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QUAN PIEM VE NHUNG PINH NGHIA CUA TU BI
VA NHUNG TIEP CAN CUA KHOA HQC

TOM TAT

Chung ta, nhu nhirng nha khoa hoc, dinh nghia ttr bi nhu thé nao? Do 1a mot thé
trang cam xdc, mot dong co, mot dic diém xir ly, hay mot thai do trau doi? Trong
chuong gigi thiéu nay, chdng tdi trinh bay mot co ché dinh nghia cho tir bi, vi tri
cua tir bi trong pham vi cua nhiing thuat ngir lién hé va kinh nghiém tinh than
huéng doc gia dén nhiing van dé then chét duoc trinh bay béi nhitng tac gia trong
quyén sach nay. Chu y dac biét dugc hudng dén nhirng ngudn gdc tién trién cua tir
bi, nhitng cau trdc sinh hoc va nhitng tién trién ham y trong tir bi, mac d6 ma trong
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ay tir bi 12 pho quat va da dang xuyén qua nhiing nén vin héa, va nhimg phuong
phap tlep can tai liéu dé nuoi dudng tir bi. Két thic, ching toi khdm pha nhing tac
dong tiém tang cua viéc ren luyén tir bi trong su cat tudng cua ca nhan, pham chét
ctia nhitng méi quan hé, su thanh cong to chuc, va xa hoi mot cach rong rai hon.

Nhiéu thuat ngit da duoc st dung dé dién ta nhitng cam giac sinh khai trong viéc
phan ung véi khd dau cta nhitng ngudi khéc, ké ca su thiu cam, quan tdm thau
cam hay budn thuong, 10ng tir bi, su théng cam, va thuong hai (Goetz, Keltner, &
Simon-Thomas, 2010; Batson, Ahmad, & Lishner, 2009; Hoffman, 2008; Jinpa,
2015). Thém nita, su nghién ctiru huéng dén mot sy da dang caa nhitng tién trinh
tam Iy lién hé trong viéc gitip do va tinh than &i cho nhitng nguoi khéc, ké ca viéc
nhan ra mot cach chinh xac nhitng biéu 16 caa ho, chap nhan quan diém hay sy
hinh dung cta ho vé van dé ho cam nhan nhu thé ndo, trdng nom nhirng cam giac
cua mdt nguoi, va dugc dong vién dé cung ung su cham soc hay nudi dudng. Muc
tiéu ctia chiing t6i trong chuong nay 1a dé trinh bay mot dinh nghia thiét thuc cho
tir bi, dé dat tir bi trong pham vi cua nhiing thuat ngix va hién tuong lién hé, va dé
huéng cac doc gia dén nhirng van dé duoc hoi va trinh bay bai nhitng tac gia trong
quyén sach nay.

TU BI LA GI?

O day, ching t6i cong hién mot dinh nghia thiét thuc vé tir bi duoc dong khung
nhu mét kinh nghiém cam xuc triru teong va tién trién. T diém thuan loi nay, tir
bi duwoc nhan thirc nhu mét thé trang cua viéc quan tdm cho khé dau hay nhu cau
chua duoc dap wng ctia mot ngudi khac, két hop voi khat vong 1am nhe bét ndi kho
dau 4y (Goetz et al., 2010). Mét kinh nghiém cua tir bi dugc dinh nghia trong cach
nay lién hé vai thanh phan riéng biét:

1- Sy tinh thirc v& mot kinh nghiém trude day (c6 nghia 13, su khd dau hay nhu
cau trong mot c& nhan khac);

2- Cam thdy “xtic dong”; d6 13, c6 mét kinh nghiém vat Iy cha quan vén
thuong lién hé dén sy danh thirc mot cach v tinh vé nhitng chi nhanh cua hé
thdng than kinh tu chu;

3- Tham dinh cam gi4c than thé, vai trd xa hoi, va nhitng ning luc ctia mot
nguoi trong pham tr ciia kho dau.

4- Panh gia vé ngudi dang chiu kho dau va pham vi hoan canh; va

5- U6c nguyén caa nhitng hé thong than kinh von 1éo 1ai méi lién két xa hoi va
su cham soc, va dong vién su giap do.



Maic du, ching ta théy tir bi nhu mot sy dap ang khudn mau va dic thu, nhung
chung ta khong thay nhitng thanh phan duoc liét ké ¢ day nhu mot sy nol tiép, hay
xay ra trong mot tuan tu tam thoi. Ching ta ciing khong xem nhirng tién trinh nam
dudi nhitng thanh phan nay 14 hoan toan doc 1ap; ching chic chan chong 1an va
Xay ra song song, va van hanh gang stc d6i chiéu anh hudng 1an nhau trong nhitng
hinh thic khac nhau khap cugc séng.

Cam xUc v hinh cua ching ta tiép can cung tng mot khudn mau hira hen cho mét
long tir bi hanh hoat séng dong va luong dinh thuc tién, mic di nhiéu nha nghién
ctru khong khéng nhan thirc tir bi nhu mot cam xuc rd rang riéng biét (Ekman,
2016; Feldman Barrett, 2017). Nhiéu chuong trong quyén sach nay trinh bay
chang cir khoa hoc quan trong vé 1ong tir bi dugc nhan thac mot cach khac nhau:
nhu mot dong co cot 16i, mot khuynh huéng glong nhu dac diém, hay mot thai do
trau doi. Mot s ciing trinh bay cac su hiéu biét sdu sac cd tir su nghién ctiru phi cé
nhan (non-human research: sy nghién ctru ma thong tin ca nhan khong xac dinh )
trong ay tir bi dugc coi nhur 14 tir cach cu xu (thi du nhu, chim séc, an i, va gidp
dé mot cach tdn kém). Sy nghién ciu phi ca nhan cung cap cho su hiéu biét cua
chding ta vé con dudng tién trién cua 1ong tir bi, va cung eng nhing di liéu thong
tin noi ma nhirng rao can dao dac gidi han su thu thap cac dir liéu tir con nguoi.
Tat ca nhitng su tiép can nay dé suy nghi vé long tir bi 1a nhirmg dong gop c6 gid tri
va quan trong cho sy hiéu biét cua ching ta Vvé VAn dé chung ta dap ung véi nhirng
ngudi dang chiju khd dau nhu thé nao. Tlep dén chung ta kham pha nhitng su tiép
can nay, 1ong tir bi dinh hudng tir nhitng cau tric lién hé khac, va ghi nhan mot vai
kham phé then chdt va nhirng lugng dinh tir mai nhan thuc.

TU BINHU MOQT CAM XUC VO HINH

Chding ta nhan thirc cac cam xtic nhu ¢6 lién két va cé phdi hop, tuy thé uyén
chuyén, dap tmg dén nhiing su kién dugc hinh thanh bai ca nhirng nhan t6 sinh hoc
va xa hoi. Viéc nghién ciru vé tir bi nhu mét cam xuc dic thu thudng so sanh né
véi nhitng ndi budn dau hay nhitng thé trang co ning xa hoi tich cuc nhu yéu
thuong hay tu hao, va c6 nhitng mé thirc nhan dang dac thd phéi hop véi kinh
nghiém cua nd. Nghién ciru trong 1anh vuc nay duoc ching thuc bang nhitng mo
thire thai do biéu hién vén giao tiép tur bi, ké ca nhirng biéu hién trén khudn mat
(thi dy, mim méi, nhiu may; xem hinh 1.1), phét tin hiéu (thi du, giong cong xudng
“aaaaWWWWWWWW), va cir chi diéu bo (thi du, tua vé phia trudc) (Kogan et al.,
2011; Simon-Thomas, Keltner, Sauter, Sinicropi-Yao, & Abramson, 2009). Nhu
chiing tdi thao luan sau nay, nghién ciru nay ciing goi y rang nhitng kinh nghiém
cua tir bi lién hé nhitng hanh hoat c6 thé do ludng dugc vai ca nhitng chi nhanh
cua hé than kinh giao cam va d6i giao cam cua hé théng than kinh tu chi. Theo
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cach noi cua khoa hoc tinh cam, céc nghién cau sir dung su tiép can nay dang vach
ra cac tién de, kinh nghiém tinh than, su biéu hién hanh vi, va cac nén tang sinh ly
cua long tir bi nhu mét kinh nghiém cam xuc vo hinh (Goetz et al., 2010).

