap trong chuong truée) ma ching
ta c6 thé naim bit duoc, "sy khon ngoan cua s6i Bic My" hoan toan vo thace. N6 sinh ra tir nhirng sy kién bat ngo khong duoc
chao don, va pha vé su u mé cua nhirng gia dinh thuong ngay.

Séi Trickster truyén di sy khon ngoan ma tri thirc cua chiing ta khong phai lic ndo ciing hiéu r6. Ching t6i s& bit dau bang
cau chuyén binh thuong vé loai sbi dia phuwong song trong khu vyc ctia chting t6i, sau @6 1ay hinh anh s6i lam an du cho néang lyc
tu phat trién trong thoi ki chuyén héa. B6 chinh la co hoi ty nhién @ hoc cach lam thé nao c¢6 thé nhin doi bang nhan thic méi.

Séng ¢ do cao gan 2600 mét trén rang nai phia trude cia diy Rocky, chiing tdi thuong thay loai s6i ndy va nghe tiéng chiing
tru, giéng nhu tiéng ht cua loai ma quy vao nhirng dém tring sang. Mot budi chiéu no, chong t6i vé nha véi mot cau chuyén lava
hét stre hip ddn. Anh dang l4i xe trén con duong dat dai ngoin ngoéo tién vé thi tran nho cia ching t6i thi nhin thiy mot con so6i
dang dting chin ngang duong. N6 nhin thang vao anh bang mét 4nh mit la ling va day khiéu khich.

Chiing t6i ban kho#n khong biét con tht niy dang cé truyén dat diéu gi. Du sao di nita, cudc cham tran bat ngo, day bi an
nay gay cho ching t6i cam giac bat an, budc ching t6i phai than trong va canh giac.

Hai tiéng dong ho sau, lac ching t6i dang ngdi trude man hinh vi tinh thi t6i ngiri thiy mui khoi. Cai noi 4p suat 30-nim-
van-chay-t6t cua chiing t6i @6t nhién tro chirng, trong chang khéc gi con rong dang phun lira, @6t chay san gb phia bén dudi.
Mudi bén linh ciru hoa cting véi nhitng ngudi hang x6m tinh nguyén lao vao chira @m chiy mot cAch nhanh chéng. That may
mién, ngon lira da dwoc dap tit trude khi gdy ra nhiéu thiét hai, nhung sy cham tran "ngau nhién véi con s6i" van 4&m anh trong
tam tri chting t6i. C6 phai con s6i ma chong toi trong thay da ¢ canh bao chiing t6i can phai can than? C6 phai chinh mui khoi
cua ngon lira da truyén cho ching t6i thong diép? Ching t6i ty hoi khong biét cai gi khac s& né tung néu ching t6i khong chi y
nhirng d4u hiéu canh b4o vé nhitng truc tric truée do.

Ca hai vo chdng t6i déu cam thiy minh that may man khi tranh dugc tham hoa. Nhirng nguoi linh ctru hoa khang dinh rang,
néu chang t6i di vang, ngdi nha chac chan sé chay thanh tro. Nho on trén, ching t6i lai ¢ nha khi héa hoan méi bat dau, suyt nira
l1a chiing t6i mat ca ng6i nha yéu quy cua minh.

Truée khi lay chong, t6i da séng ¢ noi nay hon muoi nam. T6i luén ludn cam nhan né nhu sy pha tron vira 1a ngbi nha giira
bau troi, vira 1 mot vuong cung thanh dwong. D6 1a mét ngdi nha co xua & trén ndi, dwge xay dung theo phong cach hién dai va
duoc lip rat nhiéu kinh mau. Chiing t6i @2 danh hai nim trong thoi gian yéu nhau dé tring tu ng6i nha va bién né thanh t6 4m
that sy, noi dé yéu thuvong va 1a niém hy vong dé chting t6i nudi dudng hat giéng sang tao ciia minh.

Ngbi nha toa lac & mot trong nhirng dia thé dep nhat hanh tinh véi quang canh ki tuyét trai dai bay muoi dim. Nhung ¢ day
rat lanh; va khi mua xuan dén, nhirng con duong ngap day bun trong that dang sg. Vi vay, da c6 lac t6i mo mong hio huyén duoc
xubng nai, bo lai sau lung that xa con dwong dat ngap bun, 16 chd viing nuée. Tdi khong thé binh tAm thuong thire vé dep noi day
vi t6i con phai chong choi lai c4i khic nghiét ciia thoi tiét va néi niém ao uée séng ¢ noi khéc.

T6i nhan ra rang chinh ngon lira 1a sy moi goi dé pha v khuén méu kéu ca phan nan truée day, mang dén cho t6i mébi quan
hé than thudc hon véi nhirng day nui diéu ki. T6i nhan ra ng6i nha minh dang ¢1a mét noi nguy nga, 1ong 1dy theo méi mua va
khong con than van hay doi hoi vé nhirng diéu minh khéng c6.

"SU KHON NGOAN CUA SOI" GIUP TA MG RONG TAM NHIN

"Tri khon cua s6i" 14 16i nhic nhé rang sy sang tao duoc dwa trén nén tang cua cac mdi lién lac, va khi sy nhan xét thé chd
cho tinh t6 mo thi vii diéu sang tao khong ngirng cua cudc song ngung lai. Khi ban nga sai lam cua ching ta tré thanh 6ng chu
thong trithi cai thue don liét ké nhirng trai nghiém cua céai t6i dang tu cho la minh biét tat ca khong c6 moi lién lac nao véi thuc



té. C6 chiing d6 chila mot tim ban @6 dung dé giao tiép vai nhitng ngudi séng ¢ mdi thi trin. Mot trong nhirng 16i gido hudn chinh
cua soi Trickster chira rang, tat ca hinh thirc khang cu 14 co hoi dé budc vao méi quan hé ding véi nhirng gi ta dang chéng ddi.

Nhung 1am thé ndo ban c6 thé nhan ra thong diép dé nhin thau suét qua bé mat cua sy viée, xa hon diém mu va nhirng phan
doan cua minh, khi ma "tri nang cua s6i Trickster" dang hoat dong xuyén sudt qua nhirng kénh khac? biéu chinh yéu la hay cha
y dén nhitng hién tuong, nhitng su kién duge dn khép véi nhau va vuegt qua dong chay thong thuong trong cude song mot cach rod
rang.

Duéi day 1a mot dién hinh cho thay "s6i hoang Bic My" da chira mot diém trong s6 nhirng diém mu cua t6i, thong qua hang
loat nhirng su kién la duoc dong bo an khép véi nhau xuat hién suét thoi ki thay déi ngoai y muon, dugc toi ghi lai trong nhiat ky
cua minh.

Mgt hom, toi rat tire gign mét nguot ban dong nghiép da gia déi va gay ra nhiéu thiét hai trong viée kinh doanh cia téi. Véi
nhirng théng tin vé sy phan béi ciia anh ta, thé gisi cia tbi hoi bj léch ra khéi truc quay ciia né, va long tin cia toi doi véi anh ta
hoan toan tiéu tan. Toi ciing xem xét lai chinh ban thdn minh, long khong khéi thac mdc. Pay c6 phai 13 16i cia minh khong?
Minh d4 b6 qua nhitng biéu hién nao? Lam thé ndo ma minh dé cho sy viée nhu thé xay ra? Téi bi dm anh, bi qudy nhiéu béi
nhitng y nghi nhu thé trong dau ma chdng cé tia sang nao soi roi.

Kathleen - ban lam chung vdn phong véi téi - hiéu rang t6i dang bi phan tam, khéng con tam tri nao cho hién tai nira. Liic
d6 t61 lai c6 mot cuge hen ¢ Boulder, va cé rat lo cho sy an toan cia tbi khi phdi lGi xe trong tinh trang d6. C6 6m cham lay téi,
dan do t61 phai chit §j va lGi xe can than. Trén dwong di, t6i da quay dau xe diing ¢ ché téi van thuwong lam viée d6 hang ngan
lan. Nhung hém dy t6i lai sat vao mét cdi cay va kinh chiéu hdu bj gay vdng. "S6i Trickster” trong t6i bat dau cé sw canh bao,
né sélam bat cit diéu gi dé gay su chu y, dac biét la tao ra nhirng sw kién la thirong. Néu néi dicoc, 6 16 né sé néi, "Joan, cb bj
mit nhu lodi doi roi. C6 khéng hiéu hét long tin la gi va hau nhie c6 khéng nhin thay ca mét ban chan trirée mat minh. C6 da ngu
quén, bj théi mién boi chinh sw phan doan va niém tin ciia cé, do dé hay dén day va téi sé cho c6 mét bai hoc”.

Téi tré vé nha, phot lo thong diép cia soi, tiép tuc dam minh trong néi dau khé va sw phan udt vi bi phan béi. Vai tudn sau,
mét ngay truée chuyén di kéo dai mét tuan dé dén trung tam héi nghj ¢ Caribbean, t6i ban tam suy nghi dén viéc riéng cua
minh trong liic lai xe cham chdm xuong dai 16 Canyon, trung tam kinh doanh Boulder. T6i ngirng xe lai khi dén chuyén sang
dé. Bat ngo, mét chiéc xe buijt virot qua bén trdi téi. Ban cé tin khong, né chay sdt rat va lam gy cdi kinh chiéu hdu con lai
trén chiéc xe cua toi!

Té6i khong thé nao tin néi. Hon bon muroi ndm lai xe, to6i chuwa hé bj mdt mét cdi kinh chiéu hdu nao. Tai sao gio day t6i lai
bi mat dén hai cai? Téi lai van chwa muoén nghi téi sy triing hop nay - ¢6 vai viéc can lam va can phdi sdp xép hanh Ii nia.
Nhung néu ban chwa nhdn dwoc théng diép, "séi Trickster” sé khong dé ban yén vdi nhing sw kién dieoc dong bg héa dn khop
vé6i nhau. Téi lén dwong di céng tac. Lic ghé quan dn trwa, cé6 mét nguoi dan 6ng ma trwde day toi chiea tirng quen biét ngoi
xuong bén téi. That bat ngo, 6ng ta ké cho t6i nghe cau chuyén vé si phan béi cia nguwoi ban dong nghiép y hét nhu hoan canh
ciia t6i. Ngay hom sau nira, mét nguwoi phu nit, khéng hen trirée, dén ngoi ké bén toi. Ba tam sy cho téi nghe cau chuyén cia ba,
ciing giong y hét nhu ciia téi.

Téi tir bé chuyén di, ghé vao mét bai bién va ngoi suy ngam. Pa dén lic phai dat ra cdu hoi vé tinh di bao: Téi dang
khang cu lai diéu gi va dang tir choi dé tien dén moi quan hé thich hop nao? Trong dau toi luén nghi dén loi néi ciia nguoi dan
ong va nguwot phu nir: "Sy phdn boi xay ra khéng phadi la l61 cua chiing ta - chi vi ta qua tin nguwoi ma thoi".

Li tri cua téi bong tré nén sang to. Luzie, nguoi tre lf hanh chinh cia t6i thuong bao rang téi qua ngay tho, bay gio toi méi
vé [é ra c6 muon néi gi. Nhung néu thé thi bat ki ai lam viéc chung véi ban, dwoc ban quan tam thi déu chang dang tin cay?
Thdt la ngé ngan. Téi chot hiéu - khuén mdu xuea cii bi phd vé - sy tin twong khéng phadi la thir dé ban trao ting mét nguoi nao
do6 nhu trao tang chuc déa hoa héong. N6 dirge dinh hinh mét cach tir tir va cé hé thong thong qua cdc méi quan hé. Trdi qua
thot gian, s tin twong lan nhau nay phdt trién khi moi diéu khoan trong "hop dong" ciia méi quan hé dwoc ton trong. R6 rang,
tin tuwong la mét dong tir hon la danh tir.

Truée chuyén di, téi ¢ trong tinh trang san sang pham 161 lam twong tw trong mét méi quan hé khdac. Nhung ban ndng cia
"sé6i Trickster" dd thong tha chay theo, kip thoi gidi cizu tbi: hai kinh chiéu hdu va sau dé la hai théng diép do hai nguoi mang
dén - "s61" gitip t61 tay trir di khdi niem xuwa cii da lam téi bi mo mat truée nhirng gi dang xay ra. Lan nay, toi sé khong theo vét
xe cii va pham sai lam nhu trieée. Thay vao dé, téi cho doi su tin tweng thdit sy nay sinh giira nguot kia va toi truée khi toi dia
ra nhitng diéu khoan hop dong kinh doanh - nhitng hop dong cé kha néng anh hiréng dén hanh trinh trong doi téi.

Mot trong nhirng mébi nguy hiém cua sy thay d6i 1a ndi khao khat gy dung lai nhirng gi @3 mat, vuot nhanh qua giai doan
cua tam ngudng kich thich va khoang thoi gian bat tién cia sy khong chic chan. Nhung giai doan ctia tAm ngudng kich thich 1a
ngdi nha that sy cua "so6i Trickster”, va nhitng phién toai ta gap phai khi pha v& khudn mau xuva cii 1a mot phan vai tro caa no.
N6 cam thay thoai mai nhat 14 giai doan giira, khi ma sy khon lanh ciia né phét trién nhét trong subt thoi ki chuyén tiép, va
nhirng diéu bi an chua dwge kham pha. D6 1a ddu ngoic don than diéu, giita cai cii va cai mai.

Su chuyén hoa doi hoi chiing ta nhin ré sy kién, hon 14 tiép tuc ¢ trang thai nham 1in hoic khang cu. "Tri tué cia s6i" phat



trién manh trong giai doan hon loan, thoi ki ma ching ta sin long dé bude vao méi quan hé that sy v6i niém tin trude d6 dé chién
thing duge moi hinh thire khang cy xwa cii. D6 chinh la ting pham cua "s6i Trickster".

SUY NGAM

Hiy viét vé thoi diém ma ban c6 thé nhin thau suét mot diém mu nio d6 va tién dén mébi quan hé dting din véi mot sy
kién ma trudc day 1a niém tin mi quang. C6 nhirng khoanh khic nio trong doi ban ma c4c su kién dn khép véi nhau
hay x4y ra nhirng viéc tring hop mang nhiéu ¥ nghia khong? Pa c6 nhiing thay doi quan trong nao xay ra trong
khoang thoi gian d6? Ban c6 thé lién tuéong téi mot tinh hudéng nao néu "so6i Trickster" xuit hién trong doi ban, 1am
d4o 16n nhan thire thong thuong cua ban vé cac sy kién va khién ban sing sét khi quan tAm dén mét diéu méi mé day
¥ nghia ma truée d6 ban da so suat bo qua?



6. DS 16i cho ai?

Khi thay d6i ngan can sy phét trién, ching ta 6 khuynh huéng hoac ty trach minh hogc d6 16i cho hoan canh. Ca hai cach
déu lam ta mét ty tin va khong chd y dén su viée dang xay ra. Trong truyén ngin "A Descent into the Maelstrom" (Pi vdo viing
nuéc xoay), Edgar Allan Poe da minh chung tim quan trong cua van dé can luu y dén cac su kién xung quanh: Khi con tau bi
cubn vao vung nuée xody, v tan tanh va sip sira bi nudt chirng xuéng day dai duong, nhan vat cua chung ta @@ nhanh mit déy
dén mot sé manh v cia con tau bi cuén theo dong nude. Anh quan sat chiing bi hiit xudng tan day bién rdi trdi lén mot cach an
toan vuot xa khoi dong nudc chét choc. Thé 1a anh biét minh can phai bam viu vao céi gi. Kha ning giir binh tinh va hanh dong
mau le trong nhitng tinh hudng gay go - khong so hai, khong d 16i, khong c6 giai thich ma chichii ¥ dén nhirng gi dang that su
xay ra - 1a diéu con nguoi can dat dén dé g pho vdi cac bién dong trong doi.

Néu hiéu duoc hoc thuyét quy két do cac nha tam li hoc dit ra, ta sé ¢ ging tim hiéu y nghia cia su viée dang that su xay ra.
Khi cudc song bi déo 16n, cai gi sé tuy dong phat sinh cho ching ta? Ching ta quy két nb cho cai gi? Va lam thé nao ching ta co
thé tuan theo sy huéng dan ma lic ndo ciing c6 san, vuot xa cach tmg xir thdng thuong cua ching ta?

T6i con nhé, khi qua trinh chira tri bénh bach cau cia cha t6i hity hoai cudce song ciia 6ng va ca gia dinh chting t6i, dng da
Iwa chon con duong giai thoat d@é giir lai chan gia tri cia minh. M6t dém no, cho cho me t6i ngu thiép di, 6ng lang 1& 1én vao phong
khéach trong cdn ho chung cu cao tang ¢ Miami, mé ctra s6 va gieo minh ty tu.

Suét nhiéu nim sau d6, me t6i tu gidy vo véi y nghi ba that dang trach. Ba lap luan ring, gia ma ba thie day ltc ba gio sang
thi viéc d6 da khong xay ra va c6 18 cha t6i da khong chét dau dén nhu vay.

Nhirng ltc chiing t6i ngdi bén nhau, me t6i ctr ké di ké lai cAu chuyén nay trong cam giac toi 16i. Khong biét 1am gi hon, toi
c6 bao me dirng day dut nita, rang cai chét ctia cha khong phai 12 16i ctia me, rd rang ai ciing biét diéu do.

Cam gi4c t6i 16i nay 1a diéu bat hop ly. Vi mic cam t6i 16i ma ching ta cho rang minh da bo qua mét biéu hién nao d6 ma néu
nhan biét, ta s& ngan chan duoc dieu dang tiéc. Bing hon, day la moét biéu hién cho mong muon khong @é xay ra nhiing diéu ma ta
khong thé kiém soat duoc.

Déi vai tudi tho, didu nay thé hién nhu mot cam xtc ty nhién. Néu ngudi cha hoice me chét di, tré c6 thé tin rang minh chiu
trach nhiém vé van dé @6 boi c6 khi gian dir, tré da budt miéng mong cho ho chét. P6 131y do tai sao moi sy mat mat khé duoc tré
chép nhan, dic biét néu tré khong cé co hoi dé bay to ndi sg hdi va mic cam t6i 18i. Lic truong thanh, khi mat di nguoi than hay
diéu minh yéu quy, theo 1& ty nhién chting ta vin c6 nhirng cam xtc tuong ty nhu thoi tho au.

Cach hanh xtr cua me t6i déi véi viée nay 14 ty trimg phat minh. Ba khong goi dién cho ban bé nira va ty nhét minh mudi ba
nim trong nha. Nhung tham chi, ty dat ra hinh phat giam ham minh trong c6 déc ciing khong di dé ba xua di ndi 4m anh khi mét
di nguoi minh yéu quy.

Theo thoi gian, cudi ciing me ciing thoi n6i vé cai chét cua cha. Tréi lai, t6i @3 mat nhiéu nim lién dé bit dau nhan thice vé
bién cb @6 va khoi dau cho qua trinh din viat, dau kho ciia minh. T6i thuong ty nghi, c6 phai minh 1a nguoi biét ling nghe va chia
sé tét hay khong, hay trong ndi dau kho ciia riéng minh, t6i chibiét ¢6 1ap me cho dén khi chinh ba théi néi vé viée d6. Cam gidc
khong sin sang chia sé ndi dau véi ba 1a mic cam toi 16i cua riéng toi.

Dirc Phit so sanh ndi khé dau nhu cai chén dung diy mudi: néu ta @6 mudi vao té nude, nude sé tré nén min chat va khong
thé uéng duwoc. Nhung néu ta d6 chén mudi vao hd nuéce, nude van ngot. Noi cach khac, néu ta tam sy vé nhitng chin thuong tinh
cam véi nguoi than va nhan duoc su chia sé - thi ciing giéng nhu viée 1dy muéi ra khoi td nuéc va cho vao hd. Niém dau vin con
d6 nhung tAm ta c6 thé binh an. Dan dén, thay vi xAm chiém ca tam tri ta, ndi kho dau cang liic cang nho di. Diéu nay dac biét
ding khi ta sin sang mo rong 1ong minh, buée ra thé giéi bén ngoai 1am nhiéu diéu moéi mé va cé y nghia hon. Ty buée ra ngoai,
tap trung vao nhirng diéu can 1dm cho nguoi khéc, s& tao ra hé nude rong 16n hon nhiéu dé ndi kho dau hoa tan vao do.

Chiing ta hay suy nghi vé viéc tai sao mot sé nguoi ching bao gio binh phuc sau mét chin dong vé cam xic, trong khi mot s6
khéc trai qua sy chuyén héa ddng ngac nhién va cé thé truyén nhiéu cam hing cho ngudi khac. Sy khac biét 13 do thai d6, quan
diém va sy nhan thire cua mdi nguoi déi véi tén thuong. Gido su tién s Martin Seligman cua Pai hoc Pennsylvania 1a bac thay vé
thuyét quy két. Ong nhan thdy mdi khi gap khoé khin, nhirng ké bi quan, yém thé thuong ty trach minh. Ho cho rang, viéc nay
sinh van dé 1a do khuyét diém, thiéu sot cua riéng ho. Thém nita, ho con khai quat hda, vuot xa tinh hudng trude mat - khong
nhirng ho tin ring minh c6 13i trong viéc gay ra nhirng kho6 khin ¢ hién tai, ma ho con nghi chinh ho thuong 1am hong moi thir va
phén sé bat hanh nay s& deo dudi ho dén tan cubi doi.

Seligman goi hién tuong nay 1a "su quy két 3P": nguoi bi quan tu trach ban than va cho rang moi thu déu chia vao minh
(person ally); ho nghi rang ndi bat hanh sé& lan toa sudt ching duong trong doi ho (pervasive); va ho tin rang cau chuyén budn vé
cudc song cua ho s& mai mai ton tai (permanent).



Nhirng nguoi lac quan c¢6 cach suy nghi hoan toan khac hin, nho @6 ho vuot qua mic cam t6i 16i d& dang hon nhiéu so véi
nguoi bi quan.

CAc nha tAm li hoc Suzanne, Kobasa va Maddi da nghién ctru cAch hanh xtr cua nguoi lac quan khi c6 bién c6 hay su thay
doi xay ra trong mot nhom cac nha lanh dao cong ty AT & T. Khindi bo cong ty c6 su cai t6, gy ra nhidu cing thing va bat an
cho nhén vién, thi khong nhitng cong viée cia ho phai thay d6i do x40 tron, ma ho con cb nguy co mat viée.

Nghién ciru cho thiy, nha lanh dao nio c6 ca tinh manh thi van giit virng tinh than va ¢ stc khoe tét hon so véi nhirng
nguoi hay cing thing va dé suy sup. Nhiing nha diéu hanh chiu dung dugc cing thang déu c6 ciing dic tinh ma Kobasa va Maddi
goi 12 "dic tinh 3C". Chir C dau tién tuong trung cho thir thach (challenge) - ho déu c6 dau 6c thyce té va hiéu ring thay déila diéu
khong thé tranh duoc, 13 giai doan quan trong trong cudc séng. Thay vilo sg cho dia vi, than phan cua minh, ho nghi rang thay
d6ila co hoi @é phat trién strc manh méi. Long tu trong cao va y thirc vé quyén lyc khién ho d4nh gi4 tinh hinh méi nhu 1a mot co
hoi dé phat trién va nim giir vu thé.

Chir C tht hai tuong trung cho 16i cam két (commitment), 13 tiéu chuan dé danh gia y nghia cudc séng. Chir C thi ba tuong
trung cho su kiém soét (control). Cac nha lanh dao day dan khong lang phi thoi gian cé dic khudn nhirng didu vuot qua tim anh
huéng cua ho. Thay vao @6, ho chitap trung vao nhirng diéu ho c6 thé 1am dé cai thién tinh hinh. Thi duy, cho di1 ban khéng kiém
so4t duoc tinh thé, khong biét minh c6 kiém duoc viée 1am vao ngay mai hay khong, nhung ban van c thé kiém soat duoc chat
luong cong viée cua minh vao ngdy hom nay, hoic van kiém soét duoc cac thoi quen sinh hoat hang ngdy cua minh.

Theo ban tinh, t6i 12 nguoi bi quan khi c6 diéu khong may xay ra. Phan ing dau tién cua t6i 13 ty trach minh va cam théy tu
hé then. Piéu niy dwa dén mic cam t6i 15i c6 hai cho sire khoe. Nhiéu nam trdi qua, tdi hoc duge cach dé ¥ dén sy quy két cua
minh va nhan ra 16i suy nghi bi quan, yém thé ciia minh khéng c6 "That" véi chir T dugc viét hoa - n6 chila mét khuén miu cua
tu duy. Su thdu hiéu nay cho phép t6i mé ra tim nhin méi, 1a co héi dé quay lai va nim giit vién canh réng 16n hon, nhu @6 chén
mudi vao hd nuée.

Nhan biét rang c6 thé suy nghi su viéc mot cach khéc di, t6i thich tuong tuong vao dia vi cia tdi, mot nguoi chiu dung duoc
cing thang c6 thé suy nghi nhu thé nao? Néu toi so mat mat diéu gi thi téi cd nghi xem tinh hudng nay dang thir thach sirc manh
gl d4y dé gitip minh phét trién? P6 14 chir C (chal- lenge) dau tién: Sy thay doi nay 1a méi de doa hay co hoi? C6 1& chir C thi hai
(commit- ment) 1a khung tham chiéu quan trong nhat cho su thay di - chiing ta tan tuy nhat cho diéu gi? Néu t6i cam thiay minh
khong 1am chu dugce tinh hinh, t6i sé sir dung chit C thir ba (control): "Ngay bay gio, minh c6 thé kiém soat duoc cai gi cho thoa
dang?". Nhiéu nim troi qua, t6i da phat trién duoc 16i cam két vé tinh gan da va long can dam, néu ludng ly thi sin sang ling
nghe kinh nghiém. Va d6 chinh 14 hat giéng cua sy chuyén hoa.

Ngay ca néu ban tinh ban 12 nguoi bi quan va khong tu dong nhé dén "dic tinh 3C", ban van c6 thé hoc cach hinh dung thyuc
hién sy viéc theo tién trinh nhu thé. P6 1a bit dau cho su tu do, va cling 1a 1y do tai sao cac nha tAm 1i hoc thich nghién ciru cai
ma ho goi 12 ning lyc. Thi dy, néu ban biét suy nghi va hanh dong cua mét ngudi ban hang thao viée 1a nhu thé ndo, ban c6 thé
day cho nguoi khac nhirng kinh nghiém d6: sy hiéu biét trong ngh¢ thuat ban hang.

Hoc cach suy nghi theo huéng chiu dung duroc moi cing thing, thach thuec 13 sy thay d6i sang subt, giap ban tranh duoc cam
bay tu trach ban than, 1am giam t6i thiéu anh huong mic cam t6i 16i, dong thoi nam giir hé thong tu tuéng chuyén hoa hon 14 bi
don vao canh tuyét vong.

SUY NGAM

Hay nghi vé khoang thoi gian khi c6 su thay d6i kho chiu x4y ra trong doi. Ban quy két sy thay doi ndy cho cai gi?
Dua vao "su quy két 3P" cua Seligman dé x4c dinh ban c6 dang suy nghi giéng nhu ngudi bi quan, yém thé khong?
Va ban ciing hdy st dung "dic tinh 3C" cua Kobasa va Maddi dé xem minh c6 dang suy nghi theo cach cua nguoi
chiu dung dugc cing thing hay khong? Hay cu thé hoa sy quy két cua ban bang cach cin than dién dat lai nhitng gi
ban c6 thé n6i véi chinh minh.



(. Manh hon sau nghich canh

Vi phong cach thi ddu lam say mé khan gia, doi bong Boston Red Sox da doat chirc vo dich World Series nim 2004. Ho
con tao nén cam giac kich dong dac biét béi cuoi cung da vuot qua "Loi nguyén Bambino” noi tieng.

Hang loat van den khéc liét cua doi bat dau xay ra vao nim 1920, khi chi d6i bong ban hop déng ciia Babe Ruth cho doi
New York Yankees dé liy tién dung mot v kich cho ¢6 ban gai 6ng ta. Ban can phai khen ngoi ca mot doi bong chuyén gip van
rui 1dn nhitng nguoi hAm mo cua d6i nira. Ho that xang dang. Tham chi, sau hon tAm muoi nim déi mat véi nhirng rui ro, thir
thach tuong chirng khong thé nao vuot qua dugce, ho van khong bi mat tinh than va tir bo hy vong. Nhu nha triét hoc thé kithu
19, Friedrich Nietzsche da tirng viét: "Cai gi khong tiéu diét duoc ta s& 1am ta tré nén manh mé hon".

Nhung kho khin thir thach trén doi hoac 1am ta chéch huO’ng chuyén héa, hoic glup takham pha dé dang nguodn stc manh
moi. Chang han, ¢6 mot dong van hoc the hién nhirng triét 1i siu séc duoc viét sau chén song nha ti. Trong sudt thoi ki trung ¢ ¢
chau Au sau quyén Kinh Thanh la quyen "Suy gidi khudy cua Triét hoc" duoc Boethius viét trong tii. Thoi ki hién dai, nhitng tac
pham ndi tiéng ra doi trong ngyc tbila: " L1nh hén trén tuyét" cua Eldridge Cleaver va "Nguoi anh em ¢ Soledad” cia George
Jackson - nha hoat dong cach mang My gbc Phi.

Lic 17 tudi, Jackson bikét toi &n cip 71 d6-la & mot tram xiing. Mic du bi oan, 6ng van phai chiu 4n tii giam tai nha tu
Soledad ¢ Salinas, bang California. Biay nim rudi trong muoi ndm dau tién, 6ng bi giam ham trong c6 don. Thay vi suy sup nhu
nhiéu nguoi khac, Jackson tro thanh mot hoc gia cAch mang wu viét, mot chién si cai to hé thong nha tli - noi da gidm sat va quan
ché nguoi da den vdi tinh trang thuong xuyén bi nguoc dai, lam dung. Sau khi bj két t6i mot cach bat cong 1a da giét chét mot vién
cai nguc nguoi da trang, 6ng bi tir hinh. Tuy véy, 6ng da sbng mot cude doi vo cling y nghia.

Nelson Mandela c6 mot trai nghiém rat khac biét trong quan h¢ véi nhirng nguoi cai nguc, khong phan biét giira ban va thi.
Ong d6i xtr v6i ho bang su ton trong dic biét va cudi cing, 6ng da nhan dwoce sy ton kinh tir ho. Khi tré thanh téng théng,
Mandela &3 moi nhitng vién cai nguc than thiét véi dng dén dy 18 nham chie, nhu @ minh chirng rang: sy tha thi va long nhan 4i
c6 thé bic cau cho nhirng khoang cach tuéng chirng khong thé vuot qua.

Mot trong nhirng li do khién tré em thich cac cau chuyén than thoai va ¢ tich 1a vi két cuc cai thién ludén thing cai c.
Nhirng ciu chuyén chiing ta nghe tir bé tré thanh nén tang dao dirc ciia chiing ta sau ny. Duéi day 12 hai cAu chuyén ma ching
t6i thich nhét, gitip chiing t6i vurot qua moi bat hanh, nghich canh trong doi. Ban c6 thé ké cho ban bé cting nghe dé mdi khi gip
khé khin, thach thire, ho sé nhé dén thong diép nay.

CAu chuyén tht nhat néi vé niém tin va sy bén chi cua chi éch xanh birét vao x6 kem. Thanh x6 tron trot, khong c6 chd
nao dé bam vao nén éch ta bi méc ket. Nhung chii éch nho nay that can dam. Piéu duy nhét chii ¢6 thé 1am dé khang dinh sy séng
12 boi, mic di rd rang chti khéng c6 hy vong duoc ciru gitip. Chi boi, boi ban chit cua chi 1a khong dé dau hang s6 phan. Sau
nhiéu gio boi vong quanh, chi kiét sire va can ké céi chét. Vao ding khoanh khic tuéng chirng tuyét vong, do6i chan sau cia éch
bdng cham vao mét vat gi @6 cung cting, cht dap manh va nhay vot ra ngoai mot cach an toan. Thoi gian boi cua chi éch da du
dé khuay kem thanh bo.

Cau chuyén tht hai xay ra vao thoi ki trung c6, ké vé mét cau bé duge cha din dén mot 1au dai trong ving dé xin 1am nguoi
hau va cau da duoc nhan vao lam trong sy vui mirng khon ta cia nguoi cha. Néu lam tot cong viée, cau c6 thé duoc thang chire
can vé va sau d6 tro thanh hiép si.

Mot ngay no, dang di doc theo bo thanh 1au dai, cau bude ngang qua mot hé sau trén mat duong 1at bang d4. Nhirng am
thanh rén riday bi an va tiéng rit ken két cua da phat ra tir cai hang sdu hoam bén duéi kich thich sy t0 mo cua cau. Thira dip
thuén lgi, cdu quay tro lai xem xét ky cai hang bi an va bat gap hai nguoi dan 6ng dang tha s¢i day thirng c6t mot thiing day thic
an.

Cau bé niip tir dang xa, doi cho ho bo di méi mon men dén gin. Nhirng 4m thanh rén riva tiéng rit ken két van vang 1én. To
mo nhiéu hon 13 sg, cau bé chui xuéng hang bang chinh céi thiing ma hai nguoi kia bo lai. Khi quen dan véi bong téi, cau bé giat
nay minh khi trong thiy mét cip méit mau xanh lo dang chiam chd nhin cau. P6i mét cua mot nguoi dan 6ng vam v mic khé, mai
toc bac dai diing manh va bo rau bu xi. Vat duy nhat & day hang 1a khéi da to, duong nhu khong thé nao dich chuyén duoc.

Ngudi cd d6i mit mau xanh d6 chinh 13 anh cua vivua dang tri vi dat nude. That ra, 6ng chinh 1a nha vua hop phap da timg
cai tri dat nude nay, nhung nguoi em doc 4c da ha bé 6ng va bi mat giam 6ng trong nhiéu nam.

Vivua hop ph4p nay van séng khoe, cu xtr mot cach 6n hoa dting myc 12 nho khéi d4 1on chiém ca khong gian vén di chat
hep. P6 ciing 12 vat can rat 1én cho cudc sdng vat chat nghéo nan cua dng, va ciing chinh khéi da ndy tao ra Am thanh ken két ma
cau bé da nghe. Viée chap nhan sy thach thire ciia khéi d4 va xem n6 nhu nguoi ban da gitip cho nguoi dan 6ng nay rén luyén
thém sirc manh va y chi. Vao lac iy, véi sy nd luc va tai ning, dng da sin sang tro lai cude séng binh thuong va doat lai ngai vang.



Cudi ciing, nha vua thoat khoi hang sau va lay lai ngai vang, con nguoi em thi bi phé truét va ném vao ti. Thong diép y
nghia nhét cua cAu chuyén 13 tan trong siu tham mdi chiing ta déu chira dung mot duce tinh cao quy, duoc trui rén va duoc phong
thich nho vao moi lién két véi nhitng thach thire trong doi, néu ching ta biét sir dung ching dé tao nén sitrc manh mai.

Trong chuong trude, ching tdi c6 dé cap dén viée nghién ctru vé nhitng con ngudi tirng trai, chiu dung duoc cing thing va
thanh cong trong suét qua trinh thay d6i. C6 duoc két qua dé 1a do ho da xem moi tré ngai khé khin nhu 1a nhirng thir thich dé
hoc hoi va phat trién. Suy ngam vé thai 6 cua ban d6i véi nhitng chudng ngai trong doi 14 rat c6 ich, boi qua d6 ban c6 thé thau
hiéu cau chuyén doi minh, vé niém tin hay vé tinh trang budc phai tu lyc canh sinh.

Theo Kinh Thanh, dirc tin c6 nghia 1a niém tin va hy vong vé nhirng viéc chua thé nhin thiy dugc. Cho di ban dang hy vong
doat ctip trong c4c tran dau tranh giai quan trong, hoic tao nén sy khac biét trén thé giéi tir sau song sat nha giam, hay séng sot
sau ndi dau mat mat giéng nhu vivua dudi hang su trong cau chuyén trén, thi hanh trinh cua thay d6i luén lién quan dén viéc
phai vuot qua chuéng ngai. Khi moi thir thach xuét hién trén duong doi, hdly xem ching nhu nhirng nguoi ban dong hanh trong
qué trinh chuyén hoéa nham gitip ban c6 thém 1ong can dam va biét tng xir v6i doi bang sy sang sudt cua ban than.

SUY NGAM

Hiy nghi vé mot tinh hudng khé khin ma ban dang d6i mat. Ban xem d6 13 méi de doa hay su thir thach? Néu 1a méi
de doa, ctr xem d6 nhu mét bai hoe dé rat kinh nghiém. Hay ghi lai that ro rang va ranh mach cach nhin nhéan cua
ban vé anh huong cua sy chuyén hoéa, vé nhirg chuéng ngai giéng nhu khéi da dang chin ngang con dudng cia minh.
Sau d6, ghi lai cach ing x1r thich hop ma ban can phai t6i luyén dé déi phé véi tré ngai d6 nham phat trién ning luc
vén c6 cua ban than.



8. Doan tuyét va tién budc

C6 1& vi thién su duge moi ngudi kinh mén Shunryu Suzuki Roshi da néi ding: chiing ta khong can hoc cach dé buéng bo,
chting ta chi cin nhéan biét thoi diém mat di cia mot didu gi d6. N6 doi hoi qua trinh tirng bude tu chira lanh khac biét & mdi
chiing ta, truée khi chiing ta cé thé vuot qua con choang vang cua sy mat mat dé bude vao giai doan chuyén hda cia tAm ngudng
kich thich va quay tro vé.

