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MO PAU
1. Tinh cip thiét caa van dé nghién ciru

Trudc vién canh cua xa hoi hién nay, nén vin minh nhan loai
dang roi vao khung hoang, d6 1a sy mat can bang giira doi séng vat
chat va tinh than. Su phét trién cua thé giéi dd danh mat sy can bang
ctia doi sdng con nguoi. NOi theo ngdn ngir nha Phat 1 con tham i
va chap thu thi 4t han s& dua dén khé dau vé than va tam. Vi thé,
trugc nhitng khung hoang cta con ngudi, nhat 1a khing hoang tam ly
vi &p lyc cua cudc sbéng thoi dai, cac gia tri trong su séng cua con
ngudi can thiét duoc xét lai va duoc soi sang boi nhitng 1oi day cua
buc Phat.

Trén con duong di tim hanh phuc, thong thudng moi ngudi dé bi
mé hozc, cam dd béi nhiing tham duyc doi thuong nhur tién tai, danh vong,
dia vi, quyén loi... Ho cho rang chi c6 théa man nhitng ham mudn duc
vong méi 1a hanh phiic. Trong qué trinh dudi theo nhiing duc vong 4y,
do bi nhiéu thir phién ndo nén ho cam thiy bi chim sau trong dau kho.
Phat giao da chi rd, duc vong cta con ngudi mai mai khong thé nao thoa
man duoc.

Trong Phat gido, diéu chinh tdm ly 1a ding nhitng gi4o 1y tu
hanh ma B¢ Phat da day tng dung vao cudc séng thuong ngay, gilp
cho con ngudi than tim khoe manh, cudc séng an lac. Trong tu tap,
Phat gi4o iy ba mén hoc Gidéi — Binh — Tué 1am nén tang chung, do
d6 phuong phap diéu chinh tdm ly cua Phat gido phai la dua trén nén
tang Gigi — Dinh — Tué lam nguyén tic cin ban. Do vy phuong phap
diéu chinh tam ly ctia Phat gido ciing c6 mot ¥ nghia rat quan trong
va thyc tién siu sac trong cudc song. Tir Iy do néu trén, ching toi lya
chon va nghién ctru dé tai “Piéu chinh tim Iy con ngwoi theo Phgt
gido”.



2. Muc dich va nhiém vu nghién cau caa luan an
2.1 Muc dich nghién ciru

Tir két qua nghién cau Iy luan va thuce trang vé diéu chinh tam ly
trong Phat gi4o, luan 4n d& xuat mot sb bién phap nhiam nang cao
hiéu qua cua viéc diéu chinh tam 1y con ngudi theo Phat giéo.

2.2. Nhi¢m vu nghién cau

1) Tong quan c4c cong trinh nghién ctu vé& diéu chinh tam ly
con ngudi, cac ¢ong trinh nghién ciru vé vai tro cua Phat giao doi véi
viéc diéu chinh tim Iy con ngudi.

2) Xac dinh co so Iy luan vé diéu chinh tam Iy con ngudi theo Phat
gi4o (Céc khai niém cong cu, biéu hién va phuong phap diéu chinh tam
1y con nguoi theo Phat gido).

3) Khao sat va danh gia thuc trang diéu chinh tam Iy cua tu si va
tin d6 Phat giao.

4) Pé xuat mot sb kién nghi nham phét huy hiéu qua caa Phat
gido ddi vai viéc diéu chinh tim 1y con ngudi.

3. Poi tweng va pham vi nghién ciru caa luan an
3.1. Péi twong nghién ciu: Biéu hién va mic do diéu chinh tam ly
cua con nguoi theo Phat gido.

3.2. Phgm vi nghién ciru

1) Pham vi V& ndi dung: Luan &n tap trung nghién ctu viéc sir
dung phuong phéap tu tap cua Phat gido dé diéu chinh tdm trang tiéu cuc
cta con nguoi goém: Phuong phép quan tir bi, phuong phép quan nhan
duyén, phuong phap quan vo thudng, phuong phap cAu nguyén va toa
thién. Nghién ctu céc biéu hign, mic do diéu chinh tam Iy cia con
nguoi.

Céch tiép can diéu chinh tm Iy va thuc hién didu chinh tam Iy
khi chu thé c6 cang thang tam Iy.

2) Pham vi vé dia ban: Luan an tién hanh nghién ciru cac tu si va
tin dd trén dia ban thanh phé Ha Noi. Day 1a dia ban c6 sb luong I6n Phat



tur va tu si.
Tong sb khéch thé nghién ciru 1a 243 nguoi. Trong do:
Tu si: 100 ngudi (Khao sat dinh luong 80 nguoi, phong van sau
20 nguoi). Phat ta: 143 nguoi (Khao sat dinh lugng 118 nguoi, phong
van sau 25 nguoi).
4. Phuong phap luan va phwong phap nghién ciu
4.1. Phuwong phdp lug@n nghién ciru
Dé nghién ctru diéu chinh tam 1y con nguoi theo Phat gido, luan
&n tiép can dya trén cac nguyén tic sau day:
a. Nguyén tdc hoat déng
Tam 1y con ngudi duoc hinh thanh va phat trién théng quan céac
hoat d6ng thuc tién. Piéu chinh tdm 1y con nguoi theo Phat gido duoc
thyc hién thdng qua viéc stir dung cac phuong phap quan tur bi, quan
nhan duyén, quan vo thudng, cau nguyén va toa thién.
b. Nguyén tdic hé thang
Diéu chinh tdm ly 12 mét nang luc dugc biéu hién cu thé caa doi
séng con ngudi. C4c hién tugng tam ly lubn c6 su tac dong qua lai va
anh huong 1an nhau. Nghién ctu diéu chinh tim 1y con ngudi theo
Phat gi4o can dit trong mdi tuong quan nhiéu mat gitra cac hoat dong
tbn gido vaéi cac pham vi khéac nhau.
c. Nguyén tdc lién nganh
Nghién ctu diéu chinh tdm ly can st dung kién thac va
phuong phap nghién ctu lién nganh nhu Tén gidao hoc, Phat hoc,
Triét hoc, Tam Iy hoc nham hiéu mot cach toan dién cac khia canh
ctia diéu chinh tam ly.
4.2. Cic phwong phdp nghién ciru cu thé
Luan an str dung cac phuong phap nghién ctru sau:
- Phuong phap nghién ctru tai liéu
- Phuong phép diéu tra bang bang hoi
- Phuong phéap phong van sau
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- Phuong phéap quan sat

- Phuong phéap chuyén gia

- Phuong phéap nghién ciru truong hop dién hinh

- Phuong phap thong ké toan hoc
5. Pong gop mai ciaa luan an

Dé tai luan an gop phan xay dung van dé Iy luan vé diéu chinh
tam ly con nguoi theo Phat gido va lam sang to cac khai niém: khai
niém Phat gido; khai niém diéu chinh tam Iy; muc dich cua diéu
chinh tdm ly; khai niém diéu chinh tim Iy con ngudi theo Phat gi&o

Luan an da xac dinh duoc thyc trang diéu chinh tam Iy cua tin
d6 va anh huong cia cac yéu té khach quan, cha quan dén viéc diéu
chinh tdm ly cua tin dd.