Figure 1.1 biéu hién trén khudn mat trong mot tréi nghiém cam xdc caa long tir bi

Khi nghién cizu tir bi nhue mot cam xdc vo hinh, that quan trong dé chd v rang
nhitng ngudi boc 16 don thuan vai khd dau (phuong phap thong thudng nhat cho
viéc goi ra 1ong tir bi) khéng bao dam ngudi ta s& cam thay 10ng tir bi. Nhan thic
khd dau c6 thé dua dén nhitng trang thai khac, ké ca su budn dau, tirc gian ca nhan
hay ngay ca sy hai 1ong chinh d¢ang. Nhiéu nghién ctru khac da ndi két nhan thic
kho dau v&i sy budn dau ca nhan, mot dép tng ma trong d6 ngudi ta khé chiu hon
bdi nhitng kho dau ctia ngudi khac hon 14 quan tdm cho ngudi khac (Batson,
2011). Phan tng tyu tap trung nay thuong dugc lién hé dén nhu sir ddng cam buén
dau, va phan I6n sy nghién ctiu cho thay rang nd gan lién véi nhitng nd luc dé 1am
giam thiéu su budn dau cua chinh nguoi iy va huéng dén viéc can dy vao véi tir bi
(Eisenberg & Eggum, 2009). Ngudi ta ciing ¢6 thé cam thiy dimg dung v6i kho
dau cua nhitng ngudi khac, nhu trong trudng hop thiéu su chd y hay thiéu tam
phung su nguoi khac, hay bo viéc suy tinh hay nhan dinh lai nhirtng cam giéc tu bi
trong sy thd o hay nhan tdm (Cameron & Payne, 2012). Nhu Cameron giai thich
(Chuong 20), khi loi ich cta nhitng ngudi dau kho bi coi 1a qué sirc dé cai thién, thi
nguoi ta c6 xu hudng ty nhan vai tro cua “ngudi ngoai cudce,” va diéu chinh nhiing
cam giac cua ho dé thich tng véi lap truong “trung 1&p.” Nhan co hdi, nguoi ta
tham chi c6 thé trdi nghiém su vui sudng trong noi kho dau ctia nhitng ngudi khac
(Schadenfreude: Vui suéng trén ndi dau cua ngudi khac), dac biét khi nguoi dau
khd duoc xem nhu gay d6 Ky, vi Ky qua muic, ximg déng bi trirng phat, hay khac
hon 13 hu hong vé mat dao duc (Stellar, Feinberg, & Keltner, 2014; Takahashi et
al., 2009). Cudi cung, su khd dau ctia nhitng nguoi khéc cé thé goi ra nhirng biéu
hién khéng chap nhan duoc nhu ghé tom hay gian dit, hau hét dwa dén nhiing
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nguyén nhan hay nguén goc cua khd dau (khong phai 1a nan nhan), mot cach dic
biét trong nhirng pham vi duoc xem nhu khéng céng bang mot cach thuong tim
(thi du, nhitng chét chdc cua tré em v toi trong chién tranh) (Rosenberg et al.,
2015). Tong két, viéc nghién ctru cho rang, trong khi hau hét trudc tién moi ngudi
c6 thé cam thay “xuc dong” bai ndi khd dau, thi chung ta ciing danh gia, mot phan
tu dong va ciing c6 chu y, chinh ching ta, nhirng muc tiéu, va pham tru chung
quanh sy khd dau. Nhur 14 hién nhién trong Ekman va sy phan tich caa Ekman vé
long tir bi phd quét toan cau (xem Chuong 4), su phdi hop nhitng tién trinh nay cé
thé dua dén pham vi caa nhitng kinh nghiém vira dugc dién ta, hay, trong mot s6
hinh thic, doi vei tir bi.

Sy tién bo gan day trong viéc nghién cau tir bi nhu mot cam xdc 13 mot su thau
hiéu vén lién hé ca anh huong tich cuc va tiéu cuc cha quan. Trong dang thic cua
su danh gia xa hoi va tac dong cua né trong nhitng dong luc xa hoi, thi tr bi dugc
xem nhu tich cuc, va do vay mét sb ly thuyét gia lién hé dén 10ng tir bi nhu mét
cam xuc tich cuc (Keltner & Lerner, 2010; Kok et al., 2013). Tuy nhién, nghién
ctru cling cho thay rang ting thoi khac trdi nghiém vé tir bi (thuong duoc goi la su
thdng cam trong doi song hang ngay) 1a khé chiu hoac hdn hop. Thi dy, trong khi
nhitng nhan thirc cta con ngudi vé 10ng tir bi trong tiéng Anh (compassion) cé thé
|4 tich cuc, nhung nhitng su dién ta ctia ho vé van dé nhitng cam giac cua long tir
bi nhu thé nao thi duwoc phédi hop véi ca nhitng trang thai kho chiu va dé chiu
(Condon & Feldman Barrett, 2013). Trong nghién ctru so sanh nhitng nhan thuc
cua Hoa Ky va Trung Hoa va trai nghiém tir bi, nguoi ta xem nhu thong cam
(sympathy) va tuong (g vé&i no 1a dong tinh ([E1& ) nhu gidng vai nhitng cam xdc
tich cuc hon 1a nhitng cam xuc tiéu cuc, nhung xét cho cung, danh gia nhirng Kinh
nghiém that sy nhu la ca dé chiu va kho chiu (Goetz & Peng, 2017). Ngudi ta co
thé c6 nhitng cam giac khé chiu, nhung nhitng cam xdc tich cyc két hop chac ché
duoc lién hé voi dong co an can, gitp do, va thiy su thoat khoi kho dau ctia ngudi
khéc trong mot trai nghiém cua tir bi. Vi vay, duong nhu rang nhu mét kinh
nghiém cha quan, thi tir bi c6 thé lién hé nhitng anh huang ca tich cuc va tiéu cuc,
nhung nhu mot gia tri, dac diém, hay thai do vin hoa, thi no 1a tich cuc chi yéu.

TU BI NHU MOT PONG CO

Quan diém lién quan tgi sy thuc day vé tir bi phan biét kinh nghiém cam xdc tir
Viéc Ieo lai den long an can cham soc va bao V¢, va trinh bay tir bi nhu viéc giai
guyet mot nhu cau can ban, nhu nan do6i hay tu vé. Thi du, Gilbert va Mascaro

(Chuong 29) dinh nghia tir bi nhu “mét tinh nhay cam dép ndi khé dau trong tu
than va trong nhirng nguoi khac vai mot chi nguyén co gang lam nhe bét kho dau
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va ngin nglra nd.” Stephanie Brown (Chuong 29) thira nhan rang 1ong tir bi phét
khai tir nhitng mach than kinh vén hé tro nhu cau cin ban cua ching ta dé khdng
ché quyén lgi tu than va dé an can tir té dén nguoi khéc, vn thudng xuyén ddi mat
Vi de doa. Pong co an can duoc hd tro tirng phan béi “nhitng mach than kinh dap
rng uyén chuyén cho dong co cin ban dé cung &ng su &n can,” Swain va Ho
(Chuong 6), da nghi 1a long tir bi manh mé mét céch ré rang vai cha me thuoc loai
ngudi dic biét véi nhitng dtra con bat hre. Pong co tiép can an can vai tir bi duoc
tiép tuc bai Mikulincer va Shaver (Chuong 7), nhitng nguoi:

a) ching to rang cac mach than kinh an can ciing duoc nudi dudng, va duoc
hinh thanh mot cach niang dong bai nhitng tién trinh gian bo cha me - con
nho; va

b) ching ctr nghién cttu cho rang su gan bo an toan dugc phdi hop Vi ning luc
I6n hon cho tir bi va sy &n can tir té trong nhitng méi twong tac xa hoi cua
ngudi 160, tir nhitng doi tac tinh yéu téi nhitng nguoi xa la.