Vo ngay 11 thang 9 nim 2001, hang tri¢u nguoi kinh hoang chirg kién mét d6i nam nir di chuyén tirng buée mot trén go
tuong cao cua toa thap doi dang boc chy, ma rd rang 1a khong thé nao vuot qua duoc. Cudi cting, ho nim tay nhau, cting nhay
xubng dé chét. Duong nhu diéu d6 1am cho hau hét moi nguoi c6 chung mét y nghi: chiing ta 1a nhitng nguoi ciing canh ngo trong
¢di dia nguc dugc goi tén 12 Piém Khong nay.

Nhan thire truée ddy vé sy an toan, vé long tu hio, ty tin cua nguoi My da bilay chuyén dén tan gc ré. Stre manh chua hé bi
nghi ngo ciia nguoi My trén thé giéi hién nay da bibé cong, strc manh dugc pho truong dé canh c4o moi nguoi da phat trién theo
chiéu kich han hep khién nguoi My tiép tuc hanh dong c6 doc trong mot thé gii day riy bat ngo, dang so va khong c6 giéi han. Pa
dén lac nguoi My phai tu dat ra cau hoi: "Tala ai?", "Hién gio ta dang ¢ dau?", va mong udc duoc quay lai nhu trude day. Nhung
diéu d6 da khong bao gio xay ra.

Bat cr khi ndo cudc séng cham dén dinh diém cua d6 v thi nhirg vét nirt hé mé, 1am 16 ra diéu gi d6 1én lao hon, tiém 4n bén
trong ching ta dang cho dip dé phat trién, bay cao. Cau hoi ma mot tri tué sang sudt thuong hay chit van mdi chting ta trong
nhirng tinh huéng khong thé tranh khoi mat mat 1a: "Lam cach ndo ching ta chip nhan nhitng bién ¢ gy cho chting ta sy dau
budn, dé tir d6 biét cach doan tuyét, nhuong chd cho cai mai tai sinh?".

Ké tir ngay 11 thang 9, hinh anh toa thap dé6i béc chay da khic sau vao tAm kham tirng nguoi dan My. N6 thuong hién 1én
cung canh teong mot dé6i nam nit tir cot thap sirng sitng trén nén troi roi xuong tan cuing dia nguc ctia mat mat va huy diét. b6 la
biéu twong dién hinh cua su thay do6i bat ngd, hinh dnh toa thap gio d4y twong trung cho sy sup d6 ctia mot khuén mau quen
thudc xva ci.

Khi nhin tdm anh cua toa thap d6i, nguodi My thuong hoi tuong lai thoi diém cude séng bi thay d6i dot ngot ma khong thé
tranh duoc. Cau chuyén cua ho ciing giong nhu cau chuyén cua ban va toi, d6 1a nhirg d6 v trong 1ong khi ¢6 nhirng bién ¢
dau budon. Nhirng bién c6 1am thay déi cudce doi, bénh tat, bi kich quée gia c6 thé 1am thé giéi cia mdi nguoi chiing ta bi déo lon
trong khoanh khic. Cudc séng cua chiing ta bi ngit quing do nhiing vong sinh tir 1én nho hoan toan ty nhién hosc d6i khi xay ra
theo quy trinh tit yéu cua cudc séng, nhung lai can thiét nhu chinh hoi thé vay. N6i cho ciing, sinh ciing nhu tir, viée tim kiém ¥
nghia cta cudc song dé chuan bi cho cai chét 1am tri tué cia con tim truéng thanh hon - dé nim giir nhirng gi n6 yéu quy nhat mot
c4ch diu dang, An cain ma khong giir chit.

BAI HOC VE SU BAU KHO

Bai hoc dau tién vé sy mat mat chinh 1a chap nhan dau khé. C6 1& c4c ban nghe néi vé viée cac nha khoa hoc ¢ mét s¢ tht néi
tiéng d4 nho mot nha nghién ctru tAm linh dong vat gitp do khi ho gap ric rdi vai bay voi. Nhiing sinh vat khong 16 nay, theo
guong ciia mot con céi cao tudi nhat trong bay, khong tuan theo ménh 1énh cua nguoi quan twong. Ho da 1am du cAch ma khong
dat duoc hiéu qua, cudi cting, khong con cach nio khac, ho phai chon bién phép lién lac v6i nha tAm linh.

Qua tim hiéu, nha tam linh nay biét ring khoang mot nim trude ¢6 mot con trong biy - con voi céi gia nhat, da bo di Va chét
sau d6. Theo yéu cau cua ba, ngudi ta tim b xuong cua nd va mang vé so thid. Bay voi, dic biét 1a con voi ci cao tudi c6 médi
quan hé than tinh nhit véi con da chét, tu tap lai xung quanh. Chiing diing nhitng c4i voi nhay cam cham vao xuong dau cua con
voi di chét, biéu 16 vé thuong tiéc. Sau khi bay t6 duoc cam xtc cia minh, chiing trg lai trang thai nhu trude, phuc tiing ménh
1énh cia nguoi quan tuong, va cudc séng ¢ s¢ thi lai dién ra tét dep.

Dé trolai cude sdng binh thuong, trude tién bay voi phai thé hién sy kinh trong véi nguoi ban yéu quy da mét. Loai nguoi
chiing ta ciing vay. Danh thoi gian chiém nghiém ndi dau 1a dong co thiic diy sy chuyén hoa tdm linh, gitp chiing ta thuc hién
tiép vai tro cua minh trong cudc séng va tao diéu kién cho tri tué huéng din chuyén hanh trinh vé nha cua "vianh hiing". Cac
chuyén gia nghién ciru vé tén thuong tinh thin nhu Peter Levine - tac gia quyén "Waking The Tiger" - cho rang khi cudc séng
phat trién, n6 ludn 13 sudi nguon mang lai sirc séng mai véi nhiéu méi két dinh va sy thao mo. Nhung khi c6 mot bién ¢6 nao do
qué khé dau, ding cay, tiii nhyc xay ra lam chiing ta chim ngap trong buén kho, tuyét vong va co thé chiing ta khong thé tu th4o
bo mét cach thich hop thi dong subi ndy bién thanh viing xo4y, hat chiing ta xudng tan d4y vuc sdu. Vao nhirng ldc nhu thé,
nhirng bénh lién quan dén stress s& tro nén pho bién. TAm tri ta hay bi vuéng vao dau khé, cho dii @6 chila nhirng chuyén lat vit.
Va nhu thé, khong nhirng ta khong thé tan huong duoc moi khoanh khic cua hanh trinh cudc séng, ma moi sy say mé thich tha
gitip nay sinh nhirng sang kién méi mé ciing sé can dan di.

Giay phat budéng bo tity thuge vao van dé ca nhan cia mdi ngudi. T i nghi dén nhirng thé dan My tham gia 18 hoi Vii Diéu



Mit Troi, trong d6 ho biéu dién nghi thire miia thé hién qua trinh giai phong tw do cho tat ca moi nguoi. Mot s¢i day thing duoc
bén bang da thi chua thudce, gan chit trén dinh cua mot cot to, cing cap - ¢6 tén goi 12 cot Vii Piéu Mt Troi. N6 duoc mbc vao
co nguc cua ngudi vil cong bang moéng vubt cia loai ghu. Nguoi vii cong nhiay vong quanh cot, vira hat vira cau nguyén Pang
Than Linh va c4c vi t tién, thinh thoang kéo ciing day dé gia ting sy dau don, d6i khi ho tién dén gan rdi lai kéo dai soi day ra.
Vao khoanh khic kich tinh - do dau dén tu gay ra trong phit xuat than hoic do cau nguyén, do dic an cua Than Linh, hay do sy
gitip d& cuia nhirng nguoi dung xung quanh - nguoi vii cong birt thoat khoi méng vudt cua gau.

Ciing giéng nhu Vi Piéu Mit Troi, sy dau khé 14 qua trinh tiép can, d6i mit vai con dau, sin sang chiu thuong ton, tiép nhan
rdi buéng bo. Khong cé gidi han ré rang 1a sy dau don s& kéo dai trong bao 1au. Ching ta giai phong minh ra khéi cam giac tiéu
cuc khi cac yéu t6 thoi gian, sy tu chu, va nhitng tidc nhan méi két hop véi nhau du tao ra khoang tréng dé cét giir moi kiniém yéu
thuong nhat ma khong tu danh mat chinh ban than. D6 14 sy tach biét rd rang va minh bach.

Khi chting ta khong thé buéng bo, mot phan hon trong chiing ta sé héa da. Nhirng diéu chiing ta khong thé doan tuyét s& Am
anh ta nhu béng ma, va cho du sy bAm viu ndy kéo dai trong bao 1au, né van tré thanh bong ma ciia chinh minh. Chiing ta tro
thanh nhiing gi chting ta nhin thiy. Néu ching ta tiép tuc bau viu vao qua khir dang gidy chét thi ching ta s& thuong xuyén cam
thay mot phan hén cua ta cling dang gidy chét theo.

T6i c6 tro chuyén véi mot nguoi Do Théi - 6ng @@ mét ngudi con trai duy nhat cia minh trong moét vu danh bom tu sat. T
hom d6, cude séng cua dng nhu thé da chét di. Khi dwge moi nguoi khuyén nhu, dng gian dir n6i rang, 6ng khong thé "tién budc”
trén doi boi vi khong gi c6 thé "thay thé" con trai 6ng. Ong néi dting, khong gi thay thé duoc con trai dng, nhung chi ding mot
phan. Tién budc trén doi khong c6 nghia 14 thay thé hay khong con 4p i trong 1ong ky niém vé nhitng nguoi than thuong d6i véi
chiing ta. Tién buéc khong c6 nghia 1a phan boi, cang khong phai 1a chéi bo cude séng tinh cam hay quén di huong viyéu thuong
do chinh nhirng nguoi than yéu mang lai.

T4m gb gin trén cira vin phong tdi c6 ghi hang chir: "Bat cir nhitng gi ta yéu quy déu tro thanh mot phan tam hon ta".
Nhirng gi ta yéu va tran trong da tao nén con nguoi chiing ta ngay nay. Ta khong thé buéng bo chiing duoc, giong nhu cay khong
thé thiéu Anh mat troi, mua, gioé hay dat - nhirng thi nuéi dudng va lam cho né6 phat trién.

HAY HOC TU NHUNG BIEU MAT THAY TAI NGHE

Sy trai nghiém cua riéng toi vé sy dau khd qua cai chét cua me t6i 1a mot qué trinh tuéng nhé day ton kinh va buéng bo. Ba
qua doi khi tdi chi méi hai tudi rudi, va tir &6, hau nhu trong suét quang doi con lai, t6i khong thé nao quén di hinh anh cua ngdi
mo ba (d6 14 sy tréng rong trong chinh t6i - thoi diém ma tat ca sy diu dang, ngot ngao trén doi nay bong dung bién mat dot ngot).
T6i khong thé budng bo vi t6i khong thé chap nhan dwgc sy mét di cia nguoi téi yéu quy nhat trén doi, cling tit ca nhimng gi da
thuoc vé gi4 tri cua ba. T6i bi giam cam, miéc ket, ¢ bAm viu lay hinh anh con lai trong ndi sdu muén, nhu dé thay thé cho sy vang
mit cua ba.

T6i cir mai ddm chim trong tinh canh nhu thé, cho dén ngay t6i nghe theo 16i khuyén cua mét nha tu vin thong théi - do ban
g4i t6i gidi thiéu - birt minh ra khoéi hinh béng cua me dé tiép tuc séng cudce séng cua chinh minh. Va rdi, t6i nhan ra riang: tat ca
tinh yéu trén thé gian nay khong chét di cting v6i me. Chinh vao gidy phit buéng bo dé, cai khong cia sy trong rong mién man -
diéu ma t6i so nhét va ciing 1 1§ do tai sao t6i lai bAm viu qua 1au nhu thé - @6t nhién bién déi, duoc lap day bang sy hién dién
tuyét d6i dén ndi moi a0 tuong vé su chia ly, vé thoi gian, vé chinh ban than sy tréng réng déu hoa quyén vao mot vii tru cua
nhirng méi than tinh thudn khiét va voé han.

Déi vi mot sb ngudi, su dau khé 12 qué trinh budng bo tir tir, né xuat hién that thuong, tirng dot mot. Con ddi véi mot sb
khéc, trong d6 c6 t6i, né6 dén nhuw mot dic 4n, nhanh chang khéc nao tia chép. Tuy nhién véi tt ca ching ta, mdi khi dau kho,
phién muon, méat mat, ching ta déu can duoc xoa diu bang thai do nang d5 vé tinh than dé c6 thé boc 16 nhirng xtc cam 4n chira
trong long nhu mot sy gidi bay, sé chia chan thanh.

Khong c6 con duong tit, hay phuong thire hi¢u qua nao dé dut bo nhirng kho dau. N6 c6 mot hanh trinh va sé tu cham durt
khi né hoan tit chuyén di cua riéng minh. Thuong thi trén duong doi chting ta s& gip duoc mot hodc hai nguoi dong vai tro nhu
mot thién st - nhu nguoi ban cua tdi - gitip ta khai thong va thau hiéu. Mot 10i nhan dinh, gép ¥ chan tinh nho xudng trai tim dang
khao khat mong cho, ching khac gi chat xtic tac bién d6i miéng kim loai tam thuong thanh théi vang quy gia.

SUY NGAM

Ban cét giit nhirng gi trong qua kha? Pidu gi ngin can sy buéng bo cua ban? Ban c6 duge nhirng trai nghiém nao
trong qua trinh buéng bo va tién budc trong cudc séong?



9. Nam git* nhe nhang

Trong phim "Harold and Maude" c6 mot cAu n6i khé quén: "Em sé& luén ludn biét chiée nhan o dau!". P 1a cau tra 16i s6i
ndi va tran day hanh phiic cua Maude trude vé mit hao hing dang chét diéng cua Harold, khi 6ng nhin ba ném chiée nhan dinh
hon cua ho xudng bién.

D6 1a mot Maude vé6i pham chét tré trung vinh ctru, mot pham chéit luén hién dién trong ngudi phu nir thong thai da qua tudi
c6 lai hi ndy. D6 1a vi ba biét cach séng mot doi tron ven bang cach nim giit nhe nhang bét ctr diéu gi ma cude doi ban ting - nim
giit v6i mot con tim rong mo, khong gi rang bude. Ba biét cach nam giir vi ba ludn biét minh 14 ai: ba c6 mot c4i tdi gian di, trong
sang va ty nhién. Piéu don gidn nay 1am cho Maude ludn cam thiy day dii, thoai mai véi chinh minh, khong can ching t6 bang
bét ctir mot tai san ndo.

Nhung nam giir moi thir (ké ca ban thaAn minh) mét cach nhe nhang khong ¢6 nghia ba 1a nguoi vo tAm. Hoan toan nguoc lai:
khi khong ¢6 bam giir va siét chat moi thir, ba c¢6 thé song yén vui trude cai vo thuong cia dong chay cudce doi von dé tan bién, dé
cam nhan moi viéc mot cach sau sac.

Ngay tir nhirng ngdy dau tién yéu nhau, t6i va Joan da nhan thire duoc rang moi khoanh khic ching t6i bén nhau déu c6
nghia - cho dén tan bay gio van thé. Cudi doi bén nhau 1d mot hong an dic biét ma cudce doi trao ting, nhat 1a khi ban da nhan thire
duoc sy hitu han cua thoi gian va biét rang ban thAn mdi ngudi sém mudn ciing tién dan dén céi chét. Chinh vi vay, mdi 4nh mit
nhin nhau cia ching t6i déu chan chta tinh cam yéu thuong. T6i c6 cam gi4c 13 hai chiing t6i hoa hop nhau mét cach tinh té nhu
hai giot nudc mua riéng ré cing roi xuéng réi hoa quyén vao nhau thanh khéi nuée lung linh. Nhung khoanh khic nay kéo dai
khong lau, ching t6i rdi cling s& tan bién trong cai vo thuong cua cude sdng. Néi lo ling Am i nay gitp chiing t6i yéu quy va biét
tran trong gin gitt nhirng giay phat hién tai bén nhau.

N&i dau va hanh phiic 1a mét nhi nguyén khong thé tach roi. "Cai chét 1a me dé cua céi dep", thi si Wallace Stevens da viét
nén van tho nhu thé. Qualé chin mong trén canh cy ning triu s khong thé gy xtic dong cho ta néu né ct loling méi trén canh
ma khong bao gio rung. C6 nam giit, bAm viu, ghi chat va gan b6 véi nhung diéu da qua chilam my mj di nhitng giac quan. Mot
ban tay nim chit tro thanh biéu tuong ctia cude doi bi giam ham. Chi khi nao tim man che giau nhirng diéu than quen roi xuéng,
chting ta méi thiy mé ra mot thé gioi vo tan va diéu ki.

N 2 ~ ~
NU CUCI CUA NU TU S

Nim giit moi thir nhe nhang khong can phai c6 k¥ niing hay ky thuat gi - don gian @6 12 mot nhan thire khiém ton rang:
"Nhitng c4i nay khong thudc vé t6i". Ban tay mé ra dé budng tha moi vat d& dang thi ciing nhan dwge moi vat dé dang nhu thé.

T6i nhd 1an dén thim cha minh ¢ bénh vién vao mét ngay u 4m. T6i mang dén cho 6ng mot bo hoa that dep, nhung choang
véang khi nhin thiy cin phong tréng rong. Cha t6i da qua doi va dugc dua di rdi ching? Khi biét 6ng da duoc dwa vé vién dudng
140, toi tro ra, lang thang qua mot nga tu dong diic, tay van cam b6 hoa va cam thdy minh nhu mét phuong huéng. T6i lam gi véi
b6 hoa bay gio? Quing né vao thing ric bén duong chiing? Khong, tdi khong thé. Nhirng bong hoa ndy tuong trung cho tinh
yéu t6i danh cho 6ng.

T 61 ¢ ting ching cho nguoi khac, dau tién 1a mot phu nit dang tién vé phia t6i, ké dé 1a ¢6 gai vira bude xuong xe hoi. Ca hai
nhin t6i nhu thé t6i la nguoi dién nguy hiém va ho s¢ hai lan tranh sau khi tir chéi mén qua cua toi.

T 61 nhin qua nga tu ¢ phia bén kia duc‘mg va phét hién mét nir tu s nguoi thap bé, lung gu. Khi dén giao thong chuyén mau,
ba khap khiéng bang qua duorng va le buée vé phia trudc - noi téi dang dung bén vé duong. Tuong xing véi voc dang cua ba la
khuon mat ram ning, teo quat 1a1 gidng nhu x4c udp cua thé dan da do ¢ Bic Mexico va ving Arizona duge do bdi Ién tir hang
dong hoang ving. Khi ba dén gan, t6i chia b6 hoa ra va hoi: "So ¢6 thich nhitng bong hoa niay khong?". Khong dirng bude, ba
chia tay ra, @314y b6 hoa mét cch trang trong. Khudn mit gia nua birng sang, d6i mat va nu cuoi sing 1én vé rang ngoi thuan
khiét: "Cam on c4u!"- Ba n6i va tiép tuc budc di.

Trong khoanh khic d6, t6i that sy hanh phic, sung suéng nhung ciing khong khoi ngac nhién: Lam thé nio ba c6 thé vui vé
nhan mén qua ma hai ngudi phu nir kia thi khong? Va réi téi nhan ra rang d6 1a do nhirng gi ba hoc duoc trong doi: tin tuong,
trao nhan va hiéu 6 chan gia tri nhitng 4n hué ma doi trao ting trong gidy pht hién tai. Nho d6, ba ludn cé dwge cam gi4e an
nhién, thé hién rd trong 4nh mét va ny cudi thuan khiét.

Thuong chi khi ndo ban nhan thire sau sic tinh v6 thuong ciia van vat thi ldc d6 trai tim ban méi rong mé dé yéu thuong,
trong d6 bao gom ca viéc nhéan thire vé sy mat mat. Tan roi lai hop, song vo bo, thuy triéu 1én xuong,... tat ca cling mong manh

nhu chinh cudc @di cia mdi ching ta.

Va tinh yéu, 10ng diing cam s& mach bao chiing ta biét cach gin giir nhirng gi than yéu nhat. Nha viin-nha tam 1y hoc



Stephen Levine di tu v4n cho nhiéu bac cha me dang song trong dau khé khi mat di nhirng dwra con yéu quy. Trong moét budi ddi
thoai, Stephen gio cao céi ly thuy tinh tinh xao, c6 cham khic hoa vin rat dé thuong dung dé udng ruou nho va néi véi ho, caily
nay rat quy gia va dé v, quy nhu nhitng dta con ma ho da mét di ciing nhu nhirng dira dang séng. Van dé ¢ day khong phai 1a cai
ly nay c6 bivd tan hay khong, ma don gian 1a khi ndo thi n6 vd? Pugc tao ra tir sy mong manh thi cudi cling sy d6 v 1a diéu
khong thé tranh khoi. Tuy biét rd diéu ndy, biét ro két cudc xay ra, 6ng van ding né dé uéng bang tat ca tim long nang niu tran
trong. D6 1a cach ching ta nén nim giit va "udng" tir nhirng diéu quy gid nhit ma cac con mang lai cho chiing ta, du chiing c6
sdng véi ta bao lau di nira.

SUY NGAM

Hay nghi dén nhirng gi quy gia nhét d6i véi ban ngay hom nay. Ban dang nam giir n6 nhu thé ndo? Ban di c6 nhing
trai nghiém ndo, hay ban c6 thé tuong tuong ra nhirng diéu gi khong tréi bugc trai tim minh?



10. Tinh tai gitta dOi

Déi dién véi cai chua biét 1a didu dang so dén ndi hau hét chiing ta s& tim moi cich vuot qua dé cam thiy an toan. Ching han:
sau mot mat mat gay nén ton thuwong tinh than, da s6 nguoi chon cach lao vao cong viée ban rén nham tao ra khuén kho 6n dinh
dé bam viu vao; nhat 1a moi khi cam thay minh nhu dang roi vao tinh trang cuc ki hon loan cua dong nude xo4y.

Nhung 1am ra vé ban ron nhu thé chang khac nao ban dang ty nhét minh. D6 14 sy bau viu vao 16i suy nghi va hanh dong xua
cii, ngin chin co hdi dé ban c6 duoc cai nhin méi. Khi diéu d6 xay ra, ban nhan thiy minh ludn quan 1am hét viéc nay dén viéc
kh4c ma van khong dat duoc két qua ndo dang ké. Piéu khon ngoan trong thoi ki trung chuyén nay 14 1am diéu hoan toan nguoc
lai: ban dirng 1am gi ca. Cir nghi ngoi va cho doi cho dén khi ban tim dwgc ¥ nghia ciia cidc mdi lién hé.

Diéu ndy duoc t6i nhan thay rd trong trai nghiém cua chinh minh. Mot hém, t6i ngdi 6 mot chiée ban duéi bép cting anh
Gordon, c6 ép minh nghi ra chu dé tiép theo cho quyén sach nay. Hau nhu khong con y twéng va cam hirng, to6i cam thay hoang
mang va mong c6 phép than thong dé thay déi ngay lap tire tinh canh nan giai nay.

Su thoi thiic phai viét dé c6 thé hoan thanh quyén sach dtng du kién cung véi khao khat dat duoc thanh tyu da tom chit t64,
1am t6i roi vao trang thai choi voi. T6i so minh tré han hoan thanh quyén sach, so cam hirng nghé thuét cia minh roi rung, sg lam
ton thuong cudc hon nhan cua chiing t6i khi quyén sach ca hai cting viét nay that bai. T6i roi vao tinh trang song vat vo dé ton tai
va bit dau ty phong vé. Lidc d6, t6i hoan toan cho rang tit ca tinh canh khong 16i thoat nay 1a do 18i ciia anh Gordon. Anh hy
vong cb duoc phong cach viét tinh té va day triét 1y, con t6i mong mudn dy 1a mot quyén sach don gian, thyc té va la ngudn an
ui, giai khudy cho moi nguoi. Pén tan ldc 4y, ca hai chiing t6i chua ai dat duoc muc tiéu cua minh, va toi thoai lui bang nhirng giot
nuée mét va 101 hon trach.

T6i mudn tro lai may vi tinh va bat dau viét ngay lap tirc, dit anh Gordon da chird rang trude tién chiing t6i can phai "lui lai
va gitt khoang cach", néu khong muon di léch 16 trinh 3 dinh. T6i cam thay tuyét vong va ty tran tinh bang cach 1am mét diéu gi
do, ngay ca khi toi biét ro rang két qua 1a khong kha quan.

Anh Gordon gitp t6i nhirng viéc ma t6i khong thé ty 1am cho minh, mic du t6i biét nhitng diéu d6 1a can thiét. Anh hoi diéu
gl s& gitip ich cho t6i: Mot cude dao choi? Tam nude ndng? Mot quyén sach hay? Nhung nhu mét dua tré hon gian, toi gidy nay
va gidm dap 1én moi dé nghi cua anh. Anh van giit binh tinh va ludn bén canh t6i trong subt nhirng lan t6i ndi con gian dir, lén
tiéng da kich. Anh da giir cho t6i nhirng diéu t6i khong thé giit cho ban than minh. Puogc 6m ap, vubt ve bang sy triu mén cua anh,
moi lo ling trong t6i dan dan ling diu. T6i nhan ra rang, yéu t6 quan trong can thiét trong thoi ki trung chuyén khong chi can mot
16i khuyén 1a du dé dtng virng, ma né con phai dugc thé nghiém qua nhirng hinh mau gan giii, quen thudc va roi ding vao trang
thai thich hop.

Mot kho tho trong Pao dite kinh cia Trung Hoa tir xua da dit ra cau hoi thi vi:

Ban c6 kién nhan dé doi cho

Cho dong nuéc duc héa xanh tho

Giir hon thanh than khong xao dong

Dé nguodn ning lyc tu sinh ra?

Chiing ta hoan toan c6 thé cho doi mot cach thanh tAm dé nuée tir tir ling dong va trong tréo trolai. Nhung cing thing 1a ke
phé hoai tai tinh, lu6n khuay dong de tao nén moi rac roi het lan nay dén lan khac. Cang cam thay cédng thang, t6i cang it c6 kha
nang dé buéng bo va dé cho lan nuéce lang dong. T 61 roi vao trang thai tam 1i cia Ton Ngo Khong bi nhot duéi Ngii Hanh Son,
cang vay vung thi cang bi de chat hon.

Khi con bé, cha t6i thuong mang vé nha nhirng 6ng hinh tron nhoé duoc két bang nhirng cong rom du mau sic. T6i hay tay
may thoc ngén tay vao than 6ng roi biket tay trong d6. Toi cang riat manh, céi bay don gian ay cang siét chit. Cha toi that shu
sac, ong da dung mén do6 choi don gian nay dé day cho t6i mot bai hoc can ban: bat cir khi nao t6i cam thay minh bibé tac, dieu
tot nhat 1a e buéng bo. Va dang vy, khi t6i thoi gang sire va tha long cac ngon tay, t6i da dugce ty do.

SUY NGAM

Nhirng tré ngai ndo ngin can ban nghi ngoi va budéng bo? Nhirng gi ban c6 thé lam dwgc hay khéng lam duoc dé dem
dén cho tAm hén minh sy thanh tinh?



11. Ché ngu céi t6i nguy tao

Khi déi dién véi nhirng dau kho 16n lao, con nguoi dé tro nén gan giii va than thiét, boi khi 6 mdi nguoi déu thé hién ding
con nguoi that cua minh. D6 1a mot cai t6i khong to diém, dé bj cong kich va ton thuong. Nhung mot khi con khung hoang truc
tiép tan bien di, cai toi c6 xu huéng tro lai trang thai nguy trang, dé che giau tam trang that cua minh.

Dé c4i t6i chan chinh hién ra rd nét trong subt qua trinh thay déi va duoc 6n dinh nhu thanh tri virng chic, chiing ta can
phai hiéu r6 cai t6i gia tao dwoc hinh thanh nhu thé nao. Nhéin ra néi s¢ hai bam viu vao céi t6i gia tao nhu thé nao, ching ta sg
sém tim dugc diing khi cling nhu sy tinh té @é gitt vitng cai toi chan chinh, &€ mai la con ngudi that caa minh.

Nha gido Pema Cho “n - mét Phat tir - “dro dinh nghia ban chit cua sy khong so hii (hay 10ng gan da) 1a khong déi gat ban
than. Y nguyén xem xét ban than va dwong dau véi ban chét that cia tAm hdn can ¢ 10ng diing cam, béi chéc chén ching ta sé
phai d6i ddu vai nhitng diéu chiing ta khong mong doi. Thong thuong, chiing ta khong sin sang nim bit nhitng diéu chiing ta
chua biét. Ci toi that lanh le, bat cir diéu gi 1am cho nd nguong ngting, xau hé thi né sé len 16, 4n nip vao 16p vé boc. Do d6, cach
duy nhét dé ching ta gianh lai ci t6i that cia minh trong moi tinh hudng 1a hiy hiéu rd nhirng diéu chiing ta phé binh, phan xét
vé nguoi khac. Piéu ndy sé thé hién nhirng gi ta muén phan xét git gao nhat d6i véi chinh ban thAn minh.

Day 1a mot doan trich trong nhat ki ciia t6i & minh hoa thém ¥ nghia cua vén dé trén:

T6i dang ban véi mét nguwoi ban vé dir Gn tir thién ciia mét nguwoi ma cd hai ching toi déu quen biét. Ong ta thuong di dén
nhirng viing xa x6i dé lam diéu thién cho nguwoi dan ¢ dé. T6i bugt miéng néi ra nhitng loi hoi cay déc, nhiéu cau nghe tho 15,
ngao man, cé tinh chi trich, phé binh. Chang han: "T6i nghi 6ng ta chdng cé quan tam that sw gi dén nhirng nguoi 6ng ta dang
giup dau. Ong ta chi la mét khan gia c6 chit tir tam, quan tam nhiéu dén hinh danh ciia minh hon la tam long hdo tam thuc su,
va duw dn nay sé mang dén cho éng ta nhiéu tiéng tdm hon bdt cir dw an nao khac".

Ngay lip tirc téi cam thay xdu hé va nhdn ra minh da 16 dia ra nhitng suy nghi, dw doan day vé dé biu, xdu xa. T6i khéng
chia sé, khong tham gia vao déng co lam viéc cia 6ng ta, nhung toi biét doi khi minh lam diéu tot dé chirng to voi nguot khac
minh cting la nguoi tot dé ao twong rang minh cao thuong hon nhiéu.

Tét ca moi ngudi thuong gidu kin nhirng hanh vi, nhirng véc mo va moi xtic cam 1am ho cam thay xau hé vao siu tdn tAm can
cua minh, vuot xa khoi tam nhin cta ngudi khac va c6 gang lam cho ching tré nén vo hinh. Nhung thyc té ching khong bién mat
ma chibjbién thanh cai bédng ciia moi nguoi.

BAc si Virginia Satir so sanh nhirng diéu chtra dung trong cai bong con nguoi nhu mot bay ché dang cao cdu vao canh cia
dong sap cia ham ruou, b doi ra ngoai. Chiing ta tén nhiéu cong sirc dé chin canh cira lai, nhung rdi chiing ciing tiu thoat du
ban c6 nd lyc dén dau ching nita. Va con duong tau thoat thong thuong nhit 1a phong ra ngoai, giéng nhu chiing ta 151061 dwa ra
mot nhin xét, suy nghi nao dé.

Do d6, néu ban 1 ngudi tét, dé mén, ban s& chia sé tinh cam cia minh véi nhirng ngudi dang gian ban. Néu ban khong c6 kha
ning hiéu biét va thong cam, ban s& budc t6i nguoi khac 1a khong than thién. "Suy bung ta ra bung nguoi” 1a cach ma céi t6i - mot
ban nga hay ph4n xét sai 1am - duy tri mai tinh chét tach roi, tu dwa minh ra khoi chan Iy vinh hing va dong chay nhan thirc 16n
lao hon tit ca ban chat cua su viée.

Khi t6i két toi nguoi ma t6i khong biét ti gi vé tinh tu loi cling nhu sy nhan hau cia nguoi ay, thi d6 chinh 1a c4i bong sg hai
va long tran ngap ndi ho then cua toi @4 thét 18n tat ca nhirng 161 noi ay.

’ ? I3
TRANH XA SU CHI TRICH
Dé khong tu lira déi minh, séng bang con nguoi thue khong chitrich, phé binh, tinanh hep hodib  an can phai c6 nhéan thue
ding dan va can dam dé vuot qua sy cAm do cua c4c thoi xau d6. Ban sé nhan thay minh that thanh thoi, tap trung vao cong viéc
nhiéu hon, khéng c6 khuynh huéng "suy bung ta ra bung nguoi”. Thoi diém thich hop nhat dé phat hién tinh cach hay suy dién
"tir bung ta ra bung nguéi” 1a nhitng khi ban mét moi va ciing thang - khi ma sy thap kém 4n giau tir 1au trong con ngudi nhu muén
16 ra ngoai.

Thi dy, thinh thoang khi vé d&én phi truong Denver sau mot chuyén di dai, toi that sy ngac nhién vé tinh 4c nghiét cia minh.
Tam tri téi xoay quanh moi ¥ nghi phé binh mét c4ch 4c ¥ vé di loai thiéu s6t cua nguoi khac. T6i nhu mét canh sat mac thuong
phuc véi da thi suy doan, nghi ngo. Khi diéu d6 xay ra, phan ung dau tién cua tdi 12 ty phé binh, tham chi con hé then va tu cach
ly v6i moi nguoi dé kiém diém thai do ciia minh mét cach git gao.

Thay vi tu xét doan, 1ong diing cam doi hoi mét sy diu dang, té nhiva khoan dung khi chiing ta duong dau véi tinh hay suy
dién cua ban than. Ban dang cam thay minh tré nén thap hén hay cao thuong? Khong sao, cir dé ban tinh ty nhién boc 16, mién 1a



ban durng gia vo dong kich hay xtic pham dén tinh cam cua nguoi khac. Sau gidy phut suy dién du thi ¢ phi truong, ti cay dang
nhan ra chan tuéng tét dep quan trong véi toi biét nhuong nio, va "cai t6i" dé bi ton thuong, dé cong kich khi bj binh pham da
1am tan nat c¢di long minh. Pim chim vao suy nghi, t6i cam nhan dwgc tiéng vong cia thoi tho du ¢6 don dang thi thim mot 1oi
rén ri, ai 04n thim siu vao tirng té bao. Cam thay c6 hong nghen lai va nuée mat dang trao, toi thay thuong cho ban than minh,
va khoanh khic xa xwa @6 bién thanh phtit gidy thyc tai, vd 0a, bao triim lay t6i, khién long t6i tran ngap ndi niém thuong cam
d6i voi nhirng nguai toi vira méi phé binh. T6i hiéu rang tit ca chiing ta déu rat giong nhau. Ching ta chila nhitng con nguoi, déu
¢ gang hét stre dé duoc yéu thuong.

HAY LA CHINH MINH

C6 mot cau chuyén ngu ngdn rat hay cua nguoi Hasidic vé anh chang Rabbi Zusya ca doi ¢6 ging dé tro thanh mot nguai tot,
chinh trye. Cudi cting, anh qua doi do kiét sire vi ¢ gang qua mic. Va khi anh dang truée Thugng e, Ngai phan: "Nay Zusya,
nguoi qua la mot nguoi tuyét voi, thong thai va diing cam. Nhung hay noi cho ta biét tai sao nguoi khong thé 1a chinh minh?".

No6i cach khac, con nguoi thuong e ring néu chila chinh minh thi chua da. Ai ciing mong muén dat d&én mét sy hoan thién
nao d6. Nhung nhu vy ta lai gap phai kho khin ¢ chd: nhirng ai chan that va cé nhuoe diém, c6 sai s6t duong nhu dang yéu hon
so véi nhitng ai toat 1én vé bé ngoai qua hoan hao. T 6i nhg dén mot nghién ctru cua cée chuyén gia tAm 1y: ho cho céc sinh vién
xem hai tim hinh cua ciing mét thiéu nir, mot tim véi hinh anh ¢6 gai &n mic rat dep, con tdm kia cho théy c6 gai vira méi lam do
ca phé lén vat 40. C4c sinh vién déu cho riang ho thich c6 gai c6 vat 40 dinh ca phé hon nhiéu so véi ciing chinh ¢6 véi vat 4o sach
sé.

Sy that dang budn 1a cho du ¢ ging thé nao di nira thi cai toi gia tao cling khong c6 duge ban tinh dang yéu vén cd, ma nod
chitoat ra vé nghiém khac va dao mao. Nhirng ai biéu hién mét hinh anh ly tuwéng thuong lam chiing ta cam thay khong thoai mai
- ho qué hoan thién dé tré thanh nhirng con nguoi that, va that kho dé giao tiép véi ho vil6p mat na nguy trang ngan can moi than
tinh.

Tuy nhién, khi ho tré chuyén véi chting ta bang sy chan thét va tu cho phép ban than d& bi ton thuong, thi ldc d6 ¢6 mét con
nguoi that tao nén méi quan hé. Do do, hay 1a chinh minh, 1a mét "Zusya duy nhat". That don gian va dé dang, nhung diéu d6 c6
du strc manh dé chuyén héa ca ban 1an nhitng nguoi xung quanh.