Luan an la tai liéu tham khao phuc vu cbng tac nghién cuiu, hoc
tap cua cac nha khoa hoc, giang vién, sinh vién cac truong dai hoc,
cac can bo lam cong tac tén gido.

6. Y nghia Iy luan va thuc tién cia luan an
6.1. Vé mat nghién cizu 1y lugn

Diéu chinh tdm 1y con ngudi theo Phat gio 1a mot van dé chua
dugc nghién ctiu ¢ Viét Nam. Viéc két hop giita nghién ciu tir goc do
Phat gi4o va Tam ly hoc di gép phan lam sang to co so ly luan vé
diéu chinh tdm 1y con nguoi theo Phat gido nhu: khai niém Phét gido;
khai niém diéu chinh tdm Iy; muc dich cua diéu chinh tam ly; khéi
niém diéu chinh tim 1y con nguoi theo Phat gido; cac phuong phap
diéu chinh tdm ly cua tin d6 theo Phat gio, cac yéu té anh hudng dén
viéc diéu chinh tam ly cua tin do.

Két qua nghién ctru cta luan an gép phan bo sung mot sb van dé
ly luan vé& didu chinh tdm ly cho phan nganh Tam Iy hoc ton gido,
g6p phan lam co s¢ cho nhitng nghién cau cach thire diéu chinh tam
1y con nguoi theo Phat gido ¢ nudce ta hién nay.

6.2. Vé mdt ¥ nghia thuc tién



Luan an da xac dinh duoc thyc trang diéu chinh tam Iy cua tin
dd va anh huong cua cac yéu té khach quan, chu quan dén viéc diéu
chinh tam Iy cua tin do.

Két qua nghién ciru cua luan an sir dung 1am tai liéu tham khao
phuc vu cbng tac nghién ctru, hoc tap cua cac nha khoa hoc, giang
Vién, sinh vién céac truong dai hoc, cac can bo lam cbng tac ton gido
va quan ly ton gido, hd tro cac to chire ton gido gitp con ngudi nang
cao hiéu qua diéu chinh tam ly cua minh
7. Céu tric caa luan an

Ngoai phan m& dau, két luan, kién nghi, danh muc céc cong
trinh c¢ng bd, danh myc tai liéu tham khao, phu luc, noi dung luan &n
gom 4 chuong:

Chuong 1: Tong quan tinh hinh nghién ctru diéu chinh tam 1y con
nguoi theo Phat gido.

Chuong 2: Co s¢ ly luan vé diéu chinh tim 1y con nguoi theo
Phat giao.

Chwong 3: T6 chirc va phuong phép nghién ciru

Chuong 4: Két qua nghién ciu thuc tidn diéu chinh tim 1y con ngudi
theo Phét gido.



CHUONG 1:
TONG QUAN TINH HINH NGHIEN CU'U PIEU CHINH TAM
LY CON NGUOI THEO PHAT GIAO

1.1. Nhitng nghién ciru vé tam Iy hoc Phat giao

O Viét Nam va & nuéc ngoai, tam Iy hoc Phat gido 1a mot linh
vuc c6 rat it hoc gia nghién ciru. Thong qua su nghién ctiu va phan
tich tac pham, tac gia da hé théng cac luan diém co ban, di cung cip
cho doc gia mot cai nhin dai cwong, tir d6 hiéu 16 hon vé cac Van dé
tam Iy theo quan diém cua Phat gio, ciing nhu con dudng tu tap thyuc
tién dé giai thoat moi kho néo, bat an trong dong tam thirc cia con ngudi
theo |61 day ciia Birc Phat.
1.2. Nhirng nghién ciru vé diéu chinh tam Iy

Trong cudc séng, lic gap phai tré ngai hodc that bai, tam ly con
ngudi dé roi vao trang théi bat an, dau kho, lo au... Nhiing tam trang
tiéu cuc nay néu khong kip thoi tién hanh diéu chinh s& roi vao hut hang,
tir d6 khién cho con nguoi bi cing thang, anh huong nghiém trong dén
strc khoe va cac méi quan hé xa hoi. Cac nghién ctu chi ra rang khi tam
ly tiéu cuc phét sinh, dyua trén phuong dién hanh vi hoac goc d6 nhan
thirc ma tién hanh diéu chinh mét cach tuong tng, c6 thé gidp cho con
nguoi vuot qua trang thai tam ly tiéu cuc mot cach nhe nhang.

Thompson (1991) va Cicchetti (1991) déu nhan dinh, diéu chinh
tam Iy 12 qué trinh nhan dién, tién hanh xir ly, khdng ché, 1am bién
d6i va diéu hudng ddi vai cac nhan té ngoai tai va noi tai tac dong
dén tam 1y. Dodge va Garber (1991) di néu ra diéu chinh tam ly con
bao ham lich trinh diéu chinh phan ang tdm Iy noi tai voi hoan canh
ngoai tai cua c4 nhan. Gross (2001) cho rang, khi trang thai tam ly
phét sinh, ca nhan c6 thé diéu chinh theo cac giai doan, tir giai doan
tiém an, giai doan phét sinh, thoi gian duy tri, cho dén biéu 15 ra
ngoai hanh vi. Mayer, Di Paolo va Salovey (1990) lai chi r5, diéu
chinh tam ly Ia thanh phan quan trong cia ning luc tri tug; cd thé



diéu hudng tdm ly ca nhan phét trién theo chiéu hudng tot.