Trong Chuong 8, James Kirby ching minh 1a dang cho viéc lay long tir bi 1am cha
dé huang dan cho nhimg chuong trinh dé gilp cha me toi da hoa nang lyc nudi
nang cot 181 nay.

That hitu ich dé phan biét trai nghiém cam xUc chu quan cua tur bi tir nhitng dong
co sdu xa hon dé lam lgi ich hay an can tu te dén ngudi khac. Sy phan biét nay cho
phép chung ta kham phé nhirng van dé quan trong chang han nhu:

- C6 phai kinh nghiém chu quan cua tir bi dua dén dong co dé gitp dd nguoi
khéac (nhu Batson tranh luan, Chuong 3)?

- Nhitng nhan té hd trg va tc ché cia dong co tir bi 1a gi (Gilbert va Mascaro,
Chuong 29)?

- CO6 phai déng co véi &n can tir té 1am cho nhirng kinh nghiém cua tir bi c6
nhiéu nang lyc hon (Weisz and Zaki, Chuong 16)

KHUYNH HUONG CUA TU BI

Long tir bi, gibng nhu nhiéu thé trang cam xuc va dong co thuc day, cling c6 thé
dugc luong dinh trong nhitng dang thiic ciia vin dé nd dé dang xay ra theo thoi
gian va xuyén qua cac béi canh khac nhau nhu thé nao; d6 1a, nhu mot dic diém
ctia khuynh huéng hay tinh cach. Cac nha nghién ctru da phat trién nhiéu bién phéap
da dang déng tin cay va tu bao céo vitng chic dé danh gia xu hudng tong quat cua
mot ngudi trai nghiém tir bi hoac ching thyc 10ng tir bi nhu gid tri ¢4 nhan cbt 16



(Chuong 18%). Khai niém tir bi — nhu — dic diém nay tap trung su nghién cau khoa
hoc trén nhirng thanh phan khi chat va théi quen, nhan thirc cting dong lec cua long
tir bi vén anh huong kha ning tong quat ciia mot ngudi vé trai nghiém tir bi (xem
Spinrad and Eisenberg, Chuong 5). Thi du, nhitng tré em tir bi ¢6 xu hudng dat
diém cao hon trong cac lrgng dinh vé& hanh phic cam xdc va xa hoi (Eisenberg et
al., 1996), va tir bi gidng nhu dic diém & ngudi 1on dugc phdi hop véi tinh nhay
cam thiu cam ting thém tot buc (Lutz, Brefczynski-Lewis, Johnstone, &

Davidson, 2008) va niém hoan hi I6n hon dugc doan trudc trong viéc phung su
(Sprecher, Fehr, & Zimmerman, 2007). Nhan thitc ndy cling cung cap mot bac
tranh thuc nghiém cho viéc diéu tra cac sé liéu sinh hoc 1au dai, chang han nhu tinh
linh hoat ciia Am dao (Muhtadie, Koslov, Akinola, & Mendes, 2015), su h tro di
truyén (Rodrigues, Saslow, Garcia, John, & Keltner, 2009), va nhitng dic diém cua
kién tric hay chuic nang than kinh (Keltner, Kogan, Piff, & Saturn, 2014). Cubi
cling, mot xu hudng tiép can di xac dinh nhirng kinh nghiém thoi tho 4u da dong
gop dén viéc phat trién va biéu 16 tir bi, chang han nhu sy thuong mén 4m ap trong
viéc nudi dudng con céi (Eisenberg, VanSchyndel, & Hofer, 2015) va nhitng moi
quan hé bao hd gian b6 an can cham soc tré con (Mikulincer & Shaver, 2005).

TU BI LIEN HE VOl THAU CAM NHU THE NAO?

Viéc phan biét tir bi tir nhitng tién trinh lién hé hay tring lap ting phan va nhing
diém bao trudc tiém tang chang han nhu s thdu cam 14 mot thi du thach thic, tuy
thé 12 mot khéi niém 16 rang. Nhu Batson thao luan (xem Batson, Chuong 3), thi
sy thau cam 13 “mét thuat ngir bao trim?®” thudng duoc dung dé lién hé dén nhiéu
tién trinh phdi hop ma trong d6 mét ca nhan co thé di ¢én thau hiéu, chia sé, hoic
cam thay “xac dong” boi mot trang thai cam xtc hay thé chat cua mot ngudi khac.
CAac nha nghién ctru da thuc hién nhitng su phan biét gitra mot su thau cam nhan
thirc phiic tap hon va mot sy thau cam nhan thic nd luc hon va su thadu cam phat
sinh gien tinh cam cii hon (De Waal, 2008). Trong si thdu cdm nhdn thizc, mot ca
nhan tiép nhan mot cach y thirc quan diém cia nguoi khac va cé gang dé thau hiéu
van dé nguoi iy dang cam nhan hay suy nghi nhu thé nao. P6i khi né ciing duoc
lién hé dén nhu tinh than hoa (mentalizing), 1a kha ning hiéu dugc trang thai tinh
than, caa chinh minh hoic cua ngu’O’I khac (xem Klimecki va Singer, Chuong 9),
hoac tiép nhan quan diém va la két qua cua viéc cb gang dé thau hiéu nhitng cam
xuc cua ngudi khac, va né co thé dugc danh gia bang mot su thau cam chinh xéac

! (e.g., Interpersonal Reactivity Index, Davis, 1983; Dispositional Positive Affect Scale, Shiota, Keltner, & John,
2006; Fear of Compassion Scale, Gilbert, McEwan, Matos, & Rivis, 2011; Compassionate Love Scale, Sprecher &
Fehr, 2005; and finally, the soonto-be-published Multidimensional Compassion Scale developed by Jazaieri,
Chapter 18 in this volume).

2 An umbrella term
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ctia nguoi khac, hay ning luc dé xac dinh mot cach chinh xac cac cam xdc cua
nguoi Khac (Ickes, Stinson, Bissonnette, & Garcia, 1990; Levenson & Ruef, 1992;
Zaki, Weber, Bolger, & Ochsner, 2009). Trong su thau cam tinh cam (ciing dugc
goi la s thdu cam cam xuc bai Klimecki and Singer), mot nguoi trai nghiém
nhitng yéu té cua cam giac vén 1a twong tu v&i nhitng cam xdc cua mot nguoi
khéc. Su thau cam tinh cam duoc xem nhu 13 mot tién trinh tu dong hon vén bat
ngudn mot phan tir sy bér chwdc, ma trong ay mot ngudi phan chiéu mot biéu hién
hay mot phong thai than thé cia mot ngudi khac. Nhirng thuat ngit chang han nhu
sw tiém nhiém cam xtc, kinh nghiém gian tiép, hay si chia sé thau cam da dugc s
dung dé dién ta su tiép nhan hay lam theo mot y twong vé mot khia canh nao d6
cua mot trang thai cam xdc cua mot ngudi nao do cho tu than (Klimecki & Singer,
2011). Trong khi sy thau cam tinh cam cé thé dugc xem nhu mot chat xvtc tac dé
cam nhan tir bi, thi sy thiu cam tinh cam khdng bao dam, hay né ciing khong du dé
sanh ra tir bi. Trong thuc té, su thau cam tinh cam c6 thé dé khai mot cach dé dang
nhitng phan tng tu tip trung nhu sy phién muodn ca nhan (ciing dugc biét nhu 1a,
“syr phién budn thau cam™).