Khi c6 ai @6 néi 1én mot didu chan that thi d6 1 Iic xua tan di nhirng e ngai, cing thing. Ching han khi t6i n6i chuyén véi
mot nhém nguoi vé dé tai thién dinh, moi ngudi trao déi véi nhau rét lich sy; dén khi téi chuyén sang phong cach cua nha gi4o thi
canhom cu xir nhu 13 c4c sinh vién. Ching ta hiéu rd nhirng vai tro ndy - ching dugc rén luyén va trau chubt k. Nhung khi c6
ai d6 bat dau tAm su, chang han: "Cach diy mot nim, con trai téi bi chin do4n 1a méc ching loan than kinh, va t6i @i nghi chic
minh ching bao gio hét muon phién. T6i rat lo buon. Sy thién dinh ¢ day c6 ich loi gi?".

Lic d6 ban ¢ thé nghe ca tiéng dinh ghim roi trong phong, rdi dot nhién 14 tiéng thé dai ctia moi nguoi. Ban c6 thé cam nhéan
su ngot ngao cua long khoan dung, nhan tir lan téa khap phong nhu lan gié am ap khi ma 16p mat na nguy trang roi xuong, va cac
cudc tro chuyén tro nén than tinh va sau sic.

SUY NGAM
biéu gi khién ban c6 khuynh huéng chi trich, phé binh nguoi khac?
Néu ban c6 khuynh huéng boc 16 su gian dit hay 1ong ghen ti, hay ty hoi minh: "Tai sao ta lai néi dién 1én nhu thé?"

hay: "Tai sao ta lai ti hiém dén vay?". Hiy thuong xuyén ty van minh nhirng cau héi tuong tu, dic biét trong nhimg
ltc ban bit gip minh dang suy dién van dé theo kiéu "suy bung ta ra bung nguai".



12. Hda hop tU nhing déi khang

C6 mét 1an duy nhét trong méi quan hé cua chiing t6i, Joan 3 muén dam vao mit tdi. Sy ¢b nay thé hién mot diéu raty
nghia vdi ca hai chting t6i vé ban chat cua moi quan hé, va phan anh mét thuc chat la trong qua trinh thay déi luén an chira nhiéu
xung dot, tranh cai, rui ro, doi héi moi nguoi phai biét kién tri kham pha.

Diéu khé khin trong qua trinh phuc tap nay 1a ban 1am thé nao dé bay t6 ndi long véi nguai kia, nham #n khép véi nhau mot
cach uyén chuyén trong cac tinh huéng, ma khong lam mat di tinh trung thuc cta riéng minh trong qua trinh tranh luan. Piéu
nay duoc 4p dung véi nhitng nguoi c6 méi quan hé mat thiét, sdu dam véi ban. Néu ban va nguoi kia, mdi ngudi c6 thé gitr duoc
tinh trung thuc cua riéng minh, nhung van bay to ndi long véi nhau, dic biét vao nhitng thoi diém quan trong mang tinh quyét
dinh thi sau d6, mét trién vong mai, mot soi day két ndi tinh than khéc c6 thé nay sinh.

Néu ban va déi tac cia minh (nguoi ban doi, dong nghiép, cac thanh vién trong gia dinh hay bat ki ai di nira) khong thanh
cong vé diém cét yéu nay, thi kha ning mét trong hai ngudi hodc ca hai s& ¢6 bude thyt Iti nguy hiém 14 rat 16n. Nhuong buée va
tu hy sinh qua mirc dé duy tri mbi quan hé bang moi gia sé dan dén sw nhuong bo theo nguoi kia mot cach khong suy nghi, thiéu
can nhic, c4i ban nga "ching ta" gia tao khong nhirng vé dung ma con tréng rong. Khong ai mong cho diéu dé nén ca hai sé mét
hing thd, tao nén "diém chét" giira hai nguoi.

Khong thé nao cé duge mot "ching ta" dich thye néu mdi nguoi khong sin sing 1a mot "cai t6i" riéng - rd rang va trung thuc
dudi mét nguoi khéc. Di nhién chiing ta khéng muén 1am tén thuong 13n nhau, va ching ta cfing khéng muén bi hat hui, bo roi
hay bi trirng phat. Dé c6 duoc sy hiéu biét va hoa hop, mdi ngudi trong chiing ta can phai cé tinh trung thuce, sy huéng thién va
long bao dung. Néu chiing ta chua sin sang 1a con nguoi that cua chinh minh thi chéc chin chiing ta s& that bai trong qué trinh
hoa hop nhirng d6i khang.

"WHOANH KHAC HUATULCO"

Mot lan, vo chdng t6i di nghi 18 ¢ Huatulco, mét thi tran nho, budn hiu hit cia Mexico nim bén by Thai Binh Duong. D6 1a
mot budi chidu chu nhat, troi vira sup t6i, ching téi don taxi dén moét nha hang tho mong bén bo bién - noi duoc nhiéu nguoi khen
ngoi. Thire in ¢ ddy nghe ddn rat tuyét, va ca hai ching t6i déu dang d6i nén rat mudén dwge diing com t6i ngay. Nhung than 64,
khi chiing t6i dén noi, vira buée xudng bac tam cap sau hun hiit dan ra cac ban &n va quay bar & sat bai bién thi méi nhan ra noi
nay da dong ctra. Bude ngugce trolén di téi khu dao mat t6i 1o mo, khong mot bong nguoi, diing c4i noi ma trude d6 taxi da cho
chiing t6i xuéng thi chiing t6i nhin thiy 4nh dén cia mot nha hang. Tuy da duoc canh b4o trude 1a noi nay thire dn rat té va gia
ca thi trén troi, nhung vi ching c6 chiée xe nio chay qua, khong con cach nao khac budc 1ong ching ti phai ¢ lai.

Joan d6i meo va muon c6 cai gi an ngay 1ap tirc. Theo huéng chiing to6i dang téi, toi phat hién ¢ khiic quanh gan d6 c6 anh
dén né-ong ruc sang. T6i muon Joan rang thém ti ntra, di dén d6 xem sao trudce khi phai ghé vao cai noi bat dac di nay. Tuy
nhién, ¢6 ay da qua mét nén khéng muon di tiép, va cho rang tim kiém trong dém t6i nhu thé nay chila vo vong.

Chting t6i danh dén day ban duogc sip xép trén 1¢ duong cao, trong ching khac g1 mot c4i by danh cho nhirng nguoﬂ nhe da,
va di nhién ching c6 ai khac ¢ d6 ngoai chiing t6i. Mot ga hau ban mic 4o veston tring - t01 c6 40 gidc rang ga nay c6 dén tam
chan - dang bay luon 1o ngay chd cua minh. Cai ban 1én sach sé sau @6 dwoc bay bién kh4 4n twong nhung nhitng con tdm nam
trén dia thi u ril tréng rat toi nghiép. Nhirng mén in bi 6i thiu nay 14 bira n t5i dic biét, va chiing t6i phai tra tién véi cai gia mac
gap bon 1an so véi moi bira &n khac ¢ Mexico. Joan in thir hai san mém oit, teo top v6i dang vé nhan nhuc, cam chiu, con t6i hau
nhu ching dong gi dén cdc mén cua minh. Khi diing xong bita, ra khoi nha hang va di téi khiic quanh khi ndy, ching t6i nhin
thiy 4nh dén né-6ng lap lanh hang chit quang c4o: hi¢u banh pizza. Litc d6, mot mui thom phire xoc vao miii 1am chiing t6i tra ca
nude bot. Noi ndy ciing vira méi dong cira. Giama Th 4t 1a tire chét di dwoc!

C6 doi lc, chiing ta van noi dién 1én, ghét nhau cuc ki trong 4m tham. T6i gian ban than minh vi da nhuong b6 dé cho vo toi
b6 qua sy phan doan cua t6i (no6i cho cung, khong c6 gi day dirt mai trong long bang viéc ty minh phan bi minh), con v toi thi
glan toi v1 qué ddi vo tinh véi nhu cau cia cd dy. Pidu nay nghe c6 vé khong co gi to tat nhung nd 12 hat san té hai nhat dang 1am
x4u di mbi quan hé cua chiing t6i.

Sang hom sau, mdi nguoi chiing t6i ngdi thui thui 4n sang véi tam trang nang né. Ca phé ngon tuyét nhung tinh trang cing
thing van Am i chua thé ngu01 ngoai. T6i hadi vo toi co biét chuyén ké vé Orpheus khong. Nang bao khong biét. T6i bén thuat lai
cau chuyén than thoai ndy, c6 dién dat sao cho that 4n tuong va trao phiing.

Orpheus - mét danh ca néi tiéng v6i nhirng khiic hat gay xtic dong c6 thé cam hda dugce ca mudn lodi tir cay co, nii @4 kho
can v6 tri dén nhirng loai th dit, d4 thyc hién chuyén hanh trinh xuéng dia nguc dé tim lai nang Eurydice, nguoi vo rat muc yéu
thuong cua chang Hadex - vi chiia té cai quan chén dia nguc dong ¥ tha nang ra véi mot diéu kién: Trén duong quay vé, cho du
gap chuyén gi di nita, Orpheus ciing khong duoc quay lai nhin Eurydlce cho dén khi c4 hai cting @it chan an toan trén tran gian.
Néu khong tuan thu diéu kién, chang s¢ mat nang mai mai. Puong tro vé vo ciing gian kho. Eurydice thi van khong biét viéc



Orpheus phét 16 nhirng 16i van nai tham thwong cua nang chinh 1a vi mong muén diéu tét 1anh cho ca hai. Nhung cubi cting, qua
thuong vo phai di trén con duong khé khin va lo ling khong biét nang c6 theo kip minh khong, Orpheus da quay dau nhin lai.
Ciing chinh khoanh khic 4y, chang thdy khuén mat kinh hai cia nang Eurydice dang mo dan, mo dan va bién mat.

"Nghe xong cau chuyén nay r6i, em hiy nghi lai nhitng gi x4y ra t6i qua va cho anh biét 1a em cam thay nhu thé nao?" - T6i
hoéi Joan véi giong vui vé nhu thé tréu choc.

Vo t6i ngung an, tra loi rat don gian: "Em muo6n dam vao mat anh mot céi!”.

Hiéu qua dén tirc thi: t6i nga nguoi ra ghé pha 1én cuoi, va Joan ciing khiic khich theo. T6i diing cau chuyén dé chuyén tai
khéo 1éo thong diép "dan 6ng hiéu biét nhat", va phan tng cua vo t6i cho thay c6 dy cho d6 1a diéu phily. Tuy vay, ca hai ching
t6i déu c6 thé boc 16 rd rang quan diém cia riéng minh mét céch trung thue ma khong 1am ton thuong nhau. Trén co s¢ d6, ciing
vai cach biéu 16 vui vé thé hién thién chi cia ca d6i bén, moi sy cing thing giita ching t6i da tan bién.

"Khoanh khic ¢ thi tran Huatulco" cua ching tdi chila mét sy c6 nho, nhung @6 14 co hoi 1on dé chiing t6i hiéu ré nhau hon.
Chiing t6i da cuing nhau suy ngam vé van dé nay: diéu gi c6 thé ciru van duoc su viée cua dém hom trude, va didu gi c6 thé ngian
can khong cho su viée twong tu tai dién lan nita? T 6i nhan thay, 1& ra nén cho Joan biét rang t6i hoan toan hiéu ndi 1ong cia c6 iy
ltc d6: mét nhoai, cam thiy khong thoai mai, can duge nghi ngoi ngay Con t6ily ra cling da cd th & giir virng 1ap truong cua
minh, chiang han dé cho c6 4y ngdi nghi gidy 1at va tu minh di tim hiéu xem ¢ khtc quanh d6 c6 gi hay khong trudce khi quyét
dinh ding bira & dau. C6 duoc sy hiéu biét do, tat ca sé don gian va sudn sé.

LAM VAO THE Bi

MJi khi mot mébi quan hé 1am vao thé bi, sy thir thach git gao cua qua trinh thay d6i c6 tiém niing mang lai cho chting ta mot
moi quan hé sau sac hon véi chinh minh cling nhu v6i nguoi khac.

Diéu quan trong lam cho tiém ning d6 bién thanh két qua chinh 14 10ng quy chuéng chan Iy tir ca hai phia. Khi ca hai thiéu di
méi quan tAm v¢é 1& phai thi tit ca nhitng gi ban con lai chila sy bé tic hoic thoa hiép, va chic chin khong tranh khoi cam gidc
giéng nhu sy phan boi. Hau qua la dan d&én sy phin uat, buc boi. Laureate Shirin Ebadi, ngudi tirng doat giai Nobel Hoa binh, c6
ké mot cau chuyén ngu ngoén cua nguoi Ba Tu: Ngay xua, 18 phai 1a mot chiée guong do Thuong Dé nam gitr. Mot ngay, chiée
guong vuét khoi tay Ngai va v tan thanh hang triéu manh. M&i manh roi vao tay mdi ngudi va tir d6 ai ciing tuyén b ring minh
c6 mot manh chan ly. Thach thirc d6i véi chiing ta 1a 1am sao giir vitng duoc manh chan Iy cia riéng minh véi tat calong diing
cam va trung thuc, trong khi van ton trong manh chan 1y cia nguoi khac (va do @6 phai thira nhan tinh toan dién).

Cum tir "méi quan h¢" ¢6 ngudn gdc tir chir La-tinh "relatio”, c6 nghia 12 "n6i". Do d6 khi ban néi véi t6i mot cach trung
thue nhitng gi dang dién tién trong ban, va tdi noi véi ban nhirng gi dang xay ra trong t6i, ching ta s& hiéu va déng cam véi nhau.
Néu khong, chting ta giéng nhu hai quyén sach déng kin duoc dit canh nhau ma khong ai hiéu ai. Joan va t6i, "sau khi xem xét
lai hanh vi ciia minh" cudi cting @3 hiéu va théng cam nhau, rit ra mot bai hoc tir méi bat hoa va sy trai nghiém duoc chia sé.

Khi c4 hai cting bay to, sin sang thay d6i theo hudng tich cyc thi sy tron ven cua 18 phai, cia mbi quan hé s& tao nén ban chat
"chung ta" dich thuc véi strc song riéng va tinh dong nhat sang tao.
SUY NGAM
Nghi vé& mot vai tinh huéng ma ban dang c6 bat ddng hoic xung dot véi nguoi khac - nguoi rat quan trong véi ban.

Chia trang gidy ra thanh hai c6t: bén trai, mo ta tinh huéng va nhirng diéu ban cam nhén; bén phai, mé ta nhirng diéu
ban da n6i hodc da lam. Ban thay sy khong nhat quan nam & dau, hau quala gi va n6 c6 su khac biét ra sao?



13. Tao nén su khac biét

Giai doan tht ba ctia hanh trinh thay déi 14 sy quay vé véi chinh minh. Vuot qua giai doan trung gian va dwong dau véi moi
thir thach, ching ta hiéu 6 hon vé sitc manh va ning lyc cia minh. Khi ta dung hét kha niing dé cong hién cho loi ich cong dong
thi cling 14 ltic chuyén hanh trinh hoan tat. Nhung trén thyc té, d6i khi ching ta ciing chila nguoi 1am moi nguoi nan 1ong. Ta c6
thé 1am gi va ta nén bt dau tir dau?

Pay 12 mot vi du rat thich hop duoc trich din tir quyén nhat ki cua t6i viét vao thang 4 nim 2004.

Téi dang di trong phi trirong thi nghe ban tin buéi chiéu phat ra vang vong tir chiée ti-vi treo trén cao. T6i ngoi 6 phong
doi va nhanh chéng bi thu hl’tt bot nhirng hinh danh khiing khiép cua mot c6 gc’li twot cuoi trong bo d‘é‘ng phuc da chién, dang kéo
lé mét nguwoi dan 6ng Iraq 6m nhu que cui va dang thwong bang soi day xich. Ong ta tran truong va dang chiu nhuc hinh;
nhung hay nhin xem, dau cé bi bugc téi gi di nira thi 6ng van la mét con nguwoi. Nhung c6 gai binh nhi ¢é khuén mat nhu tién
kia cé le khong nhin 6ng ta theo cach dé: Ro6 rang c6 gai i da twde di pham gia con nguoi cia ca 6ng lan cia chinh cé. Téi che
mdt gidu di néi hé then thay cho c6 va cam thdy buon ba khong nguoz V41 not x6t xa tét cung: nhimg an oan dd tao ra so phdn
bi doa day. Cuéi ciing, long day s¢ hdi, téi chiii miii vao quyén tiéu thuyét hinh si, mong tim mét not tri an khéc va quén di
nhitng gi trong thdy, nhwng rot cugce lai con toi té hon.

Lilc dy, toi thdy minh ciing khéng khdc gi so véi co gai twoi cuoi dang ndm soi day xich kia. Téi dé té ra vo cam, khong
mdng dén nhirng gi can dwoc thay doi, boi vi cdng nhin thcfng vao sy thdt thi cdng thém dau long. Téi c6 thé lam dwoc giday?
Mt di moi 1 niém truée mat, t6i hoan toan chét lang trong néi hoang so. Sw cé thii theo théi quen cua cal ban nga vé sy phii
nhdan, dé 161 cho hoan canh, dé 16i cho nguwoi khdc va swcam chiju da hoan toan thao tiing, nam tron quyen kiém sodt trong toi.
Téi biét ro diéu d6 Toi caim ghét né nh wng toi van than nhién (hay vo nhw than nhién) doc tiép quyén tiéu thuyét ma khéng
hé c6 mgt phan irng nao.

Nhiéu thang tréi qua, t6i bat dau ngim nghi lai hanh vi xa hoi ndo budc t6i phai 1am cho sang to, va can diéu gi dé tao ra sy
khéc biét theo cach phat trién kha ning nhin nhan van dé mét cich siu sic. RS rang sy yéu dudi chang gitp ich gi cho kha ning
nhin théu suét vin dé, do d6 t6i bit dau qua trinh ty thim van git gao. Piéu gi ngin can t6i hanh dong? T6i ty hoi va v 1& rang,
ké thi thong thuong nhét cua hanh vi xa hdi can duge 1am sang t6 14 tinh trang c¢6 doc khong dugc gitip dd, toi e rang minh khong
¢ s ung ho nao dé c6 thé tao ra su khac biét. Thé thi tai sao t6i phai ly 1am budn buc? Helen Keller(™) - chic chén da tung trai
qua cam gi4c c6 doc vi bénh tat ciia minh - bay t6 mot cAch thang than nhitng cam xtic d6: "T 6i chila mot con ngudi, nhung t6i
van giit dugc ban chit con ngudi minh. T6i khong thé 1am tat ca, nhung t6i van c6 thé lam duoc mot didu gi @6". Thuong khi toi
t6 chtre nhitng budi héi thao trén ca nudc, cé ai @6 trao cho t6i mot manh gidy cam on, hoic dich than dén néi véi t6i rang t6i da
1am nén sy khac biét quan trong dé chira lanh vét thuong 1ong ciia ho. T6i khong thé ngin can sy tan sat giira cac dan toc, sy ha
nhuc 1dm mat tinh nguoi va nhitng 4n o4n tra thu 14n nhau lam hay hoai biét bao gia dinh hanh phiic. Nhung t6i c6 thé gitip cho
mot gia dinh tim thay niém an ui trong sy tha thi.

Khi nghi vé nhirng nguoi toi c6 thé gitp d5, t6i nhé dén dua bé dung & mép nude ném nhitng con sao bién tro vé véi dai
duong. C6 mét ngudi 1on bao rang c6 qua nhiéu sao bién ¢ bo bién nén viéc lam nay khong theé tao sy khac biét, c6 bé nhin con
sao bién trong long ban tay va bao: "Nhung chau c6 thé ciu duge con sao bién nay, chau c6 thé tao ra sy khac biét doi véi no".

MJi chiing ta déu c6 nhirng thir d4ng gia dé trao ting, sé chia, van dé 1a chiing ta thuong nghi tang pham ciia ngudi khac c6
gia tri hon cua minh. Bhagavad Gita, hoc gia c6 dién vi dai nguoi Hindu, khuyén ching ta nén thyc hién nhiém vy theo gi4 tri cua
minh, béi cb thye thi nhiém vy theo gi4 tri cua nguoi khac sé tao ra mbi nguy hiém réat 16n cho tAm linh. Thanh Paul ciing bay to y
niém tuong ty khi néi vé kha ning tAm linh khac nhau cia mdi ngudi. Chang han, ngudi ndy c6 kha nang vé y hoe @ chin doan,
chira lanh bénh, con nguoi khac ¢é sy hiéu biét sdu rong vé chinh tri; hay nguoi ny c6 kha nang 1am cha me tét, nguoi kia lai gioi
t6 chirc kinh doanh... Néi cach khac, ciu hoi ¢6 ¥ nghia nhat déi véi téi khong phai 1a: "Tai sao t6i khong thé 1a nha hoat dong tai
ba nhu Eve Ensler?" ma 1a: "Lam thé ndo t6i c6 thé sir dung t6t nhat kha ning cua toi dé tao nén sy khac biét cho thé giéi nay?".

Khi thyc hién nhitng diéu ban c6 thé 1am dwoc - thay vi ¢6 1am diéu cua nguoi khéc - thi nhirng ¥ twéng sang tao sé& gitip ban
gia tang kha nang nhin nhan van dé mét cach sau sac hon. biéu d6 nhu thé cudc song mo ra nhirng co hoi dé tiép nhan ban, va
hoan canh dwa day giap ban gap nhiéu thuan loi - vuot xa ca giéi han ctua no luc ca nhan trong hanh trinh cua ban.

C6 thély giai diéu nay theo khia canh khoa hoc. Vao thap nién 1960, nha khi tuong hoc nguoi My Edward Lorenz da thiét
1ap md hinh cac ving khi hau trén toan cau. Ong dung hé théng may vi tinh 16n nhit &é phuc vu cho muc dich cua minh. Qua qué
trinh quan sat, 6ng nhan thay thoi tiét thuong xuyén bét on, rat kho doan trude duoc. Nhung néu mot con buém chtia & Mexico
thinh linh dap d6i canh mét cich loan xa thi né da tao ra mét sy chuyén dong dir doi cua khong khi c6 thé 1am cho thoi tiét 6 mot
khu vye xa x6i nao d6 khong 6n dinh, chang han nhu & Outer Mongolia (M6ng C6). Nha ly thuyét vé sy hdn loan cua thoi tiét nay
goi day 12 "Hiéu trng canh budém". Sy that 1 khi tinh thé thich hop va c6 huéng di 6 rang, chi can mét bién d6i nho nho vé thai do
hay muc dich ciing c6 thé 1am thay dbi thé giéi quanh ban.

Cang c6 nhiéu sy hon loan, ngudi ta cang c6 nhiéu kha ning dé tao ra sy khac biét c6 ¥ nghia.



Nha nhén loai hoc Victor Turner goi thoi ki hon loan cua tam ngudng kich thich, thoi diém ma trat ty cii tuy mat di nhung
c4i méi van chua hinh thanh, 1a "1anh dia cia nhirng diéu c6 thé". DAy la khoanh khic ma bat cr diéu gi chiing ta ciing ¢6 thé hinh
dung va hy vong c6 co hoi 16n nhat dé tro thanh hién thie. Néu chiing ta hanh dong dtng thi day 1a thoi co ma nhirng nguoi ung

ho s& bat ngo xuat hién dé tro luc tich cuc cho ta. Sy hdn loan trong tAm thuong mang dén hai ¥ nghia 1 "tiém ning" va "sirc
manh", doi hoi ta phai nd lyc dé 1am cho sy thay déi to 16n tro thanh hién thue.

SUY NGAM

Moén qua nao ban mang dén cho cudc doi: tai ning hay sirc manh dé gitip thé gi¢i nay tét dep hon? Hay nghi vé cong
dong khi ban suy xét van dé trén. Ban ¢6 thé cong hién cho cong dong nhu thé nao?



14. Nhan thic va tuong tac vdi cudc sdng

Co su khac biét co ban gitta su thay déi "tinh co xay ra cho chiing ta" va sy thay d6i c6 chu dich do chiing ta chii dong tao ra.
Su phan biét nim & chd: kha ning bam sinh ciia con nguoi ¢ duoce dé hinh dung va bién tiém ning nay tro thanh hién thyc va
mot tiém ning ludn duoc che gidu dudi bé mit cua doi séng thue ¢ hién tai. Cho dit hoan canh thue té ¢6 lam cho ching ta nan
long dén dau thi ching ta van ludn ludn giir dwoc hat giéng chira dung diéu tét dep. Y thie duoc didu nay, bang cach tap trung va
thu hit moi y nghi, w6 mudn, hanh dong va bién né thanh hién thuc viloi ich cua cong ddng 1a mot ban chét tét dep cua nhan
thure.

Dang ting nhan thirc cia minh dé cai thién cong dong 1a hanh dong v6 clng tét dep. Cau chuyén Bernadette Cozart, mot
nguoi phu nit binh thuong, 14 mét dién hinh tao cam hirg @ moi nguoi trong chiing ta huéng veé cai nhin méi cho twong lai, tham
chi trong nhirng tinh huéng ma ta tuéong chung nhu v6 vong.

Bernadette roi viing Trung T4y dén Harlem vao dau thap nién 1980 chivéi manh bang chuyén vé 1am vuon va mét trai tim
nhan hau. Nhirng con duong trang nhya trong thanh phé chao dén c6, nhung chang hé hira hen mét thién duong cho nhirng
nguoi lam vuon nhu ¢6. Nhirng khu dat trong vt day rc rudi, chailo bé va vat phé thai chira nhiéu hiém hoa, 1a hang 6 cho 1i
chuot céng, nhirng tén mua b4an ma tity va nhirng ké nghién ngap véi doi mét do dan. Noi ma 1& rala cong vién va khu vui choi an
toan cho tré em thi lai chira nhirng cam bay nguy hiém, chira day ndi tuyét vong. Hau hét cac cu d4n song gan d6 ty nhét minh
trong nhirng cin ho chung cu, nhirng khu tap thé hon 1a liéu minh bing ngang qua chén nguy hiém nay.

Khi nhin théy tinh trang d4ng budn ctia khu phé nhu vy, thay vilén an, ché trach, tap trung lam cong viéc cua minh hogc
cam chiu s6 phan nhu céc cu dan ¢ diy, Bernadette d& muodn thay doi noi nay, nhu 1oi khang dinh ndi tiéng cua Thanh Mahatma
Gandhi: "Chiing ta phai bién d6i thanh nhitng diéu chiing ta muén nhin thay".

Két hop kinh nghiém sin c¢6 véi tim 1ong nhan 4i va kha niing sang tao, Bernadette da nhin ra tiém niing trong nhirng di¢u
tuyét vong va hon loan & d6. C6 da thiy duoc trién vong to 16n ma nhirng khu &4t ngén ngang gach vun ndy mang lai: ching c6
thé bién thanh nhirng khu vuon xanh t6t cho cac cu dan trong viing. Cb ciing trong thay vién canh kéo nhiing cu dan nay ra khoi
khu nha tap thé va 1am thay d6i mbi quan hé cia ho véi nhau bang cach dwa ho tham gia vao viée trong nom, chim séc cac khu
vuon. Biang ci nhin hét sirc nhay bén, cting v6i tai ning va sy nhiét tinh, Bernadette da ap dung cac bién phap thich hop dé giap
Harlem tién t6i mét twong lai tét dep hon.

Vao lic ma tdi nghe ¢6 traloi phong van trén dai phat thanh National Public, Bernadette da nhan dugc ngudn tai trg tir cac
doanh nghiép & c4c ving 1an can, va d6 ciing 1a "ct hich" @ c6 sang lap ra hon mét triam khu vuon cong dong. Cac bac trung
nién c6 kinh nghiém trong trong trot ciing sat cAnh 1am viéc véi cac thanh nién, gitip ho thay déi cudc doi thay vi tham gia cac
bing nhom t6i pham va trom cudp. Cac khu vuon déu cb rao chin va chia khoa dwgce giao cho nhirng nguoi quan 1y do dia
phuong chi dinh cit giit. Nhiéu loai duoc thao dwgc trong, dong géi va dem ban, @3 dem vé mot ngudn tai chinh rat Ién cho cong
dong. Nhirng chiée chudng gi6 cting véi cac bire twong diéu khic duoc trang tri trong khu vuon 14 ting phim cua céc cha doanh
nghiép dia phwong, da t6 diém thém cho noi nay.

Lic Bernadette dén Harlem, vé dep c6 kinh cua noi day da roi vao trang thai suy tan va cudc song méi van chua téi sinh.
Giai doan dau, cuing véi tinh trang hdn loan va su bét 6n, 1 co s¢ thir nghiém mang tinh ty nhién dé dat nén méng cho mot tam
nhin méi. Trong d6, nhitng con ngudi binh thudng nhu Bernadette tré thanh tac nhan lam thay d6i xa hoi, ho nhan thae duoc
"diéu c6 thé" dé thiic ddy moi ngudi phat trién kha ning nhin nhan van dé sau sic hon. That tha vikhi dat ra cau hoi: "Diéu gi da
1am cho c¢6 c¢6 thé nhin thay hy vong va dit niém tin vao cudc sdng trong mot hoan canh ma nguoi khac khong thé?".

Mot phéan 1 vi Bernadette dén viing Harlem tir noi khac nén ¢6 khong bi chi phéi boi mét "nén vin hoa tuyét vong". Co c6
thé nhin noi ndy bang cap mit khac véi moi nguoi, vi ban chét cua ¢6 hoan toan khong giéng nhitng cw dan "nam trong hop" ban
dia. DPidu ndy nay sinh ciu hoi khac: "Lam thé ndo ching ta c6 thé thoat khoi nhirng tinh canh khong thé nao chap nhén duoc -
c4i ma nhiéu nguoi van chiu dyng tir ngdy nay sang ngay khac nhu thé d6 1a su sip dat cua sé ménh?". Cau tra loi gdm c6 hai vin
dé: mot 1a ching ta phai thdy ré nhirng thiét hai, mat mat ma hoan canh gy ra; va hai 1a ching ta phai hinh dung ra sy viéc theo
cach ma moi rang budc, hé luy duoc thao go.

Nha su pham nguoi Brazil, Paolo Freire, c6 mét thi du rit hay vé qua trinh thdo g, bao gom hai vin dé ndy. Lén 1én tir mot
trong nhirng viing nghéo nhét cua Brazil, 6ng thiy rang nhirg nguoi thuong xuyén gap nhiéu tré ngai trong doi duong nhu khong
c6 kha ning lam thay d6i cudc séng khé cue, dang thuong ciia minh, vi ho khong thé dién dat bang 16i, tham chi goi tén hoan canh
kho khin d6 12 gi. Ngay tir ltic moi sinh ra, ho da phai sng trong méi truong nhu vay, do @6 ho khong hé biét duoc diéu gi khac
ngoai nhirng gi ho thiy. Ho giéng nhu "éch ngdi day giéng", khong thé kham ph4 hét thé giéi tuoi dep trén mit dat, cho dén khi ho
thoat ra khoi tinh trang ma Freire goi 12 "vin hoa biling quén" - mot nén vin héa khong cé hy vong cho sy thay doi.

Phuong phép phd v& "su yén lang" cua Freire thyc thi bang cach chup nhiéu birc hinh ¢ nhiéu noi khac nhau, da gitp moi
ngum nhén thirc duoc canh huong cua minh moét cdch toan dién. Sau @6 6ng moi nhitng nguoi song & dia phuong, cung v6i doi ngl
c4c nha khoa hoc nghién ctru vé xa hoi, xem nhirng birc hinh d6 va giai thich y nghia cua chting. Lan dau tién c6 thé goi tén



nhirng hoan canh t6i t¢ va nodi lén nhitng cim x1c cua minh vé nhirng diéu kién nhu thé - ho khong con la nhitng "nguoi tu vo
thire" nira, ho da c6 thé xac dinh va nhan dién duoc hoan canh. Cuoi cuing, ho hinh thanh § niém, va tir d6 c6 thé chon lua dugc
mot cudce song tot hon. Chi éch da kham pha ra theé gisi diéu ki trén mat dat va mot khoang troi xanh ménh mong dang cho don.

SU CHIEM NGHIEM PANG KHiCH LE

Xéc dinh rd van dé 1a qua trinh tu suy nghi sang suét, diéu nay cho phép ching ta thoat khoi moi sy rang bugc. Nha triét
hoc duong dai ngudi Phap, Paul Ricoeur, da viét: "Ngon ngit 1a &nh sang cua moi cam xtc. Thong qua ngdn ngit, con ngudi cd
thé dién dat ¥ nghi bang 161 khi phai duwong dau véi nhirng diéu kién bat hop 1y, ndi dau va sy théng kho cua riéng minh". Khi mot
ngudi phu nir c6 thé thira nhan sy that va noi ra van dé ric rdi trong gia dinh minh (ching han, chirng nghién ruou cua chong hay
viéc sdng dya dam vao chong), thi lac d6 nhirng ton thuong trong tAm hon cia nguoi ndy méi ¢ hy vong duge chiralanh, va
nhirng khiic méc trong gia dinh c6 c6 thé tu duoc tho go.

Mot qua trinh twong tu vé "sy khong nhéan thue van d&" xay ra véi nhitng nguoi lde nao ciing cam théy ay nay, lo au, hay tu
trach minh va thuong chan nan tuyét vong - roi dén mot ngay, ho dot nhién nhan ra cach suy nghi va tdm trang twong tu nhu thé
14 triéu ching cua sy tram cam. Chi khi x4c dinh r6 van dé cia minh thi ho méi ¢6 thé tim duoc phuwong phap chira tri thich hop
va phat trién cam quan rong 1én hon dé tim ra bién phap thdo g moi rang budc.

Dic biét 1a d6i v6i nhirng nguoi lam viée trong cac cong ty, xi nghiép thi van dé bi irc ché kha niing duoc phat biéu, bay to
quan diém cang 16n. Ho it khi dugc boc 16 cam quan cta chinh minh vé cong viée, doi tu hay nhirng ning lyc tiém 4n chua c6 diéu
kién phat huy Pi  éu nay dan dén hau qua 1a khong nhirng ban ning thap kém ciia con nguoi bi kiém ché, ma né con kiém ché ca
ban ning cao dep - duoc nha nghién ciru Abraham Maslow goi 13 "su tre ché dtre tinh cao quy".

David Cooperrider, gido su truong Pai hoc Case Western Reserve, trinh bay qué trinh luyén tap danh cho nhirng nguoi
cting lam viéc trong doanh nghiép va nhirng doan thé khac dé khoi phuc ban chét cao quy, dong thoi ciing nhau tim kiém tam
nhin méi. Pay 13 mot dang cia sy nhan thue, duoc goi 1a "sy chiém nghiém d4ng dwoc khich 16", ma trong tAm 1a dé danh gia bét
ki hat giéng t6t ndo 1am cho cudc séng tro nén c6 gia tritrong moi tinh hudng.

Bernadette Cozart thay duoc gia tri cuia dat dai 1a mang lai nhiéu hoa loi, cho du chting bi chén viii duéi 16p rac rudi cua
nhirng khu @t bé hoang & Harlem. C6 hy vong ngudi ta c6 thé gat hai dugc thanh qua xtirmg dang mot khi ho x6i tung dét 1én.
Bang c4ch tap trung su chi y vao nhitng diéu dang hi¢n hiru, ngay ca khi chila 16i nhan xét thoang qua. Hiéu rd chan gia trjvé
tiém niing that sy cia van vat 1a Iic vién canh tuong lai méi bat ddu dén 1am ban véi ching ta.

SUY NGAM

Hiy nghi dén mot tinh hudng xay ra trong gia dinh hay trong céng viéc dang lam cho ban cam thay budn buc. Néu
phai thay doi thi két qua s& nhu thé ndo? Theo ban cach nao 12 1y tuéng nhat? N6 phai dugc 1am khéc di ra sao? Ban
c6 thé hinh dung ra tiém ning that sy khong? Trong kha ning cua minh, ban c6 thé 4p dung bién phap nao nhim dé
phat huy ning luc thiy trude van dé mot cach thue té khong?



15. Suy ngdm dé tam thanh tinh

Thién dinh doi hoi kha ning tap trung cao do, dugc thé hién ngay cang rd qua thoi gian, do d6 dirng qua nghiém khic véi
ban than khi tAm tri suy nghi lan man sang van dé khac. Lic ndy, diéu quan trong 1a mang tAm tri tro vé thyc tai. Khi thién dinh,
tam thire duoc vi nhu mot con trau khoe manh: né sé ndi dién néu bi nhét vao manh ruéng nho, nhung néu dwoge tha vao canh
dong co rong 16m, theo 1& ty nhién, né sé& tré lai hién lanh.

Canh ddng c6 ménh mong ¢ day twong trung cho tinh hiéu ki, thich khdm pha cua tAm tri. N6i cach khac, trong thién dinh
dirng ban tAm dén céi gi s& xay ra ké tiép-moi viéc déu tét nhu nhau. Nhirng cip nhinguyén cia cing thing-yén 6n, niém vui-ndi
budn, buén chian-n4o nhiét, déu 1a nhirng xtc cam giéng nhau: ban chat vén c6 cua ching khong phai 1a tét hay x4u ma chila
nhitng gi dang xay ra trong chéc 1at. Hay kién nhan cho doi, mot c4i khac sé dén. Moi suy nghi déu v6 thuong nhu nhirng d4dm
may trén bau troi.

Ban cc’)‘thé chii y dén nhitng suy nghi va cam xtc dang thay ddi cia minh bang tinh hiéu ki nhu mét dira tré: "A, thanh than
that" hay "O, con gian lai xuat hién". Bung phé phan, moi suy nghi sé théng thoang hon. Ban c¢6 thé thoai mai tha moi y twéng cho
ching bay lo ltng trén bau troi trong xanh cua tam tri. Ngay ca khi ¢6 mot ddm méay den tréi qua, bao hiéu mot con gidéng sap

dén, thi bau troi van giit duoc sy binh ling cua né.