Qua phan tich, tong hop nhitng tai liéu nghién ctu khac nhau vé
diéu chinh tam ly, tac gia nhan thay céc hoc gia c6 cai nhin vé diéu
chinh tam 1y rat da dang, nhung tuyu trung trén binh dién tong thé
gom hai tinh chat dac thu chinh: vé phuong dién tam ly van hanh va
vé phuong dién tdm ly biéu hién, diéu chinh tdm ly c6 tinh chat ning
luc.

1.3. Nhitng nghién ciu vé diéu chinh tam 1y con ngwoi theo
Phat giao
Qua tong quan tai liéu va nghién ctu thyuc tién ¢ Viét Nam,

ching toi nhan thiy cac cong trinh nghién ciu vé Phat gido dbi véi
viéc diéu chinh tim 1y con ngudi chwa c6. Do d6, tac gia mudn tir goc
d6 tam ly hoc, nhan dién va van dung phuong phap diéu chinh tam Iy
trong tu twong Phat gido ung dung vao cudc song, gitp cho moi
ngudi ¢6 tdm Iy lanh manh 6n dinh, an lac va hanh phic hon.
Tiéu két chwong 1

Phat gido bao ham tu tuong triét hoc, c6 nhan sinh quan va thé
giéi quan cua riéng minh, gitp con nguoi tim kiém va dat dén gia tri
chan thuc. Tu tuong gido ly Phat gido ham chira t6 chat tam Iy hoc
rat phong ph, rat cd gia tri doi voi tdm Iy tri liéu va diéu chinh tdm
ly. Muc tiéu cua tam ly hoc d6 1a gitip con ngudi kién tao mot tam ly
lanh manh, mot doi séng hanh phiic, 6 ciing 13 muc tiéu cua Phat
gi4o. Huéng dan con nguoi thong qua cac phép tu dé giai thoat moi
khd dau phién ndo, 1am cho than va tam an lac trudc sy vo thuong
ctia cudc séng. Cac cong trinh nghién ciu cua nudc ngoai vé Phat
gi4o vai diéu chinh tam ly cha yéu tir nén tang cac khai niém triét
hoc. Cac nghién ctru dé cap dén phuong phap tu hanh, nhu tu thién
gitip ich cho qua trinh truéng thanh, c6 loi cho doi sdng thuong nhat
ctia con ngudi. Tir d6 két hop phuong phép tu véi phuong phép tri
liéu dic thu v& hanh vi nhan thic, van dung thuc té v.v...



CHUONG 2:
CO SO LY LUAN VE PIEU CHINH
TAM LY CON NGUOI THEO PHAT GIAO
2.1. Phat gido
2.1.1. Khai niém Phdt giao

Trong luan &n nay khai niém Phat gido dugc xac dinh nhu sau:
Phdt gido la mgt ton gido thyc hanh tri tué hudng dén gidi thoat an lac
(tz do, hanh phuic) bang chinh si né luc ban than ma khong nho sy ban
on cuia than linh.

2.1.2. Vé lich si ra doi ciia Phat gi&o

btrc Thich Ca Mau Ni da vi mot dai nguyén lon lao, vi long tur
v6 lwong ma khude tir moi hanh phic, quyén uy, tién nghi vat chat
hoang cung dé cau dao giai thoat. Vi tdm nguyén ay, sau khi ching
duge dao qua Vo thuong B dé, Ngai da danh tron thoi gian cho
cong cudc hiang hoa do sinh.

Vi ba lan thinh cau va phét khai thién nguyén ho tri gido phap
ctia Pham Thién, Duc Phat quyét dinh giong 1én tiéng tréng phap va
bat dau thuc hién sir mang caa minh. Ngai tuyén b vai thé gian, véi
loai nguoi, Vi ¢Bi troi va vai tat ca, con duong dao ciru khd va diét
kho, con dudng dan dén cbi bat sinh bat diét, cdi Niét ban da dwoc
khai mé&: “Cira bt tir rong mo, cho nhitng ai chiu nghe...”. Va banh
xe phap bt dau chuyén van.

Tir day Phat gido bat dau ra doi va phat trién manh mé cho dén
ngay nay. Khi dén véi mdi nén vin hoa méi, cac phuong tién va
phong céch ctia Phat gi4o lai dugc thay d6i dé phi hop véi tam Iy cia
ngudi dan dia phuong, nhung khong anh hudng dén nhitng diém tinh
tdy Ve tri tué va long bi man.

Phat gido c6 hai nhanh chinh. Tiéu thira (Hinayana), hay Cd xe
nho, nhin manh dén sy giai thoat c4 nhan, trong khi Pai thua
(Mahayana), hay C& xe 16n, chi trong dén viéc tu tap thanh mét vi

8



Phat toan giac dé pho do ching sinh mét cach hoan hao nhat. Hién
nay con ton tai ba hinh thic chinh: mot 1a Tiéu thira, duoc biét nhu
Theravada, & Pong Nam A, va hai nhanh Dai thira, d6 1a cac Phat giao
truyén thong ¢ Trung Qudc va Tay Tang.

2.1.3. Vai tro cia Phdt gido doi véi vige diéu chinh tam Iy con
nguwoi

Theo gido ly Phat gio, khi hiéu rd cach van hanh cua tam thic
thi viéc 1am chua hanh vi cua con nguoi tré nén dé dang. Phat gido lay
tam 1am nén tang cin ban: “nhat thiét duy tdm tao”, tic 1 tt ca do
tdm tao ra. Duy thtc hoc 12 mot mén Phat hoc nghién ctu vé tam
thire. Thic chi toan bo hoat dong tinh than, tir nhan thie cua cac giac
quan dén y thic, tiém thuec.

2.2. Piéu chinh tam Iy ciia con ngudi theo Phit gido
2.2.1. Diéu chinh tim Iy con nguwoi
a) Khai niém diéu chinh tam ly

Quan diém cua Thompson (1991) va Cicchetti (1991) cho ring
diéu chinh tam 1y 12 qua trinh nhan dién, tién hanh xt ly, khdng ché,
lam bién ddi va diéu hudng ddi véi cac nhan td ngoai tai va noi tai
tac dong dén tam ly, tir d6 khién cho ca nhan c6 thé thich ang mot
cach hop ly vai tinh canh hién tai.

Tir phén tich cac quan diém trén co thé dua ra khai niém diéu
chinh tdm ly cua con ngudi nhu sau: Piéu chinh tam Iy & sw chinh
sira lai c&c yéu to tam Iy bi sai léch dé cho phu hop véi ban thin, dé
¢6 tde déng tich cuee dén hoat dong ciia con nguoi.