Trong cung cach chdng t6i s& str dung nd & ddy, sw thau cam lién hé mot cach rong
rai mot su nhay cam dén nhitng cam giac ctia ngudi khac — cam nhan diéu gi do
trong su phan ang dén nhitng biéu 16 ciia ho, va c6 mot sy thau hiéu vé nhitng gi
nguoi khac dang cam nhan va tai sao. Véi dinh nghia nay, mot cung cach then chét
trong ning luc, d6 14 1ong tir bi thi khac biét vai su thau cam, trong tat ca nhitng
bién thé cua nd. Su thau cam c6 thé 1a két qua tinh cam; ngudi ta nhan thic, phan
chiéu, va “nam bat” tat ca nhitng loai cam x(c, ké ca sy thich tha, tu hao, gian di,
hay budn dau (Decety, 2012). Trai lai, tir bi 12 mot cam xuc dic thu dap tng dén
n6i khé dau. Thir dén, su thau cam don thuan thi thiéu mot sy théi thuc dic thu xa
hoi, trong khi long tir bi lién hé mot cach rd rang cam nhan quan tdm va viéc mudn
lam diéu gi d6 dé 1am giam thiéu n6i khé dau cua nguoi khac.

PHAN BIET LONG TU BI VOI LONG VI THA

Thém nita dé phan biét long tir bi vai su thau cam, thi that quan trong dé phan biét
long tir bi v&i nhitng thai do ma né co thé thuc day, la nhitng thir thuong roi vao
dic trung cta long vi tha (altruism). Mac di 1ong tir bi duoc phdi hop véi su an
can va gitip do, thuong phai tra gia, nhung nhitng thai 6 vi tha khong nhat thiét Ia
chtng cir cho thdy mot nguoi da cam thay 10ng tir bi. Giap do ngudi nao d6 can
gitip do ciing c6 thé dugc phdi hop véi nhiéu trang thai tinh than va dong co da
dang khac, trong s6 d6 1a sy thdi thic 1am giam thiéu ndi kho dau riéng ctia mot
ngudi (Batson, Chuong 3), viéc theo dudi su thira nhan hay vi thé x& hoi (Willer,
Feinberg, Flynn, & Simpson, 2014), hay ¢ gang dé lam nhe toi 15i hay sy hai long
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mot cam giac cua bon phan, nghia vy hoic su biét on (Smith, Lapinski, Bresnahan,
& Smith, 2013). Xa hon nita, nhiéu hanh vi tir thién khong dic biét biéu thi tur bi,
bai vi ching khong xay ra mot cach co hé théng trong viéc dap ung dén ndi khd
dau hay nhu cau. Thi dy, nhitng cam gi4c cta thuong yéu, biét on, va pham hanh
dao durc cling thiic day su giup do va nhitng thai d6 hop tac, ngay ca khi nhu cau va
khd dau khong hién dién (Algoe & Haidt, 2009). Tréi lai, su hién dién cua long tir
bi khéng bao dam thai d6 gitip dé (xem Poulin, Chuong 26); ngudi ta c6 thé cam
thdy 10ng tir bi manh mé cho ndi khé dau ma ho khéng thé giai quyét mot cach truc
tiép. Mot su khac biét rd rang gitta nhitng kinh nghiém cha quan cua long tur bi,
dong co dé an can cham soc, va hanh vi giup d cho phép cac nha khoa hoc kham
pha nhiing tién trinh lién hé, khong chi trong viéc trai nghiém 10ng tir bi, ma ciing
trong viéc chuyén bién 1ong tir bi thanh hanh dong.

KHOA HQC CUA TU BI

Thém nita d6i v&i nhiéu loai tiép can khai niém khac nhau, c4c tac gia trong quyén
sach nay da thuc hién cac phuong phap tiép can khai niém da dang dé tham tra
nhitng vain dé cin ban vé tir bi. Nhitng diéu nay ké ca viéc kham pha nhitng ngudn
gdc tién trién cua tir bi — 13 diéu vén dua mot cach truc tiép dén nhirng van dé vé
cac tién dé va cac hoan canh ma trong d6 long tir bi xay ra, nhitng cau tric va
nhitng tién tinh sinh hoc ma qua d6 1ong tir bi phét khoi, va cap d¢6 ma véi né long
tir bi 1a pho quat hoic bién d6i xuyén qua c4c nén vin hoa. Cac nha khoa hoc ciing
hop tac chic ché vai cac hoc gia chuy@n mon tir nhitng truyén thong van hoa va
ton gido dé nghién ctru tac dong cua 1ong tir bi va phat trién nhitng chuong trinh
cho viéc rén luyén 10ng tir bi. Cudi ciing cac nha nghién ctru da tim cach dé biét két
qua bd sung nao cd thé dua dén viéc tang cuong 10ng tir bi trong nhitng mdi quan
hé, to chuc va xa hoi cia ching ta mot cach rong rii hon. Tiép theo, ching toi thao
luan nhitng cau hoi ndy véi muc tiéu cua viéc hudng dan doc gia dén nhirng
chuong lién hé.

NHUNG NGUON GOC CUA LONG TU BI

Tur Darwin, cac ly thuyét gia da nhan ra rang viéc nghién ciu tir bi khong nén bi
giai han trong l&nh vuc cta dao dtrc ton gido va van hoa. Nhitng giai thich cho xu
hudng tién hanh trong hanh vi ton kém, nguy hiém, va ty hy sinh da c6 goc ré
trong su cham soc cua ba me danh cho con cai dé bi tén thuong (Batson et al.,
2011; Hoffman, 2008; McDougall, 1908), va ly thuyét sinh hoc di cho thay van dé
chiam soc nhu thé ndo cho ho hang lién hé di truyén cé thé phét trién (Hamilton,
1964). Véi su dong long rang tir bi 1a mot san pham cua su tién hda, cac nha
nghién ctru d st dung sy nghién ctru so sanh dé xac dinh nhitng twong dong xuyén
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qua nhirng cu tric sinh hoc, cling nhu nhirng xu huéng phan tng thai 4o Vén lién
hé voi nang luc va tu cach (xem Carter, Bartal & Porges, Chuongl4), cung cap
mot quan diém hudng din dé hanh dong hudng dén su giai mé ho so sinh hoc vé
long tur bi cua con nguoi (Preston, 2013).

Nhu chung t6i thao luan sdu xa hon vé sau trong chuong nay, thi nhirng tiép can so
sénh va tién hoa di dwa dén nhitng cha dé then chét, chang han nhu nhirng khuynh
hudng phan chiéu “tir dudi 1én” cho nhitng phan &ng tir bi véi ndi khé hién ra
(Porges, Chuongl5), va nhugc diém so sinh (Preston, 2013), ciing nhu nhitng sy
cang thang va tuong tac gitta nhirg dong co an can chim soc va tu bao vé (Brown,
Chuong 13). Mt sy tiép can sinh hoc cling da dong vién su nghién ciru dang phat
trién vé nhitng nhan t6 di truyén von anh huong long tir bi (Saturn, Chuong 10).

Tuy nhién, nhitng cau héi van con. Mot cau hoi 1a, Con ngudi trai nghiém tur bi dic
biét thé nao? Mac du nghién cau gan day lam cho rd rang rang 10ng tir bi dua vao
nhitng cau tric va hé théng sinh hoc ¢o truyén nhiéu thi trong d6 ¢6 chung véi
nhitng dong vat khac, né ciing cho rang long tir bi lién hé nhiéu hon nhirng phan
rng cam xac vo tu dén noi khd dau cua ké khac. Thi du, khéi niém vé nhu cau
chua duoc dap wng, khac véi trang thai dau budn cua ké khac, duoc goi 1a mot tién
dé then chét cua 10ng tir bi (Batson, Fultz, & Schoenrade, 1987). C6 phai nhan
thirc vé nhu cau chua duoc dap tng doi hoi mot nang luc dé twong twong van dé
ngudi khac dang cam giac va thau hiéu thé ndo vé cac muc tiéu, xu hudng, va khat
vong cua ngudi khac? Nghién cuu vé kinh nghiém con ngudi cling dé cho thay
rang hhimng biéu hién nhan thtc phic tap vé trach nhiém va nhitng quan ni¢m Vé su
cong bang dong mot vai tro quan trong trong van dé long tir bi dugc cam nhan bao
nhiéu; van dé con ngudi doc dao thé ndo véi nhirng tién trinh nay (Farwell &
Weiner, 1996)?