Trai qua thoi gian, tinh rong 1én thAm nhap vao cudc song hang ngay. Ban thuong xuyén nhan thirc mo hé vé tAm diém cua
minh, tAm tinh ty nhién, trang thai hién hitu... Thay vi nhin thé gi¢i qua birc man ciia moi suy tuéng, ban nhan thirc n6 mét cach
truc tiép, mat d6i mat. Trong thoi khic quy gia cua hién tai, toan thé cai téi ciia ban giri @én vl tru 16i cam on chan thanh va sau
sdc vé tat ca nhitng tang vat ma cudc sdng mang lai.

Hay tién hanh mét thir nghiém nho: toan than thu gifn, tap trung nhin vao mot vat ma ban thiy trude do, chang han céi dién
thoai. Chim cht nhin tirng chi tiét cua né6 mot cach c6 ¥ thire. Piéu nay tao cho ban c6 cohdi chi ¥ dén moi chi tiét ma truée day
ban khong hé dé y. Tr @6, thay vi quan sat van vat, ching ta suy nghi vé ban chét ctia van vat, va tinh tryc tiép cua sy trai nghiém
bién mét dan khoi tAm tri. Khi ban xoay tAm vao bén trong, ngudn cam hing thién dinh s& huéng 1ong ban dén thé gidi rong mo
cua sy yén vui vinh ciru.

Sau day 1a mo6 ta cua ching toi vé qua trinh thién dinh.

Hay noéi long quan 4o. Néu ngdi trén ghé, dit hai chan 1én san nha. Néu ngdi 1én dém dat trén san, dé chan sao cho ban luén
cam thay thoai mai nhit. Tu thé nay goi 1a asana, néu toan than ban cam thay 6n dinh trong tu thé nay thi tam tri ban s& it bix4o
tron. Giir lung thiang dé tho ra va hit vao dugce dé dang, 10ng ban tay trai dé ngira dat thoai mai trén dui, ban tay phai khum thanh
hinh chén, Gp nhe 1én ban tay trai.

Hay tuwong tuong c6 mot soi chivd hinh gin vao dinh dau, treo co thé ban lo ling trong khong trung. Pau giir thang dé giir
trong tAm cho toan thin, xwong song thang, nhung dirng cing lung. Poi vai tha long theo tu thé cAn bang ty nhién. Mit nhim
hozc khép ho. Tu thé nay gitp ich cho ban rat nhiéu. Véi strc ép bé ngoai tac dong 1én co thé ban... cam xtic ndo dang xuét hién?
Ban c6 cam thay ludng sinh khi thoat ra tir mat dat khong? Cho du ban ¢6 cam nhan duoc hay khong ciing khong sao, hiy tim
hiéu nhirng gi ban quan tAm vé dong ning lugng dang van hanh trong co thé va xung quanh ban...

Bay gio hdy tap trung chi ¥ vao "huyét dan dién" (hara), trung tAm tAm linh va thé xac nim ngay giira co thé, duéi rén
khoang chirng 5cm. Hit vao bang mili dé cho hoi tho di chuyén xudng ving chta khi ¢ huyét dan dién va gian bung ra. Khi tho
ra, thop bung lai. Hit vao, gidn bung ra. Tho ra, thop bung lai. T4p trung hoi thé biang cach dém... Pua hoi thé xudng huyét dan
dién, cam nhan ning luong hoi tho khi gidn bung ra - d&ém 10, thé ra thop bung lai d&ém 10... Néu tAm tri mién man suy nghi sang
van dé khac, hay dua dong suy nghi tro vé hién tai.

Ban c6 nhan thay hoi thé hit vao va tho ra tao nén dong ning luong? Hay chd tdm dén ban chat cua sy trai nghiém: Ban cam
nhan duoc diéu gi khi hoi the dang len 16i vao co thé ban? Ban cam thiy nhu thé ndo khi hoi thé va co thé ban dang tac dong qua
lai? Co thé va khong khi bén ngoai, co thé va hoi tho, ca hai hoa quyén thanh mot. Hy chi § dén tinh hop nhét nay... sé khong
con than xac, khong con hoi tho.

Tap trung vao sy hop nhét cia Am thanh bén ngoai dang thAm nhép vao va nhirng gi co thé dang cam nhan. Khéng mot Am
thanh nao riéng rg, su thinh ling dén v6 cuing, chicon la cam giic thuan tdy vé am thanh... nguén nang lwong... nguén nang
luong... nguon nang lugng dang chuyén dong va bién doi.

Néu ban bt dau suy nghi, hily cht y dén dong tu tuéng dang kéo dén nhu nhitng dadm may bong bénh tréi qua bau troi xanh
quang dang ciia mot tinh thin rong mé. Tap trung vao sy hop nhét giita dong suy nghi va nguoi suy nghi. Cam xtic thuan khiét
cua dong suy nghi la gi? Khong c6 gi dé noi hay c6 thé dién ta sy thoa man, chi con lai cam xtc: noi ma dong suy nghi va nguoi
suy nghi dat dén...



Hay tw nhan thie. Tap trung vao su hop nhét cua ngudn ning luong: ban cé duoc sy trai nghiém gi khi tinh than va thé xac
cung hoa nhap dé tao ra nguén nang luong bao trum lay ban. Khong c¢6 than xac tach roi, khong c6 tam tri tach roi, khong co cai
t6i tach roi - chicon moét co6i tam thanh tinh... chi con mét nghiluc phi thuong... chicon tinh yéu va su than tinh...

Quay tré vé véi hoi tho trong hién tai, hit vao va tho ra. Giit yén hoi the ¢ viing dan dién. Nhitng gi ban cam thay 1a chan 1y
dang dan 16 ra ¢ hién tai, d6 goi la chinh niém.

Bay gio hiy thyc hanh thién dinh. T4p trung vao hoi tho va huéng ¥ nghi vé moi cam xtic ctua ban than. Cho du ban cam thay
thanh than hay bon chén, lo lang; hai 1ong véi c4i minh ¢6 hay hoang mang thi cling khong sao. Van dé 1a tap trung y nghi vé
nhirng di¢u dang xay ra ¢ hién tai dé nam bat duoc su trai nghiém cua riéng minh trong cugc song... Khi nao ban cam thay minh
da sin sang, hdy quay vé phong va bat dau thién dinh véi d6i mat rong mo...

Chiic ming c4c ban da danh thoi gian dé thién dinh. Khi kién tri thién dinh, ban s& mé rong kha ning nhén thire vé nhiéu sy
viéc xdy ra trong doi. Ban 1a mét phan ctia van vat va van vat 1a mot phan trong ban. Cudc song rat quy gia, ban hay tan huong
nhirng tang pham ma cudc doi mang lai!



Bai hat Ngdi hat ca bénh bong, nhac si Qubc Bao.

TVC (TV commercial): quang céo trén truyén hinh.

(1) Pon vi do dién tich ruéng vuodn, bang 1000 mét vudng, tirc 1/10 miu.

(2) Budc.

(3) Péng 16n chat bang nhitng bo la.

(4) Dén lan: dai dong.

(1) Noi ludén miéng, khong dau vao dau.

(1) Pong, nhiéu.

(1) B6 dung dé 16t quai ndi cho d nong.

(1) Anh.

(1) Theo tép tuc trude day gia dinh di an di mic ¢ qué thuong sdm cho mdi dira con ba bo d6 méi thay doi trong ba ngay Tét.

(1) Nai thiét tinh.

(*) Helen Keller (1880 - 1968): tac gia va dién gia ndi tiéng nguoi My, bi mu va diéc tir nim 2 tudi.

1\. Nguoi Tay duong, tic la nguoi phuong Tay

2\. Nguoi Bong duong, tic la nguoi Nhat Ban

Cong ty Pong va Tay An Do: o day tac gia mudn noi vé cong ty Pong va Tay an do ciia Ha Lan (xin ché nhdm véi cong ty An Do ciia
Anh). Cong ty Pong An ctia Ha Lan, tén tiéng Anh Dutch East India Company (tén day du 1a Dutch United East India Com), tiéng Ha Lan
Vereenig de Ootindische Compagnie, viét tit VOC. 1ap 1602, gidi tan 1799, 1a cong ty tw nhan 16n nhat thé gioi duong thoi, ¢ tinh chét
mot nha nudc. Cong ty c6 quan doi rieng gdbm 10 nghin linh danh thué, di thwong thuyén vii trang 150 tau, doi chién thuyén 40 tau, c6
ca nha may dong tau; c¢b tirc cua cong ty cao téi 40%. Cong ty ndy nam 1624 phat hién va lap thuong cang tai My, dit tén 1a New York.
Cong ty Tay An ciia Ha Lan (Dutch West India Com, thanh Iap nim 1621, 1 m6t chi nhanh cua cong ty Pong An) la cong ty tu nhan
manh nhat, hiéu qua nht thé gioi xura nay (hon ca Microsoft, IBM, GM thoi nay), loi nhuan cao téi 200 - 300% (ngay nay cong ty c6 loi
nhuén cao nhét 1a 20 - 30%)

Lut ring Hobbles, tirc Hobbles Jungle: Céc loai thu trong rirng dira vao strc manh ctia minh ma gianh 1y phan thu huéng. Con nguoi
cling hanh dong nhu thé va néu can thiét, thAm chi ho con tan sat 1An nhau hodc bién déng loai thanh né €. Pay 1a mét triét Iy cua
Thomas Hobbles (1588 - 1679, ngudi Anh), triét gia duy vat may moc, ung hd ché dd quan cha chuyén ché, dé xuat Thuyét Khé udc co
anh huong 16n t6i thé gi6i.

Cudc chién tranh 30 nam: Thirry Year's War, cudc loan chién & Chau Au trong thoi gian 1618 - 1648, chu yéu dién ra trén phan dat nay la
nuée Pire, ¢6 su tham gia ciia nhiéu cuwdng qudc.

Ké hoach 14 diém: con goi 1a Nguyén tic 14 diém, Fourteen Points, tirc Chwong trinh hoa binh 14 diém do Téng Théng My Wilson dua
ra ngay 8/1/1918 tai Hoi nghi Hoa Binh Paris sau khi chdm dit Thé chién 1.

Hoi Qudc Lién: League og Nations, t6 chirc lién minh cac quéc gia kiéu nhu Lién Hop Qudc hién nay, ton tai trong thoi gian 1/1920 -
4/1946. Do Thuong vién My tir chdi khong cho My tham gia Hoi nay nén Hoi hoat dong kém hiéu qua. Ngay 18/4/1946 Hoi Qudc Lién
tuyén bd giai tan (sau khi Lién Hop Qudc thanh lap ngay 24/101945).

1\. Virong dao: 'dao cia nguoi lam vua' trng triét hoc chinh tri phong kién Trung Qudc, ¥ noi chinh sach dung nhan nghia tri thién ha cta
vua chtia phong kién Trung Quéc. Nguoc lai 1a Ba dao: chinh sach dung vii luc, cuong quyén dé tri thién ha; B4 dao con c6 nghia la
ngang nguoc xéc lo.

Matteo Ricci: Nha truyén dao thién chua, 1552 - 1610, tén chit Han 1a Loi Ma Pau (Li Ma - T'eou), 1582 dén Trung Qudc, 1601 dén Bic
Kinh, quen nhiéu hoc gia & ddy, c6 cong gidi thiéu khoa hoc tw nhién phuong Tay cho Trung Qudc.

An Nam: tén cii do triéu dai nha Puong Trung Quédc dat cho Viét Nam.

Mién Dién: Tén cii ciia Myanma.

Nguyén vin chir Han: Té nhuoc phu khuynh.

Khi Chau Nhai Nghi: 'Ban viéc b quan Chau Nhai'. Nam 112 tr.CN. Han Vii Bé chinh phuc nuée Nam Viét (¢ ving Quang Pong, dao
Hai Nam), 14p 9 quén trén dao Hai Nam, trong d6 c¢6 quin Chau Nhai. Nhung quan nay thudng xuyén ndi 1én chéng nha Han; quén nha
Hén bat lyc khong dan ap nbi. Nam 46 tr. CN, Han Nguyén Dé trung cau y kién quan than giai quyét van dé nay. Cac quan dé nghi bo
quan Chau Nhai, nha vua chép nhén va ha chiéu chinh thuc bo quéan Chau Nhai.

Nguyén van chir Han: Bat thi st nhan gia nang nhét chi, la mot danh ngdén ctia Manh Tir.

Beaufre tirc André Beaufre 1902 - 1975, luc két thuc Thé Chién IT Ia dai ta trong quan d6i khang chién Phap do tuéng De Gaulle chi huy,
nha chién luoc quéan sy Phap, dé xuoéng thanh 1dp luc luwgng hat nhan doc 18p cua Phap, tac gid sich 1940: The Fall of France

Ngii B4 Xuan Thu: Thoi Xuan Thu (770 - 476 truée CN), Trung Qubc chia lam hon 140 tiéu qudc chu hau, danh nhau lién mién, théng
tinh nhau, cudi cing con 5 nudc 16n manh lai tiép tuc danh nhau gianh quyén ba chi thén ha. Vua cua 5 nuée chu hau tranh ba chi I6n
nhit 1a Té Hoan Cung, Téng Tuong Cong, Tan Van Cong, Tan Muc Cong va S& Trang Cong duogc sir Trung Qudc goi 1 'Xuan Thu Ngii
Ba', tirc 5 ba chu thoi Xuan Thu.

That Hing Chién Qudc: 7 nuée chu hdu manh nhit cudi thoi Pong Chu thude thoi ky Chién Qudc (475 - 221 trude CN), 1a nha nude T8,
S, Yén, Han, Tri€u, Nguy, Tan. Nam 221 trudc CN Tan hoan tat viée diét 6 nudc, théng nhét Trung Quéc.

Ngii Pai tirc 5 doi: Sau doi Puong, thoi gian 907 - 960 tai mién Bic Trung Qudc lan Iwot lp 5 chinh quyén Luong, Puong, Tan, Han,
Chu; lich str goi 1a Ngii Dai.

Nguyén van Chit Han: Tién hoang lap qudc dung vin nho, ky sida vi bt mic céu.

Sung quén: dwa t0i pham tdi ving bién ai lam linh tht hodc lam lao dich, dwoc coi la mot t6i hru day.

Di chuyén trleu dinh ve mlen nam: O day n6i viéc nha Tdng chuyen kinh d6 xudng mién nam: nam 1127, triéu dinh Bic Tdng bi nha Kim
(mot lidu quéc & phla Bac) tan cong, chiém kinh d6 Khai phong, bit giam vua. Nha Tdng tlep tuc chong lai nha kim. Nam 1411 hai bén
thoa thuan nha Tdng cét toan bd mién bac Trung Qudc cho nha Kim va chuyén kinh d6 xudng mién Nam (Hoang Chau).

Quach SiLap 1 tén chit han cua Karl Friedrich August Gutzlaff (tén tiéng Anh 14 Charles Gutzlaff), ngudi Pho, 1803 - 1851, mot trong
nhitng nha truyén dao Tin Lanh dau tién sang Vién Dong truyén gido. Tai Hong Kong hién cé dudng phd Gutzlaff dit tén ong.

Dai cach mang Phap Iat d6 ché do quan chu, 1ap ché d6 quan chi Iap hién, ngay 20/9/1972 Iap ché do cong hoa. 10/8/1972, vua Louis va



hoang hau 1a Marie Antoinette (nguoi Ao) bi bét. 17/1/1793, via Louis bi két an tir hinh véi toi danh am muu chéng lai tr do nhan dan va
an ninh chung. Hoang hau ciing lén may chém ngay 16/10.

S4au nude bi nha Tan diét: thoi gian 230 - 221 trude Cong nguyén, vua nudc Tan va Doanh Chinh thong tinh 6 nudc chu hau Han, Triéu,
Nguy, S&, Yén, Té, hoan thanh théng nhét Trung Hoa. Nam 206 tr. CN nha Tan bi Luu Bang va Hang Vil tiéu diét.

Mot nghéo hai tring: Nghéo: co s& vat chit kém; trang: vin héa khoa hoc lac hau. Day 1 16i Mao Trach Pong noi trong bai 'Ban vé 10
mdi quan hé 16n'; 'Toi tirng noi, ching ta mot Ia 'nghéo’, hai Ia 'trdng'. 'Nghéo' 1a cong nghiép khong cé bao nhiéu, néng nghiép ciing
khong phat trién; 'Tréng 1a trang gidy trang, trinh d§ van hoa, trinh d6 khoa hoc déu chua cao.'

Mot giau hai cong bang: mot la gidu, hai la phan pho1 cong bang cua ca1

Publius Flavius Vegetlus Renatus, 400 AD, ¢6 viét mot s6 tac phim Ve d@ tai chién tranh , quén su.

Lén Luong Son: ldy tich trong tiéu thuyét Thiy Hir, do khong chiu ndi sy dan ap va théi nat cua triéu dinh nha Bic Tdng, 108 hao han
1én Luong Son nhap bon véi nhau khéi nghia chién dau chdng lai triéu dinh.

Weber: Co nhiéu ngum cung tén Weber; ¢ day co 1& tac gia mudn noi dén Max Weber, ngudi DUc, 1864 - 1920, mot trong ba nha tién
phong vé Iy thuyét quan 1y c6 dién, nguoi dit nén mong cho nganh xa hoi hoc.

Machiavelli ttc Micolo Machiavelli, 1469 - 1527, nhan vat trung tdm cuia by may chinh tri nudc Y thoi ky Van nghé phuc hung, nha
chinh tri nhan van kiét xuét kiém nha tho, nha 4m nhac; c6 céng hién 16n vé chinh tri, quan sy, van hoc; ndi tiéng vo6i hai tac pham The
Prince (Quan vuong) va Discourses on Livy (Ban vé chii nghia cong hoa).

Nicholas John Skykman (1893 - 1943), ngudi My gbc Ha Lan, nha chién lwgc hoc dia Iy, dwgc goi la 'cha dé chinh sach vy chat' (god
father og Containment), d& xuat Rimland Theory.

Quy truyén thong My: tiéng Anh 13 The Heritage Foundationm, mot think tank hang dau cua My, cé xu huéng bao thu, dit tru so tai
Washington.

Hoc gia Ezra Vogel, tac gia sach 'Japan As Numberone'

FED: viét tit tir Federal Reserve System, tirc Co quan Dy trir Lién bang, trc Ngan hang Nha nuéc My.

5\. Thuyét hoi két lich sir: The End of History, quan diém do Francis Fukuyama dua ra nim 1898, sau dugc phat trién trong cudn 'The
End of History and the Last Man' xut ban nam 1992. Fukuyama I3 hoc gia ngudi My gc Nhat.

6\. To - r6t: Trust, hinh thitc lién minh nhiéu doanh nghiép dé giam canh tranh, nam thi truong, dinh gia ca.

Sach sir Trung Qudc in nham thanh Tay Ban Nha, ngudi dich stra lai cho diing vdi lich sir.

Dai dé Peter: 1672 - 1725, tirc Pi- Ot Pai dé nudc Nga (1628 - 1725), Sa Hoang dau tién thuc hanh cai cach hanh chinh, phat trién cong
thwong nghiép va van héa gido duc, xdy dung luc quan va hai quan chinh quy, tién hanh banh trudéng ra ngoai bién gi6i.

Vasscoda Gama: ngudi BO Dao Nha, 1460 - 1524, nha hang hai dau tién kham pha tuyén hang hai tir Chau Au vong qua Miii Good Hope
dén An Do (1497 - 1499), phat hién ra An Do, 1524 1am Téng déc An D6 thude B Dao Nha.

Immanuel Wallerstein: nguoi My (1930 - ), nha xa hdi hoc, nha khoa hoc lich st xa hdi va nha phan tich cac hé théng thé giwosi. Tac
phim no6i & dy 1a cudn The Deckine of American poxer: The U.S. in a Chaptic World.

Suy thodi Héi Ia n6i su thoai kinh té Nhat dudi triéu dai Heisei. Heisei (dm Han Nhat Binh Thanh) 1 tén goi triéu dai Nhat Hoang do vua
Akihito (Minh Nhan) tri vi tir 1989 cho t6i nay.

Dan toc Pai hoa: tén goi theo &m han - Nhat cuia dan toc Nhat ban.

Nguyén vin chir Han trong Kinh Dich: An nhi bat vong nguy, tonnhi bat vong cong, tri nhi bit vong loan.

Tu Ma Tuwong Nhu: (khéng 179 trude CN - ?) nha van chuyén viét phti (mét thé van van) ndi tiéng thoi Tay Han Trung Qudc. Nguyén
van chit Han cu nay 1a: Minh gid vién kién vu vi manh, nhi tri gia ti nguy vu vé hinh.

Clemenceau: Georger Clemenceau, 1841 - 1929, nha chinh tri, nha béo, hai lan 1am Tha tudng Phap (1906 - 1909; 1917 - 1920), tham
gia va thao ting hoi nghi hoa binh Paris sau thé chién I, ¢6 ging lam suy yéu Birc, chdng Lién X6, phan dbi chii truong cua Tong thng
My Wilson tai Hoi nghi nay.

Chi Qua Vi Vii L X AR : Trong Han tu , chir "VI'E(V0) (trong vil luc, vii khi) do chit 'Chi'1E(dirng lai) va chit 'Qua' X (cay gido, mot
thtr vii khi thoi xua) hop thanh; 'Chi Qua' 13 'Ngung gido' (tirc khong chién dau) céu tao thanh chit 'Vii'E. Chi Qua Vi Vil con dugc ding
nhu mot thanh ngit, voi nghia: vé cong chan chinh 14 vd cong chim dirt dugc chién tranh; vé sau lai ¢6 thém y: vd céng chéan chinh Ia
vd cong cham dut duoc chién tranh; vé sau lai c6 thém y: vd cong chan chinh 13 khong ding vii lrc ma khuét phuc duoc dbi phurong.
Chi Qua Vi Vi 14 luan diém ndi tiéng do S¢ Trang Vuong néu ra dau tién.

Y noéi nguori gioi quan sy déu hét suc tranh chién tranh ma ¢4 gang ding muu lrgc dé giéi quyét tranh chép d6i phuong. Péy 14 nira sau
vé thir nhat trong d6i cau ddi tai miéu thd' Vi Hiu Gia Cat Luong & Thanh D6. Déi ciu dbi nay nhu sau: BEBUL N R M B 5H, B B 41 E3E
BRER/ A A RN T R, ERARERE

Thomas Cleary: Nha Han hoc nguoi My.

Nguyén vin chir Han: Thuong binh phat muu (Ding muu hrge thing dich 1 trinh d6 dung binh cao nhat) va Bat chién nhi khuét chan chi
binh (Khéng danh ma hang phuc duoc toan bd ké dich). Pay Ia hai cau thién 'Muu cong', trong 'Binh phap ton tu'.

Sir Liddell Hart (1895 - 1970) ngudi Anh, quan nhén, st gia quan sy hang dau, ndi tiéng vai Iy thuyét chién tranh co giéi héa (st dung xe
tang), nha van, nha bao, tac gia hon 30 cubn sach, dang ké 1a 'Lich st thé chién IT'

3\. 'gidu minh cho thoi': Nguyén van tiéng Trung Qudc - 'thao quang dudng héi, nghia 1a giéu thuc Iyc, vo ngu gia dai, cho thoi co.
Nguyen tac 'Bao dam huy diét lan nhau': Mutual assured destruction (M.A.D), mot hoc thuyét chién hroc quan su va chinh sach an ninh
quoc gla trong do viéc hai bén tham gia chién tranh st dung hét mirc vii khi hat nhan s& dan téi hau qua ca hai bén tan cong va phong
ngu déu cung bi hiy diét, theo d6 nhitng nude c6 vii khi hat nhan khong dwoc tin cong nudc khac bang vii khi hat nhan boi diéu xay ra
chic chin 13 hai bén cung huy diét.

Ph6 Wall: Tir dung dé chi thé Iwucj tu ban tai chinh My (Phé Wall ¢ thanh phé New York Ia noi tap trung nhiéu co quan dai dién cac cong
ty tai chinh My).

Kim Mén va Ma T6 13 hai quin dao & eo bién Pai Loan. Noi ddy 1a chién truong chinh giir Pai Loan va Trung Qudc trong nhitng nim
1950 - 1960; ciing 1a dé tai tranh cii kich liét giira hai ing vién Tong thong My (Kennedy va Nixon) trong cudc chay dua vao nha Trang
nam 1960 vé& viéc ¢6 nén str dung vii khi nguyén tir v6i Trung Qudc trong trudng hop Dai Loan bi tin cong.

Tro choi két cuc bang sb khong: tiéng Anh 14 rezo - sum game: cac bén tham gia trd choi canh tranh gay gat voi nhau, dugc ctia bén nay



¢6 nghia 1 mét cua bén kia, dwoc va mat cua hai bén cong lai thi mii mai bing rezo (s6 khong); noi cach khac, khong ton tai kha ning
hai bén cgng tac vdi nhau.

Clausewitz: Karl von Clausewitz, 1780 - 1831, nguoi Puc, nha 1y ludn quan sy va su gia quan sy; tac pham chinh 'Ban vé chién tranh'
(On war), chu truong chién tranh Ia sy tiép tuc cua chinh tri, & xuit quan niém chién tranh tong thé.

Bismarck: Otto Eduard Bismarck, 1815 - 1898, thu tudng vuong qudc Phd (1862 - 1890), Té tudng dé qudc Puc (1871 - 1890), linh
dao lyc lwong quan doi danh bai Phap, Ao théng nhét nude Puc, con goi 1a 'Tha tudng thép'.

Georrge Frost Kennan (1904 - 2005), nha chién hroc My, ngudi sang lap hoc thuyét ngan chan Lién X0, cha dé cua chién lwgc chién
tranh lanh.

Thanh gwom sic Damocles: Theo truyén thuyét Hy Lap c6, Damocles la mot bé t6i nhung lai muén lim vua; biét vay, nha vua ben mg
tiéc moi Damocles ngdi vao ngai vang, phia trén ¢6 mot thanh guom sdc treo bang soi 16ng bom ngya (1 loai soi rat dé dut), nham dé
Damocles hleu hoan canh nguy hiém cua ké lam vua. Dién tich nay dung dé noi tai hoa sip giang subt.

Ban gdc tiéng Trung Qudc viét nhim 1a 9, nguoi dich stra 1a 8.

Sir Winton Churchill, 1874 - 1965, nha chinh tri, nha van, Tha tudng nuwéc Anh 1940 - 1945, ngudi lanh dao nudc Anh chéng lai Phat xit
Puc trong thé chién thw 11, 6ng dat giai Nobel vian hoc nam 1953

Orange: tén mot gia toc danh gia & Chau Au, nguyén quén tai linh dia Orange, nhiéu thé hé cai tri Ha Lan, trong d6 William III tirng lam
vua nudc Anh, Scotland va Ireland (1689 - 1702); gia toc nay tir 1815 cho tdi nay la hoang gia cai tri Ha Lan trén danh nghia.

Sau cac vu khiéu khich ctia Anh, ngyaf 18/6/1812, My tuyén chién v6i Anh dt nha Qudc hoi Capitol va Nha Trang ¢ tha d6 Wahington.
Thang 12/1814, hai nuéc ky Hoa udc, chdm dut chién tranh, lanh tho My gilt nguyén trang.

Valery Boldin: sinh 1935, ndm 1981 tham gia & kip Gorbachev, sau lam tro Iy cuia tong Bi thu dang Cong san Lién X6 Gorbachev rdi
Chanh vin phong Téng thdng thoi Gorbachev. Tac gia cudén Mudi ndm rung chuyén thé gisi: Thoi dai Gorbachev do chanh vin phong
cua 6ng ching kién (tiéng anh: Ten Years that Shook the World: The Gorbachev Era as Witnessed by his Chief of Staff, xudt ban 1994.
Romain Rolland (1866 - 1944): nha vin, nha haotj dong xa hoi chdng chién tranh, doat giai Nobel Van hoc nam 1915.

Sy thang tram ctia cac cudng qudc: tire The Rise and Fall of the Great Power' Economic Change and Military Conflict From 1500 to
2000, xuat ban lan dau nam 1987.

Hiép dinh Quang truong: Tirc Plaza Accord, 1a thda wdc tai chinh do My, Nhat, Ptrc, Anh, Phap ky ngay 22/9/1985 tai khach san Plaza
(Plaza nghia la Quang truong), thanh phé New York; noi dung chinh 14 ha gia dong dollar My so véi dong Yén Nhat va dong Mac CHLB
brc.

Nguyén van ban tiéng Trung Qudc 1a 1988, ¢6 I& la in nham, ngudi dich sira 1a 1998.

Toynbee: ¢6 hai sir gia cuing tén nay, nhung trong sach khong viét diy di tén dém. Theo ngudi dich, & day la Arnold J oseph Toynbee,
1889 - 1975, nguoi Anh, tac gid bg sach 12 tap 'A Study of Hlstory con g01 la ’Hlstory oh the World' rét ndi tiéng, viét vé sy thing tram
cuia cac nén van minh, xuat ban 1934 - 1961. Ong con 14 ¢6 van chinh vé vin dé Trung Pong ciia B Ngoai giao Anh thoi gian 1918 -
1950.

Truong dai soi: Tirc Truong Tac Lam 1875 - 1928, trum quén phiét Phung hé (1 phai hé trong quan phiét Bic Duong), tir 1916 lam Pdc
quan Phung Thién, theo phat xit Nhat, thong tri ving Pong Bac Trung Qudc, nim 1920 lién két v6i quan phiét Truc hé trong chién tranh
gitra Truc hé vdi Van hé, thang Van h¢, ding dau chinh pht quan phiét Bic Duong (dong d6 Bic Kinh). Nam 1922 bi Truc hé danh bai,
rat 1én Pong Béc. Nam 1924 danh bai Truc hé, lai dimg dau chinh phi Bic Duong. Nam 1928 bi quan ddi Qubc dan cua Tudng Gisi
Thach danh bai, rat vé Pong Bic, doc duong bi chét vi bom Nhat.

Truong thiéu sodi tirc Truong Hoc Luong, 1901-2001, nhii danh Tiéu Luc Tir, con trai Truong Tac Lam. Tir 1917 theo cha lam viée
trong quan doi Phung hé. Nam 1928 Lam chét. Luong Ién thay cha 1am tdng tu énh ba tinh Dong Bic Trung Qudc, va tuyén b theo
chinh phu Dan quéc do Tuéng Giéi Thach lam Tdéng thdng; nhd dé thuce hién duge viée théng nhit quan doi Trung Qudc. Luorng dugc
ct lam Tu Iénh Bién phong Dong Bic. Nam 1936, Lwong chu trrong doan két voi Hong quéan cua Pang cong san Trung Qudc chong
Nhat, nhung Tuong phan dbi. Ngay 12/12/1936 khi Tuéng Gi6i Thach dén Tay An thi sat, Luong cung tuong Duong H6 Thanh bit giir
Tuong, yéu cau thuc hién doan két chdng Nhat. Sau khi Tudng chép nhan yéu cau nay, Luong dwa Tuéng vé Nam Kinh. Tudéng giam
long Luong cho dén nam 1946 khi Tuong chay ra Pai Loan c6 mang theo Lwong. Pang cong san Trung Qubc danh gia cao tinh than yéu
nuéc chong Nhat cia Lurong.

3\. Alexis de Rocqueville, 1805 - 1859, nha chinh tri hoc va st gia, nghi si nén Cong hoa thur IT nudc Phap, Uy vién ban soan thapr Hién
phép , tac gia hai cubn sach ndi tiéng Nén dan cha My, ché @6 cii va Pai Cach mang.

Mahan tirc Alfred Thayler Mahan, 1840 - 1914, ngudi My, nha chién Iugc bién va sir gia ndi tiéng , ngudi sang lap thuyét 'Strc manh
bién' (Sea Power Theory), tirng la s quan chi huy trong cudc chién My - Tdy Ban Nha nam 1898, sudt doi cong hién cho viéc xdy dung
quyén lyc bién cua My. Tong thong F.Roosevelt ca ngoi 6ng 1a mot trong nhitng nhan vat vi dai nhit , c6 anh huéng nhét trong doi song
cua nuéc My.

Chu nghia Monroe: Monoe Doctrine, hoc thuyét do Tong thong My Monroe, hoc thuyét do Tong théng My Monroe dé xuit, chu truong
phan dbi sy can thiép cia Chau Au va T4y ban cau; tré thanh nén tang chinh sach d6i ngoai My. James Monroe , 1758 - 1831, 1a Tong
théng My thir 5, lam Tdong thong hai nhiém ky (1817 - 1825).

Roosevelt ¢ day 1a Franklin Roosevelt , 1882 - 1945, Tong théng My thir 32, 1am Téng thdng 4 nhiém ky lién (1933 - 1945), duoc coi la
Tong thong t6t nhat nude My.

Hull tire Cordell Hull, 1871 - 1955, Bo trudng Ngoai Giao My 1933 - 1943, ngudi dang Dan Chi, ing ho New Deal ciia Roosevelt, chdng
Nhét xam lroc Trung Qudc, gop phan xay dung Lién Hop Qudc; giai Nobel Hoa Binh 1945.

La cong rom cudi cung lam gy lung con lac da nhung lai thu duoc chién loi pham 14 ca con lac da: cdu nay c6 ngudn gdc tir mot ngan
ngit tiéng Anh: 'The last straw on the camel's back', ¢6 nghia la cong rom cudi cung chat trén lung con lac da lam no khiu xubng (vi
khéng chiu ndi strc ning). Péng rom chét trén lung lac da qué ning 1Am nd gay lung tat nhién pha1 c6 cong rom cudi cung gdy ra tinh
trang do (tuong tu: giot nude tran ly). O day tac gia vi von cong lao ctia My d6i v6i hai cude Thé chién chang 14 bao ma chién thing My
thu dugc lai qua lon. Nguoi dich cho rang nudc My c6 cong rat 16n trong hai cudc Thé chién, nhat 1a Thé chién II, dic biét trén mat tran
Thai Binh Duong, My chién d4u kién cuong voi Phat xit Nhat, budc Nhat dau hang, tao diéu kién cho nhiéu nudc Chau A gianh dugc
doc lap, thoat khoi ché do thudc dia.



Chinh sach mé ctra, tirc Open Door Policy, do B truéng Ngoai giao My John Hay dé xuit nam 1899 dé ap dung cho Trung Qudc khi
nude nay bi cac nude Phuong Ty bit nat va xam lroc. Trung Qudc cho rang chinh sach nay nhdm dé quan binh loi ich cac nuée
phuong Tay trong viéc xau xé Trung Qudc.

Chién tranh Pho - Phap: dién ra trong thoi gian 1/1870 - 5/1871, do Phap tuyén chién trudc, két thic bang thing loi cua Pho, dem lai su
théng nhéat Dé Ché Purc dudi sy cai tri ctia vua WilhelmlI va danh du su sup dd cua hoang dé Phap Napoléon III vad B¢ nhi dé ché
Phép, sau d6 dugc thay bang nén Cong hoa thir I1I. Viing Alsace - Lorraine bi Phd chiém cho dén khi Thé chién I két thic. Hoi ay
Bismarck dang 1a Thu tuéng phuc vu triéu dinh Hoang Dé Pho Wilhelm 1.

Nghi vién ché hién (hodc 1ap hién): constituent assembly.

Van hoa Hobbles: nén van hoa chiu anh huong cua Thomas Hobbles, (xem chu thich 1 chuong III), nha triét hoc chinh tri theo chu nghia
duy vat may moc, ung ho ché do quan chu, dé ra thuyét Khé udc, c6 anh huong 1on t6i thé gioi.

Vin hoa Locke: nén van hoa chiu anh huéng ciia John Locke, 1632 - 1704, triét gia duy vat nguoi Anh, sang lap chii nghia Kinh nghiém,
chirng minh tri thirc ctia nhan loai bt ngudn tir thé gidi cam tinh, 1a ngudi dau tién trinh bay toan dién tu tudng dan chu hién chinh, chi
trwong chinh thé quan chu 1ap hién, c6 anh hudng t6i triét hoc va chinh tri thé gioi.

Vin héa Kant: nén van hoa chiu anh huéng cia triét gia Pirc Im - manuel Kant, 1724 - 1804, ngudi sang lap triét hoc duy tim c¢6 dién
Dic, chu truong tri thirc ctia nhéan loai Ia hitu han.

Birc man sit (Iron Curtain) 1a tir dé goi bién gidi dia 1y, bién giéi tu twong mang tinh biéu twong chia cit Chau Au thanh hai khu vuc riéng
tir cudi Thé chién II dén cudi Chién tranh lanh (1991). Théng 2/1946, Stalin phét biéu khang dinh Chu nghia Cong san sé& thiang va Chi
nghia Tu ban s& bi 14t d6, Lién X6 quyét tam thiét 1ap ché d6 Cong san & Pong Au. Trong dién vin 'Ngudn tiép strc cho Hoa Binh' tai Dai
hoc West - minster & Fulton, Missouri (M§) ngay 5/3/1946 , Winston Churchill (lic nay khong con Ia thi tuéng, nhung van c6 tiéng noi
manh m& trén chinh truong Anh) phan di viéc Stalin lp 'Birc man sit' & Pong Au, coi d6 la biéu twong chia cit Chau Au. Churchill kéu
goi My ngin chin Stalin 16i cac nude Tay Au vao bén trong birc man sit.