Qua khai niém nay c6 mot s6 diém can chi y sau:

Diéu chinh tam ly ciia con ngudi 1a sy chinh sira nhiing yéu té
tam ly bi sai léch.

Céc yéu t6 tam ly bi sai léch chinh Ia nhitng yéu té tam Iy khong
phU hop, gdy tro ngai, tac dong tiéu cuc dén hoat dong cua con
nguoi.



Diéu chinh tdm 1y véi muc tiéu 1am cho cac yéu t tam ly tac

dong tich cuc dén hoat dong ciia con ngudi.
2.2.2 . Ly lugn diéu chinh tim 1y con ngwéi theo Phdt giédo
1. Khai niém diéu chinh tam Iy con nguoi theo Phdt gido

Tt khai niém diéu chinh tdm Iy va phan tich mot sé quan diém
vé diéu chinh tam Iy theo gi4o ly Phat gido c6 thé dua ra khai niém
diéu chinh tim 1y con ngudi theo Phat gido nhu sau:

Piéu chinh tam 1y con nguoi theo Phdt gido 1a sy chinh sia lgi
cac yéu to tam 1y bj sai léch d@é cho phu hop véi ban than theo gido
nghia tu hanh ma Puc Phdt dd day. Gidi trir phién ndo trong tam
chinh 1& ¢ tdc dgng tich cuc dén hoat dong ciia con nguoi va dioc
thé hién qua cdc phwong phdp qudn tir bi, quan nhan duyén, quan vo
thiong, cau nguyén, toa thien.

2. Cdc phwong phdp diéu chinh tam ly con nguoi theo Phdt gido

Tir quan diém cua gi4o ly T Diéu D& vé6i diéu chinh tam Iy
cua Phat gido; cua cac tac gia Hoa San Gia (1991); Thompson (1991);
Cicchetti (1991); Vii Diing (2008) va tir khai niém diéu chinh tam ly
con ngudi theo Phat gido dugc dinh nghia & trén, dé tai luan &n xac
dinh 5 phuong phap diéu chinh tdm 1y con ngudi theo Phat giao. D6
la phuong phép quan tr bi, phuong quan nhan duyén, phuong quan
quan vo thudng, phuong phap cau nguyén, phuong phap toa thién.
a. Phuong phdp quan tur bi

Quan tir bi 14 s chiém nghiém, diét trir khé dau bang tri tué
va tinh thiong yéu réng lén d@én cho moi ngueoi moi lodi diroC yén vui
hanh phuc.

Quaén tir bi 12 sy van dung tri tué dé van dung hét kha ning,
phuong tién nham 1am cho moi nguoi, moi loai duoc an vui, hanh
phdc. Pay ciing la mét tinh thuwong rong 16n vo bién.

b. Phuwong phap quan nhdn duyén
Quan nhan duyén la sw chiém nghiém, dung tri tué soi xét, phat
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hién ra nhiing yéu té phu thugc lan nhau, nguyén nhan ddn dén dau
khé, phién ndo d@é giip con nguwoi 6 tam trang thodi mai, hanh phc.
Mudn dugc an lac hanh phic can phai ding giéo ly nhan duyén
tu tap va quéan chiéu dé thoat khoi moi rang budc, tham dam. Céac Tu
sT va Phat tir thuan thanh thuong dung phuong phap quan nhan duyén
dé diéu chinh tam Iy ciia minh.
C. Phuong phadp quadn vo thuong
Qudn vé thwong 1a duing tri tué d@é soi xét vdn dé trong su ton tai
khach quan, sir vdt vdt hién teong ludn dich chuyén bién doi, khong
6 gi la trirong ton vinh vién.

Phuong phap quan vo thuong la mét qua trinh tir quan sat doi
tuong dén xac dinh nhitng dic diém, tinh chat cua ddi twong, nhan
biét nguyén nhan lam bién di cua ddi twong. Quéan vo thuong la qua
trinh nhan thiic su vat hién tuong déu c6 tinh chat thay doi va chuyén
bién. Do 1a qua trinh nhan thtc tir cai c& biét dén tong thé va tir tong
thé dén cai ca biét.

d. Phirong phdp cau nguyén

Cau nguyén 1 hinh thic thé hién si cau xin dang téi cao thoa
m&n mét nhu cdu nao dé. Cau nguyén ciing la cdch thirc ma c& nhan
muon giri gam nhitng suy nghi ciia minh dén doi twong minh cau xin.

D4i voi Phat gido, khi tin d roi vao trang thai tim 1y cing thang
s& thuc hién cau nguyén, cam ta; hay mong mudn diéu gi thi tin @6 s&
thuc hién cau nguyén.
e. Phwong phdp toa thién

Phirong phdp toa thién trong diéu chinh tam 1y con nguoi 1a
hinh thizc ngoi yén tinh lgng, tam chuyén chd vao mét doi tirong nao
dé, qua dé givip c& nhan chuyén héa duwoc trang thai tam 1y tiéu cyc
thanh trgng thai tam ly tich cuc.

Toa thién thong thuong c& nhan can tap trung tam tri 1én mot
dbi twong (nhu tip trung vao hoi thg, hodc quan tuéng hinh twong
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Phat Bo tat), hay quan sat vé mot khai niém triru twong (nhu quan vo
thuong hay quan tr bi).

2.3. Mt sb yéu t6 anh hwéng dén viée diéu chinh tam ly con ngudi
2.3.1. Yéu té tin ngwéng ton gido Phat giao

Tin ngudng tén gido 1a mot hién tugng tam linh gin lién voi
lich sir van minh nhén loai. Tac gia Schopenhauer (1788 - 1860) da
ting néi: “Thién bam ciia loai ngudi von di c6 san 10ng tin ton gido”.
Nguyén nhan chi yéu cua nhu cau ton gi4o cua con ngudi dugc bat
nguon tir ba co ché tdm ly: so hii, nwong dwa va hudng thuong. Khi
gap nhiing van dé muén giai quyét nhung khong giai quyét duoc vi
vuot qua stre, vuot qua su hiéu biét cua con ngudi thi mai tir cac co
ché tam ly nay nay sinh tin ngudng ton giéo.

Ban tinh nhan loai vén thich vui ma chan kho, tim cau duc
vong truong tho, hanh phdc mién vién, do dé khong thé tranh khoi
nhirng khé khan ctia moi treong tu nhién va ap luc xa hoi. Khi khéng
du suac chdng choi vai sy tan pha cua thién tai, tir tai hoa cua cudc
séng, con ngudi rat dé dat niém tin vao than linh tir cac hién tuong
nhu mua gié sam, chép. ..