Mot cau hoi quan trong khac la: Long tir bi dugc cam nhan cho nhitng nguoi
khéng than thudc, nhitng ngudi xa la khéng quen biét, va ngay ca cho nhitng ching
loai khac 13 nhu thé ndo va tai sao? C6 nhitng loi thé tién hoa dé mo rong long tir
bi vugt khoi con céi ching ta, hoic la ¢d phai sy dap ung tir bi dén nhitng ngudi
khong than thuoc va xa la 1a mot sy khai quat hoa hién dai qua mac vé mot hé
thdng vén lién hé véi sy dap ang dén ba con than thugc? Nhiing tién bo trong
thuyét tién hda cho rang nhitng ca nhan dat dugc nhitng lgi ich xtng dang bang
viéc gitp do nguoi khac qua su co di c6 lai tryc tiép hay gian tiép (Axelrod &
Hamilton, 1981; Trivers, 1971), va qua viéc cung c6 chinh mot nhém nao d6
(Sober & Wilson, 1998). Nhitng goi y nay 1a xu hudng dép ting dén nhu cau trong
con cai dugc xay dung nén va sau nay ap dung dén nhirng c4 nhan ma véi ho ngudi
ta cO thé tuong tic mot cach thuong xuyén, nhitng con ngudi ma véi ho ngudi ta
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c6 mot lich str, va nhitng con nguoi von 1a nhitng thanh vién trong nhdm (Preston,
2013). Nhu Davis (Chuong 23) néi dén thi, long tir bi va sy thiu cam lién hé chac
ché dén nhitng chirc ning lién hé. Tuy nhién, nhitng khai niém trong nhém va
ngoai nhom khéc biét tir nén van hoéa nay dén nén van hoa khac (Markus &
Kitayama, 1991), va mot sé nén vin hoa danh gia sy gitp do nhirng ngudi xa la
hon 13 nhitng nén vin hoa khac lam (Levine, Norenzayan, & Philbrick, 2001). Xa
hon nita, nhitng khai niém vé cong bang va trirng phat bat céng (Henrich &
Henrich, 2014), ciing nhu vai tro cta cam x(c trong viéc thiic day hanh vi, khac
biét mot cach dang keé Xuyén qua nhiing nén vin hoa. Nhu Joan Chiao dé cap
(Chuong 12), nhiing tién bo ly thuyét thira nhan van héa nhu c6 thé so sanh dén sy
di truyén gien trén su anh huaong cua nd trong sy tién hoa tam 1y va thai d6 con
ngudi (Henrich & Henrich, 2007). Nhu chang toi thao luan trong mot phan sau,
nghién cau chi méi bat dﬁu tham tra nhitng cung cach ma trong d6 nhirng tiéu
chuan vin hoa anh huéng kinh nghiém va biéu hién tir bi cua ching ta.

SINH HQC CUA LONG TU BI LA GI?

Viéc nghién ctu sinh hoc cua long tir bi lién hé dén viéc tim kiém nhitng dau vét,
nhitng md thtrc ctia hanh vi, hay mot hé so sinh hoc bao quat vén tién doan, 180 14i,
hay tiém tang 10ng tir bi. Su tiép can sinh hoc ndy nghién ctu 10ng tir bi nhu mot
dong luc cbt 16i, mot kinh nghiém cam xtc vo hinh, va nhu mot khuynh huéng
tong quat hon, va nhitng muc tiéu dé tap trung ching cir ma than thé con nguoi di
dén duoc trang bi dé kinh nghiém va ang xa phi hop vai 10ng tir bi. Mot muc tiéu
xa hon cho nhiéu nha nghién ctu, dac biét nhitng nguoi von tham tra su rén luyén
tir bi, 1a dé thau hiéu c6 phai viéc tham gia vao nhitng hé théng sinh hoc da phdi
hop véi 10ng tir bi ciing mang lai loi ich c¢6 thé do ludng duoc vé sic khoe va hanh
phc. Tiép theo, ching tdi kham pha mot s6 phét hién dang chi ¥ va nhitng cau hoi
con lai.

NHUNG TIEN PE VA NHUNG PIEU TIET CUA LONG TU BI LA GI?

Phi hop véi nhitng tudng thuat tién hda vén goi y rang long tir bi phat trién cho sy
chiam soc con cai, nghién ctru di xac dinh kho dau va nhu cau chua dugc dap tng
nhu: nhirng tién dé then chdt cua 1ong tir bi. Dac biét, nghién ctu vé cac van de cua
“con nguoi va khong phai con nguoi” voi su 16 dang cua kho dau, thuong ton va
su tri hoan phat trién sinh 1y nhu nhitng kich thich long tir bi tir dudi 1én von Xuat
hién 1a diéu gi d6 linh hoat va vo tu. Thém nita, nghién ciru tom tat trong quyén
sach nay da bat dau kham pha nhirng su diéu tiét theo ngit canh vén diéu chinh
tang hoac giam, hay ngay ca ngan chan long tur bi (Gilbert va Mascaro, Chuong
29). Ké thira mot s6 két qua hanh vi cua long tir bi 13 kha ning cua viéc sir dung
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nhitng ngudn e va phoi bay ty than trude nhitng hoan canh de doa va nguy hiém.
Kinh nghiém cua tir bi, hoa ra, 1 c6 thé dugc diéu chinh bai “su phan tich lgi ich
chi phi” trong mot hoan canh nao d6 (Poulin, Chuong 26). Phu hop véi luan ly
nay, nghién cau chi ra nhirng nhan t6 v6n anh huang 10ng tir bi, ké ca sy tuong
dong Va gan giii ¢én ngudi dau khd (Condon va DeSteno, Chuong 22), Cac cam
nhan vé nang luc va hiéu qua (Caprara, Vittorio, & Eisenberg, 2012), nhiing tham
dinh va dao duc va cong bang (Weng, chuyler va Davidson, Chuong 11). Trong
mot thi du dac biét, cong viéc tham nghi¢m vé “su sup d6 cua long tir bi” goi y
rang nhiing ngudi “diéu tiét di xudng chién luge” nhitng cam giac cua ho vé long
tir bi khi ho thay viéc giup do nhu it nhiéu ton kém cho ban than (Cameron,
Chuong 20). Khéng blet Viéc diéu tiét di Xuong nay co giai quyét duoc nhitng cam
xuc khdng mong mubn gan lién véi viec mat mat cac nguon luc dy tinh trudc qua
viéc gitip do, dén nhitng cam x(c tién liéu khong thoa dang vé viéc khéng thé gidp
do, dén ca hai, hoic dén diéu gi khac hoan toan khong.

Nhin chung, diéu gi ma nhitng cudc nghién ciru nay dé ngo? Thi nhat, nhiing co
ché ma qua d6 nhitng sy dieu tiét cua long tir bi van hanh Ia khdng r6 rang. Thi du,
tai sao nhitng diém twong dong va gan giii khac lai goi ra nhiéu tir bi hon? Mot kha
ning 1a anh hudng cang gan giii va twong déng thi nhitng khia canh cua sy thiu
cam cang linh hoat hon (Cheng, Chen, Lin, Chou, & Decety, 2010), viéc gia tang
suC manh cua sy cam giac “xac dong” bai khé dau (c6 nghia 13, sy thiu cam tinh
cam), va vi vay ciing gia ting dong luc ddi voi 10ng tir bi. Mt kha ning khac 1a
chung ta nghi rang loi ich cua nhitng nguoi d6 thi twong dong va gan giii véi ching
ta thi dang gia hon dé dau tu hon, 1 diéu hoa ra thuc day thanh phan dong luc an
can cham soc cua long tir bi (Weisz va Zaki, Chuong 16).