Ban tiéng Trung Qudc in sai la Georger Tanya. Ngudi dich d tra ctru lai, tén chinh xé4c 1a Georger Santayana, 1863 - 1952, nha tho va
triét gia My gbc Tay Ban Nha. Cau cach ngdn nay nguyén vin 1a 'Those who cannot remember the past are condemned to repeat it'. (Ai
quén qua khir thi s& bi 1én an 14 Iip lai qua khir). Nguon: ' The Life of Season'.

Du an 'Hai dan, mot vé tinh': tiéng Trung Québc 1a '"Ludng dan nhét tinh': ban dau 1a bom nguyén ti, tén hra va vé tinh tinh nhan tao. 'Pan'
thir nhat 1a bom nguyén tir, sau dién bién thanh bom nguyén tir va bom khinh khi. 'Pan' thir hai Ia tén kra. 16/10/1964 Trung Qudc thir
thanh c6ng nd qua bom nguyén tir dau tién; 17/6/1967 thir thanh cong nd bom khinh khi; 24/4/1970 phéng thanh cong vé tinh nhan tao
dau tién.

4\. Ohmae Kenichi: (sinh nam 1943) tién sivat Iy hat nhan, nha quan 1y hoc, nha binh luan kinh té ndi tiéng, timg phy trach cong ty
Mekin - sey company... Tac phim tiéu biéu c6: 'Thé gioi khong blen gioi', '"Tuong lai Ion cua san khau toan cau'.

5\. 'Khi Trung Qudc théng tri thién ha'": sy trdi ddy cua Vuong qubc trung wong va hoi ket cua thé giéi phuong Tay' tirc saich When China
Rules the world: The Rise o the Middle Kingdom end the End oF the Western World, xuit ban ndm 2009. Tac gia Martin Jacques, ngudi
Anh, sinh 1945, hoc gia va nha bao, hién la cay but binh luan cta bao The Times, gido su thinh giang ctia Pai hoc Nhan dan Béc Kinh.
6\. 'Thoi bao Hoan cau': Mot phu truong ctia Nhat Bao Nhan Dén, co quan cua Trung wong Pang Cong San Trung Qudc

'S6 khong hat nhén toan cau': tiéng Anh la Global Zero

1\. Luu A Chéu sinh nam 1952, hién 1 Trung tudng khong quan Trung Qudc, Chinh uy Pai hoc Qudc phong Trung Qudc, la mot nha
vin c6 tiéng, timg dugc ting mot sd giai thuong van hoc ctia Trung Qudc.

7\. Feodor Mikhailovich Dostoevsky, 1821 - 1881, nha vin ngudi Nga chuyén viét vé sy binh déng trong xa hoi; ndi tiéng vai cac tac
pham 'Thing Ngbc', 'Toi 4¢ va trirng phat'...; timg bi day do tham gia c4ch mang.

8\. De Gaulle tirc Charles André Marie Joseph De Gaulle, 1890 - 1970, nguoi linh dao phong trao 'nudc Phap Tu do' chdng Phat xit Ptrc
trong thé chién thu II; sau khi nudc Phap duoc giai phong tirng 1am nguoi ding diu chinh phr Phap 1am thoi, rdi Thu tuéng (1944 -
1946; 1958), Tong thong Phap (1959 - 19690, chu truong ngoai giao doc lap tw chu khong 16 thudec My

China's strangery for of strang nation xuat ban nam 2007.

Trung My qudc: tiéng Anh Chimerica; do Niall Ferguson (ngudi Anh, gido su mon lich sir tai Pai hoc Harvard) va Moritz Schularick (pho
gido su kinh té hoc tai John F. Kennedy Institute of the Free University of Berlin) dua ra cubi nam 2006.

Nim 1812 Chau Au chim trong chién tranh, Hoang dé Phap Napoléon dura dai quan tan cong Nga, két qua dai bai, binh si chét gan hét do
doi rét; nhan dip d6 nhiéu nude Chau Au (ké cé Anh) noi Ién chdng Phap. Ciing ndm do My tuyén chién v6i Anh; qun doi Anh chiém
thu d6 My, 1€ ra My s¢& gap nhiéu khé khin, nhung vi Anh dang déc strc danh Phép, chinh phtit Anh, s¢ thua Napoleon nén khong dam
tlep tuc danh My ma cudi cung nim 1814 Anh ky hoa udc voi My, nhd d6 My thoat nan chién tranh (1815 Anh va Phé thing Phép). Vi
thé tac gia noi tai hoa ctia Chau Au Ia co may ciia M.

Chinh phu quén phiét Bic Duong chinh phu cua tip doan quan phiét phong kién do Vién Thé Khai lap cudi doi nha Thanh. Nam 1901
Vién nham chirc Pai than Bac Duong. Sau Cach mang Tan Hoi (1911), Vién cuop lay chire Pai Tong thong, hinh thanh tap doan quan
phiét dan ap nhan dan, ban nudc. Nam 1916, Vién chét, tap doan nay chia r&, hon chién v6i nhau; ndm 1927 bi quan d6i chinh pht cach
mang Tén Trung Son tiéu diét trong chién tranh Béc phat.

Tai hoi nghi Hoa binh Paris (18/1 - 28/6/1919, ¢6 32 nuéc tham gia, hop & dién Versailles) nham giai quyét cac van dé sau Thé chién I,
Tong théng My Wilson dé ra ké hoach hoa binh, trong d6 c6 thoa hiép dé Nhat ké thira cac dic quyén ctia Puc tai tinh Son Dong trung
Quéc, phai doan trung Quédc phan dbi, khong ki hoa udc Versailles.

O day tac gia mudn noi vé Hoi nghi Yalta (Yalta Conference), tirc hoi nghi thuong dinh My - Lién X6 - Anh hop tai Yalta (Lién X6) 4 -
11/2/1945 ban cac van d& sau khi Dirc phat xit diu hang Trong do vi dé tranh xung dot véi Lién X6, My ddng y dé Lién X6 dugc hudng
cac dic quyén cua nudc Nga Sa Hoang tai Trung Quoc nhu quyen thue quén cang Lit thuan - Dai Lién (mot cang bién va do thi cong
nghi€p quan trong cua Trung Qudc) va khai thac mot sb tuyén duong sit, thira nhan giit nguyén tinh trang hién c6 cia CHND Méng CH
(ma Trung Quéc cho 1a dat ctia minh)...

Khoan boi thudng Canh Ty: Nam 1900 Lién quan 8 nude phuong Ty xam lwoc Trung Qudc, nam sau ép chinh quyén Mén Thanh ky
hi€p uéc Tan Stru, budc Trung Quéc bdi thuong cho 8 nude nay 450 tridu lang bac (450 triéu dan, mdi ngudi ndp 1 lang), goi la khoan
bdi thuong Canh Ty. Nam 1908 - 1940, nhung quy dinh chi ding vao viéc cho trung Qudc ctr hoc sinh sang My du hoc. Nho d6 trung



Qudc ¢6 duge mot doi ngii nhan tai cip cao, vé sau ho c6 dong gop quyét dinh vao viée lam bom nguyén tir, vé tinh va tén lira.
Nguyén vin chir Han: Bach chién bach thing, phi thién chi thién gia da; bit chién nhi khuat nhan chi binh, thién chi thién gia da.
Nguyén van chit Han: Hiép hoa van bang.

Nguyén van chit Han: T hai vo dich.

Nguyén vin chit Han: Hoa can qua vi ngoc bach. Y néi thay chién tranh bang tinh hitu nghi.

Nguyén van chit Han: Nhan gia v6 dich.

The Pentagon's New Map: War ang Peace in the Twenty - First Century; xuét ban nam 2004.

Charles Krauthammer: Nha bao My n6i tiéng, sinh 1950, tung doat giai Pulitzer.

Mbt Iuc lwong trude kia it duge chu ¥ nay ndi 1én - ¥ néi luc hrong cuae bon khung bd ndi 1én sau vu 11 thang 9.

Samuel Philipa Huntington, 1927 - 2008, nha khoa hoc chinh tri ndi tiéng nudc My, tac gia hoc thuyét 'sy dung d¢ gilta cac nén van
minh' ('Clash of Civilizations', dé ra nam 1993).

Thoi ky bung nd dan sé: Tiéng Anh 1a Baby Boom, thoi ky 1946 - 1964 sé dan My ting thém 78 triéu.

Bién Adriatic: viing bién phan cach ban dao Y vdi ban dao Balkan (gom Croatia, Slovenia, Bosna va Hercegovina, Montenegro va
Albania).

Bién Aegean: ving bién nam giita Tho Nhi Ki va Hy Lap.

Nguyén van chit Han: Dic dao da trg, thit dao qua tro. Pay 1a mdt cau trong thién 'Cong Ton Stru Ha' sach 'Manh Tu'.

Nguyén vin chir Han: Da hanh bét nghia tat ty té.

Nguyén van chir Han: Su xuét hiru danh.

Nguyén van chlt Han: Nghia binh.

Nguyén vin chir Han: Nghia chién.

Chu nghia c6ng loi: Quan diém liy cong hiéu thuc té hodc loi ich lam tiéu chudn hanh vi.

Hoc thuyét Darwin - xi hoi: Tie Social - Darwinist Tdeology, Iy thuyét cho rang xa hoi loai ngudi tién hoa thong qua thuyét dau tranh
sinh ton, trong d6 ching tdc nao thong minh hon, khoe manh hon, thich nghi véi méi trudng tot hon sé& 1a chung tdc ¢ quyén ton tai;
ching toc nao dét nat, dm yéu, kém thich nghi véi méi trudng s& bi dao thai.

Bernard Montgomery, 1887 - 1976, nguyén sodi luc quan Anh, nha chi huy quan sy ndi tiéng cua lyc lrong Pong minh, tirmg danh bai
quan DPurc dong tai Chau Phi, tao ra budc ngoat trong thé chién thir I1.

Xem ching han: http://www.careercast.com/jobs-rated/jobs-rated-2014- ranking-200-jobs-best-worst

Xem: http://www.ihes.fr/ lafforgue/textes/SavoirsFondamentaux.pdf

Ban dich ciia Phan T4t Dic c6 tir nam 1976. Ban dich méi va chinh xac hon ciia Nguyén Tién Diing do Sputnik Eduation phat hanh tir
nam 2015. Trong quyén “Nudc Ti Hon” thi chir K 1a “két luan”, khi noi vé cac kham pha méi o day t6i ding véi nghia 'kiém tra' khi lam
toan..

Xem http: //gowers.wordpress.com/2008/07/25/what-is-deep-mathematics/

Tén mét loai thude

Y néi miét thi, ¢ Nhat mau trang c6 mat troi tron do & gitra, bi vi nhu mot miéng cao dan — ND. (Trong nguyén ban khong cé cac chu
thich, nguoi dich chiu trach nhiém vé cac chu thich trong ban dich).

Duong Chau 1a mét thi tran gan Nam Kinh — ND.

Giang Bic 14 n6i phia be“ic s()ng Truong Giang, néi nhu ta la td ngan — ND.

Ixteerri, chirng phat cudng, ro dai— ND.

Con goi Ia trim cam, mang ndi buc doc khong noi ra dwgc va trd nén budn phién — ND.

Nam 1927 quéan Giang Hitu thudc quan doi Qudc dan dang dang danh dudi quan Truc L3 chiém Nam Kinh, ngay 24-3 xay ra vu cuép
boc va giét hai kiu dan va nhén vién cic co quan va st quan nudc ngoai & Nam Kinh. Tau chién Anh My d6 trén séng Truong Giang tra
diia, ban dai bac vao thanh subt mot gio - ND.

Vi v6i my nhan Duong Qui Phi cua Puong Minh Hoang doi nha Puong — ND.

Nhirng dia danh ndi tiéng cua thanh phd Nam Kinh — ND.

Quén d6i ctia chinh phu Trung Hoa dan qudc, do Qubc Dan Pang nam giir - ND.

Alexander Ernst Alfred Hermann von Falkenhausen (1878-1966) — ND.

Tam gd dai rong vai tac c6 khia ranh, thuong gac trong mép chau giat dé vo xat quan 4o — ND.

Mot loai cay 14 nho, xanh cé trong mua dong, thuong dugc trong lam twdng ngén vudn canh — ND.

Mot loai dan hoi dung nha tho, tu thé ngdi dan twa nhu dan piano — ND.

Nhitng ving dt trong thanh phd, nhiéu nhat 1a & Thuong Hai, Quang Chau cit ra cho ngudi nudc ngoai thué — ND.

Ttc khoang hon mudi mét, thuée Trung Qubc bang 0,33 mét — ND.

Téu thude ctia ngudi binh dan Trung Qudc 1d mot khuc tre nho dai d6 hai gang tay, dau tau nhinh hon than mot chat, khi hit tai thude
con con van treo ling ling ¢ than tau, khi nhdi thude, nguoi ta cam dau tau vao tai thude va nhdi thude trong tai — ND.

Chi quan déi Quéc dan Déng cua Tuong Gidi Thach — ND.

Nghia la ngdi lau cat glau ngoc.

Nhan vat trong tac pham ndi tleng _Luwong Son Bi — Tric Anh Pai. Hai ngudi yéu nhau rdi ciing chét bén nhau. Cau chuyén duoc goi la
_Romeo va Juliet cua Trung Qudc — ND.

Tam giao 1a Nho, Dao, Phat; Cuu luu la nho, dao, am duwong, phao, danh, médc, tung hoanh, tap, néng. Sau mang nghia rong 1a céc loai
ton gido, hoc thuét, cac té”lng 16p xa hoi, cac hang nguoi... - ND.

Tt thu: Luan ngit, Dai hoe, Trung dung, Manh Tur; Ngii kinh: Chu Dwong, Thueng thu, Kinh thi, Lé ky, Nghi I&, Xuan Thu. Sau mang
nghla rong 14 céc trude tac kinh dién — ND.

O diém trén song, ¢ ddy la song Tan Hoai — ND.

Tuong duong 4 ngan té bay gio - ND.

Diéu nhay cua cao bdi mién Tay nudc My, do linh thuy M¥ truyén vao Trung Qudc — ND.

_Thuong bat tri vong qudc han_ Céach giang do xuéng hau din hoa. Hai c4u trong bai tho Bac Tan Hoai cua DS Muc, ¢6 nghia la: Con



hat khong biét cai han mat nude, bén kia song con hat khiic Hau Dinh Hoa — ND.

Quén Tam phu 14 quén linh iy & ba phu Thiéu Thién, Ha Trung va Tinh Gia thudc tinh Thanh Hoa, qué huong Chua Trinh, chuyén lam
nhiém vu bao vé kinh thanh, dugc xem 1a vu binh.

La con cua Lé Duy Vi khi Ién ngéi d6i tén 1a Lé Duy Ky, 1a vi vua thir 16 va Ia vi vua cudi cing cua nha Lé Trung Hung.

Luat léy dan lam linh chia ra 10 nha lam mot bao. 500 nha la mot do bao. Mdi bao c6 dat hai nguoi chanh phé dé day dan Huyén tap vo
nghe.

Nha nude giao ngua cho cac bao phai nudi, con nao chét thi dan theo gia dinh ma boi thudng lai.

Dit ra mot s mua ban & chén kinh su, dé c6 nhitng hang hoa gi dan su ban khong durge thi nha nuwde mua thu ca liy ma ban. Nhitng
nha budn ai can phai vay tién thi cho vay, roi tra lai.

Duong Qui Phi tirc Duong Ngoc Hoan ngudi tinh Thiém Tay, Trung Qudc ban dau lam thi nit cho Tho Vwong, con trai Dudong Huyén
Téng, c¢6 nhan sic giéng voi mot qui phi méi mat, nén dwoc Vua yéu phong lam Qui Phi. Nho véy, ho hang ba chiém duoc dia vi cao.
Nha Vua la ngudi da tinh, Duong Ngoc Hoan nho séc dep va tai muaa hat nén rat dwoc an sung. Trong tinh yéu, ho 1a mot d6i tim dau y
hop. Tuy Duong Qui Phi cé chut diéu tiéng trong quan hé voi An Loc Son, nhung khi vién tuéng nay phan lai triéu Puong thi nang van
bi tén nay bién lyc t6i trang cung anh trai Duong Quédc Trung. Dudi sirc ép cua binh linh, vua Pudng Minh Hoang d phai chdp nhéan cho
Duong Qui Phi thit ¢6 chét dé giai vy cho triéu dinh. Sau cai chét, nha Vua van ngay dém tuéng nhé Dwong Qui Phi. Cam dong mdi
tinh nay, nha tho Bach Cu Di da viét tac phém 'Truong han ca' ma tung chit dugc xem 1a dep nhu ngoc nga khién cho nhiéu thé hé cam
kich va rung dong.

Bi 14 vo ctia Chua Trinh Sam, rat duoc Chua yéu mén sung i. Theo 'Tir dién nhéan vt lich str Viét Nam', ba la nguoi di gdy ra nhiéu tai
4c trong phu Chua Trinh va triéu dinh Hau L8,

Theo Nguyén Tién Doan, “Bai d& tir Truyén Kiéu va tho vinh Kiéu ciia Poan Nguyén Tuin”, Ky yéu Dong chay vin hoa xit Nghé”, Nxb.
Van hoc, 2012.

Nguyén Hanh I em rudt Nguyén Thién, cung Ia con trai cia Nguyén Diéu, anh cing cha khac me véi Nguyén Du.

La tén cura song Lam, ranh gidi ty nhién cua hai tinh Nghé An va Ha Tinh.

Theo “Lang Tién bién”, Lang van hoa cd truyén Viét Nam, Nxb. Thanh nién, 2001 ctia Vii Ngoc Khanh.

Mo Nguyén Nghiém tang ¢ khu Déng Dai dugc phét hién nam 1995, khong co6 phﬁn dép ndi, ph?m chim x4y chic bang vira tam hop.
Nam 1997 va 2003 mo duogc nang cap nhung van dugc giit nguyén hién trang dé phang véi mat dat.

Quang Trung mudn nim dan sb va quan s6 nén bat moi ngu’orl phai mang tin bai, goi 1a thé Thién ha dai tin.

Tém canh dep Nghl Xuan la: (1)Hong Son liét chudng (Nu1 Hong thanh dung) (2)Hoa pharn thang trién (Hoa pham chg dong - cho trén
bén dudi thuyén, ndm gan dudng cai, thong thu’ong nam béc) (3)C6 Poc lam hru (Nghé 1 16i rao, con nghe 1¢ dan 161 song)(4)Uyen
Trirng danh ty (Chia dep Uyén Trirng)(5)Quéan mdc binh sa (Bii cat bang Con Moc) (6)Giang Pinh ¢ d (Bén do ¢6 Giang Dinh)
(7)Song ngu hi thuy (D6i ca gion song nude) (8)Dan Nhai qui pham (Cira Hoi budm v8).

Theo Nam thé ky van Nom nguoi Nghé, Thai Kim DPinh bién soan, tap 11, Nxb. Nghé An, 2001.

'"Thac 101 trai phuong nén': Cac tu lip, toi, bo vot, déng suon, be moc, ndm giang chi nhitng vat dung cua non, toi.

La Thanh, mot tén goi khac cua thanh Nghé An xwa. Khong nén lam véi La Thanh (Dai La).

Poan trén trich lai sach “Ba trim nim 1&” ciia Vit Ngoc Khanh in trong Tung thu 'Truyén Kiéu Vii Ngoc Khanh: Truyén Kiéu trong vin
hoa Vigt Nam' tur trang 243 dén 249, Nxb, Thanh Nién, 2013. Poan vin phu hop véi mach truyén, tac gia chép lai dé bay to6 long tudng
nhé dén than phu minh: Vii Ngoc Khanh (1926 - 2012).

Pho gido su Vii Ngoc Khanh.

Nhiéu: Cach goi nhitng nguoi tré tudi thuong chua c6 vo, c6 chdng.

Xuét xir: Theo Kinh Dich: “Quén tir chi dao hodc xuat hodc xir”. Xur thé 1a ¢ lai voi doi, con goi la hanh; xuat thé 1 ra khoi doi goi la
tang.

Mot dia danh cii c6 tir thoi Hau Lé. X Son Nam gdém phan dét ctia céc tinh phia nam dong bang Bic Bo nhu Hung Yén, Ha Nam, Thai
Binh, Nam Dinh, Ninh Binh.

Ng6 Thi Nham la thay cua Trinh Khai biét &m muu cudp ngdi ctia Khai, phat gidc nén duoc phong Hiru Thi Lang bd Cong. Nhung bd
cta Thi Nham trude d6 khong dong tinh da udng thude doc chét. Ba nguoi khac 1a Trinh Khai (quan phuy), Khic Tuan va Xuan Han -
phu ch?ip - déu bi toi. T phu 1a than phy, quan phu va hai phu chép (ban cua bé).

Duy Vi (? - 1771) 1 con truéng ctia Lé Hién Tong.

Chich quai: b Linh Nam chich quai cua Tran Thé Phap, suu tdp cac chuyén la vao loai sém ¢ Viét Nam; Truyén ky: chi bd Truyén ky
man luc cua Nguyén Dit.

Tya d& cac truyén trong Lan tri kién van luc cua Vii Trinh.

Theo Pham Trong Chéanh: “Nguyén Du mudi nim gié bui” thi trude khi di st Trung Quéc, Nguyén Du di c6 mét chuyén di riéng, mot
minh. Chang t6i ung hd phan doan nay.

Trong quan niém chinh théng lic bay gio, quan Tay Son bi xem 14 ngudi xit khac, khong thudc cai quan cua triéu Lé.

Theo lap luan cua Tién si Pham Trong Chanh séng tai Paris, Phap.

Ung khau thanh tho.

Theo 1ap luan cia tién si Pham Trong Chanh, Paris, Phap.

1. Cudc chién tranh Peloponnesus tir nam 431 dén nim 404 TCN. Toan bd Hy Lap bi cubn vao cudc chién tranh kéo dai giltra Athens va
Sparta. Sparta troi hon trén dét lién, nhung Athens lai manh hon trén bién. Véi su giup d& ciia nguoi Ba Tu, Sparta di tiéu diét duoc gan
nhu toan b ham doi cia Athens tai tran danh ¢ Sicily, va hoa binh tam thoi dat dugc vao nam 421 CN.

2. Sparta ¢6 hai hé toc hoang gia 1a hé Agiad va hé Eurypontid. Ca hai hé nay déu cho rang minh thudc dong doi Hercules. Agis 1T thudc
hé Eurypontid con Agesilaus Ia ngudi em cung cha khac me. Sparta ludn ludn c6 hai vua cung gilt ngai vang. Pay 1a con chau cua hai
anh em, nhitng nguoi da gidi phong va dung nén thanh bang nay sau cudc chinh phuc ctia nguoi Dorian. Agis 11 nay khong phai la Agis,
'Nha cai cach cia Sparta', nguoi tri vi trong giai doan 245 - 241 TCN.

3. Xem thém cudc doi ctia Alcibiades trong truyén vé Nicias.

4. Lysander (chét nam 395 TCN): D6 dbc hai quan va la chinh khach noi tiéng ctia Sparta, nguoi da dua Sparta dén chién thing cudi



cung trudc Athens trong cudc chién tranh Peleponnesian véi trin Aegospotami va dai thing lién minh Athens tai Hellespont (ngdy nay la
Dardanelles thudc Thé Nhi Ky). T6i nim 404 TCN, Athens budc phai ddu hang. Lysander dinh thiét lap cac chinh quyén quy toc cho
Athens va céac thanh bang lién minh, nhung ngudi Sparta bac bo chii truong d6 va lap lai nén dan chu & Athenian. Lysander ung ho
Agesilaus II 1én lam vua Sparta, hy vong Agesilaus s€ trd thanh vua bu nhin nhung Agesilaus da chung té nang luc va sy doc 1ap cua
minh. Nam 395 TCN, khi chién tranh véi Boeotia nd ra, do Corinth va Thebes cam dau, Lysander dugc bd nhiém lam théng ché nhung bi
giét trong tran danh & Haliartus.

5. Luc nay, dét nuée Hy Lap dang xay ra cudc chién tranh Peloponnesus, moi thanh phé cua Hy Lap déu bi tan pha vi cudc ndi chién
gitta phe dan chu (lién minh Athens) va phe quy toc (lién minh Sparta). Do dd, cudc chién tranh nay khong don thuan 1a cudc chién gilra
hai thanh ph6 ma 13 cudc chién tranh giita hai y thirc hé chinh tri di lap.

6. Aegea:quan dao Aegea gdm hang tram déo nho nim & phia nam bién Aegea, nim trén bién Dia Trung Hai gitta Hy Lap va Thd Nhi Ky.
7. Aulis: thudc lanh thd Thebes xua kia, nim trén b bién dong Hy Lap, dbi dién dao Euboea. Trong Than thoai Hy Lap, noi day la diém
khoi ddu cho cude hanh trinh chién d4u véi thanh Troy.

8. Agamemnon i vua vuong qudc Mycenae, mot trung tdm vin hod cua thoi ky d¢6 Ddng & Peloponnese, ngudi chi huy cac chién binh
Hy Lap trong cudc chién tranh & thanh Troy (khoang nim 1250 TCN). Cudc tranh cii giita Agamemnon véi Achilles vé 18 vat cting té Ia
nang Brises 1a khoi ngudn cua trudng ca Iliad. Trude khi Agamemnon roi Aulis dén thanh Troy, nit than Artemis noi rang chang phai hién
té con gai ctia minh Ia thiéu nir Iphigenia, néu chang mudn duoc thuan budm xudi gi6. Vat té nay 1a dé tra moén ng cii cho nit than. Sau
khi Agamemnon chién thing trong cudc chién tranh thanh Troy, chang trd vé nha va bi vo la Clytemnestra giét hai. Con trai chang 1a
Orestes d bao thi cho cai chét ctia cha. Cac vo kich c6 dién ctia Aeschylus la Agamemnon, Choephori va Eumenides ké cac cau chuyén
vé Orestes.

9. Theo than thoai La Ma 14 nit than chién tranh Diana.

10. Khi Agamemnon sdp stra giét con gai dé té than nir than da bt ngum con gai di va thay vao d6 1a mot con hwou. Vi thé nén
Agesﬂaus doan rang con hwou méi thuc sy 14 vt té ma nir than mudn, vi Artemis 14 nit thin sin bin. Agamemnon bi kho xir vi chang da
giét mot con huou dyuc cho 18 té nén dé chudc 16i chang da hira véi nit than s& cting cho nit than thir chang yéu quy nhit ma chang nhan
duoc vao nim sau, d6 chinh 1a ¢6 con gai Iphigenia. Chang tri hodn cho dén khi nang tré thanh mot thiéu nir. Khi chang ha dwgc thanh
Troy, nit than Diana di giy bao t6 khong cho thuyén Hy Lap trd vé cho dén khi Agamemnon chiu tra no cho nit than.

11. Ephesus: thanh phd dugc thanh 1ap tir thé ky XIII TCN bdi nhitng tin 6 cuia nit than Cybele, sau d6 1a nguoi Ionia va ngudi La Ma.
Chinh tai day ngudi La Ma da xay dung Dén tho than Artemis, mot trong bay ky quan cua thé gioi c6 dai. Hién nay, khu vuc nay thudc
Izmir, Tho Nhi Ky va 1a mot trong nhitng di chi khao c6 1on nhét thé giéi.

12. Viong qudc Ba Tu chia thanh cac ving linh dia do céc pho vwong cai quan. Tudc hiéu phd vwong duge vua Ba Tu phong va dugce
truyén tir doi ndy qua doi khac gidng nhu danh hiéu ba tuée & chau Au thoi phong kién.

13. Cudc vién chinh ciia binh doan 10.000 dén bo bién nay 14 mét trong nhitng cudc hanh trinh vi dai nhat trong nén van hoc phuong
Tay. Nha st hoc Xenophon da ké lai chuyén nay trong cudn Anabasis. Mot trong nhitng ngudi muu toan gianh ngai vang & Ba Tu di cau
Xin sy giup d& cta quan danh thué Hy Lap. Vao nam 401 TCN, nhirng nguoi nay suyt nita da chiém dwgc Babylon. Trong tran Cunaxa,
ho dé dang danh bai quan chau A, nhung ngudi thué ho bi chét nén ho phai tim dudng vuot qua lanh thd cia ké thu, tir Babylon tién vé
bién Pen. Trén dudng rat chay ho phai danh lai nhidu qudc gia va chiu nhiéu gian khd, nhung cudi cing phan 16n trong sb ho déu tré vé
Hy Lap. Khi tr¢ v&, ho gieo tin rang Ba Tu rat dé bi chinh phuc.

14. Babylon: dwgc coi la mot trong nhitng thanh phd 16n nhét ctia thé giéi c6 dai, ngay nay nam gan Baghdad thudc Iraq, giita song
Euphrate va song Tigris. Babylon Ia thu d6 ctia dé ché Babylonia thoi thién nién ky thtr nhat va thtr hai trude cong nguyén. Pay 14 noi cac
nha khao c6 tim duoc phé tich cia vudn treo Babylon, mot trong bay ky quan cua thé gioi ¢6 dai.

15. Phrygia: ving dit thudc dé ché Ba Tu, ngdy nay la mién bic Thd Nhi Ky noi c6 thu d6 Ankara.

16. Thrace xua kia 1a mdt ving dét rong lon do mot dan tdc hiéu chién thanh lap nén vao khoang thé ky V TCN thudc dé ché Ba Tu, hién
nay 1a mot phan linh thé cua Hy Lap, Bulgary va mot phan ciia Tho Nhi Ky. Tén goi Thrace sau nay dung dé chi phan 16n phia déng ban
dao Ban-cang.

17. Chaeronea, mt thi trin ¢ xwa ctia ving Boeotia, Hy Lap, ngay nay c6 tén la Chaironeia. Tai day, ngudi Athens va nguoi Thebes bi
vua Philip IT ctia Macedonia va con trai la Alexander 'Dai dé' danh bai tham hai nam 338 TCN. Thét bai nay da mo dau su cai tri cua
nguoi Macedonia trén toan c6i Hy Lap. Chaeronea chinh la qué huong cua Plutarch, tac gia cudn sach nay.

18. Trong phong tuc cua nguoi Hy Lap ¢, nhu’ng nguoi chién thing thuong dirng lai dé cuop 4o giap ctia ké thi.. Nén néu cac xac chét
cua quéan Sparta van con 4o giap nghia 1a ho van giit vitng duoc tran dia. Nhitng cudc giao déu gianh 4o giap ciia nhitng ngudi anh hung
da hy sinh 1 chu dé chinh trong ban anh hing ca Iliad ctia Homer.

19. Achaea (Akhaia): mét tinh thu¢c Tay Hy Lap.

20. Acarnania Vung nu1 phia tay bic nudc Hy Lap cb, ngay nay 14 tinh Aitoloakarnania, thuéc mién Tay Hy Lap

21. Trong phan viét vé cudc doi Pelopidas c6 ké lai chi tiét vé su klen nay va nhiing tai hoa gy nén do sy bat cong cuia Sparta.

22. Sphodrias bi lira vi nguoi Athens da biét trudc. Xem phéan viét vé cudc doi Pelopidas.

23. Epaminondas (418?-362 TCN): chinh khach, triét gia va thong ché rat xuat sic ctia Thebes. Nho tai nang quan sy, 6ng di dua
Thebes 1én dia vi ba cha & Hy Lap. Ong sinh tai Thebes, kinh d6 cta x{r Boeotia, 1a hoc tro ciia Lysis xtr Tarentum, nha triét hoc Hy Lap
theo trudng phai Pythago. Nam 371 TCN, Epaminondas thay mat cho Thebes tai hgi nghi hoa binh ctia cac thanh bang Hy Lap tai Sparta.
Trong cudc xung dot véi Sparta sau do, dugce bo nhiém 1am tong chi huy quan d6i Thebes Epaminondas da danh bai Sparta trong tran
Leuctra rat ndi tleng Néam 370 TCN, 6ng xam chiém Vung Peloponnesus tan cong Sparta va giai phong Messenia khoi sy cai tri cia
Sparta. Nam 362 TCN, 6ng chi huy cugc chlen tranh lan thr 4, va 14 lan cudi cting chdng lai lién minh Sparta nhung cai chet cua ong
Jam nan Iong binh si. Plutarch ciing viét vé cudc doi cua Epaminondas, nhung nay khong con nita. (Xem thém cau chuyén vé cudc doi
vé Pelopidas).

24. Tran Leuctra (nam 371 TCN) 1a mot tham hoa tdi té nht trong lich str Sparta. Ké tir d6, Sparta khong bao gio khoi phuc duge stc
manh quén sy ting c6. (Xem cudc doi cuia Pelopidas dé biét thém vé tran danh nay). Leuctran ngdy nay thudc ving Attica, Hy Lap.
Nhuoe diém cua Agesilaus khong chi 1a hay thién vi ma con rat tu thi c4 nhan. Diéu nay dic biét ding trong truong hop ctia Thebes.
Lién tuc gy nhitng cudc chién, ong di vi pham luat ciia Lycurgus ngin cam tién hanh chién tranh lau dai voi ciing mot ké thu. Lam nhu



vély, vo hinh chung 6ng da bién ngudi Thebes tré nén thién chién hon va cudi cing tré nén ngang tam véi Sparta. Khi Agesilaus trg vé
nha va bi thwong sau tran danh, c6 ngudi Sparta da néi véi ong: 'D6 1a phan thuéng ma ngudi Thebes da tra cho ngai vi ¢ong lao huin
luyén ho tir nhitng nguoi binh thudng thanh nhitng chién binh tinh nhué va giau ¥ chi'.

25. Doria la mot trong ba toc nguoi chinh ctia Hy Lap ¢6, hai toc kia 1d Aeolia va Ionia. Theo truyén thuyét, ngudi Doria liy tén minh
theo Dorus, con trai ctia Hellen, ngudi di sdng & Doris, mau qudc ciia ngudi Doria. Ngudi Doria di cu téi ddo Crete va cac dao thudc
quan dao Aegea khac. Truyén thuyét ciing ké rang ngudi Doria xAm chiém ban dao Peloponnesus vao khoang nim 1104 TCN. Tir ban
dao Peloponnesus ngudi Doria xAm chiém phia tdy nam ving Tiéu A va cac dao lang giéng nhu dao Sicily. Ho néi thd ngit Hy Lap cd goi
la Doric.

26. Arcadia (Arkadhia): mét tinh nho thudc ving Peloponnesus, Hy Lap.

27. Mantinea: noi xay ra tran danh 16n nim 418 TCN, phe Sparta da thing phe Athens trong cudc chién tranh Peloponnesus, nay thudc
vung Peloponnesus, Hy Lap.

28. Ngay nay la tinh Messenia thugc vung Peloponnesus, Hy Lap.

1. Trong than thoai Hy Lap, Ixion 1a vua ctia ngudi Thessaly, duoc than Zeus moi dén tham ngdi nha cua nhitng vi than trén ngon nai
Olympus. Tai d6, Ixion gip va dem long thém khét Hera (Juno), vo ciia than Zeus (Jupiter), nit hoang cua nhitng vi than. Biét rd ¥ do
bén thiu nay, than Zeus di tao ra mot ddm may c6 hinh gidng hét than Hera. Ixion di tu thong v6i ddm méy ndy ma cir ngd rang di chinh
phuc duoc than Hera. Dam may sinh ra nhitng con nhan ma (Centaur) la nhitng dtra con nira ngudi, nira ngya. Vi toi 18i nay, Ixion bi day
xudng dia nguc cua than Hades, bi tréi vao mot banh xe 16n roi bi banh xe nghién khi né quay tron.

2. Lycugus (800 nam TCN) di ra lénh c4m st dung vang bac ¢ Sparta dé ngdm ciAm moi ti 16i x4u xa ¢ thé du nhap vao diy. Nhung
t6i thoi Agis, 1énh cam nay bi huy bo.

3. Sparta c6 hai gia dinh hoang gia, vi vy thuong c6 hai vua mét lic. Nhitng dong toc hoang gia ndy chdm dirt vao nam 222 TCN.
(Xem thém truyén vé Lycugus).

4. Hoi ddng gidm quan 1a mot ay ban gdm ndm ngudi, duoc bau chon hang nim, c¢6 quyén diéu hanh chinh phi. Gidm quan khong duoc
bau lai.

5. Pay khong phai 1a thong ché Lysander (chét nam 395 TCN), ngudi dd lam nén chién thing trong cudc chién tranh Peloponnesian giita
lién minh Athens va Sparta.

6. Pay ciing khong phai 1a vua Agesilaus 1T (444?-360?TCN), ngudi dugc ké trong cudn truyén nay.

7. Cudn kinh Leviticus ké rang: Jehovah, chua troi ctia ngudi Do Thai, da ra énh cho ho ctr 50 ndm mat lan phai huy bé moi hop dong
va van ty thé chap tai san. Ong ciing cAm ho tinh 1i vay. Mot diéu ran khac trong cudn kinh Deuteronomy Ia ¢t 7 ndm mot lan phai huy
b6 moi moén no. Néu khong thi 1di vay phai tra s& rat 16n va nhu vay s& c6 mot sb it nguwdi may min tro thanh nhitng ngudi cho vay dan
dan s& chiém giit moi tai san trong khi nhitng ngudi dan con lai trd nén nghéo déi. Khong ai biét nhitng ngudi Do Thai ton trong nhitng
diéu ran nay bao lau, hay liéu c6 bat ky méi lién hé nao giita sy bai bo 1& Pai x4 va cudc chinh phuc Jerusalem ciia Babylon khong.