Tir xwa dén nay, con nguoi gap phai bénh tat khd dau, thuong
hay cau than cau thanh nham tim kiém su binh an. Tin ngudng ton
gi4o c6 thé gitp con nguoi giam nhe cing thang, khién tinh than 6n
dinh va khoe manh.

Phat giao lam nay sinh va duy tri tam ly tich cuc, nang cao
hanh phic. Nghién ctu con chi ra rang, thai do va doi séng tam ly
cua nguoi tin ngudng Phat gidao luén mang xu hudng tich cuc, tam
trang cua ho binh tinh va an lac, cam thy hanh phuc, vui vé.

2.3.2. Nhan sinh quan Phdt gido

Nhan sinh quan Phat gi&o, véi tu tuéng binh ding, tir bi va tri
tu¢, phuong phap tu tap rén luyén va duy tri tdm ly binh an, Phat giao
da xay dung ddy du mot hé thdng va phuong thac quéan chiéu gitp
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con ngudi ¢ co hoi nhin nhan lai sy vat, diéu chinh tam ly. Ba mén
hoc cao siéu Gidi - Binh - Tué gitp cho tin dd Phat giao thay ddi
nhan thic vé thé giGi, vé cudc sdng, anh huong sdu sic dén van dé
diéu chinh tam Iy trong cudc sdng cuaa ho.

Nhan sinh quan Phat gi4o c6 vai tro tich cuc ddi véi viéc diéu
chinh tam 1y, gitp cho con ngudi tim lai dwoc su an 6n tam ly va
cling 14 noi nuong tya tinh than. Gigi luat Phat gido khién cho con
ngudi c6 thé tu giac khdng ché ban than, phong ngira va ngin cam
nhirng hanh vi phdng tang.

Tiéu két chwong 2

Diéu chinh tim 1y con ngudi trong Phat gido bao ham y nghia
chuyén héa phién néo khé dau. Théng qua viéc thuc hanh tén gio tin
ngudng va thyc hanh cac phuong phap tu tap gitp cho con nguoi
than tdm khoe manh, cudc séng an lac.

Diéu chinh tam Iy con ngudi trong Phat gido tic 1a diéu tiét va
chuyén héa nhiing trang thai tam Iy tiéu cuc, nhitng budn phién lo au
so hai bat an, khong tét cho stic khoe tam ly gay ra nhimg tu tuong
va hanh vi sai léch, bét lgi cho cudc séng con ngudi.

C6 nhiéu yéu té khach quan va yéu té cha quan anh huéng
dén diéu chinh tam 1y con nguoi trong Phat gido. Trong luan é&n
nay chang téi tap trung phan tich hai yéu té dwgc xem la c6 anh
huong nhidu hon 1a tin ngudng tén gido Phat gido va nhan sinh
guan Phat giéo.
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CHUONG 3
TO CHUC VA PHUONG PHAP NGHIEN CUU
PIEU CHINH TAM LY CON NGUOI THEO PHAT GIAO
1.1. T6 chitc nghién ciu

Luan an duoc tién hanh nghién ciu tir thang 9/2015 dén thang
2/2018.

- Thang 9 - 12/2015: Xay dung d& cuong nghién ciru.

- Thang 1/2016 - 7/2016: Thu thap tai liéu ly luan c6 lién gquan,
xay dung co s Iy luan. Thiét ké cong cu nghién ctu.

- Thang 8/2016- 8/2017: Tién hanh khao sat thyc trang diéu
chinh tdm 1y con nguoi theo Phat gido. Xt ly két qua nghién cuu,
phan tich thyuc trang va cac yéu tb tac dong diéu chinh tam ly con
ngudi theo Phat gio. Tién hanh phong van sau, nghién ciru trudng
hop dién hinh dé lam sang to hon thuc trang biéu hién, mac d6 diéu
chinh tim 1y con ngudi theo Phét gido va cac yéu té anh huong dén
diéu chinh tim 1y con ngudi. Viét luan éan.

- Thang 9/2017 — 2/2018: Chinh sira luan an va bao vé luan an
tai hoi ddng co sé va hoi dong cap Hoc vién.

1.2. N§i dung va cic phuwong phap nghién ctiru
1.2.1 Nghién cizu ly luan

+ Tbng quan nhirng nghién ctru cua céc tac gia trong va ngoai
nudc vé diéu chinh tdm 1y con ngudi theo Phat gido.

+ Heé théng hda mot s6 van dé Iy luan co ban vé diéu chinh tam
1y con ngudi, cac yéu td tac dong toi diéu chinh tdm Iy con ngudi
theo Phat gido.

+ XA4c lap quan diém chi dao trong nghién ciru thyc trang diéu
chinh tdm 1y con nguoi theo Phat giao.

1.2.2 Nghién ciru thec tién

+ Nghién ciu thuc trang didu chinh tm 1y con ngudi theo Phat gido,

c&c nhan t6 tic dong dén didu chinh tim 1y con nguoi theo Phat giéo.
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+ Pé xuat mot sé bién phap gop phan cai thién diéu chinh tam
1y con nguoi theo Phat giao.

1.2.3. Phwong phdp phéng vin sau

- Thu thap, bo sung va lam r& hon nhiing thong tin da thu dugc
tir khao sét thuc tién bang bang hoi.

- Dan chang, |y giai nguyén nhan céc van dé da dugc diéu tra
0 phuong phap dinh lugng.

1.2.4. Phwong phdp nghién citu trwong hep dién hinh

Muc dich nghién ciru: Nham tim hiéu sdu va mé ta rd diéu
chinh tdm 1y con nguoi theo Phat gido thong qua cac phuong phap tu
& tin do.

Khéch thé nghién ciru: Gom 3 tin d6 Phat gio tai thanh phd
Ha Noi. Cac dbi tugng c6 nhimng dic diém twong ddi khac nhau vé
gidi tinh, lta tudi, noi séng, hoan canh gia dinh, nghé nghiép.

1.3.4. Phuwong phap xir Iy s6 liéu bang théng ké toan hoc

Trong luan an, dit liéu thu thap dwoc xu Iy bang phan mém
SPSS. Tur két qua kiém dinh c6 thé rut ra dugc nhiing két luan khoa
hoc, chuan xac, phti hop véi muc dich nghién ctru cua dé tai.