Tha hai, mot nghién ctru ndo d6 vé nhirg diéu tiét caa 1ong tir bi 1a phan truc giac.
Thi duy, nghién cau cho thay rang Iong tir bi thi nhay cam téi mét tang 16p xa hoi
riéng ndo d6. Mot cach hop 1y, ngudi ta ¢6 thé du doan rang, vai quyén tham nhap
I6n hon véi cac tai nguyén, thi mot nguoi véi nhiéu kha nang hon dé giup do
nhitng nguoi khac dé dang hon véi kinh nghiém tir bi, vi mot nguoi nhu vay cé thé
gitip do nguoi khac & mot su tiéu phi twong ddi nho hon. Tuy nhién, nghién ctu
tong két boi Piff va Moskowitz (Chuong 24) cho thay sy trai nguoc, thay rang
nhitng tang 16p x& hoi thap hon (it cac tai nguyén hon) duoc du doan 1a nhay cam
hon vé&i nhitng n6i khd va nhu cau cia ngudi khac, va tir bi hon. Nhom cua Piff
lién hé nhitng kham pha nay téi mot phan ang mé rong — va — xay dung dén su
cang thang (Fredrickson, 2004), trong iy nguoi ta tim cach dé xay dung nhitng mdi
hop tac va quan hé khi ddi mat véi cang thang hon 1a dau tranh hay bo chay. Vi
vay, nhitng van dé ton tai vé khi nao va tai sao nhitng chién lugc hop tac mo rong



va xay dyng duoc lién h¢ hay pho bién ddi véi nhitng chién lugc Ian tranh hay tu
bao vé trong viéc hinh thanh nhirng phan @ng véi nhan thirc kho dau.

CO MOT HO SO SINH HQC CUA TU Bl KHONG?

Nghién ctru sinh hoc cho thay rang nhitng kinh nghiém cua tir bi lién hé dén nhiing
dau hiéu kich thich sinh Iy va nét ndi bat c6 thé luong dinh ciing véi mot xu hudéng
tu diéu chinh théng qua nhan dinh méi, 1a nhirng thir cling nhau mé ra cung céch
cho nhitng hé théng hoat dong von thiic day sy than thién va an can. Nhitng nghién
ctru vé than kinh ty dong dap tng dén nhitng tin hiéu &m thanh cua kho dau cho
thay rang khu vuc thuy ndo phia truéc béo hiéu phan (ng noi tang Ién hon trong
nhitng nguoi o long tr bi cao do (Lutz et al., 2008; Lutz, Greischar, Rawlings,
Ricard, & Davidson, 2004; Lutz, Greischar, Perlman, & Davidson, 2009). Su gia
tang long tir bi qua rén luyén di duoc ching minh dé tién doan sy hoat hda manh
m¢ hon cta hach hanh nhan (tin hiéu “canh bao” ctia ndo bg) trong viéc phan trng
dén nhitng hinh twong ma 1ong tir bi goi ra (Desbordes et al., 2012). Thuy ndo phia
truéc va hach hanh nhan duoc phbi hop mot cach dang tin cay véi nhitng thay doi
cam gié4c vo tinh trong than thé (thi dy, nhip tim nhanh hozc budn ndn) va chuyén
su cht ¥ dén diéu gi d6 quan trong — nhitng cam giac trong co thé va tam thic,
ngay l0c thay lan dau, cd thé cam thay tuong tu dén sy de doa hay dau kho ca nhan
— va vbn, khong duoc kiém soat, 6 thé ting trudng nhanh thanh sy dau kho cé
nhan. Tuy vay, chiéu kich nhan dinh lai ctia 10ng tir bi, xuat hién bao vé quy dao
dau khd ¢4 nhan, nhu duge Helen Weng dé xuat, diéu nay cho thay rang su lién két
ctia nhitng viing vo nio phia trudc von diéu tiét ha sy dau kho dbi vai nhitng de
doa hay danh mat sy gia ting sau sy rén luyén tir bi (Weng et al., 2013). Lién quan
tdi diéu ndy, nhdm ctia Tania Singer d3 mé ta so lwoc mot mang ludi dic biét trong
ndo bo cho long tir bi, nhitng mach chu yéu gitra ‘ving caa mot nhém té bao nam
gan giira ndo (VTA)’/ hat nhan trung gian rat giau té bao than kinh dopamine
(Substantia Nigra) va vung trung gian vo nao phia trudc (medial Orbital Frontal
Cortex), von duoc cung cb dac biét bai nhig d& muc rén luyén tir bi (xem
Chuong 19).
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Nhitng nghién ctru xa hon vé nhitng gi Xay ra trong co thé trong Ilc tir bi - hoat
dong - cho thay rang mot sy dong gop toan bd 16n hon tir nhanh than kinh dbi giao
cam cua hé thong than kinh tu dong (ANS), ca & mirc d6 phan tng nhat thoi (giam
nhip tim, mic d6 dan dién cua da thap hon) va cac mic d6 lam manh khoe (roi
loan nhip xoang hd hap), duoc phdi hop vai 1ong tir bi rong 16n hon (Eisenberg &
Fabes, 1991, Stellar, Cohen, Oveis, & Keltner, 2015). Nhu dugc bao hiéu bai hoat
d6ng hanh vi trude ddy, 1ong tir bi xuat hién mot cach sinh hoc ngau nhién trén trén
sy chuyén huéng sém sua tir cam giac “xac dong” boi khd dau (thi du, sy thau cam
tinh cam) ddi véi mét trang thai quan tim dén nguoi khac, va sy thic day dé giai
thoat n6i khod dau cua ho. L6i mon luan phién cta ndi kho dau ca nhan, trai lai, lién
d6i véi hé thong than kinh thdng cam bén bi (SNS?) va su kich hoat truc tuyén yén
dué6i doi bo ndo (HPAY), giam tac dong hé thong than kinh doi giao cam (PNS®), va
su dinh rd ngudn coi cta cé4c tién trinh tinh than doi véi nhitng dong luc va hanh vi
tu bao vé. Nhirng sy quan chiéu nay goi 18n mét van dé then chét duoc néu ra
truée day — pham vi ma 10ng tir bi c6 thé duoc xem nhu kinh nghiém cha quan tiéu
cuc (tin hiéu giéng nhu méi de doa), va ciing 1a kinh nghiém chi quan tich cuc
(dinh hudng than thién, an can), va goi Y ring mot cach sinh hoc, d6 1a mot cong
thae phuc tap cho ca hai.

Mot vai trd cta hé thong than kinh ddi giao cam (PNS) Ion hon trong pham vi ctia
viéc dap ung dén ndi kho dau ctia nguoi khac, trong khi viéc giam thiéu nhiing thoi
thdc tu bao vé tap trung, ciing dugc cho 1a dé thuc déy mot loat chirc nang than
thién va lién két x& hoi sudt khap than thé xuyén qua nhitng 16i mon bi anh huong
bai than kinh phé vi (vagus), nhu dugc ching minh bai cong trinh di san la Thuyét
PolyVagal® khai dau boi Steve Porge (Chuong 15). Trong nio b, Stephanie

% sympathetic nervous system (SNS)

* hypothalamic pituitary axis (HPA)

° parasympathetic nervous system (PNS)

8 Ly thuyét Polyvagal la mét Iy thuyét dt ra rang day than kinh Vagus c6 mdi lién hé véi nhau va nhay cam voi
nhiing anh huong chay tir co thé dén nao.
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Brown va Michael Brown (Chuong 13) dua ra 1y thuyét rang su thdng tri cua hé
thdng than kinh di giao cam (PNS) cho phép cac mach than kinh hach trung that
vung dudi doi duoc nuéi dudng boi cha me, ciing nhu dong co x3a hoi va an can
phd quat di ¢én hién hitu khi ngudi ta cham tran vaéi ndi khd dau cua ké khac.
Nhitng mang ludi &n can chdm soc ndy, cling duoc hd so hoa mot cach can than
boi Swain va Ho (Chuong 6), cho thay su kich thich gia ting trong nhiing ngudi
dap (rng mot cach tir bi dén nhirng hinh twong miéu ta khé dau (Kim et al., 2009;
Simon-Thomas et al., 2012).