8. Quyén cong dan Sparta chi ban cho nhitng ngudi c6 cha me déu 1a cong dan, nhitng nguoi da hoan thanh khoa huén luyén cua Sparta.
Ho duoc phép an chung, déng thué va thi hanh nhitng bon phan ctia minh va dwgc goi 1a Spartiates. Nhitng ngudi khong hoan thanh
khoa huén luyén phai chip nhan dia vi thip hon. Nguoi Perioeci 1a nhitng cong dan tu do tai cac ving dat bi chinh phuc, khong phai 1
nguoi Sparta. Ho ¢6 dia vi cao hon nhitng ngudi nd 1€ trong trat tu xa hdi Sparta va c6 quyén tu tri & mtrc d6 nhat dinh. N6 16 a nhiing
ngudi dan ban xir, bi ngudi Sparta chinh phuc rdi bién thanh né 18. Mdi nguoi nd 18 hang nam phai chiu danh roi, mic 4o da thudc va mii
da chd dé ho nhé dén than phan ciia minh.

9. Loi tién tri Thalamae duqc ban ra tai dén tho nir than Pasiphae. Plutarch ké lai rang mot s6 nguoi noi Pasiphae 14 me ciia thin Ammon
(vi than ma Alexander "Pai dé' tuyén b 1a cha minh), trong khi nhitng nguoi khac néi rang ddy chi 14 céi tén khac cua nang cong chua
Cassandra cua thanh Troy, dugc vua Agamemnon mang vé - Hy Lap Cassandra duoc ban phat tai tién tri, nhung nang nguyén rua rang s&
khéng c6 ai tin vao nhitng 16i canh bao ciia nang. Mot truyén thuyét khac ké rang nir than Pasiphae chinh I tién nit Daphne, mdi tinh dau
cua than Apollo, da thoat khoi long ham mudn ciia than Apollo bang cach bién thanh cdy nguyét qué. Sau d6, qua ting ma Apollo ban cho
cay nay la tai tién tri.

10. Theo hién phap cua Sparta dan ching c6 quyén bo phiéu quyet dinh nhitng van dé quan trong nhung Vién Nguyén lio, bao gdm 28
vi nguyén lio méi cé quyén quyét dinh c6 cho dan chiing bo phiéu khong. (Xem thém cau chuyén vé cudc doi Lycugus trong tap sach
nay).

11. Pay khong phai la nang Chilonis, ngudi duoc ké trong cau chuyén vé Pyrrhus.

12. Poseidon (Hai virong) 1 vi than bién ca ctia Hy Lap. Ong va thin Hades (Diém vuong) 1 anh em than Zeus. Sau khi phé trudt cha 1
Cronos dé gianh quyén lam vua ciia nhirng vi thin, Zeus di chia thé giéi lam 3 vuong qudc. Than Zeus cai quan mat dat va bau troi, than
Poseidon cai quan bién ca con thin Hades cai quan thé gioi bén kia.

13. X4 hoi Sparta sau cai chét ciia Agis duoc Plutarch ké trong truyén vé Cleomenes, khong c¢6 trong tap sach nay: 'Nhitng cong dan chi
thich an khong ngdi roi va huong thu. Nha vua dé cho moi ngudi duge tu do séng theo y riéng, hai 1ong néu khong ai quiy ray ong khoi
viéc an choi, thudng ngoan. Loi ich chung bi phot 16 vi tat ca moi nguoi chi quan tdm dén nhiing loi ich ca nhan. Noi dén viec gido duc
va luyén tp cho céc thanh nién hay noéi vé nha nudc Sparta cii la rit nguy hiém tham chi c6 thé bi budc t6i phan bdi chdng lai nha nudc
duong thoi'.

1. DBén tho nir than Artemis (trong than thoai La Ma 1a nir than Diana) ¢ Ephesus (nay thuoc Thd Nhi Ky) dwoc xdy tir thé ky thar 6 TCN,
sau nay bi pha huy nim 262 sau CN. Ngéi dén nay 1a 1 trong 7 ky quan ctia thé gi6i c6 dai.

2. Tliad 1a cudn sach luén duge moi chién binh yéu thich. Py 1a mot tap tho do Homer sang tac, ké vé mot vai tuan trong nam tht 9 cua
tran bao vay thanh Troy (khoang nam 1250 TCN). Achilles, mot chién binh cling diing cam va vi dai nhu Alexander, mét di nguoi ban
than nhét trong tran danh nén tim moi cach tra thu quan dich. Nhitng khai quat khao c6 méi day cho thay thanh Troy thuc sy timg ton
tai va rong Ién dung nhu Homer miéu ta.

3. Byzantine 1a mot thanh bang Hy Lap c6 dai, ngay nay la thanh phd Istanbul, Thoé Nhi Ky. Nam 196 bi ngudi La Ma chinh phuc nhung
dén nam 330 dwgc Hoang dé Constantine Dé nhat khoi phuc roi d6i tén 1a Constantinople, kinh d6 ctia virong qubc Byzantine cho téi ndm
1453. Day la thanh phd 16n nhat trong thé gi6i ctia nguoi Co Poc gido.

4. Maedi: sau khi bi Alexander "Pai d&' chiém doéng bi ddi tén thanh Alexandropolis, hién nay la Alexandroupolis, thudc ving Pong



Macedonia va Thrace, Hy Lap.

5. Trong tran Chaeronea (nim 338 TCN), vua Philip cia Macedonia di danh bai lién minh ciia nguoi Athens rdi tré thanh ba cha Hy Lap.
Nhung 2 ndm sau vua Philip bi am sat.

6. 'Binh doi Than thanh' ctia ngudi Thebes 1a d6i quan vo cung tinh nhué gdm 300 ngudi duoc miéu ta trong cude doi Pelopidas.

7. Olympias (375?-3162? TCN) la nir hoang Macedonia. Olympias 13 con gai vua vuong qubc Epirus (phia Tay Nam nha nuéc Hy Lap ¢b
dai).

8. Demosthenes (384-322 TCN) la nha hung bién vi dai nhat trong thé gioi Hy Lap ¢6 dai. Ong la ngudi van dong phong trao dau tranh
chdng 4ch cai ctia ngudi Macedonia. Nam 346 TCN, Demosthenes durgc cir t6i dam phan hiép wdc hoa binh giita Athens va Macedonia.
Nho nd Iyc cua 6ng, nim 340 TCN, vua Philip da phai tri hodn viéc xdm chiém virong qudc Byzantine (ngay nay 14 Istanbul). Nhung sau
do, lién minh gitra ngudi Thebes va Athens bi vua Philip danh bai trong tran Chaeronea ndm 338 TCN. Nam 324 TCN, Demosthenes bi
két an vi nhan héi 16 cua Harpalus, ngudi chiém giit kho ciia cai vo cung to 1on cuia Alexander 'Pai dé'. Sau khi Alexander chét nam 323
TCN, Demosthenes lai thiic giuc nguoi Hy Lap ndi day doi ty do nhung nguoi ké tuc Alexander 1a Antipater da dap tat moi su bao loan va
doi nguoi Athens phai trao ndp nhirng linh tu yéu nude, trong d6 ¢6 Demosthenes. Mot di ban khac véi truyén ké cua Plutarch 14 khi Dai
hoi dan chung ctia Athens quyét dinh két an tir hinh nhitng ngudi nay thi Demosthenes trén dén dao Calauria rdi ty tir tai day. Plutarch
ciing viét vé& cudc doi ciia Demosthenes nhung chiing t6i khong dua vao tuyén tap nay.

9. Mot cude chién tranh toan Hy Lap chéng lai nguoi Ba Tu da duwge mo udce tr rat lau. Xenophon va 10.000 chién binh di lam dugc
diéu nay va dem vé nhiéu cua cai. Agesilaus ciing d& danh gianh duoc thing loi cho dén khi bi goi vé tham gia cudc nodi chién giira cac
thanh bang Hy Lap.

10. Diogenes ciia xtr Sinope (4122-323 TCN), triét gia Hy Lap, dwoc coi la cha dé ciia chu nghia Hoai nghi (Cynicism). Ong 1a nguoi c6
nhiéu tu tuéng rat doc déo.

11. Day la noi dién ra cudc chlen tranh thanh Troy (khoang ndm 1250 TCN), cach cuc nam cua sdng Dardanelles (Hellespont) 6km,
thuéc Thd Nhi Ky. Tai dé, t6 tién ciia Alexander, Achilles vi dai, chau noi ciia Aeacus da ghi duoc nhitng chién cong ma truong ca Iliad
ctia Homer da lam nén bét tr. Tém tét cau chuyén nhu sau: Eris, nit than cua su bat hoa, tuc gian vi khong dugc moi dén du dam cuéi
cua Peleus (cha ctia Achilles) va Thetis (mot nit than bién). Nhung nit than van téi va ném ra mot qua tdo vang c6 khic dong chir 'Danh
cho ngudi phu nit quyén rii nhéat'. Ba nir than tranh gianh nhau qua tdo vang nay 1a Hera (Juno): nit hoang ctia cac vi than, Aphrodite
(Venus) nit than tinh yéu va Athena (Minerva) nit than ciia sy khon ngoan. Dé giai quyét cudc tranh chip nay, 3 nit than déng ¥ chon
Paris, vi hoang tir tré tudi ctia thanh Troy, mot trung tdm hing manh dang kiém soat con dudng budn ban giita bién Pen va bién Aegean,
1am ngudi phan xir. Ba nit than ¢ tim cach thuyét phyc chang. Hera htra cho chang lam vua ciia toan c¢di chdu A. Athena hira cho chang
tri tué thong minh con Aphrodite hira mot diéu ma chang trai tré kho c6 thé tir chdi: nguoi dan ba dep nhét thé giéi. V@& ban chat, do 1a
nhitng chon lya ma bat ky chang trai nao ciing phai quyét dinh: tién bac, tinh yéu hay sy thong minh. T4t nhién Paris chon Aphrodite, va
nang Helen chinh 14 phan thuéng ciia chang. Nhung lic d6 Helen ciing chuan bi laim dam cudi. Paris t6i Sparta va duoc Menelaus, vua
cua Sparta va la chdng cua Helen, don tiép niém né. Nhung Paris dap lai 1ong hiéu khach nay bang cach danh cdp vo nha vua va nhiéu
cua cai khac dem vé Troy. Anh ctia Menelaus la Agamemnon, vua xt Mycenae, tip hop mot dao quéan I6n quyét tdm trirng phat Paris va
thanh Troy. Sau 10 nam cong pha, thé\nh Troy bi that thii do mic muu 'Con ngua thanh Troy'. Nguoi Hy Lap d(’)ng mot con ngua gob
khong 16, to hon cira thanh cua Troy, rdi gia b chudn bi dong thuyén vé nha. Bén trong con ngya 1 nhu'ng chién binh Hy Lap dling cam
nhat. Bt chép 10i canh bao ciia Cassandra, ngudi Troy bi mac lira. Ho pha mot 16i di trén tudng thanh dé dat con ngua Vao r01 moi nguoi
t6 chirc in mirng. Vao dém khuya, khi nguoi dan thanh Troy di ngu say, cac chién binh Hy Lap chui ra, mé c6ng thanh roi tran véo
thanh va cudp phé ca thanh phd. Chién thing nay da cham dirt su ton tai cia thanh Troy, nhung Aeneas, mot hoang tir ctia phe dong
minh véi Troy, cung voi mot sb ban bé da trén thoat, sau d6 da lap nén thanh Rome. Aeneas la con cua nit than Aphrodite (Venus) va mot
hau dué cua vi vua dau tién cta thanh Troy.

12. Nguoi ban than nhat cua Achilles 1a Patroclus muon 4o gidp ciia Achilles dé tham gia tran danh nhung bi Hector ddm chét khi chang
dang say sua v6i chién thing. Ndi dau thuong ctia Achilles v6i ban ctia minh sau d6 lip lai y hét voi Alexander khi chang mat di nguoi
ban than thiét nhat 1a Hephaestion. Homer 1a nha tho ma Alexander da néi dén.

13. Séng Granicus gan thanh phd Dardanelles (Hellespont), thuéc Thd Nhi Ky.

14. Thudc ban dao Halicarnassus, ngiy nay c6 tén 1a Bodrum thudc tinh Mugla, phia tiy Tho Nhi Ky.

15. Pay 14 vua Darius III, chéu ndi ctia vua Darius II, lim vua Ba Tu trong giai doan 336-330 TCN. Ong Ién ngai vang nho vién thai giam
12 Bagoas, sau khi 4m sat vua Artaxerxes III va vua Arses. Nhung sau d6, Darius lai giét Bagoas. Trong sudt 6 nim 1am vua, Darius III
dan nguoi Ba Tu chéng lai Alexander "Dai D& nhung bi danh bai trong tran Issus ndm 333 TCN va tran Gaugamela nam 331 TCN roi
chét o day.

16. Lycia 14 lanh thé thudc dé ché Ba Tu, nay Ia tinh Antalya, mién nam Thd Nhi Ky.

17. Gordium: thanh phé thudc Phrygia, lanh thd Ba Tu, ndm gin Ankara, thu d6 Thé Nhi Ky hién nay.

18. Cilicia: m§t vung lanh thd nho thudc dé ché Ba Tu, nay thudc mién nam Tho Nhi Ky.

19. Issus: thanh phd noi da chung kién 3 tran chién ndi tiéng: Alexander "Pai P& danh thing Darius I1I ctia Ba Tu ndm 333 TCN, Lucius
Septimius Severus danh bai dbi thu dé 1én ngoi Hoang dé La Ma nam 194 sau CN va Hoang dé Heraclius cua Byzantine (Thd Nhi Ky)
danh thang nguoi Ba Tu nam 622 sau CN. Nay thudc tinh Hatay, phia nam Thé Nhi Ky.

20. Nha sir hoc Arrian sdng vao khoang TK thtr 2 sau CN ké rang nguoi Ba Tu di chién déu rat diing cam cho dén khi vua Darius bo
chay. Sau do tit ca déu hoang s¢ va giam dap 1én nhau tim dwong tron chay qua cac hém nti hep. S& mat mat cua Alexander rat it, chi
¢6 khoang 450 ngudi bi giét va 4.500 nguoi bi thuong, bao gdm ca Alexander bi thuong & dui. Arrian 1a nha viét tiéu str hang dau vé
Alexander, chi sau Plutarch mét thoi gian ngan. Tac phdm cuia 6ng 14 lich sir nén day du hon cua Plutarch.

21. Damascus: dugc ghi trong st sach ctia Ai Cap 14 mot thanh bang tir khoang thé ky XV TCN, 1a mét trong nhitng thanh phd c6 nhit
trén thé gioi c6 cu dan sbng lién tuc trong sudt cac thoi ky lich sir. Ngay nay Damascus 13 thu d6 cia Syria.

22. Tyre (Sur): 1 mot cang bién quan trong ctia nguoi Phoenicia tir khoang nim 2000 TCN, ving dat nay hay duoc néi dén trong kinh
thanh. Hién nay 14 thanh phd Sur thudc linh thd Libang.

23. Lysimachus (360?-281 TCN), vua x(r Thrace, tirng mot thoi gian ngén lam vua cia moi viing dat Macedonia.

24. Euphrates 14 con soéng dai téi 2.700km ¢ ving Tay Nam A, xuat phat tir Thé Nhi Ky chay qua Syria va Iraq trude khi nhap vao con



song Tigris gan Vinh Ba Tu.

25. Gaza: thanh phd bén bd Pia Trung Hai, tén dwoc dit cho ving dit ndi tiéng bi tranh chép giira Israel va Palestine. Dai Gaza, hién nay
thudc lanh tho Palestine.

26. Alexandria 14 thanh phd rat 16n va rat thinh vuong, trung tdm vin hoa va thuong mai trong thé gi¢i Hy Lap ¢ dai. Sau khi duoc xay
dung, Alexandria d3 phat trién thanh mot thuong cang qudc té, dan cu ¢ ddy ngoai ngu’orl Macedonia, nguoi Hy Lap, nguoi Ai Cép ra con
¢6 ngudi Siry, ngudi Do Thai, nguoi Ba Tu va nhitng thuong nhan tir bén phuong dén. Kién tric ¢ Alexandria hing vi la thuong, véi
nhitng d4u trudng vi dai va nhirng rap hat hoa my. Tai bén cang, nguoi ta dung 1én mot ngon hai ding khong 16 bang da, cao tdi 200m,
thap lira sudt dém, chiéu sang t6i 40km ra ngai khoi. Pay 14 1 trong s6 7 ky quan cua thé giéi ¢d dai. Thu vién 16n cua thanh Alexandria
¢6 t6i 50 van quyén sach chép tay, thuong thu hit rat nhidu hoc gia tir khip cac noi dén, 1a thu vién 16n nhét thé gi6i thoi cd dai. Hién nay
Aexandria 14 cang chinh ciia Ai Cap, phuc vu cho ca muc dich dan sy va quan sy, va la thanh phé 16n thir hai cta Ai Cap (sau Cairo).

27. Theo than thoai Hy Lap, Ammon la mét con ctru du:c c6 sirng cong, thuc ra chinh 13 than Zeus (Jupiter). Sau khi do xét Olymplas va
thdy con rén trong giwdng cua ngum Vo, vua Ph111p d3 cu xin 101 tién tri & ngdi dén Delphi thd than Apollo Vi than tra 10i rang con rin
thuc ra chinh 13 Ammon, vi thin Hy Lap c6 tai bién hoa. Olympias néi diéu bi mat cho Alexander raing Ammon méi la ngudi cha dich
thuc cua chang chir khong phai vua Philip.

28. Gaugamela (ciing c6 tén 1a Arbela) 1a mot trong nhitng thanh phd ¢ nhét thé gidi c6 cu déan sinh séng trong sudt cac thoi ky lich st
do ngurdi Sumerian thanh lp tir khoang nim 2300 TCN. Hién nay la thanh phd Irbil & phia bac Iraq.

29. Nha sir hoc Arrian ké ring Darius doan s& c6 mot cudc tan cong vao ban dém nén sudt dém giir vitng doi hinh vi thé dén ngay hém
sau toan bg quan doi déu mét moi.

30. Trong tran nay Vua Darius phai chp nhéan thit bai du dong quan gép 20 lan Alexander.

31. Persepolis, theo tiéng Hy Lap c6 nghia 1a 'Thanh phd ctia nguroi Ba Tu', 1a mét trong nhitng thii d6 cuia dé ché Ba Tu ¢ dai, noi ¢
cuia vua Darius I tir cudi thé ky VI TCN, bi pha huy sau tran danh ctia Alexander "Pai D& nim 330 TCN. Ngay nay noi day 1a mot di chi
khao cb c6 13 cot da khong 16 Apadana va nhiéu di tich khac, ngay nay thudc mién tdy nam Iran.

32. Pay la vua Xerxes I (khoang 519-465 TCN), vua ctia Ba Tu (486-465 TCN), nguoi tng xam chiém cac ving dét cia Hy Lap, da
duoc ké trong cau chuyén vé cude doi cua Aristides.

33. Parthia: d ché Parthia, ngay nay 1a viing Turmenistan, Afghanistan va phia béc Iran. Thanh ngit 'phat ban Parthia' xudt phat tir viéc
mot cung thu Parthia vira gia v rat lui vira girong cung ban vé phia ké thu.

34. Pé ché Bactria thudc vung Trung A, ngay nay la ving dit nim ¢ phia bic Afghaistan.

35. Nha str hoc Arrian ké rang Alexander dwa ra tuc 1& phii phuc xudng chao gidng nhu trong tridu dinh ciia ngudi Ba Tu va mubn nguoi
Macedonia ciing 1am nhu vay. Mic du khong bat ho phai lam nhu thé, nhung Alexander hai long hon véi nhirng ngudi lam nhu vay. That
kho cho chang thi hanh mét chinh sach ¢ dinh vi chang can phai 1 mét vi thanh véi nguoi chau 4 va 1a mot ngudi ban véi ngudi
Macedonia.

36. Parmenio luc nay giir chirc phé tong chi huy quan doi va 1d mot nguoi ban trung thanh ciia vua Philip, cha Alexander.

37. Nicomachus 14 con trai Aristotle (384-322 TCN), triét gia, nha khoa hoc Hy Lap va thiy day ctia Alexander.

38. Clitus 1a mot thong ché cdp cao ctia vua Philip, nguoi chi huy doi ky binh hoang gia cta Alexander, dd ciru mang Alexander trong tran
danh tai song Granicus. Clitus 1 mot trong nhirng thong ché bét binh nhat vdi sy thay doi cia Alexander tir mot vi vua-chién binh thanh
mot nguodi hoang tuong ty cao tu dai kiéu chau A. Su kién nay xady ra & Marakanda nam 328 TCN.

39. Chinh céu néi nay da nhao bang Alexander vi chang thuong tu vi minh la: Nguoi con cua Thurong dé'.

40. Alexander da tuyén mo doi quan giam sat tir dan dia phwong.

41. Alexander d3 mudn tu tir bang ding cay gido chang da dung dé giét Clitus. Chang tu si va minh 1a ké giét ban.

42. Anaxarchus sdng vao khoang nim 350 TCN, 14 hoc trd cua nha triét hoc Hy Lap Democritus.

43. Mot ngudi ban hoi tai sao Alexander khoc khi nghe Anaxarchus néi ring trong thién ha con c6 vo van thé gisi khac, chang tra 10i: 'Co
qua nhiéu thé giéi, ma ta tham chi chua chinh phuc dwgc mot'. Giai thoai nay c6 trong bai viét ctia Plutarch trong tip Moralia véi tiéu dé
V& sy hai long trong tu tudng.

44. Porus 1 vua mot vuong qudc & An Do. Tran danh nay xay ra nam 326 TCN tai song Hydaspes. Bay gio [a song Jhelum ndm ¢ phia
d6ng bac bang Kashmir ciia An D9, tran danh 16n cudi cing ctia Alexander.

45. Song Hydaspes 1a mdt trong nhfrng dau ngudn cua song Indus bit ngudn tir Tay Tang.

46. Bucephalia 13 thanh phd c6 gan song Hydaspes, ngay nay thuoc An Do.

47. Song Indus dai téi 2.900km bt ngudn tir Ty Tang rdi chay qua Vung dat ngay nay la Paklstan d6 ra bién Arap.

48. Ba la mon (Brahmm) la nhung gido s7va hoc gia An Do, 1a ding cip cao nhit trong 4 ding cap duoc qui dinh trong trat tu xa hoi cua
kinh Vé Pa. Nhitng dang cap khac Ia chién binh, nha buén va nguoi lao dong. Lac Alexander dén, 6 An Do di c6 mot nén van minh ¢
xua va rat phat trién. Pao Phat da c6 duoc khoang 200 nam, con trude Phat gido & An Do da c6 mot truyén théng van hoa rat 1au doi, do
la Kinh V¢ Da.

49. Sa mac nay ngdy nay nam trén ving dat phia nam Iran. Nha st hoc Arrian ké rang Iy do Alexander mudn vuot sa mac nay 1a béi vi
trude d6 chua c6 doi quan nao vuot qua duoc. Chang biét nhitng khé khan s& phai vuot qua. Cua céi ho cudp dugce da phai bo lai vi
thiéu dong vat chd hang do ph?m 16n chung da bi chét khat. Bt cur ai khong theo dugc déu bi bé mic cho dén chét. Cubi cung, ho tim
duoc mot con sudi va cim trai canh do. Tuy nhién, mua mua lai bét dau va gay nén mot tran lut I6n lam tat ca phu nit, tré em va cac con
vat con song déu bi chét dudi va chi cé mét it chién binh thoat khoi. Chuyén nay xay ra vao nam 325 TCN.

50. bay la Miii Gibraltar ¢ Dia Trung Hai.

51. Pay la vua Cyrus, ngudi da danh bai vua Croesus duoc ké trong ciu chuyén vé cude doi Solon.

52. Téc gia mudn noi rang nhitng ké tim thudng ciing ¢6 thé xiic pham dén cac bac dé viwong khi ho di qua doi di ho c6 vi dai dén thé
nao di nira.

53. Quarts 1a don vi do dung tich ctia Anh, 1 quart = 1.14 lit. Nhu vy Promachus da udng khoang 14 lit rueou, khoang 40 c6c 16n 0.33
lit.

54. Pay la vua Darius III, nguoi bi Alexander danh bai. Sau nay, khi Alexander chét, vo chang 1a nang Roxanne da giét tinh dich, nhung
sau d6 chinh nang va con ciia Alexander lai bi Thong ché Cassander ctia Macedonia giét.



55. Ecbatana ngay nay 13 thanh phé Hamadan thudc mién T4y Iran.
56. Mot théng ché cua nguoi Macedonia, dugc ménh danh 1a 'Ban hitu ctia Alexander'.
57. Ngudi thay thudc nay khong pham 18i lam gi trir mot Kic ong ta di bo bénh nhan dé di xem kich. Hephaestion nhéan dip nay di bo viéc
an kiéng nhu ngudi thdy thude qui dinh. Chang da an hét ca mot con ga va udng nhiéu rugu vang vi thé con sét ciia chang trim trong
hon va chang chét ngay sau do.
1. Cleisthenes (570?-507 TCN): chinh khach, nguoi da tiéu diét nén doc tai & Athens va mang lai nén dan chu cho Athens. Sau dé, chinh
Cleisthenes 1 ngudi da lap ra boule. Day 1a Hoi ddng 500, bao gdm dai dién cta 10 bd toc Hy Lap cd dai, mdi bd toc cir 50 ngudi. Thé
ché nay hinh thanh trén nguyén tic binh dang giita cac cong dan va ting cuwdng su tham gia ciia dan ching vao chinh quyén. Pericles I
chau ngoai cua Cleisthenes.
2. Plutarch ciing viét vé cudc doi Themistocles, chiing t6i khong dua vao cubn sach nay song kha nhiéu chi tiét da duoc két hop ké &
day Themistocles 14 chinh khach va Théng ché tai ba cia Hy Lap (527 460 TCN), nguoi da xdy dung ham doi Athens va mang lai chién
thing Salamis (480 TCN) cho nguoi Hy Lap trudc nguoi Ba Tu, dat nén tang cho su ba chu cua Athens & Hy Lap.
3. Quan Ba Tu 4p dao quan Athens vé sé luong, nhung Aristides va Miltiades d thuyét phuc quan Athens liéu chét trong tran Marathon.
Muu meo ctia Miltiades trong tran nay 1a rat lui gitta chirng dé du quéan Ba Tu tap trung quan xong 1én. Khi d6 quan Athens sé& bao vay va
danh ngang suon. Quan Athens dugc song hd va dia hinh phirc tap che chd. Thanh cong cua tran danh nay phu thudc vao viée Aristides
va d6i quan ciia ong ¢ trung tim kim chan quan Ba Tu cho dén khi canh trai va canh phai quan Hy Lap kip quay lai khép kin vong vay.
Chién thuat nay di thanh cong. Quan Ba Tu tin ring Aristides s& bo chay, nén ho d& dang tranh nhau dudi theo dé cudp chién loi pham.
Khi quan Athens khong chay nita, quan Ba Tu ¢ phia sau bi don lai chat dén mirc khong thé sir dung vii khi dwoc nira. Hai canh quan
Athens khép vong vy va bat dau tham sat dam dong quan Ba Tu dang hoang loan. Chi mét it quan Ba Tu trdn thoat Ién thuyén rdi bo
tron, dé lai rat nhidu xac chét va vii khi. Co truyén thuyét ké rang mot ngudi tén 1a Phidippides chay t6i Athens dé bao tin thing tran
Marathon (quing dudng dai chirng 26 diam) va chét ngay sau d6. Nha sir hoc Herodotus néi rang toan bd quén Athens chay qua 26 dam
duong sau khl tran danh két thuc. Do sy kién nay, ngdy nay, tén Marathon duoc dit cho cudc chay duong trudng ndi tiéng.
4. Ong mudn khong bao gio phai quay lai Athens.
5. Xerxes I (khoang 519-465 TCN): vua Ba Tu (486-465 TCN), con vua Darius I, chau Cyrus 'Pai d&'. Str gia Hy Lap Herodotus néi doi
quan cua Xerxes I Ién t6i 2.641.610 chién binh, va chirng 200.000 dén 300.000 chién thuyén.
6. Phan viét cta Plutarch vé tran chién Salamis (nam 480 TCN) va cac su kién trude do duoc ké trong cau chuyén vé cude doi
Themistocles. Cudn Lich st ctia Herodotus ké lai ddy du hon, tom tit nhu sau: Ngudi Sparta lién minh véi ngudi Athens chdng lai cude
xam luge cua quan Ba Tu. Vua Leonidas I mang 300 quén giap ning dén chan quan Ba Tu ¢ deo Thermopylae. Ho gili viing vi tri nay
sudt 10 ngay (day duoc coi ld mot chién cong rit vi dai trong lich sir Hy Lap c6 dai) cho dén khi mot tén phan b01 chi cho quan Ba Tu
con duong bi mat bao vy quan Hy Lap. Sau d6, quin Sparta bi giét tirng nguodi mot, nhung ho cung glet duoc rat nhiéu quan Ba Tu. Su
cham tré cua quan Ba Tu & day da glup quan Hy Lap c6 du thoi glan dé tap hop bo binh va thuyén chién. Long diing manh cua quan Hy
Lap trong tran nay lam quéan Ba Tu khiép so. Ngay nay, tai day van con mét chiée bia da do ngudi Hy Lap dung 16n dé ca ngm tinh than
chién dau cua ngudi Sparta: "Hoi nguoi qua dudng! Néu co vé Sparta thi hiy nhin cha me, vo con, ban bé than thich cua ta rang ta d
tuan theo 10i cin din cua ho lac ra di, da xa than trén chién truong dé bao vé to qudc yéu quy'. Nguoi Sparta chi huy lién quéan, nhung
Themistocles v6i tu cach tong chi huy quin Athens doi ndm quyén chi huy quan thuy vi hiu hét thuyén chién 13 ctia Athens. Quan Hy
Lap quyét dinh khong bao vé thanh Athens ma rit vé hon dédo Salamis gan d6. Sau khi chiém dwgc Athens, quan Ba Tu thiéu huy toan bo
thanh phd rdi diéu ham doi khéng 16 t6i bao vay Salamis, noi c6 quéan doi Hy Lap va dan ti nan tir Athens. Nhitng nguoi cam déu lién
quan Hy Lap ban nén dung thuyén dua dan chung va tai san trén di. Ho khong hé biét rang ho khong c6 su Iwra chon nao khac ngoai viée
phai chién d4u vi ham doi Ba Tu da bao vdy toan bd duong rat lui ciia ho. Ngudi Hy Lap dy dinh dung thuyén dé chd dan ba va tré em
thay vi ché quan cho dén khi Aristides vurgt vong vy va néi véi ho rang Salamis da bi bao vay. Trong tran ndy, thuy quan Hy Lap da tén
cong va chién théng mot ham doi 1on hon nhiéu.
7. Hellespont: eo bién ngin cach phan Thé Nhi Ky thudc chau A va ban dao Galliponi thue Thé Nhi Ky thudc chau Au, ndi bién Aegea
v6i bién Marmara, nay 1a Dardanelles.
8. Thessaly trude day la mot Vung dat rong 1on bao gdm gan nhu toan bd mién trung Hy Lap va mot phan Albany ngay nay. Xua kia, noi
day cung cip mot gidng ngya t6t nhat Hy Lap va duoc quan doi ciia Alexander Dai dé va vua Philip IT sir dung. Hién tai ving Thessaly
cta Hy Lap chi nho ¢& mot phan ba ngay trudc.
9. Pay 1a loai quan bo trang bi gidp tru nang. Bo a0 gidp cta ho gdm phan che éng chan, gidp che lung va che nguc, mil sat voi ngu long
ngua hodc 16ng chim, mot khién tron 16n, mét thanh kiém va hai ngon gido. Con quan giap nhe dugc trang bi it hon vdi lao, cung tén,
hoac da.
10. Plataea ngdy nay thudc mién trung Hy Lap.
11. Sir gia Herodotus ké rang toan bo hrc hrong lién quan cua Hy Lap gom trén 100.000 ngudi ca quéin gidp ning va nhe. Sparta guri dén
khoang 5.000 quan glap nang va 35. OOO quéan giap nhe.
12. Ngudi Hy Lap ¢6 dai quan niém rang trong tran danh thi canh phai 1 vi tri danh dy. Chi nhirng d6i quan cao quy va danh du nhét
méi duoe chiém giit canh nay.
13. Cithaeron (nui): mot dia danh ndi tiéng trong lich sir Hy Lap c6 dai, phia bic ¢ phao dai c6 ciia thanh bang Thebes, con & sat sudn
nui 1 nhirng dau tich cuia thanh phd ¢6 Plataca. Theo Théan thoai Hy Lap ddy chinh 14 noi vua Laius ctia Thebes d tir bo con trai Oedipus
(O-dip) cta minh. Ngay nay 13 nui Kithairon Oros, cao 1409m, toa lac giita bién giGi ctia 2 vang Attica va Trung Hy Lap.
14. Phalanx d6i hinh xung kich ning déng vai tro nhu xe ting trong chién tranh hién dai. Trong doi hinh nay, cac chién binh Hy Lap
dung sat canh bén nhau trong mot doi ngii rat chit chd. Péi hinh nay v6 cung kho danh bai vi 1d mot khdi viing chic. Doi hinh phalanx.
15. C6 kha nhiéu ngudi Hy Lap ty lién minh v6i ngudi Medes, mot bo toc ngudi chau A & phia tiy Ba Tu. Nhirng thanh phd Thebes,
Argos, Achaia, toan bd mién Bic Hy Lap trir Ambraciots va Corcyrians, tat ca nhitng hon dao trir ddo Melian, déu dang dt dau hang vua
Xerxes cua Ba Tu.
16. Herodotus (484-425TCN): str gia ghi lai rat chi tiét tran Plataca (nim 479 TCN) va nhirng dién bién sau d6. Sau tran nay, Théng ché
Pausanias ctia Sparta khi nhin théy nhitng bita ti€c dugc chuén bi thinh soan cho cac théng ché quan Ba Tu bén noi: 'Bon lgn Ba Tu hau
an 4y da nich tirmg nay thirc an thi lam sao c6 thé danh lai nhitng nguoi linh ciia chung ta chi dn banh my khong'.



17. Corinth 14 mét thanh bang Hy Lap phat trién tir trude khi nguoi Dorian xam chiém nim 1000 TCN, Ia trung tim thwong mai chinh
cua Hy Lap vao nam 650 TCN. Hién 13 thanh phé thudc ving Peloponnesus.

18. Theo tuc I¢ cuia nguoi Hy Lap cb dai, day bi coi la hanh dong xic pham dén vi Théng ché.

19. Theo than thoai Hy Lap, céc vi thin quyét dinh 1am ra céc loai theo tri twong twong ctia chinh ho, khong phai nhitng con quai vat 50
dau hay nhirng ngudi khong 16 mot mit trude d6 ma ho tao ra nhitng nguoi tran sdng an nhan va hanh phic nhu chinh ho. Mic du thé
xac ngudi tran phai chét, nhung linh hon cua ho van sdng nhu nhfrng vi than ho vé rong lwong. Ky nguyén Vang bat dau khi cac thién
than ngy tri, ruong dong san sinh miia mang thira maa khong can ¢6 ngudi lam viéc. Ky nguyén Bac bat dau khi than Zeus (Jupiter) tao
ra nguoi dan ba dau tién tén la Pandora. Thay vi hoa binh va muia xuén vinh vién, c¢6 cic mua khac nhau trong ndm, va con ngudi bat
dau danh giét 1dn nhau. Dat khong san sinh, vi viy con ngudi phai lam viéc. Khi con nguoi chét, linh hdn cia ho ciing khong con sdng.
Tiép theo 1a ky nguyén Ddong, lic d6 con ngudi van con trung thyc va c6 tim dia tot, nhung bit ddu c6 ham mudn cudp boc va chinh
chién. Day 1a thoi ky cuia nhirng chién binh vi dai nhu Achilles va Jason. Cubi cung 14 ky nguyén Sit, con nguoi dbi xir doc 4c v6i nhau.
Ho khéng con séng hoa thuén véi nhau nira. Toi ac 1an ludt van minh, trong khi trai dét bat dau bi huy hoai...

20. V&ingudi Hy Lap, khai niém 'cong bang' ¢é y nghia rong hon viéc tudn thu phap luat. Hanh vi chuan muyc 1a mét triét Iy mang tinh
tinh than nhiéu hon 1 kién thirc. Ngudi Hy Lap m6 ta khai niém nay bang tir DIKH, ciing ¢ nghia gan twong duong véi khai niém
KARMA trong tiéng Phan va khai niém RIGHTEOUSNESS trong tiéng Anh, tinh ngay thang - chinh tryc trong tiéng Viét. Khi DIKH bi
léch lac do nhirng tinh cam cé nhén, nhitng ngudi di bau cir khong con giit duge dirc hanh ctia minh, ké tir d6 Athens bat dau suy tan roi
sup do. Trén mot vai manh gém ¢ c¢6 khic nhitng nguyén Iy sdng ciia nén vin minh phwong Tay nhu c4u noéi cua triét gia Protagoras
(480-411 TCN) cua Athens: 'Con ngudi la thudc do cua van vat'. Nguoi Hy Lap cam ghét sy ngao man. Cac vé bi kich cia Hy Lap
thuong noi dén hinh phat ctia sy ngao man. Mot minh hoa rd rang 1a tu cach dao duc cua Tong chi huy Agamemnon trong quyén I cta
trudng ca Iliad. Tinh cach cua Aristides minh hoa Iy twéng co ban ciia Hy Lap duoc thé hién bang tir SWFROSUNH (sophrosyne), mot
nguyén Iy séng cén bang, diéu do, suy xét can trong va diém tinh. Trai nghia véi sophrosyne 14 chi nghia tu cao ty dai va bénh sung bai
¢4 nhan. Nhitng c4u cham ngodn: 'Hiy ty biét ldy minh' va "Dirng thai qua' khic trén dén thd than Apollo & Delphi thé hién Iy tudéng nay.
Pay cling la tu tudng cua Pao Lio ¢ Trung Hoa.