Tiéu két chwong 3

Luan an duoc to chic va thyuc hién trong 3 nim, qua 6 giai
doan tir nghién cru Iy luan, tham do ¥ kién, thiét ké cong cu khao sét,
khao sét thir, khao sét chinh thirc, xur Iy s6 liéu va viét luan an, dam
bao quy trinh khoa hoc, chat ché.

Pé thuc hién duoc cac nhiém vu cua dé tai dat ra, luan an da st
dung két hop nhiéu phuong phép nghién ctru khac nhau, trong do,
phuong phap nghién ciru chinh 1a diéu tra bang bang hoi, phong van
sau va nghién ctru truong hop dién hinh.
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CHUONG 4:
KET QUA NGHIEN CUU THU'C TIEN
PIEU CHINH TAM LY CON NGUOI THEO PHAT GIAO
Sau khi tién hanh khao sét thuc trang diéu chinh tam ly con
ngudi theo Phat gi4o, luan an tién hanh phan tich két qua nghién ctu
thu dugc. Trong chuong nay, luan &n tap trung lam ré nhing noi
dung chinh sau day:
- Thyc trang diéu chinh tdm 1y con ngudi theo Phat gido.
- Céc yéu t6 anh hudng diéu chinh tim 1y con ngudi theo Phat
giéo.
- Phan tich mét s6 truong hop dién hinh minh hoa cho diéu
chinh tdm 1y con nguoi theo Phat gido.
4.1. Thuc trang diéu chinh tam ly con nguoi theo Phat gido
Két qua dénh gia mirc do sir dung cac phuong phap diéu chinh
tam ly theo Phat gi4o cua khach thé trén toan mau nhu sau:
Bang 4.1: Diém trung binh sir dung cac phuong phap diéu chinh
tam ly theo Phat gido trén toan mau nghién ctiu

STT | Phuwong phap diéu chinh PTB PLC
tam ly
Phuong phép “quén tur bi” 2,00 0,59
Phuong phap “quan nhan 2,21 0,52
duyén”
3 Phuong phap “quén vo 2,20 0,51
thuong”
4 Phuong phép “ciu nguyén” 2,28 0,55
5 Phuong phép “toa thién” 2,01 0,62
Trung binh chung 2,14 0,42

Két qua & bang 4.1 cho thy, d6i véi nhig nguoi tin theo dao Phat
thuong dung nhimg phuong phép tu tap dé diéu chinh tdm ly tranh roi
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vao nhing trang thai tam Iy xau, duy tri duoc cudc séng lac quan.

Theo théng ké, phuong phap “ciu nguyén” va phuong phéap
“quan nhan duyén” dugc nhirg ngudi tin theo Phat gido su dung
nhiéu nhat (phuong phap “cau nguyén” c6 diém trung binh la 2,28;
phuong phap “quan nhan duyén” c¢6 diém trung binh 1a 2,21). Diéu
nay dung vai thyuc té tam Iy cia nguoi tin theo Phat gido 1a lubn cau
nguyén va tin giao ly nhan duyén.

4.2. Thuc trang sir dung cac phwong phap dé diéu chinh tam Iy
4.2.1. Thwec trang sir dung phwong phap “quan tir bi”

Trong s6 197 ngudi tra 10i, 6 176 ngudi st dung phuong phap
“quan tir bi”, chiém ty ¢ 88,9%; s6 nguoi khong s dung phuong
phap “quéan tir bi” 1a 8 ngudi, chiém ty 18 4,0%; sé ngudi cam thiy
kho tra 1oi cho cau hoi nay 1a 13 nguoi, chiém ty 1¢ 6,6%.

Bang 4.2: Thyc trang sur dung phuong phap “quan tur bi”

Thuc trang sir dung S6 nguoi Ty 18 %
Cé str dung 176 88,9
Khéng str dung 8 4,0
Khé tra loi 13 6,6
Téng sb 197 99,5

Tir s6 lidu & bang 4.2 cho biét sé ngudi ¢6 sir dung phuong phap
“quan tir bi” dé diéu chinh tam ly chiém ty Ié cao nhét (88,9%),
ching t6 phuong phap “quan tir bi” 1a phuong phap phd thong, dé
thuc hanh. Cang quan trong hon, “quéan tir bi” 1a gbc cua ngudi tu.
Puc Phat da ting day: Nguoi dé tir Phat nén lay tir bi 1am 18 séng, tir bi
c6 cong nang xoa diu ndi dau cua tim hdn, dem lai hanh phic an lac cho
minh va cho nguoi.

4.2.2. Thuc trang sir dung phwong phdp “qudn nhan duyén”

Trong sb 196 ngudi tra 16i, c6 168 ngudi cb sir dung phuong phap

“quan nhan duyén”, chiém ty 1& 84,8%; s6 nguoi khdng sir dung phuong
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phép “quan nhan duyén” 1a 9 ngudi, chiém ty & 4,5%; s6 nguoi cam
thay kho tra i cho cau hoi nay 1 19 ngudi, chiém ty 1¢ 9,6%.

Bang 4.3: Thuc trang su dung phuong phap “quan nhan duyén”

Thuc trang S6 nguoi Ty 18 %
C6 str dung 168 84,8
Khéng str dung 9 4,5
Kho tra loi 19 9,6
Tong s6 196 99,0

Dya vao s6 liéu khao sat ¢ bang 4.3 cho thay, sb ngudi sir dung
phuong phap “quan nhan duyén” chiém ty 1¢ cao nhat so véi cac nhom

con lai.

4.2.3. Thuec trang sir dung phwong phap “qudn vé thuong”

Bang 4.4: Thyc trang su dung phuong phap “quan vo thuong”

Thuc trang sir dung S6 nguoi Ty 18 %
Co sir dung 186 93,9
Khoéng sur dung 1 0,5
Kho tra loi 8 4,0
Téng sé 195 98,5

Trong s6 195 ngudi tham gia tra 1oi, c6 186 ngudi ¢6 sir dung

phuong phap “quan vo thudong”, chiém ty 18 93,9%; sé nguoi khdng
st dung phuong phap “quan vo thuong” 1a 1 nguoi, chiém ty 18
0,5%; s6 nguoi cam thdy khé tra 1oi cho cau hoi nay la 8 ngudi,
chiém ty 1é 4,0%.