Nhitng tham dinh va quy két theo ngit canh von anh hudng long tir bi ¢6 1é dugc
phan loai t6i thiéu vé mat tam 1y hay duoc thau hiéu vé mat sinh hoc; tuy thé, mot
s6 kham pha tir khoa hoc than kinh cung (tng mot su thau hiéu hira hen bén trong
su kién. Thi dy, cac nghién ctru dang tin cay lién hé mat lung vo ndo trudc tran
trong su tu diéu chinh (Gross, 2002; Ochsner et al., 2004), mot su diéu hanh dugc
biét dén cua 1ong tir bi. Vo ndo gitta dugc cho 13 ¢6 lién quan dén tu duy danh gia
ban than va x& hoi (Whitfield-Gabrieli et al., 2011), nhitng tién trinh tring lap vé
mat nhan thic voi hoat dong danh gia. Tuong tu thé, ngd ba thai duong bao céo
ung ho quan diém cua ngudi khac (Saxe & Wexler, 2005), dugc nghi 1 then chot
dbi vai tir bi. Tuy vay, nhitng bé tri dac thi caa viéc kich thich hay néi két véi
nhitng su danh gia von nuoi dudng 1ong tir bi (thi duy, tu than: khdng bi de doa, c6
thé giup do; nguoi khac: twong tu voi tdi, Xang dang/dao dic) da khong dugc chi
rd. Thi du, mot nguy@n nhan tir thién da duoc gan lién véi mat do két cau Ion hon
cuia c4c té bao trong nga ba thai duong (Morishima, Schunk, Bruhin, Ruff, & Fehr,
2012), vbn goi ¥ rang nang lyc wdc tinh than kinh sinh hoc manh hon cho viéc tiép
lay nhan thire ting cuong 10ng vi tha. Tuy thé, chi két qua nay théi phoi bay mot
MO thire ddc thu cua sy kich thich trong ngd ba thai duong hay trong su ndi két voi
nhitng khu vire khac von hd tro nhiing loai thaim dinh x& hoi dac tha (Thi dy, viéc
thdy nhan thtc ctia nguoi khéc qua mat kinh cua sy tin tudng, dao dic) von duogc
phdi hop Vi 10ng tir bi. Cong trinh twong lai phoi hop su thiét ké nghién ciru nhan
thirc can than, nghiém ngat voi nhirng phuong phap than kinh phuc tap tinh vi s&
giup cho sy thau hiéu ctia ching ta vé nhing tién trinh sinh hoc vén tiém tang sy
phdi hop doc dao dic thi cua nhitng sy tham dinh anh huang 1ong tir bi.

Trong mot phan tich tom tat, Dacher Keltner thira nhan mot khung bao quét cho
hanh vi x& hoi, trong d6 1ong tir bi c6 thé dugce xem nhu chat xic tdc nguyén mau
(Keltner et al., 2014). Khung Danh Gi4, Gia Tri va Cam XUc (SAVE) cua Keltner?
bao ham ba hé thdng sinh hoc quan trong:

(1) hé thong hai hoa serotonergic (the serotonergic attunement system)

" Keltner’s Sociocultural Appraisals, Values, and Emotions (SAVE)
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(2) mang Xxa hoi oxytocin (the oxytocin social network)
(3) hé thong khen thudng dopamine trong hanh vi xa hoi (the dopamine reward
system in prosocial behavior), va cé I la nhitng cam xuc thuc day nd.

Khung hoat dong nay 1am ndi bat vai tro dugc biét rd cua serotonin trong nhitng
trang thai diéu chinh cua ban khoan va rat kho chiu (Caspi, Hariri, Holmes, Uher,
& Moffitt, 2010); chiing tdi dién ta sy tw diéu chinh nhu chia khoa dé vuot qua ndi
dau budn ca nhan trong su dap tmg dén kho dau ciia nhitng ngudi khéc. Sarina
Saturn (Chuong 10) dién ta khdm phéa ctia ba vé sy chinh xac 16n hon ctia nhan
thirc cam xdc trong nhitng con nguoi s¢ hitu tinh da hinh GG ctia gen van chuyén
oxytocin rs53576. Dix kién cuia ba cho thay rang su chd y va thau hiéu nhitng biéu
hién nhitng dan toc khac va cam nhan tir bi caa doi véi nhitng ngudi budn kho hay
dén dau, dén mot cach dé dang hon ddi véi mot s6 nguoi nay hon 14 nhitng ngudi
khac (Rodrigues et al., 2009). Bang chitng manh mé rang viéc giup dé 1a niém vui
bam sinh Harbaugh, Mayr, & Burghart, 2007; Inagaki & Eisenberger, 2012) ciing
ung ho Khung Panh Gia, Gia Tri va Cam Xuc (SAVE). Pic biét dbi vai 1ong tir bi,
cac nghién ciru da cho thay rang viéc tro nén tir bi hon qua viéc rén luyén tir bi
huéng dén mot sy hira hen I6n hon cua nhitng mach than kinh khen thudng trong
thoi gian tur bi (Klimecki & Singer, Chapter 9 in this volume). Tin hi¢u khen
thuang — trong thoi gian — tir bi duoc cho 14 phan anh nhitng cam giac hoan hi bam
sinh cua tinh cam va sy ndi két, ciing nhu sy giai thoat duoc chia sé du doan nhu
mot két qua cua su hd tro nao d6 (Klimecki, Leiberg, Lamm, & Singer, 2012).

TOm lai, c6 mot lanh vie da dang va day cam hting cua khoa hoc sinh hoc duoc
cam két & kham phé nhitng hé thong lién hé trong 16ng tir bi. Nhiéu nha nghién
ctiru tham tra nhitng nén mong sinh hoc cua 1ong tir bi cling dang kham pha c6 phai
tir bi hon cho phép nhitng thuan loi cé thé luong dinh duoc vé nhiing sb liu 1é
thugc trong suc khoe va hanh phic hay khdng. Cong trinh tong hop nhitng kham
pha day hira hen nay thanh sy tedng thuat thong nhat, mach lac van 13 mot viéc
lam dang tién hanh, va ching t6i hy vong quyén sach nay sé cung cap nhitng di
liéu hitu ich dbi vai muc tiéu nay.

CO PHAI TU BI LA PHO QUAT

Nghién ctru cling di bat dau tham nghiém vai tro caa van héa trong tir bi. Gidng
nhu nhitng l1&nh vuc khac trong nghién cuiu ti bi, nhitng kham pha trong 1anh vuc
nay khong ké vé mot cau chuyén don gian. Nhitng khong gian van hoa khac nhau
da duoc lién hé véi tir bi va hanh vi x3 hoi. Chu nghia tap thé da duoc lién hé mot
cach tich cuc dén nhitng kinh nghiém cua 1ong tir bi va sy théng cam (Dalsky,
Gohm, Noguchi, & Shiomura, 2008; Kitayama, Mesquita, & Karasawa, 2006),
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nhung nghién ctru cling cho rang nhitng c4 nhan dén tir nhitng nén vin héa A chau
c6 thé dap ng it thau cam hon va c6 18 cam thay it tir bi hon trong viéc dap ung
dén noi kho dau cua ke khéc (Atkins, Uskul, & Cooper, 2016; Cassels, Chan, &
Chung, 2010). Nghién ctru khac da cho thay rang nhirng nén van héa quy chudng
su thdng cam (simpatia: méi quan tdm vé& cam xGc x& hoi véi hanh phic cia ngudi
khéc) biéu 16 hanh vi xd hoi hon cho nhing thanh vién ngoai nhém (Levine et al.,
2001), trong khi nhirng nén van héa coi trong gin két thi biéu 16 it thai do gitp do
cho nguoi xa la hon (Knafo, Schwartz, & Levine, 2009). Chiao (chuong 12) cho
rang khong gian van hoéa khép kin — mo ho ciing c6 thé dong gop dén nhitng phan
rng x4 hoi déi vai sai 1am dao dirc va xa hoi, vi vay su anh hudng pham tri cua
long tir bi. Cudi ciing, Zarins va Konrath (Chuong 25) trinh bay mot tong két thi vi
dén nhitng thay d6i trong nhiing dic diém va thai do trong dinh huéng xa hoi va
dinh hudng khéc theo thoi gian & Hoa Ky va nhac nhé ching ta rang nhitng khac
biét x& hoi cd thé dugc tham tra theo lich st cling nhu dia phuong. Nghién ctu
tuong lai s& can tham tra c6 phai va van dé nhitng yéu to van hoa nay tuong tac
nhu thé nao dé anh hudng dén long tir bi.