1. Syracuse 1a mot ving dinh cu ctia ngudi Corinth trén bo bién phia déng cua Sicily. Nura phia dong cta hon dao bi nguoi Hy Lap
chiém, con nira phia tay bi nhitng cur dan tir Carthage chiém. Syracuse la thanh phd 1on nhat va thinh viugng nhat ciia Sicily. Nha toan
hoc Archimete sinh ra trén hon déo nay khoang thé ky thir 3 TCN.

2. Truée khi Dionysius [Cha] tro thanh bao chua cua Syracuse nam 405 TCN, ngudi dan Syracuse di c6 mot nén dan chu sau cudc
chinh phyc ctia ngudi Athens ndm 415 TCN (xem cudc doi Nicias). Nhung cudc xam luge ctia Carthage nam 409 TCN da mang lai co
hoi cho thong ché Dionysius gianh quyén lyc. Ong tu tuyén b 1a ngudi dan chu nhung két an nhitng vién thong ché khac ciia Syracus
t6i phan boi. Bang cach kich dong nguoi nghéo chdng lai nguoi giau, Dionysius [Cha] trd thanh vién Thong ché c¢6 quyén Iyc nhét. Mot
nan dich bénh nguy hiém xay ra bugc ngudi Carthage phai roi di, song Dionysius van giit quyén hanh. Dionysius chia dit cho nhitng
ngudi ung hé minh va cho nd 18, rdi xay mot phao dai kién cb. Tir d6, khong mot nguoi dan Syracuse nao dam chdng lai Dionysius.
Trong sudt 38 ndm cai tri, moi 16i noi cia Dionysius [Cha] déu duoc coi 1a nhitng phan quyét tuyét d6i phai tuan theo. Dionysius c6 thé
Jam bat cr diéu gi minh mudn cho dén khi qua doi vao nim 367 TCN.

3. Arete theo tiéng Hy Lap 1a mot didu gi d6 'trong sach' va 'tuyét diéu' thuong duoc dung dé miéu ta tinh than cta gioi hiép sihao hoa va
cao thugng. Nhu vay, Dion da cudi chinh chau gai minh.

4. Vién Han lam (Academic) 1a tén truong hoc do Plato md tai Athens trong mot khu vuon goi tén la Academus vao khoang nam 385
TCN.

5. Plato (427 - 347 TCN) la hoc trd nha triét hoc Socrates ndi tiéng & Athens. Ong sang tac rat nhiéu bai luan trr danh. Ong dé lai cho
nhan loai cac tac phém kinh dién nbi tiéng nhu Nén cdng hoa, Cac bd luat va Nhiing cudc dbi thoai, hdi tudng lai nhiing cudc ndi chuyén
cua 6ng véi Socrates va nhitng nha triét hoc khac vé nhiéu chu dé. Di vai Plato, dirc hanh 16n lao nhét 1a 'ong trung thanh khi gian kho'.
(cubn 'Nhitng bo luat', Quyén I).

6. Dionysius [Cha] tirng la mot théng ché tai gioi, tirng lanh dao Syracuse chdng lai cc cude xam hrge cia nudc ngoai.

7. Plutarch ciing ké lai vai vi du khac vé cudc doi ctia mot tén bao chta: Dionysius [Cha] nghi ngd tit ca moi ngu(‘)*i dén muc hin ta
khong cho phép bét cir ai vao can phong cia minh dugc mac quan 4o ctia ho. Cac b trang phuc déu bi coi bo, kiém tra va nhirng ngum
mudn vao phai mic nhitng bd quan a0 méi. D10ny51us tung nodi rang nhu'ng ké hau can cang khon ngoan thi cang déang nghi ngd vi néu
khén ngoan, ho sé& thich ty minh chuyén quyen hon la chiu sy chuyen ché ctia mot tén bao chtia. Tham chi, Dionysius khong cho ngum
th0’ cit toc cho hin bang nhing dung cu sac ma ty d6t toc minh bang mot vién than. Plutarch néi: 'Hén ta 1a mot tén no 1¢ khon kho boi
ndi s hai ctia chinh minh, nhung hin cim ghét Plato vi ng khong coi hin 1a nguoi diing cam nhat'. Mot lan, ¢6 mot tén quan trong
tridu 1a Damocles t&i chic mung Dionysius vi hén duge céc vi than ban an hué tro thanh nguoi hung manh. Tén bao chua lién moi
Damocles t61 du mot bira dai tiéc. Théng trén ghé ngéi cta Damocles 1a mdt thanh guom chi dugc treo bé’mg mot sgi day nho. Trong khi
tén can vo cung run so nhung c¢b t6 ra vui vé thi Dionysius noi v6i han: "By gid, chic nguoi di hiéu thé nao 1a cude sdng cia mot bao
chua'.

8. Plato dd xay dung md hinh nha nudc Iy tuéng trong tac pham Nén cong hoa va sau nay trinh bay k§ hon trong cudn Nhitng bo luat
cta ong.

9. Ké duogc cir dén canh bao Dionysius vé viéc Dion sép toi noi dd ngi quén trén dudng, roi bi mot tén trom an cip chiée thi dung birc
thu nay, vi the han khong dam tdi gap Dionysius va phai bo tron.

10. Ong mudn ndi rang binh linh cua Dionysius méi that sy 1d mdi nguy hiém ddi véi nguoi Syracuse.

11. Agrigentum 1a mot thanh phd nam trén bd bién phia nam cua dao Sicily, cach Syracuse chin mwoi dim vé phia tay.

12. Xem cudc doi cua Nicias dé biét chuyén Athens x4m lugc Sicily.

13. Syracuse khi d6 1a mgt thudc dia cua nguoi Corinth.

14. Nir than Persephone (con c6 tén 1 Proserpina) 1a con géi than Zeus (J upiter) chiia té cac vi than véi than néng nghiép Demeter (me
nang, em gal Zeus) Mot ngay, khi Persephone con 14 thiéu nir dang vui choi ngam hoa xuan thi than Hades (Dlem Vuong), em cua cha
nang da bt nang vé vuong qudc tdi tim trén ¢ xe den. Demeter dau budn dén muc nang khong cho cay cbi gi moc duge trén mat dat
ca. Jupiter phai dan xép dé hang nim Persephone 1én mit dit & voi me 6 thang, 6 thang con lai nang ¢ véi chdng trong vurong qubc tdi



tadm cua Diém Vuong. Sy trd lai cua nang dugc coi la biéu tuong cho sy trd lai cia mua xuan.

15. Xem cudc doi cua Timoleon vé cudc diu tranh giai phong Syracuse va Sicily sau do.

1. Sparta: thanh bang Hy Lap ndi tiéng nhat ban dao Peloponnesus, ngudi Dorian dén dinh cu vao khoang nam 110 TCN. Trai qua nhiéu
cudc chién tranh va bi huy diét nhiéu lan, cac di tich & day khong duoc tim thdy nhiéu, hién tai Sparta Ia mot don vi hanh chinh nhé, thi
phu cua vung Lakonia.

2. Plutarch thira nhan rang khong thé x4c dinh chinh xac thoi diém cudc doi cua Lycurgus. Sy phong doan tt nhét ¢6 18 khoang nam
800 TCN.

3. Sparta c6 hai nha vua cung cai tri trong subt lich sir ton tai, ca hai déu thudc dong doéi Hercules. Trong cubn Nhiing bd luét, Plato ké
rang sau khi tré vé tir cudc chién tranh mudi nim & thanh Troy, ngudi Dorian gianh 1y quyén cai tri ving dat Messene, Argos va
Lacedaemon (sau nay la thanh bang Sparta). Thanh Troy bi tiéu di¢t khoang nam 1250 TCN. Ba nha nudc thanh bang nay hop thanh lién
minh cta ngudi Dorian. Nhung sau nay, chi co Sparta giir nguyén thé ché ban ddu d6. V& sau Sparta chinh phyc nhiéu ving dét khac,
bao gém ca vung Messene.

4. Tonia 1d mot thanh bang nho nam trén bo bién Dia Trung Hai, nay nam & phia tdy Tho Nhi Ky, bi ngudi Hy Lap chiém dong khoang
1000 nam TCN.

5. Loi tién tri & ngdi dén Delphi ludn ¢6 céu tra 16i chinh xac nhung doi khi rat map mo. Nhu khi vua Croesus cuia Lydia hoi liéu 6ng c6
nén danh vua Cyrus cua Ba Tu khong, 1oi tién tri noi rang "Néu nguoi danh, thi mot vuong qudc vi dai s& sup d6'. Rat hai long, vua
Croesus cung doi quan doéng gap doi vua Cyrus gdy chién va giao tranh vdi vua Cyrus tai tran Thymbra (545 TCN). Ding 1a mot vuong
qudc vi dai sup d6, nhung do 1a1 1a vuong quoc cua Croesus. Khi nguo‘r Sparta hoi than Apollo co cho phép ho mé rong vuong quoc 1én
phia bic khong, 10i tién tr1 noi rang ho sé& duoc ’Nhay mua trén dong co Tegea' (rnot ddng ¢6 rat mau m& & phia Bic Hy Lap). Céu tra 1o
nay lAm ngudi Sparta tin rang ho s& chiém dugc nhidu ving dat khac. Nhung cubi cing, ho bi danh bai, bi xich lai, chiu danh roi va phai
lao d6ng trén canh dong nhu nhitng néng dan khé ai. D6 1a cach nguoi Sparta 'nhay mua trén canh dong Tegea'.

6. Nguoi Hy Lap c¢6 dai cho ring viée giét ngudi dang tron trong dén thd cac vi than sé& a xac pham va bat kinh ddi véi cac than linh. Vi
thé, khi Agis tron trong dén tho thi khong mot ai dam giét hay bat chang. Thong thudng, khi can tu bao vé minh, cac vi vua hay bat ky ai
khéac déu tdi trdn tai dén tho cac vi than, nhu Agis va Cleombrotus da lam khi tron tranh Leonidas.

7. Cac tau thuyén 1on di bién thuong ding mot hé théng cac ham phu nam sat day thuyén, goi la ham balast diung dé dan nude khi thuyén
khong ché hang khién thuyén bét bi nghiéng nga.

8. Trong cudn Nhitng bo luat, Plato nhan xét vé mé hinh chinh quyén Sparta 'Ta khong biét nén goi tén nod nhu thé nao. Hoi dong giam
quan la mot hinh thirc chuyén ché, nhung d6i khi Sparta gan grong v6i ché d6 dan chu thuan khiét nhat trong s6 tat ca cac thanh bang
Hy Lap. R0 rang do 1a xa hoi cua gioi quy toc, nhung lai gom ca nén quan chu, hinh thirc chinh quyén cb xua nhit trén thé gioi.

9. Argos: thudc Vung Peloponnesusva duoc coi 14 thanh phé ¢ nhét cua Hy Lap, noi ddy c6 tan tich ctia dén thd nit thin Hera.

10. Tiéng cudi rat quan trong trong cudc sdng cuia ngudi Sparta. No khong chi giup ho tiéu khién ma con 1dam hé thdng phép luat cua ho
thém virng chic bang cach ché bai nhe nhang bt c{r ai khong tuan thu phap luat. Khiéu hai hude 1a mot trong nhitng dirc tinh cua cac
nha linh dao Sparta. Trong tic pham Ldi noi ngudi Sparta cia Plutarch ¢6 mot cau chuyén vé sy hai hude cuia ngudi Sparta. Khi mot
ngudi bi xép vao chd xu nhét trong dan dong ca, 6ng ta noi: '"That tuyét voi, thua ngai nhac truong! Ngai da tim duoc cach 1am cho chd
nay trd nén cao quy'. Mot cdu chuyén khéc, khi nghe thiy mot ngudi noi rang minh c6 thé bat chude tiéng chim hoa mi nhu that, mot
ngudi Sparta noi: 'Bay gio toi mai duoc biét thé nao 1a tiéng chim hoa mi!'. Mot ngudi Sparta thiy nhirng ngudi khac ngdi trong nha vé
sinh, bén noi: 'Chua bao gio toi dugc ngéi vao mot chd ma khi t6i ding day lai nhuong chd cho mot bo o', Khi mot nguoi tén 1a
Pedaritus khong duoc chon vao Doi 300 [don vi xuit sic nhét trong doi quan Sparta], ngudi ta hoi tai sao thit vong ma anh van cuoi vui
vé. Pedaritus tra 16i ring anh rat vui vi biét rang trong thanh phé con c6 300 nguoi khac giéi hon minh.

11. Cude thi du Olympiad 1an déu tién t6 chirc vao nim 776 TCN. Trudc d6, Hercules da lap ra cudc dau nay nhung sau d6 khong dwoc
t6 chure tiép.

12. Céc nit thin Muses bao gdm chin nit than, Ia con gai ctia than Zeus (Jupiter) va than Mnemosyne (than tri nhé). Mdi nit than cai
quan mot mon nghé thuat nhét dinh, nhu than Clio cai quan mon lich st, Terpsichore - khi€u vii, va Thalia - hai kich.

13. Castor la mot trong hai vi than sinh doi cua Sparta, nguoi kia 1a Pollux. Theo truyén thuyét, ho duoc sinh ra tir mbi tinh cua than
Zeus va mot thiéu nir tén 1a Leda. Tén cua ho dugc dit cho mot chom sao & Bic ban cau, chom Song sinh (Gemini, ndm & cung Hoang
dao thir 3, tir 21/5 dén 20/6).

14. Thebes: thanh bang Hy Lap o Boeotia, phra béc nui Cithaeron (Krthalron) tay bac Athens. Thebes Ia thanh phd Hy Lap ¢6 dugc nodi
dén nhiéu nhat trong cac huyén thoai va truyén thuyét véi cac cau chuyén vé vua Oedipus (O-dip), anh em sinh d61 Amphion va Zethus,
va cling la noi anh hung Hercules sinh ra. Tai vi tri cua Thebes ngay nay la thi tran Thivai thudc mién trung Hy Lap.

15. Tran Leuctra xay ra glua Thebes va Sparta nam 371 TCN. Bang chién thang nay, Epaminondas, Thong ché ctia ngudi Thebes, da
vinh vién cham dut uy quyén tdi cao cua Sparta. (Xem thém cu chuyén vé Pelopidas).

16. Helot 14 tén goi nhitng nd 1é ma ngudi Dorian bat dugc. Ho thudce sé hitu cta nha nudc chir khong phai ca nhan nén bi cac 6ng chu
Sparta boc 16t khong thuong tiéc.

17. Cubn sach nay khong bao gdm cau chuyén vé cudc doi ciia Lysander (mat nim 395TCN). Lysander 1a mot chinh khach va Théng
ché, P6 dbc thuy quéan Sparta, ngudi da chim dirt cude chién tranh Peloponnesian (431-404 TCN). Pay la cudc xung dot cudi ciing ca
vé tu tuong va lanh tho giira hai thanh bang 16n nhat Hy Lap la Athens va Sparta. Sparta dwgc nhirng chinh phu quy toc ung hg, con
Athens dugc nhiing ché do dan chu hau thuin. Cudc chién tranh nay 161 kéo toan bd lanh thd Hy Lap, thdm chi ca nhiing nguoi khong
mudn tham gia nhu ngudi Melian. Cudi cuing, Sparta chién thing, con Athens bat dau suy tan rdi sup d6. Céc sir gia Thucydides va
Xenophon viét lai day du lich st cudc chién tranh nay, kha giéng voi xung dot dia chinh tri ctiia cudc Chién tranh lanh. (Xem thém Cudc
doi cua Pericles va Nicias).

18. Xem Cudc doi cua Nicias va Dion.

19. Trong cubn Protagoras, Plato di ghi lai 161 day ctia Socrates: 'Nhitng ngdi nha ¢ xwa va phi nhiéu nhat cua triét hoc ctua Hy Lap la
Crete va Sparta. O d6, c6 nhiéu ngudi khon ngoan hon bét cir noi nao trén trai dat. Nhung ho che gidu sy khon ngoan ctia minh bang
cach gia vo ngu dbt. Nén duong nhu ho duge kinh trong nhd sy can dam trong chién déu, hon 1a nho tinh khon ngoan. Ho nghi rang néu
dé 1o su tai gioi d6 thi moi ngudi khac ciing tré nén khon ngoan. Trong nhitng thanh bang nay [Crete va Sparta], khong chi dan 6ng ma



ca phu nit ciing ty hao v& tri tué ciia ho. D6 14 Iy do vi sao anh c6 thé biét rang ta dang néi sy that va ngudi Sparta dwoc gido duc tot
nhét dé néi rang: néu anh noi chuyén véi bat ky ngudi dan Sparta binh thudng nao, thoat dau anh ta ¢6 vé ngu ngdc, nhung dan dan ciing
gibng nhu ngudi gidi dong kich, anh ta s& dua ra nhitng nhan xét suc tich chirng to ban chi 14 tré con'.

1. 1. May mén cho Cleon 1a khi dan quan dén Pylos, mot dam chay bung Ién trén hon dao nay da dt sach thanh luy ngudi Sparta. Quéan
Athens lic d6 chi viéc bao vay nhitng nguoi con song. Quéan Sparta budc phai dau hang. Cleon trd vé nhu mot anh hung, con Nicias phai
chiu nhiéu cay déng va nhuc nha. Nhung thanh c6ng may man nay chi dem lai tham hoa cho Cleon. Cleon phai chi huy mot doi quén tai
Amphipolis va phai di dau voi mot doi quan Sparta dong déo trong mot tran danh then chét. Sy bét tai va ngu dbt ciia ong ta lam chinh
quan doi cia minh 16n xon. Dén khi nhin théiy quéan Sparta, Cleon quén phat minh 1a té)ng chi huy va bo chay dau tién. Nhung Cleon
khong chay thodt vi bi mot linh nguoi Myrcinian giét chét. Sau khi quan Athens dai bai & Amphipolis, hoa binh dwoc lap lai.

2. Amphipolis (Amfipolis): don vi hanh chinh thudc Serrai, vung Trung Macedonia, Hy Lap.

3. Alcibiades (450-404 TCN): chinh khach va Théng ché Athens, nguoi phan boi lai toan thé Hy Lap ngay tai tridu dinh vua Ba Tu va rdi
g6p phan vao thét bai cia ngudi Athens trong cudc chién tranh Peloponnesus (431-404 TCN). Pericles 1a chi cua Alcibiades, tirng chim
soc Alcibiades tir khi con nho, con Socrates la ban than cta Alcibiades va tung tham gia trdn danh Potidaea nam 432 TCN. Sau nay,
Alcibiades tung phan boi lai nguoi Athens, sang séng v6i nguoi Sparta nén bi két an tir hinh, bi tich thu moi tai san. Sau do, Alcibiades lai
phan bdi nguoi Sparta dau hang vua Ba Tu. Cudc doi Alcibiades ciing rat nhiéu su kién va chién cong hap dan nhung phan viét vé
Alcibiades ctia Plutarch khong c6 trong tuyén tap nay.

4. Carthage 1a mot viung dinh cu ¢d dai duoc thanh lp vao thé ky thir IX TCN, sau d6 trg thanh trung tim cta mot vwong qudc rat hing
manh va thinh virong bén bd Pia Trung Hai I kinh dich véi dé ché La Ma trong sudt nhiéu cudc chién tranh. Dén thé ky thir IT TCN, dé
ché La Ma tiéu huy Carthage, ngay nay thudc linh thd Tunisia.

5. Syracuse: thanh bang Corinth cta Hy Lap di xam chiém va Iap ra Syracuse trén déo Sicily vao nim 734 TCN, sau d6 Syracuse di tro
thanh thanh phd 16n nhét va quyén hyc nhét trén dao Sicily. Vi thé, 10i tién doan nay da ¢6 vii ngudi Athens tién hanh 'Cudc vién chinh
Sicily' ddy tham hoa.

6. Socrates (469-399TCN): triét gia Hy Lap ndi tiéng, khong dé lai tic phdm nao nhung c6 anh hudng séu sic dén triét hoc phuong Tay
nhd nhitng ghi chép ciia hoc tro éng 13 Plato. Nhung Aristophane, nha van, nha viét kich ndi tiéng (448-385 TCN) lai ché gidu 6ng. Con
Xenophon, st gia Hy Lap (430-355TCN) ca ngoi ng la nha dao dirc don gian.

7. Sau nay, trong nganh thién van hoc chu ky 19 nam (235 thang am lich) mét trang tro lai dang vi tri ban dau, dugc dat tén ong la
Metonic Cycle.

8. Trong than thoai Hy Lap, Adonis 1 mot chang trai tun t(, con trai vua Myrrha, dwgc nit than tinh yéu Aphrodite (Venus) dem Iong
yéu quy. Bit chap 16i khuyén ciia nang, Adonis da chét trong mot chuyén di san. Aphrodite bién mau cia chang thanh hoa va céc ¢6 gai
Hy Lap hang nam déu lam I& twong nhé chang.

9. Pay khong phai la nha hung bién Demosthenes ndi tiéng, ngudi séng ¢ thoi dai sau do

10. Triét gia Plato (428-347 TCN) hoa giai ton gido va khoa hoc bang cach dung nén nhirng diéu huyén bi. Theo quan diém cua Platon,
khi kham pha quy luat tu nhién, con ngudi vién dén thanh than vi ho siéu viét hon con nguoi trong kha ning 1y giagi. Sy bat chude 1a cach
ninh bg chan thanh nhét. Do do, tat ca nhitng cd géng nghién ctru khoa hoc thuc chét cling 1a mot biéu hién cua sy mo dao. Plato néi
rang thé gidi thuc dugc xay dyung tir nhitng ¥ tudng, nén vat chat va siéu hinh 13 hoa nhép véi nhau chir khong hé tach roi. La thay té tai
dén tho than Apollo, vi than ctia nhiing Iy 18, Plutarch ciing chia sé quan diém véi Plato vé sy tinh tuy ciia vii try. Plato 1a hoc tro cta
Socrates (469-399 TCN). Cudc ddi thoai giita Socrates va Nicias vé long diing cam duoc Plato ghi lai trong cu6n Lanches. Dudng nhu
Socrates ¢6 qua it niém tin va c6 qua nhidu nghi ngo, du 6ng 1a hinh anh tiéu biéu nhit vé con ngudi. Nguoi Athens két toi xtr tir ong vi
dam nghi ngo sy chinh thong cia ton gido. Pung giita cac hoc trd ciia minh, 6ng vui vé udng thude déc ma chét. Plato, hoc tro ndi tiéng
nhit ctia ong, di ghi lai canh nay trong bai viét Phaedo va vé phién toa xir Socrates trong bai Loi bién bach.

11. Nha str hoc Thucydides (460-400 TCN) dd mé ta rat ti mi 'Cudc vién chinh Sicily'. That bai nay x4y ra nam 413 TCN, 2 nam sau khi
Nicias roi Athens. Thucydides ciing ké lai cac sy kién khac trong cudc chién tranh Peloponnesian cho t6i nam 411 TCN, sau d6 sir gia
Xenophon ké tiép cudc chién tranh nay.

1. Epaminondas 1a ngudi ban hiru than thiét nhit ciia Peolopidas. Plutarch viét vé cudc doi ciia Epaminondas nhung phan viét nay khong
con nita. (Xem thém chu thich trong truyén vé Agesilaus).

2. Vu chiém cung dién Thebes (Cadmea) dién ra nam 382 TCN. Tran chién noi Epaminondas ctru Pelopidas dién ra trudc dé 2 nam.
Trong tran nay Sparta va Thebes & cung phe.

3. Viéc Athens dau hang Sparta vao thang 4 nam 404 TCN da chim dut cudc chién tranh Peleponnesian sau hon 28 nim giao tranh. Vién
Nguyén ldo cua Athens bau ra 30 nguoi dé cai to hién phap va luat nén day goi la "Hoi dong 30'. Nhung thay vi cai cach thanh phé, ho lai
bau ngudi vao cac chirc vu quan trong va kiém soat thanh bang. Pau tién, viéc "Hoi dong 30' bat giit tat ca nhitng nguoi can tré lam cho
dan chung vui mirng, nhung '"Hoi dong 30' con di xa hon khi ho tudc vii khi cua tit ca nguoi dan Athens, trir mot nhom 3000 ngudi von
14 Iuc Iwong ciia ho. Ngay cang c¢6 nhiéu ngudi Athens bi xtr tir vi chong lai "Hoi dong 30'. Nhitng ngudi chng ddi bi thanh trimg va moi
tai san déu bi tich thu, con 'Hoi déng 30' tu do hanh dong theo ¥ minh. Sau d6, khoang 70 ngudi ti nan tron & Thebes quay lai tan cong
phao dai Phyle. Dan chiing Athens bén hop sirc véi ho. Vi thé, 'Hoi dong 30' bi giai tan va nén dan chu duoc khoi phuc lai & Athens.

4. Cong cudc giai phong Thebes dién ra vao mua dong nam 379 TCN, 3 nim sau vu chiém giir cung dién ctia nguoi Sparta. Cau chuyén
nay dugc ké chi tiét hon trong bai viét ctia Plutarch nhan dé Ma quy cta Socrates.

5. Viéc ngudi Sparta bat ngd chiém dong Thebes bi coi ld mot hanh dong phan boi dong minh, va viéc ngudi Sparta sai quan tiép vién
ciing lai 12 m¢t hanh dong phan boi.

6. Tai tran Leuctra (ndm 371 TCN), nguoi Thebes da mang lai mot chién thuat méi goila 'chién thuat danh xién'. Chi c6 6000 quén
chdng lai khoang 11000 quan Sparta chua tirng bi danh bai, nén nguoi Thebes bb tri doi quan gidp nang vao canh trai voi 'Binh doi Than
thanh' cua Pelopidas lam tién phong. Luc 1uorng tn cong nay s& tAn cong canh pha1 cuia Sparta, noi vua Sparta va hrc lwong thién chién
nhit chiém giit. Epaminondas ciing v6i mot s it quan ding léch goc va ngoai tam tin cong ctia Sparta, do d6 quan doi Thebes c6 wu thé
luc Irong & dung noi xay ra danh nhau 16n nhat. Khi Pelopidas choc thing dwgc d6i hinh di phuong, quin Thebes danh ngang suon
quan d6i phwong, con canh quéan ctia Epaminondas s& danh tryc tiép vao trudc mit quan dich. Thuong vong ciia Sparta rat ning né. Ké
tir d6 sirc manh cua Sparta khong bao gio phuc hdi duoc nira.



7. Pherae: thanh phé 16n cuia Thessaly xua kia, nay 1a Ferai, thugc Dong Macedonia va Thrace, Hy Lap.

8. Pharsalus: nay la Farsalus thugc vung Thessaly, Hy Lap.

9. Artaxerxes II: Vua Ba Tu trong giai doan 404-358 TCN. Ong 13 hau dué cua vua Xerxes I, ngudi duogc nhic dén trong cau chuyén vé
Solon. Nhitng ddng tién Ba Tu, nhu da ké trong cau chuyén vé cudc doi Agesilaus, ludn vao cac thanh phd Hy Lap 1am dan ching ganh
ty va hiém khich. Artaxerxes thué nhitng nha hing bién dé pha hoai cc thanh bang Hy Lap, kich dong ho danh Ian nhau rdi trd nén suy
yéu. Plutarch ¢6 viét vé cudc doi ciia Artaxerxes trong tac pham Guong danh nhan nhung chiing toi khong dua vao day. Artaxerxes 1
mot vi vua rat can dam va muu hroc.

10. Taygetus: tén mdt ngon niii noi dinh cu cuia thanh bang Sparta.

11. Susa: ngay nay la Shush thudc linh thd Iran, nam gan bién gi6i Iran-Iric.

12. Pythian: ngay hoi thé thao t6 chirc 4 ndm mot lan gan Delphi trong thoi Hy Lap c6 dai dé twong nhd than Apollo.

1. Augustus (63 TCN- 14 sau CN): con nudi ctia nha doc tai La Ma Julius Caesar, tén that 1a Gaius Octavius [én lam téng tai La M3, danh
bai Antony va Cleopatra tai trdn Actium trd thanh Hoang dé déu tién cua La Ma (27 TCN- 14 sau CN). Ong tién hanh nhiéu cai cach xa
hoi, khuyén khich gido duc, mé rong bién gioi ctia La M3 tdi tan séng Danube va thiét lap chinh quyén théng nhat sau gan mot thé ky noi
chién. Thoi Augustus dugc coi 14 thoi ky huy hoang ciia dé ché La Ma.

2. Antisthenes (444?2- sau 371 TCN): triét gia Hy Lap, nha tu tudng dau tién thiét ldp Chu nghia Hoai nghi (Cynicism). Ong sinh ra &
Athens va Ia hoc tro ciia Socrates. Antisthenes day tai mot ngdi truong c6 tén la Cynosarges bén ngoai Athens. Hoc tro cuia 6ng sau nay
duoc goi 1a nhitng nguoi theo chii nghia Hoai nghi (Cynics). Antisthenes coi hanh phuc chi dat dwge nhd dirc hanh. Ong ché bai cac mén
nghé thuat, van hoc va nhitng tro an choi xa hoa, déng thoi ca ngoi su lao dong cham chi. Hoc tro ndi tiéng nhét cua ong 1a triét gia Hoai
nghi Hy Lap Diogenes.

3. Macedonia: ving lanh thé hién nay gdm mién bic Hy Lap, Albany, Mecedoma thuoc Nam Tu cii va mot phan Bulgary.

4. Zeno (Zeno cua xtt Elea): nha triét hoc va toan hoc ndi tiéng ctia Hy Lap c¢6 dai, séng ¢ dao Sip khoang 500 niam trude CN. Aristotle
coi ong la ngum phat mmh ra phép bién chung.

5. Mot vi du nbi tiéng vé tai nguy bién cua Zeno 1a nghich Iy Achilles va con rua. Achilles (ngudi ni tiéng vé toc do ciing nhu strc manh)
chay nhanh hon con rua 100 lin. Zeno noi rang néu con rua chay trude 100 yard, Achilles s& khong bao gio dudi kip nd. Ly luan cua
Zeno 13 khi Achilles chay xong khoang cach dén noi con rua di khéi hanh, con rua di chay dwgc mot yard nita. Khi Achilles chay hét
yard d6, con rua di chay duoc vai inch nita, va cir thé tiép tuc khong ngimg. Sau nay hang thé ky toan hoc méi chirng minh dugc cai sai
cuia Zeno bang Iy thuyét gi6i han.

6. Anaxagoras ( 500?- 428 TCN): triét gia duy vat noi tiéng dau tién ctia Hy Lap, nguoi dwa khai niém tri tug, ly tri vao can nguyén triét
hoc. Nhung nha triét hoc trude dé coi dat khong khi, Ira, nude 1a nhu nguyén ban cudi cung cuia vat chit. Nhung ong la ngudi dau tién
dé xuit mo hinh phan tir va nguyén ti céu thanh nén moi vat véi khai niém "Hat glong nhd'. Hoc tro cda 6ng gom Pericles, nha soan kich
Euripides, va c6 thé ca Socrates. Anaxagoras day & Athens khoang 30 nam thi bi bo til vi d4m n6i rang mat trdi ld mot hon d4 nong va
mit tring dugc 1am bang dat. Sau nay, tu tuéng cia ong dugc Aristotle va Democritus ké tuc phat trién.

7. Cimon (510?-450? TCN): Thong ché va chinh khach cta Athens. Ong Ia con trai Miltiades, ngudi lam nén chién thang Marathon.
Cimon tham gia tran Salamis va sau d6 gop phan thiét lap lién minh Deli. Cung vdéi Aristides, 6ng chi huy ham d6i Hy Lap t6i ban dao Tiéu
A dé giai phong céc thudc dia & day khoi ach thong tri cia Ba Tu. Nam 466 TCN, ong danh bai ham d6i Ba Tu tai song Eurymedon (bay
gio 14 song, Thd Nhi Ky). Sau cudc ndi loan ctia ngudi Helot & Sparta, uy tin ciia 6ng bi giam sut va bi cach chirc. Sau d6, phe dan chu
cua Pericles da truc xuét ong. Khi dugc triéu hdi nam 451, Cimon dam phan hi¢p udc dinh chién 5 nam gilra Sparta va Athens, roi gop
tién bac xay dung lai Athens. Plutarch ciing viét vé cudc doi ciia Cimon nhung chung t6i khong dua vao tip sach nay.

8. Pisistratus (khoang 600-527 TCN): Thong ché, chinh khach va la nha doc tai & Athens. La con trai Hippocrates, dng cam dau phe dan
chi chdng lai phe quy toc. Xem cau chuyén vé cudc doi Solon dé biét thém vé Pisistratus.

9. Pay khong phai 14 sir gia Thucydides ndi tiéng.

10. Viéc 1ap chinh sach dya theo ¥ kién quan ching duoc Plato goi a 'kich si (theatrocracy).

11. Parthenon 14 tén ngdi dén tho nit than Athena. Parthenos dugc xdy dung trén ngon doi Acropolis & Athens vao thé ky thir 5 TCN.
Pay 1a mot ky quan kién triic cua thé giéi Hy Lap c6 dai.

12. Cac dong minh cuia Athens, trude d6 bi Aristides cudng budc nop thué, mét moi vi nhitng déng gdp quan sy va thay khong can nop
thué nira vi gio day nguoi Ba Tu da bi dudi khoi Hy Lap. Nhung ngudi Athens van doi tiép tuc duy tri Lién minh Deli, tiép tuc bat ho
dong thué. Vi cac dong minh c6 thé gop tién thay cho binh linh nén dan dan cac dong minh da mét di ky nang chién tran va try thanh nd
1€ phu thudc vao Athens.

13. Thuec té, nhitng ngudi Athens khong chinh phuc dugc Sicily. (Xem cudc doi Nicias dé biét vé cudc vien chinh nay).

14. Aeginet (Aegina): mdt hon ddo ¢ phia nam Hy Lap.

15. Phidias (khoang 490-430 TCN): nha diéu khéc, kién trac su, hoa si Hy Lap c¢6 dai ndi tiéng. Ong 4 tic gia ciia nhiéu cong trinh vi dai
nhu tuong cac Thong ché ndi tiéng ciia Athens nhu Miltiades. Phidias truc tiép chi dao cong trinh Propylaea, dai tudng niém & ddi
Acropolis, dén thd Parthenon va birc tuong khong 10 cuia than Zeus tai dinh Olympus.

16. Aspasia (470-410 TCN): mot phu nit ndi tiéng vi sdc dep, tri thong minh va tai ning chinh tri. Sau khi cudi Pericles, ngdi nha cua ho
tré thanh noi ty tap cua nhitng hoc gid va chinh khach Athens. Nhiéu str gia coi Aspasia 1a nguoi gy ra cac cudc ndi loan Samian va
cudc chién tranh Peloponnesia. Trong Tir dién Encarta c6 birc tranh v& ba rat dep.

17. Pay la cudc chién tranh Peloponnesia (431-404 TCN), duoc sir gia Thucydides ké lai rat chi tiét.

18. Thucydides dd miéu ta nhu sau vé tran dich (nim 430 TCN): 'Chinh t6i ciing méc bénh va thdy nhiéu nguoi khac ciing vay. Bét dau
14 mot cam gidc bong chay trong dau, roi mét t6i tré nén do ngau. Sy xudt huyét bit dau tir luedi va ¢d hong, cing vai hoi thé rdi loan.
Sau khi hit hoi va s6 miii, con dau don vao nguc. Ho va nén mtra tiép theo. Nan nhan thudng chét vi trao mau nén mira, hién twong nay
1am ca ngudi nhio ra, hién tuong khoa hoc thoi do chua tirng thay. Da khé di va né tung ra. Moi nguoi khong thé chiu dung dwgc quéan
40 du nhe dén dau, va mudn tran trudng hoan toan. Phan I6n ho muén dugc ngdm minh trong nudc lanh. Ho khong thé ngu va khong thé
& yén mot chd. Cai chét thudong dén sau con sét vao ngay thir bay hodc thir tdm, nhung néu ngudi bénh séng qua duoc thoi diém do,
bénh s& chay vao bao tir gy ra ching ia chay. N6 tac dong dén céc bo phan sinh duc va cac diu ngén tay ngon chéan, nén nhiéu ngudi
bénh khong thé lam gi dwgc nita. Nhiéu ngudi ciing mét tri nhd. Khong tir nao c¢6 thé ta ndi thr bénh nay, nd gay ra sy dau dén ma toi



nghi khong ai ¢ thé séng qua ndi.'

1. Megalopolis 14 thanh phé 16n nhét cua Arcadia xwa kia, hién nay Megalopolis 1a dia danh thudc Arkadhia, ving Peloponnesus, Hy Lap.
2. Vién Han 1am & Athens, do Plato mo.

3. Aratus x@r Sicyon (271-213 TCN) la mot théng ché va nha linh dao cta Lién minh Achaea (Achaean League), lién minh quan sy cua
Hy Lap ¢ dai. Plutarch ciing viét vé cudc doi cua Aratus nhung chung t6i khéng chon dua vao cudn sach nay.

4. Sicyon: thanh ph6 Hy Lap cd, gan Argos.

5. Cac mau chuyén vé Epaminondas c6 trong cudc doi Pelopidas va Agesilaus.

6. Ttc cac truong ca [liad va Odyssey.

7. Sellasia la mot ving dat rat gan Sparta, thuoc thanh bang Laconia, ving Peloponnesus, Hy Lap.

8. Illyry la mot thanh bang Hy Lap c6 dai nam ¢ phia tdy Macedonia va phia bac ctia Thessaly, ngay nay Ia khu vuc cac nude thude
Cong hoa Nam Tu cii: Slovenia, Croatia, Bosnia-Herzegovina.