4.2.4. Thuee trang sir dung phwong phdp “cau nguyén”

Bang 4.5: Thyc trang sir dung phuong phéap “cau nguyén”

Thuec trang S6 nguoi Ty 1€ %
Co str dung 172 86,9
Khéng str dung 10 51
Kho tra loi 7 3,5
Téng sb 189 95,5
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Trong s6 189 nguoi tham gia tra 1oi, c6 172 nguoi ¢ st dung
phuong phép “cau nguyén”, chiém ty 1¢ 86,9%; s6 nguoi khong sir dung
phuong phéap “cau nguyén” 1a 10 nguoi, chiém ty 1& 5,1%:; s ngudi cam
thay kho tra loi cho cau hoi nay 1a 7 nguoi, chiém ty 1é 3,5%.

4.2.5. Thuee trang sir dung phwong phdp “toa thién”
Bang 4.6: Thyc trang sir dung phuong phéap “toa thién”

Thuc trang S6 nguoi Ty 18 %
Co str dung 148 74,8
Khéng str dung 17 8,6
Kho tra 1oi 21 10,6
Téng sb 186 93,9

Trong s6 186 ngudi tham gia tra 1oi, c6 148 ngudi c6 sir dung

N
A

phuong phap “toa thién”, chiém ty 18 74,8%:; s6 ngudi khong st dung
phuong phap “toa thién” 1a 17 ngudi, chiém ty 1& 8,6%:; sé ngudi cam
thay kho tra 16i cho cau hoi nay la 21 nguai, chiém ty 18 10,6%.

Tir s6 lidu khao sat cho thiy, DTB cua c4c noi dung dat muc xap
Xi 2 diém trong thang diém tir 1 dén 3, véi DTB thap nhit 12 1,95; va
cao nhat 1a 2,10. Biéu nay noi 1én rang mirc d6 sir dung phuong phap
“toa thién” dé diéu chinh tdm ly cua tin dd Phat tur twong ddi thuong
Xuyén.
4.3. C4c yéu td anh hwéng

Phén tich két qua khao sat cho thdy, hau hét khach thé déu cho
rang cac yéu tb c6 anh hudng nhidu dén didu chinh tam ly cua ho, cac
yéu t6 duoc khao sat déu c6 anh huong & mirc cao dén viéc diéu chinh
tam ly.

So sanh giita 2 yéu t6 thi anh huong cua nhan sinh quan Phat giéo
anh huong nhiéu hon so véi yéu th tin ngudng tén gido Phat gido. Diéu
nay la dé ly giai vi gido ly Phat gido da ton tai lau dai trong doi song x4
hoi, tac dong lon dén dén nhan thic con ngudi. Mt khac, gido ly Phat
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gido gitip con ngudi nhan thic van dé tiéu cyc trong cudc sbng mang
tinh vi tha, do lugng hon.
4.4. Két qua phén tich trwong hop dién hinh

Két qua phong van cac truong hop dién hinh cho thay, tin
ngudng Phat giao dem lai lgi ich [6n cling nhu ¢6 suc anh hudng mot
cach sau sic ddi vai tin @ Phat tir trong viéc didu chinh tam ly tiéu
cuc cua minh. P6 1a: nhu cau tim sy an i tm linh cta tin ngudng
t6n giao, cac phuwong phap ma ho di van dung chii yéu nhu quan tir bi,
quan nhan duyén, quan vo thuong, toa thién. Mdi c& nhan khi gap
nhitng tinh hudng tam 1y cang thang, tiéu cuc déu lya chon cho minh
mot phuong phap diéu chinh tam ly.

Tiéu két chwong 4

Hau hét nhitng nguoi theo Phat gido déu sir dung cic phuong
phép tu tap Phat gido dé diéu chinh tam Iy nham gidp cho than tam
khoe manh, cudc sdng an lac hanh phuc. Trong d6, phwong phép cau
nguyén va phuong phap quan nhan duyén dugc st dung nhiéu nhat.

Phuong phép quan tir bi 1a phuong phap pho thong, 1a dé tir Phat
ai cling déu hiéu r5. Phuong phap quan nhan duyén gitip con ngudi
nhan thirc duoc nguyén nhan nguon coi caa ndi khd niém dau, mudn
dugc an lac hanh phc trong cudc séng thuong ngay, can phai hiéu vé
gido ly nhan duyén, nhin nhan va danh gia that xac thuc céac su vat
hién twong Xay ra trong doi song, tir d6 giai quyét van d& mot cach
triét dé.

Phuong phap quan vo thudng gitip con ngudi hiéu duoc quy luat
cudc sdng nhan sinh ludn dich chuyén va bién doi, khong c6 gi ton
tai mai mai dai lau. Y thic dugc nhu vay, nguoi tu tap theo phuong
phap quan vo thuong dan thoat ra khoi phién muon lo ling cua su
bao tha va ¢b chap, song budng xa thanh thoi.

Phuong phap cau nguyén la phuong phép d& thuc hanh, gidp
con ngudi tim duwgc noi nwong tya tdm linh. Cau nguyén 14 mong cau
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Phat Bo tat ciu gilp khi gap phai nhimg diéu vuot qua sic minh,
nhitng tran trd lo u khong thé giai quyét dugc, nho d6 ma giam duoc
stress ngay lap taec.

Phwong phap toa thién giup cho con nguoi dugc tinh tam, tinh
than thoai méi an lac. P6i v6i x& hoi hién dai, thién Phat giao nhu
mét lidu thudc an than khong cé tac dung phu, khéng nhiing diéu
chinh tdm ly ti€u cuc, ma con gidp duy tri tdm ly tich cuc.

Trong 2 nhom yéu té duoc khao sat thi anh huong ciia nhém nhan
sinh quan Phat gi4o anh huong nhiéu hon so voi nhém yéu té tin ngudng
ton gido Phat giao.

Két qua phong vén cac truong hop dién hinh cho thy tin ngudng
Phat gido dem lai nhiéu lgi ich, c6 sic anh hudng mot cach sau sic ddi
V6i tin d6 Phat tir trong viéc diéu chinh tam 1y tiéu cuc.
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KET LUAN VA KIEN NGHI
1. Kétluan

Tir két qua nghién cau ly luan va thuc tién caa luan an, ching
tdi rat ra mot sd két luan sau:

C6 5 phuong phap diéu chinh tim 1y con ngudi theo Phat giéo.
Do la phuong phap quan tir bi, phuong quan quan nhén duyén,
phuong quan vo thuong, phuong phap cau nguyén, phuong phép toa
thién.

Vé thuec trang diéu chinh tam 1y con ngueoi theo Phdt gido

Két qua khao séat cac Phat tr va Tu si & Ha Nai cho thay cac
khéch thé str dung cac bién phéap diéu chinh tdm ly & mirc kha thuong
xuyén. Trong 5 phuong phap thi phuong phap cau nguyén va phwong
phap quan nhan duyén dugc sir dung nhiéu nhat. Viéc sir dung
phuong phap tu thich hop 1a tiy theo cin co, do tudi, miac d6 nhan
thac gido Iy cia mdi ngudi.

So sanh theo mot sé bién s6 nhu gisi tinh, nhdm tudi, thoi gian
quy y hoic xuit gia, gitra nhém tu si va Phat tir tai gia, trinh d6 hoc
van va dia ban cu tra cuia khach thé khao sét cho thiy su diéu chinh
tam ly c6 nhiing biéu hién khac nhau & mtc do khac nhau theo céc
bién sé khéac nhau; mirc do biéu hién khac nhau theo nhitng khia canh
khéc nhau cua cac phuong phap diéu chinh tam ly.

C6 nhiéu ly do khién cac Phat tir va Tu si sir dung cac phuong
phép cua Phat gido dé diéu chinh tdm Iy caa minh. Song diém chung
cta cac 1y do nay 1a cac phuong phap diéu chinh tam Iy theo Phat
gido déu gidp cac khach thé chuyén hoa céc trang thai tam Iy tiéu cuc
nhu dau kho, budn rau, tic gian, lo lang... thanh cac trang thai tam ly
nhu vui vé, hanh phc, thanh than, binh an; gitp cho tin d6 yén tam,
lac quan hon trong cudc séng.

CAac yéu té anh hwéng dén diéu chinh tam 1y con nguoi

Hai yéu t4 1a nhan sinh quan Phat gido va tin ngudng ton giéo Phat
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gido déu c6 anh huong Ién dén diéu chinh tam 1y ciia con nguoi. Trong 2
yéu t6 ndy thi nhan sinh quan Phat gido anh huong nhiéu hon so vai yéu
t6 tin ngudng tén gido Phat gido.

- Két qua phan tich mét sé triong hop dién hinh

Két qua phong van 03 truong truang hop dién hinh cho thay, tin
ngudng Phat giao dem lai loi ich va anh huéng sau sac dbi véi tin do
Phat tir trong viéc diéu chinh tam 1y tiéu cuc. D6 1a: nhu cau tim su
an ui tdm linh cua tin ngudng ton gido, cac phuong phap ma ho da
van dung dé diéu chinh tam ly, chu yéu la cac phap mon tu tap cua
Phat giao nhu quan tur bi, quan nhan duyén, quan vo thuong, toa
thién.

2. Kién nghi

Trén co s nhitng két luan duoc rat ra tir nghién cau ly luan va
thuc tién, chiing t6i dwa ra mot sb kién nghi sau:

2.1. Poi véi Giao hoi Phat gido Viét Nam thanh phé Ha Noi

Gi4o hoi Phat gi4o Viét Nam thanh phé Ha Noi can t6 chire cac
hoi thao khoa hoc, cac budi toa dam dé nghién cau chién luoc, nam
bat tam ly cua tin ¢ Phat tir nham d& ra phuong huéng hoat dong
lam sao vira giit gin ban sic Phat gi4o dan toc vira hai hda vai cac ton
gido méi.

Gi4o hoi Phat gido Viét Nam thanh phd Ha Noi can c6 ké
hoach xay dung doi ngii giang su, hé théng giao trinh huéng dan cac
phuong phap tu, giai téa cac vudng mac tam ly tiéu cuc trong doi
séng.

Ban hoang phap, Ban huéng dan Phat tir can két hop véi cac vi
tru tri cac chlia mé cac khoa tu, dao trang tu thién, tu niém Phat, cau
lac b thanh thiéu nién Phat tir. M& céc 16p gido ly, cac budi toa dam
Phat phap. Thuyét giang Phat phap dé giup nguoi theo Phat gido c6
kién thirc vé giéo ly, phd cap cac phap mon tu tap vé diéu chinh tam ly.
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2.2. Pbi véi céc vi tru tri

Tru tri cac chua can gitr gin ban sic van hoa dan toc dé lam
phong phd va hai hoa véi van hoa Phat gido, dong thoi can loai bo
yéu t6 mé tin di doan lam anh huong dén long tin cia nguoi dan vao
Phat gido. Viéc tu tap cac phuong phap Vé toa thién, gido Iy vé nhan
qua nghiép béo,... dua Phat gido ung dung vao thuc té doi sdng, gidp
cho moi ngudi hiéu rd 11 day cia DBac Phat. Vi thé cac vi tru tri can
chinh stra hoac kién quyét loai bo nhitng gi khdng phi hop dé huéng
dan tin db tién hanh céc sinh hoat Phat gido mot cach hiéu qua va loi
ich rong rai.

2.3. P6i véi tin dd Phat tir

Pé thyc hién thanh céng nhimg phuong phap tu, diéu chinh
tam 1y con nguoi theo Phat gido, ching ta can phai ty minh nghién
ctru, hoc hoi giao ly. Mit khac, phai nén tham du céc khéa tu, cac 16p
boi dudng Phat phap,... dé dugc huéng dan tu hoc dang chinh phap,
dung phap mén thich hop vai ban than, moéi truong va x& hoi. Co nhu
vay Viéc ting dung cac phuong phap tu tap theo Phat gido dé diéu
chinh tdm ly méi dat hiéu qua cao.

Tham gia cac hoat dong thién nguyén x4 hoi 1a dé thuc hanh cac
phuong phép tu diéu chinh tam Iy theo Phat gido hitu hiéu nhat. Nguoi
hoc Phét cang c6 co hoi thuc hién long tir bi, biét san sé¢ niém vui, hiéu
rd ndi dau mat mac cua ké khéac, thdng cam va bao dung cho sy khiém
khuyét ciia nguoi... Cubi cung, dé giam bét nhitng trang thai lo au
budn phién, nhitng tdm ly tiéu cuc, ngudi hoc Phat can phai y thirc vé
bon phan ddi véi ban than, véi gia dinh, xa hoi dé khong nging tu stra
hanh vi cia minh, duy tri tm ly tich cuc, 16i song lac quan lanh manh,
hoan thién nhan cach ngay mot tét dep hon..
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