9. Loai lao ¢6 day da budc vao can quén quanh than lao, doan cudi ctia diy budc vao tay. Cai dai dé deo nhim ting hrc bay va ciing dong
gop vao luc xody cua lao khién né di thang trong khi bay.

10. Elea: mot ving dat ngdy nay ¢ phia nam nudc Italia.

11. Khi @6, sau khi vi vua cubi cung qua doi, Sparta roi vao tay cac toan linh danh thué va chiu sy cai tri cia mdt tén doc tai.

12. Titus Quinctius Flamininus (230?-174 TCN) 1a théng ché va chinh khach ndi tiéng cua La Ma. Ong la ngudi danh bai vua Philip V cia
Macedonia va giai phong moi thanh bang Hy Lap khoi ach cai tri ctia Philip. Ong 1a quan coi qudc khd ndm 199 TCN va tong tai nim 198
TCN. Trong tac pham 'Nhirng cudc doi song hanh', Plutarch di so sanh Titus Flamininus véi Philopoemen

13. Diophanes 1a mgt nha hung bién va mét nha triét hoc cua Hy Lap ¢b dai.

1. Cato Tré (Cato the Younger) tén that la Marcus Porcius Cato (95-46 TCN), chinh khach La M3, chdu ndi cua Cato Gia (Cato the
Elder). Khi 1dm quan coi qudc khd, 6ng ndi tiéng véi vi 1ong thanh dam va trung thyc. Cato Tré ciing ¢b ging ctru gitp nhitng ngudi
déng bao La Ma chéng lai nhitng ké mi dan lgi dung sy ngu mudi cua ho. Nam 60 TCN, ong chéng lai Julius Caesar. Ché dd Tam hung
dau tién gdm Pompey, Caesar va Marcus Crassus diéu ong di dao Sip nham loai bo 6ng. Trong cudc xung dot giita Caesar va Pompey
nim 49, Cato dung vé phia Pompey. Ong that bai trong viéc bao vé Sicily chéng lai Caesar va sau thit bai & Utica, chau Phi, 6ng ty st
chir khong mudn roi vao tay Caesar. Cato 1a cha vg ctia Marcus Brutus, nguoi da am sat Julius Caesar. Plutarch ciing viét vé cudc doi
Cato Tré va so sanh 6ng véi Phocion.

2. Demosthenes (384-322 TCN) 1a mot nha hung bién xuét sic cuia Hy Lap, ndi tiéng voi cau néi 'Nhitng co hdi nho thuong 1a sy khoi
dau cho nhitng su nghiép 1on lao'.

3. Cudc chién tranh Peloponnesian cham dt véi viée ngudi Athens dau hang nguoi Sparta ndm 404 TCN. That bai nhuc nhi nay di lam
t6n hai tinh than ctia ngudi Athens.

4. Mars 13 tén vi than chién tranh, trong thin thoai Hy Lap Ia thin Ares.

5. Muses 1a chin nit than, con gai cua than Zeus va Mnemosyne (ni than ki rc). Mdi nit than bao trg mot mon nghé thuat nhat dinh, nhu
than Clio bao trg st hoc, Terpsichore bao trg khiéu vii va Thalia bao trg hai kich...

6. Nit than Athena (trong than thoai La M4 1 than Minerva, than cua tri tué, tri thirc va chién tran) dugc nguoi Athens ua chudng nhét
trong s6 cac vi than. Athena dugc sinh ra tir cai dau cua than Zeus (Jupiter) va dugc Zeus rat yéu quy. Nang dugc tho tai ngoi dén
Parthenon & Athens (xem cudc doi Pericles dé biét vé viéc xay dung ngoi dén nay). Nir than nay la biéu tuong rat quan trong trong cac
ban anh hung ca Iliad va Odyssey cua Homer.

7. Vua Philip 1a cha ctia Alexander "Dai d&'. Philip chinh phuyc tit ca ving dat cuia Hy Lap sau tran Chaeronea (338 TCN).

8. Euboea la mot hon dao dai ngoai khoi gan Athens.

9. Pay khong phai 1 Plutarch, tic gia cudn sach nay. Tén ngudi Hy Lap thuong giong nhau, vi thé dé tranh sy nhdm 1an, thudng phai chi
rd ving dét noi ho sinh ra.

10. Mdt eo bién ctia Thd Nhi Ky ndi chau Au va chau A, nay 1a Dardanelles.

11. Tran nay xay ra nam 338 TCN, xem céu chuyén vé cude doi Alexander 'Pai dé' dé biét thém vé tran danh nay.

12. Tonia [a mot ving dat ¢6 xua cia chau A, bén canh bd bién Aegean, tirng bi ngudi Hy Lap chiém dong khoang 1000 nam TCN.

13. Kho bau bi Harpalus danh cip nay Ién téi 180,000 talent vang. Theo thoi gia nam 1998, kho bau nay dang gid khoang 42 ty dola.

14. Lamian: thudc tinh Hamadan, Iran ngay nay.

15. Antipater dugc Alexander bo nhiém 14 thong st cai tri Hy Lap va Macedonia trong khi Alexander vién chinh & chau A. Sau céi chét
cua Alexander, Antipater tro thanh nguoi ding dau Hoi dong thdng ché cua Alexander, va 1a quan nhiép chinh cho con trai nhé cua
Alexander. Chirc nhiép chinh nay kéo dai tir 323 dén 319 TCN, khi Antipater chét ¢ tudi 70. Cai chét cua Antipater dan tdi tinh trang vo
chinh phu. Nam 311 TCN, dé ché cua Alexander tach thanh nim vwong qudc khac nhau.

16. Cassander (358?-297 TCN) Ia vua Macedonia tir ndm 305 dén 297 TCN. Nam 321, sau cai chét ctua Alexander 'Pai dé', Antipater
duoc bd nhiém 1am nhiép chinh téi cao ciia Macedonia. Khi chét, éng trao quyén cho ban minh Ia Polyperchon, nhung Cassander day
binh chdng lai Polyperchon, gianh quyén kiém soat Athens nam 317. Nam 316, Cassander sat hai Olympias, me Alexander 'Pai d&'. Ciing
nim d6, Cassander cudi ngudi em gai cing cha khac me ciia Alexander 14 nang Thessalonica. Nhung chi it lau sau, Cassander giét
Roxana, ngudi vo Ba Tu cia Alexander va con trai la Alexander IV, chdm dirt triéu dai ctia Alexander.

17. Antigonus (382-301 TCN): cung 1a mot bd tudng cua Alexander 'Dai d&'. Sau khi Alexander chét, dé qudc rong lon tu’ng bi Alexander
chinh phuc bj chia cit thanh nhiéu nuéc, Antigonus chiém dong ving lanh thd trén ban dao Tiéu A ddi choi voi virong qudc cua
Cassander.

18. Polysperchon: thong ché, ddng nghiép cua Antipater. Olympias, me Alexander 'Pai dé', lién minh véi Polysperchon (317 TCN) nén bi
Cassander giét Olympias va con trai cua Alexander dé tra thu.

19. Socrates (469 - 399 TCN) 1a mot triét gia ndi tiéng & Athens bi két an tir hinh. Hoc tro cua éng Ia Plato, da ghi lai nhitng 10i noi cuia
Socrates trong cudn sach Nhitng cudc ddi thoai. Trong cudn Phaedo, Plato ké lai cudc tro chuyén ciia Socrates trong nhitng gio cudi
cung trude khi chét vi udng cdy can doc trong nha ti Athens.

1. Epirus nam trén bo bién Tay Bic Hy Lap. Nhirng vi vua & d6 xung tung Pyrrhus 1a con trai ciia Achilles, chién binh Hy Lap Krng danh
trong tran chién thanh Troy. Ca Pyrrhus va Alexander déu xirg dang 1a hau dué cua Achilles, ngudi ciing gidng nhu ho 13 mot chién binh



kiéu hanh khoéng bao gid chép nhén séng yén binh.

2. Demetrius I (3372-283 TCN) 14 vua ctia Macedonia trong giai doan 294-283 TCN. Ong 1a con trai vua Antigonus I, théng ché cua
Alexander 'Pai d¢'. Sau céi chét cia Alexander, ca Antigonus va Demetrius déu rat tich cuc tham gia nhitng cudc chién gianh quyén luc.
Demetrius danh bai Ptolemy I, vua Ai Cap trong tran Salamis (306 TCN). Nam 294 TCN, 6ng am sat dich thu la Alexander, con trai
Cassander, rdi chiém Macedonia. Nhung 6 nim sau, ong bi sa thai khoi lién minh ctia Pyrrhus va Lysimachus, vua xtt Thrace. Demetrius
dén nuwong tua Seleucus I, vua x{r Syria, nhung bi tong giam cho dén chét. Nhung sau d6, con trai 6ng 1a Antigonus II da gianh lai ngai
vang & Macedonia. Nhitng thing tram trong sy nghiép ciia Demetrius rat thu vi, nhung khong ¢6 tinh anh hing. Cudc doi Demetrius do
Plutarch viét khong c6 trong tap nay. Trong do, Plutarch cho rang chiing ta ciing c6 thé hoc durge nhiéu didu tir mot tim guong xau.

3. Tran Ipsus (301 TCN) dién ra giira Antigonus va cac tuéng linh Macedonia khac nham tranh gianh cac viwong qudc trong dé ché do
Alexander tao dung. Antigonus va con trai minh 1a Demetrius thua tran ¢ Ipsus nén mat quyén cai tri Hy Lap va Tiéu A. Ipsus ngay nay
thudc Arkadhia, vung Peloponnesus, Hy Lap.

4. Pay Ia vua Ptolemy I (367?-283? TCN), con goi la Ptolemy Soter, ngudi cai tri Ai Cap trong giai doan 323-285 TCN. Ong la nguoi
sang lap triéu dai Ptolemai. Tirng 1d mot Thong ché trong quéan doi ctia Alexander "Pai dé', sau cai chét ciia Alexander, Ptolemy di chiém
lay Ai Cép va dang trung lap trong tran chién Ipsus. Vuong tridu ciia 6ng sau d6 c6 nang Cleopatra ndi tiéng, nguoi quyén rii dugc Julius
Caesar va Mark Antony.

5. Hai anh em, Antipater va Alexander, danh nhau xem ai s& ndi ngoi cha la vua Cassander. Antipater da giét me minh, va Alexander moi
Pyrrhus va Demetrius dén gitip minh. Pyrrhus dén trude, va dugc tra cong bang mot ving dat rong 1on thudc Macedonia. Alexander
khong mudn Demetrius ciing lam nhu vy nén di dén gip Demetrius. Nhung trong cudc gap gd, Demetrius di giét Alexander rdi chiém
lay phén con lai ctia Macedonia.

6. Demetrius cai tri Macedonia trong 7 nam. Saud6, con trai dng ta la Antigonus II 1én lam vua Macedonia. Cac hau dué dong ho nay tiép
tuc tri vi cho dén nam 197 TCN, khi bi nguoi La Ma dén chinh phuc.

7. Lysimachus (360?-281 TCN) Ia vua x&t Thrace, tirng mot thoi gian ngén lam vua cua moi ving d4t Macedonia.

8. Tarentum: ngdy nay Ia thanh phd Taranto, Pong Nam nudc Italia.

9. Alexander tirng gip voi chién mic giap sit & An Do. Pyrrhus ciing hoc cach sir dung thir vii khi khung khiép nay. Mui va tiéng 6n cua
voi lam ngua s¢ hdi vi truée d6 ching chua tirng thay bao gid.

10. Lucania: ngay nay la ving Basilicata & mién Nam Italia.

11. Heraclea: thudc tinh Apulia (Puglia), ddng nam nudc Italia.

12. Appius Claudius 1a chinh khach, nha vin, nha hing bién xuét sic ctia La M3, song vao khoang nam 300 TCN.

13. Hydra 1a mét trong nhiing quéi vat ma Hercules tirng chinh phuc. N6 ¢6 9 dau, va mdi 1an mot dau bi chat, hai cai khac s& moc ra thé
chd. Hercules d tiéu diét con quai thii bang cach liy dubc thiéu no.

14. Gaius Fabricius Luscinus (chét sau nim 275 TCN), chinh khach va théng ché La M4. Ong 1am chép chinh téi cao ndm 282 TCN, c6
nhiéu thanh céng va chién thing 16n truéc ngudi Lucana, Brutti, va Samnite, dwoc nguoi La Ma rét ca ngoi.

15. Cac mén d6 cua triét gia Hy Lap Epicuris duoc biét dudi cai tén cac nha Khoai lac chii nghia. Epicuris tirng khuyén: 'Séng khong dé
bi biét dén', huong thu cudc séng ctia mot ké bat can doi vo danh. Tu tuéng ndy gidng nhu tu tuong Lao Tt trong triét hoc Trung Hoa.
Plutarch da viét tiéu luan V& su chdm tré cua sy tring phat tir than linh dé phan d6i gido 1y trung tdm cua chii nghia Khoai lac 14 cac vi
than khong quan tim dén nhitng gi chiing ta lam, ciing nhu sy quan tim hang dau dén nhitng gi chd doi sau khi chét.

16. L& hoi than Cronos (Sao Tho, theo than thoai La M i than Saturn) c6 tén Ia Saturnalia, dwgc to chirc trong ba ngay vao giita thang
Chap. Trong thoi gian d6 moi hanh dong bét kinh va lira loc déu duoc chép nhan. Cronos 1a cha ciia thin Zeus (Jupiter), Poseidon
(Neptune) va Hades (Pluto). Ciing giéng nhu thoi gian, Cronos nudt con ciia minh vao bung, nhung vo ciia Cronos la Cybele (Ba me Vi
dai), mot hdm da dua cho ong ta mgt hon da thay than Zeus. Khi 16n 16n, Zeus lao vao cudc chién tranh v6i cha minh va cac Titan khac
la con cua Uranus (Thién duong) va Gaea (Mat dét) va danh bai ho. Trong budi & Saturnalia, cht nd va nd 1& ddi vai trd va ban bé tang
qua nhau, dé thé hién sy coéng bang ty nhién giira ngudi voi ngudi va tinh bang hitu than i ting ¢ & thoi Hoang Kim ciia Cronos. L& hoi
ctia ngudi La M vao dip Giang sinh van con hru giit lai mot chiit gi do nhirng phong tuc nay.

17. Asculum: thudc tinh Lucania (Basilicata), phia nam Italia.

18. Tir d6 ¢6 thanh ngit 'chién thing ciia Pyrrhus' 1 nhitng chién thing phai tra gia rat 16n.

19. Mamertum 1a mét thanh bang thudc Sicily.

20. Beneventum: trudc khi Pyrrhus bj thua tran ¢ day nim 275 TCN, thanh phd nay c6 tén 1a Maleventum (gié yéu). Sau kh1 chién thing
Pyrrhus, ngudi La Ma di tén thanh phd nay 1a Beneventum (gi6 manh). Ngay nay la Benevento, thu phu tinh Benevento mién nam Italia.
21. Hannibal (247-183 TCN) 1a mét trong nhitng vi tudng xudt sic nhat moi thoi dai, thong ché Carthage nbi tiéng trong chién tranh
Pumc lan thtr hai (218-201 TCN) v6i La Ma. Hannibal hanh quan tu Tay Ban Nha vuot ddy Alps tin cong La Ma. Ong chién thing mot
sb tran rat huy hoang va gan nhu chiém dugc thanh Rome, nhung cudi ciing Rome da ding virng va ong phai rit vé.

22. Nhitng ngudi Gaulois dén tir ving ngay nay 1 nudc Phap. Ho 1a nhitng chién binh hung dit, da chiém dwgc Rome vao nam 387 TCN,
khoang 100 nam trudc chién dich cua Pyrrhus.

23. Pay la Antigonus II (319?-239 TCN), con trai ctia Demetrius, 1am vua Macedonia trong giai doan 283-239 TCN.

1. Solon Ia mdt trong bay nha thong thai nay.

2. Thales (625?-546? TCN), triét gia Hy Lap, sinh & ving Miletus, thanh phd Hy Lap ¢d ¢ Ionia, 1a thanh phd thinh vuong nhét trong 12
thanh phd cua lién bang Ion1a Vung Tleu A. Ong 14 nguoi sang lap nén trudng phai triét hoc Hy Lap, va la mot trong sO bay nha thong
thai cua Hy Lap. Thales rat ndi tiéng vé kién thirc tuyét voi vé thién van hoc sau khi dy doan rang nhat thuc s€ xdy ra vao ngay 28/5 nam
585 TCN. Ong ciing dugc coi 1 ngum da g101 thiéu mén hinh hoc vao Hy Lap. Thales cho riang ngudn gdc cua tit ca moi vat 1a nudc.
Trudc Thales, nhitng giai thich vé vii tru rat huyén bi va kho hiéu, viéc ong tap trung nghién ctru nhitng vat chét co ban hinh thanh nén
thé gioi danh dau sy sinh thanh céc tu duy khoa hoc. Thales khong dé lai tic phidm nao; nguoi ta biét vé cac kién thirc ciia 6ng nho vao
ghi chép cua Aristotle trong cudn Siéu hinh hoc (Metaphysics). Miletus ciing Ia qué huong cua triét gia Hy Lap ndi tiéng 1a Anaximander.
3. Salamis: mot hon dao gan Athen, thudc ving Attica, 1a qué huong cua cac anh hung Hy Lap huyén thoai trong sir thi ctia Homer 13
Ajax va Teucer.

4. Cai cach ruong dat & Athens kho hon & Sparta nhiéu. San pham ndng nghiép chu yéu cua Athens 1a du 6liu, dé budn ban va doi lay



nhitng mit hang khac tir khip noi trén thé giéi. Dau 6liu khong chi dé ndu dn ma quan trong hon la dé thip sang. Phai mat 16 nim cay
oliu & Hy Lap mdi truéng thanh va sau 40 ndm mai tao ra luong ddu nhiéu nhit. Vi vay viéc tréng trot doi hoi cong viéc nang nhoc va
khong thu dugc két qua trong mot thoi gian dai. Viée cai cach rudng dat & Athens s& lam cho mot sé ngudi khong tén cong trong trot ma
van duoc thu hoach.

5. Talent 1a don vi do tién té va rudng dét cua nguoi Hy Lap cd dai.

6. T nhitng viéc Dracon lam, sau nay tiéng Anh ¢6 tir draconian dé chi su tan bao, duoc sir dung dé mo ta nhiing phap ludt ha khic.

7. Solon bt moi cong dan phai thé hién chinh kién, 6ng khong mudn nhitng c6ng dan khao khat nhitng diéu tSt nhung lai so hai va
khong dam hanh dong chdng lai nhirng ké x4u.

8. Nguoi nghéo & Athens khong hé ¢ bat cir quyén gi cho dén khi Solon tién hanh cai cach.

9. Attica: ving dat doi nai & phia Nam ban dao Hy Lap.

10. Solon tham khao nhiing sach v& ¢ xua cua ngum Ai Cap rdi ké lai cau chuyén vé luc dia Atlantis. Plato (427 - 347 TCN), hau dué
cta Solon, ké thira nhiém vu nay, da viét cudc ddi thoai 'Timaeus' va doan van 'Critias' ké lai cau chuyén d6. Theo 161 Plato, 9.000 nam
trude khi Solon dén Ai cap, mot nén van minh 16n trén mot hon dao ¢ Pai Tay Duong da bién mat trong mot tran dai hong thuy cung voi
nhirng tran dong dat. Plato khong hoan thanh céu chuyén nén diéu Solon tirng viét khong con nira. Cho dén ngay nay, céu chuyén vé luc
dia Atlantis van con 1a chii dé gdy tranh ci.

11. Croesus 14 vua cudi ciing ctia x{r Lydia, mot vurong qudc co xua trén ban dao Tiéu A, cai tri tir 560 dén 546 TCN. Sau khi chinh
phuc nhiéu viing dit khac va tré nén vo cung giau ¢, Croesus lién minh véi cac virong qudc Babylon, Ai Cap va Sparta nhung bi Vua
Cyrus 'Dai dé' cua Ba Tu danh bai.

12. Aesop (620?-560? TCN), tac gia cua nhitng truyén ngu ngdn ndi tiéng ctia Hy Lap.

13. Cyrus 'Pai &' (600?-530 TCN): vua Ba Tu (550-530 TCN), con trai vua Cambyses I, hdu dué cua Achaemenes (Hakhamanish).
Nam 550 TCN, Cyrus ndi day lat dd 4ach cai tri cua nguoi Mede 1én lam vua Ba Tu, cai tri mgt viung dét tur song Halys & Tiéu A d&én
vuong qubc Babylon. Sau d6, 6ng danh bai lién minh Babylon, Ai Cap va Lydia. Nam 539 TCN, 6ng thén tinh vwong qudc Babylon, thiét
lap Dé ché Ba Tu hung manh nhét trén thé gi6i trong sudt 2 thé ky cho téi cude vién chinh cua Alexander 'Pai dé'.

14. Nén doc tai cta Pisistratus va con trai gi 1a Hippias kéo dai tir 561 dén 510 TCN. Sau d6, duoc nguoi Sparta gitp dd, Cleisthenes va
nhém quy toc Athens bi truc xudt da giai phong Athens khoi nén doc tai nay.

1. Ngoi dén thd & Delphi ndm trong mot hang d4 dudi chan nui Parnassus thd than Apollo. Plutarch 1a mot trong s6 hai thay té tai ngoi
dén nay trong nhiéu nim lién. Apollo 14 vi than dic biét ciia nguoi Dorian. Tai dén thd nay, mot ba dong s& hoa than va qua d6 néi lai
nhitng 10i tién tri cta vi than. Hai cham ngdn duoc khac tai dén thd nay c6 dong tu tuong cua ngudi Hy Lap c6 dai: 'Hay tu biét ly
minh!' va 'Dung thai qua" Ng01 dén tho nay rat ndi tiéng trong thé gi¢i Hy Lap c6 dai.

2. Troezen mot thi tran ndi tiéng, noi c6 dén tho than mit troi Helios.

3. Theo than thoal La Ma 1a Neptune, than bién. Nhitng dira con sinh ngoai gla thl thuong duoc dem dit ngoai cira dén tho céc vi than
4. Nguoi ndi tiéng nhét cb sty quan diém nay 1a Nietzsche (1844 - 1900), triét gia va hoc gia c¢d dién Dirc, vo than. Nietzsche cho ring
bao chua, toi pham va dira tré 1én hai déu cam thiy y thich ca nhan vuot trén cong 1Iy. Plato trinh bay nhitng phan bién bac bo chu
truong nay cua Socrates trong bai luén Gorgias.

5. Plutarch cung viét vé cudc doi ciia Hercules, nhung tac phdm nay nay khong con nira. Hercules 1a ngudi vo cing khoé manh, con cua
than Zeus (Jupiter) va mot phu nir tran tuc 1a nang Alcmena. Nhitng chién cong oai hiing ciia chang gitp chang dugc Ién thién duong.
Me ctia Theseus la con géi ctia vua Pittheus, va me cta Hercules la nang Alcmena, con géi cua Lysidices, chi em cung cha khac me véi
Pittheus. Nhu vay Theseus la anh em ho véi Hercules.

6. Lydia 1a ving dat khi d6 thuoc dé ché Ba Tu, nay thudc mién tay cta Thd Nhi Ky.

7. Corinth: mot thanh bang Hy Lap phat trién tir trude nam 1000 TCN khi ngudi Dorian xam chiém, 13 trung tdm thwong mai chinh cia
Hy Lap vao nim 650 TCN, 14 eo dit ndi ving Peloponnesus va Attica cua Hy Lap.

8. Sinnis thuong hanh hinh nan nhan cua han bang cach udn cong hai cay thong rdi tréi chan tay ho vao dé. Vi lrc udn nén khi hai cay
thong bung ra, cac nan nhan s€ bi xé rach doi nguoi.

9. Megara 13 mot thanh bang nam ngay trén bd bién Hy Lap, cach Athens 33km vé phia Tay. Pao Salamis nam giita hai thanh bang nay.
Megara la qué hwong ctia nha toan hoc Hy Lap vi dai Euclid (sdng vao khoang nim 300 TCN).

10. Eleusis 1a mot ving dat ngay nay thudc Attica, Hy Lap.

11. Procrustes ldy viéc tra tin nguoi bang cach phanh xac ho ra cho vira chiéc giwong sat ctia y hodc chat chan néu ho qua cao lam tro
vui. Tir cdu chuyén ndy ma sau nay trong tiéng Anh c6 tir 'procrustean’ chi nhitng tiéu chuan dugc ap dat mot cach cung nhic va vo Iy.
12. Medea 1a con gai vua Aeetes x(r Colchis, trén b Dong Bién Pen. Jason la mot hoang ti tré xur Thessaly, nguoi cung véi bé ban
(nhling nguoi Argonaut) t6i lay Bo long ciru vang & Aeetes. Medea yéu Jason say dam. Nang dung phép thuit glup chang trén thoat voi
Bo 16ng ciru vang, roi cing chang vé Thessaly, noi Medea gitip Jason bao thu nhitng ké phai chiu trach nhiém vé cai chét ctia cha chang.
Sau d6 hai nguoi cung sang Corinth sinh song. Medea sinh cho Jason hai ngudi con trai nhung sau d6 nang bi Jason bé roi. Jason cuéi
mot cong chiia xir Corinth. Nhung Medea dau doc ¢6 dau d6 roi giét hai dira con cia chinh minh va chay sang Athens cudi vua Aegeus,
16i sinh cho 6ng mot dira con trai. Medea lo sg rang Theseus sé& gianh liy quyén thira ké cua con minh. V& kich Medea cta Euripides da
ké chi tiét cau chuyén nay.

13. Attica 1a ving ddi nti thugc mién Nam Hy Lap, trung tim 1a thanh phd Athens.

14. Marathon: noi xay ra tran danh véi quan Ba Tu nam 490 TCN cua nguoi Hy Lap, nay 1a mot dia danh thudc ving Attica, cach thu do
Athens cuia Hy Lap khoang 25km vé huéng dong béc. Tén dia danh nay dugc dit cho mon thé thao dién kinh duong dai Marathon.

15. Pao Crete 1a mot ving dét cu tra khac ctia ngudi Dorian, sau khi nén van minh ¢ ctia ngudi Minoan Iui tan. Vu nd hon déo Thera
khoang nam 1600 TCN 14 do mot dot song tridu khong 16 tran ngap Crete va nhﬁ’ng ving dat ven bién khac. Nguoi Mycenae, mot thanh
bang Hy Lap ¢ dai & ving Peloponnesus tirng 13 trung tAm van hod thoi dai dd ddng trudc khi sup d6 khoang nim 1100 TCN, di chinh
phuc roi pha huy vuong qudc clia ngudi Minoan va chiém dao Crete. Sau nay, ngudi Dorian ké thira ngudi Mycenea cai tri ving dat nay.
Crete 1a hon dao 16n nhat cua Hy lap 0 bia Trung Hai.

16. Hesiod, nha tho Ién cua Hy Lap, song vao khoang thé ky thir 8 TCN. Dé lai nhiéu tac pham nhu Than hé (Theogony) va Cong viée
va thang ngay (Works and Days). Ong c¢6 nhitng cau danh ngon rin day con ngudi nhu: 'Budi binh minh s& théi thic con ngudi tién



bude, va ciing thoi thic ho lao dong' va 'Néu ngudi dan 6ng mudn tranh hon nhan va moi thir ric rdi ma phu nit ¢6 thé gay ra thi hiy
dirng 1y vo, nhung cudi cung anh ta s& phai chju dung nhitng bat hanh va s& ching ai cham soc khi vé gia'.

17. Homer: nha tho 16n cta Hy Lap (séng ¢ thé ky thir 8 TCN), tac gia cta thién sir thi vi dai Iliad va Odyssey.

18. Trong nguyén ban tic phdm Guong Danh nhan ctia minh, Plutarch ké rat chi tiét vé nhirng di ban khac nhau. Philochorus néi riang
nguoi Athens phai lam né 1& cho ngudi thing cudce dau thé thao ciia Minos. Taurus, thuyén truéng ciia ngudi Crete, 18 ra da thing, nhung
ca Minos va moi nguoi khac thay déu khong mudn ¢6 két qua d6 vi Taurus 1a mot nguoi doc ac va hung hing. Theseus thach dau véi
Taurus, va Minos chép thuan. Nang Ariadne 1 mot trong s6 khan gia. Theseus danh bai Taurus, 1dm Minos hét strc vui mirng. Ong tra lai
cho Theseus cac con tin ngudi Athens va chiam dut I8 céng nap. Trong di ban vé Minotaur c¢6 ké thém chuyén vé Daedalus va Icarus.
Daedalus Ia nguoi thiét ké xay dung Mé cung nay, da tiét 19 bi mét vé duong 16i di trong Mé cung cho nang Ariadne. Biét chuyén do,
Minos lién trirng phat Daedalus bang cach tong giam Daedalus va con trai Icarus ctia chang. Daedalus lim nhitng d6i canh tir sap ong va
16ng chim dé con trai 6ng bay thoat ra khoi nha ti. Ong din con trai dimg bay qua gan mit troi khéo 4anh ning lam chay sap. Nhung
Icarus qua vui suéng khi duoc bay dén mutrc quén 16i cha dan. Thé 1a d6i canh roi ra va Icarus roi xudng dét chét.

19. Sicily: hon dao 16n nhat ¢ Pia Trung Hai, di tirng 1 thudc dia ctia ngudi Phoenicia, nguoi Hy Lap va ngudi Carthage tir thé ky VIII
TCN, ctia ngudi Roman thé ky IIT TCN, ngudi Vandal va nguoi Goth thé ky V SCN, ngudi Byzantine thé ky VI, ngudi Hoi gido Bac Phi
thé ky IX, ngudi Norman thé ky XI va ngudi Bourbon T4y Ban Nha giita thé ky XVIIL. Sicily 1a mot phan cta nudc Y thdng nhét vao
nam 1861. Sicily ciing ndi tiéng vi mbi quan hé than thiét trong gia dinh ngudi dan va mang hrdi mafia bat ngudn tir thé ky XVIII.

20. Aristotle (384-322 TCN) la nha triét hoc va nha khoa hoc néi tiéng nhat thoi bay gid, hoc tro cua Plato. Ong dé lai mot khdi lwong tac
phém dd so vé logic, chinh tri hoc va khoa hoc tu nhién.

21. Pai hoi Isthmus duoc mé hai nim mot lan vao mua hé ¢ Isthmus, trong khu rirng thong gan Corinth, noi ¢6 dén thd than Poseidon.
22. Amazon la mot bd toc gdm toan cac nit chién binh, kinh d6 dat tai bd Nam Bién Pen, rat gioi phi ngwa, bin cung. Khi dénh giap 1a ca,
ngudi Amazon ding gido va riu chién dai. Chi nhitng ai tirng giét dwoc ké thu méi duoc phép c6 ban tinh va ciing chi trong hai thang
mua xuan. Con trai dé ra va tu binh bi ddnh qué va bi bét 1am nd 6. Ly do cua viéc lam dan 6ng que cut la dé thuan dudng ho, dé phéi
gibng tot hon. Antianara, mot nir hoang ctia ngudi Amazon, tirng ndi rang "Nguoi qué quan hé tinh 4i tét hon'.

23. Trén duong hanh quén tir Athens trd vé, ngudi Amazon song lan tron khip noi chir khéng mubn chiu ndi ho then thua tran. Vé sau,
du strc manh da bi suy giam, song ngudi Amazon ciing tham gia vao cudc chién tranh thanh Troy. Tham chi dén thoi Alexander Pai dé
van con mot s6 ngudi Amazon.

24. Tudi két hon ¢ Hy Lap c6 dai a tir 12 dén 14. Sic dep cua nang Helen ciing Ia nguyén nhan gay ra cudc chién tranh Troy: nang bi
Paris, hoang tir thanh Troy, bit céc dem vé Troy. Ngudi Hy Lap dem ham d6i dong t6i 1186 tau (va khoang 50.000 chién binh) di chinh
phat thanh Troy, chién d4u subt 10 nim méi gianh chién thing (khoang niam 1250 TCN).

25. Tegea: mot ving mau md phia bic Hy Lap, mot trong nhitng noi c6 dén tho nir than Athena.

26. Aphidnae 13 mot thi tran nho gan Epirus.

27. Epirus 14 qué huong cua Pyrrhus, ngudi anh hing ciing dwoc ké trong cudn sach nay.

28. Trong than thoai La M4, déy 1a than Pluto (Diém Vuong) cai quan vuong qudc noi hon ngudi tran & sau khi thé xac chét di.

29. Tai tran Marathon nay, nguoi Athens danh bai nguoi Ba Tu, nhitng ké da xam lugc dat nude ho. (Xem cudc doi Aristides dé biét
thém vé tran dénh nay).

30. Cimon (510?-450? TCN): thong ché va chinh khach xuét sic ctia Athens, con trai ctia Miltiades, ngudi di 1am nén chién thing
Marathon. (Xem thém céu chuyén vé Pericles dé biét vé Cimon).

1. Democritus (4607 - 370? TCN): triét gia Hy Lap c6 dai, ngudi dau tién da dua ra Iy thuyét nguyén tir cho vii tru. Ong 1a mot nha vin
¢6 rat nhiéu tic pham, nhung dén nay chi con lai rat it.

2. Pé biét thém nhitng sy kién lién quan dén Dionysius [Con] va nhitng viéc xay ra & Syracuse, doc thém céu chuyén vé cudc doi cua
Dion.

3. Pay chinh la Hicetes, ké da dim chét vo va con nhé cua Dion, hin gid bo két ban véi ho sau khi Dion bi giét. Xem cau chuyén vé cudc
doi cia Dion.

4. Rhegium: thanh bang nim & mém cuc nam cua ban déo Ilia, thudc dia ctia Hy Lap tir thé ky VIII TCN, ngay nay la thanh phd Reggio
di Calabria.

5. Dan Carthage va dan Phoenicy noi chung ndi tiéng hay Iira gat, nén khi nghe ho kéu than bi lira gat nguoi ta s& thdy nuc cudi.

6. Mot thanh bang c6 dai trén dao Sicily.

7. Adranum: thudc déo Sicily.

8. Xem céu chuyén vé cudc doi ctia Dion dé biét thém toi &c ma hin gay ra cho gia dinh Dion.

9. Xem cudc doi cua Agesilaus va Pelopidas dé biét vé Epaminondas.

10. Sophocles (496?-406? TCN) Ia mot trong nhitng nha soan kich vi dai nhat ciia Hy Lap. Trong s 127 vé kich ciia 6ng, hién con giit
lai dugc 7 vo bi kich hoan chinh, bao gém cac vo Electra, Oedipus Rex va Antigone.

11. Plutarch tin rang con chau s& bi trirg phat boi toi 161 cuia to tién, ciing nhu viéc ho duoc thira huéng nhirng phan thuéng tir cong lao
cua cha ong. Do vdy, 6ng can trong viét rang bénh duc thuy tinh thé ciia Timoleon 1a do di truyén. Thuyét nay gitp Plutarch giai thich vi
sao nhitng nguoi tt gdp kho khan va nhing ké 4c lai c6 thé sam bang cong Iy nhung duong nhu duoc tha thir. Viée 'troi khong co mét'
nhu thé 1 mét trong nhitng nén tang trong hoc thuyét ctia phai Khodi lac, mot hoc thuyét ma Plutarch phan ddi. Ong ciing tin rang cai
chét khong chim dirt ¥ d6 ciia nhidu ké xau, ma ching s& con bi trimg phat khong chi véi nhitng dau kho ctia chinh ban than ching ma
con phai ching kién nhitng bi tham ma con chau chung phai ganh chiu. Xem tiéu luan rat hay cua Plutarch V& viéc trimg phat cham tré
cua cac vi than trong tap vin Moralia (Luan Iy).

1. Nguoi doi Tén trong nhém Triic Lam that hién (7 ngudi trong rimg tric). Ong rét thich ung ruou va udng khong biét say.

2. Chirng mét tri phd bién. Vao nam 1906, lan dau tién bac sitdm than va than kinh hoc ngudi Ptrc Alois Alzheimer da chi ra rang cin
bénh nay khong thé chira dwgc, mang tinh thoai hoa va giy tir vong.

3. Alcoholics Anonymous: Mot to chirc cho nhirng ngudi nghién ruou chia sé va gitip d& nhitng nguoi khac thoat khoi tinh trang nghién
ruou gibng minh.

1. Jujitsu 1a mon vd thuat ¢ truyén cua Nhat Ban. Pay 1d mon vd sir dung tay khong dya vao nguyén 1y thing bang, dung muu meo,



mém déo hon 1a sirc manh.

1. Mot bd phim do My san xuét duoc phat trién tir truyén ngan “The Greatest Gift” ctia Philip Van Doren Stern, dwoc 5 d& cir Oscar,
duoc Vién phim My xép vao hang 100 phim My hay nhat trong 100 nim qua, va dirg & vi tri thir nhat trong s nhirng bd phim truyén
cam nhit moi thoi dai.

2. Nguyén vin: Deputy Fife — tén mot nhan vat trong chuong trinh truyén hinh ctia My: The Andy Griffith Show, ¢6 tinh cach rat tu
man va huénh hoang.

1. Con duong nbi lién Myanmar va Trung Qudc, ¢6 vai tro to 16n trong Chién tranh Thé gioi 1.
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