M6t cau hoi then chét trong tai liéu rong hon vé cam xdc tap trung vai van dé co
phai vin héa ¢ anh hudng dén kinh nghiém hay biéu 16 ctia cam xtc hay khéng,
va diu nay ciing c6 thé dugc ap dung téi 1ong tir bi. Koopmann-Holm va Tsai
(Chuong 21) duyét lai nghién cau cho thay rang nhitng gia tri van hoa dong gop
dén nhitng biéu 16 cua long tir bi. Can nhiéu cong trinh nita dé thau hiéu sy tac
dong cua cac gia tri van hoa vé van dé khi nao long tir bi dugc cam nhan, van dé né
duoc cam nhan mot cach manh mé nhu thé ndo, va van dé long tir bi dugc biéu 16
nhu thé ndo va cé biéu 16 dugc. Thém nita, céng viéc c6 thé bit dau dé khao sét
van dé nhitng chiéu kich vin héa lién hé dén tién than, tién nhiém va nhirng thanh
phan khac nhau cua 1ong tir bi, chang han nhu sy thdu cam chinh xac, su tu diéu
chinh, nhitng sy danh gia, hay dong co an can chiam soc.

CHUNG TA CO THE REN LUYEN LONG TU BI PUQC KHONG?

C6 thé chuyén cudng d6 (su manh mg), pham trd (13nh vuc), hay xu huéng tong
thé (tan s6) dé cam nhan long tir bi khdng? Nhitng hanh gia cta 2,500 nim Phat
gi4o thuc hanh cho rang, tu xem xét ndi tam, vang, ding vay. Nhiing cau chuyén
Vé Viéc chuyén hoda tir cac vai tro d6i khang dén anh hing trong cong ddng nhu
dugc chi tiét trong cong trinh Du An Quan Niém Anh Huing cua Zimbardo®
(Zimbardo, Seppala, va Franco, Chuong 34) ciing cho 1a nhu vay, vang. Bang
chung sinh hoc goi ¥ rang 1ong tir bi dwa trén nhitng hé thdng sinh hoc da dang von

8 Zimbardo’s Heroic Imagination Project
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6 nhitng quy dao phat trién doc dao va linh dong sudt doi ciing cho 14 cé, vang.
Tir chuong trinh Rén Luyén Trau Doi Long Tir Bi (CCT®) caa Pai Hoc Stanford
(Goldin va Jazaieri, Chapter 18) dén du 4n ReSource (Klimecki va Singer, Chapter
9) ¢ Leipzig, thi dang c6 mot su quan tdm trong viéc thau hiéu nang luc, va tac
dong c6 thé lugng dinh, dé tré nén tir bi hon qua rén luyén.

Nhitng d6i ngli nghién ctru rén luyén tir bi thuong hop tac vai nhirng chuyén gia
dién hinh cua kinh dién vé long ti bi tir truyén théng Phat gio (Jinpa, 2015) cho
nhitng hudng dan vé quan diém va thuc té (Desbordes & Negi, 2013). Brooke
Dodson-Lavelle (Chapter 2) dién ta sy anh huang cua ba truyén thong Phat gido
trong viéc khai niém hoa Iong tir bi va su phat trién nhitng chuong trinh rén luyén
tir bi thé tuc, duong dai. Nhu chiing t6i thao luan sau ndy, nhitng nhan thac Phat
gido nay mot cach phd quét hinh thanh nhiing chuong trinh dugc phat trién dé rén
luyén long tir bi (Chapters 11, 18, va 17*°) tu tir bi (Neff va Germer, Chapter 27)
cling nhu su tiép can givdng bénh dé truyén long tir bi vao trong nhirng pham tru
chua bénh (Gilbert & Mascaro, Chapter 29).

Vai doi ngii da phat hanh nhitng dit liéu tuyét vai vé van dé viéc rén luyén tir bi tac
dong nhu thé ndo dén nhitng viéc do luong vé chirc niang vat ly, tri giac, cam xc
va xa hoi. Nhirng nha nghién ctru tir Pai Hoc Emory, lam viéc chac ché vai Geshe
Lobsang Negi, da tao va danh gia tac dong cua Khdéa Rén Luyén Can Ban Tri Giac
ctia Long T Bi trong tdm tuan (CBCT™Y), duoc dién ta bai ba chuyén gia Jennifer
Mascaro, Lobsang Negi va Charles Raison (Chapter 19). Viéc tap trung vao cac
dau an sinh hoc cta su cing thang, nhém Emory cho thay su rén luyén tri giac tir bi
(CBCT) da din dén phan ung it lo lang hon va phuc hdi sém hon tir mot yéu té gay
cang thang du doan, va trong mét nghién ciru khac, CBCT d3 dan dén mét hé so
mién dich khée manh hon ¢ nhitng thanh thiéu nién c6 hoan canh kho khin séng
trong hé thdng nudi dudng & Georgia (Pace et al., 2009; Pace et al., 2013; Reddy et
al., 2013). Tuong ty, nhu dugc MO ta boi Goldin va Jazaieri (Chuong 18 trong tap
nay) viéc tham gia chuong trinh CCT tam tuan cua Stanford, ¢6 lién quan dén viec
tang cuong long tir bi va ty tir bi, mot ho so lanh manh hon vé diéu tiét cam xuc, va
tang cuong mot so diém manh tam Iy khéc (Jazaieri et al., 2013; Jazaieri et al.,
2014). Ngoai ra, mot nhdm hop tac tir Yale, Northwestern va Harvard da bao cao
su nhay cam than kinh ting 1én (twc 13, sy béo hiéu noi bat caa hach hanh nhan
(amygdala)) cho nhitng ngudi khac dau kho — von di kém véi mot kha ning cua
thai d6 gitip d& nhiéu hon sau mot chuong trinh rén luyén tir bi kéo dai tam tuan
(Condon, Desbordes, Miller, & DeSteno, 2013; Desbordes et al., 2012).

® Stanford University’s Compassion Cultivation Training (CCT)
10 Weng, Schuyler, and Davidson; Goldin and Jazaieri; and Skwara, King, and Saron;
1 Compassion Based Cognitive Training
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Viéc 1am ndi bat mot cau hoi quan trong trong khong gian dao tao 1ong trac an,
“lidu luong téi wu 1a gi?”” hiéu tng phu hop ciing di duoc bao céo cho cac chuong
trinh ngan hon, ciing nhu dai hon. Béo cdo vé hanh vi gitip d& ton kém hon
(Leiberg, Klimecki, & Singer, 2011) va kich thich trong cdc mach tudng thudng
ctia ndo bo da duoc bao cao sau chua day mot tuan rén luyén tir bi (Klimecki et al.,
2012). (Chuong 11) Sy phat hién tu diéu chinh ting cudng ciia Weng ciing lién
quan dén su dao tao rat ngan gon. O mot thai cuc khac, Nghién cau thién chi
(Shamatha) do Clifford Saron va Alan Wallace dtng dau da kiém tra hiéu qua bao
gom mot cude tu dudng tam linh tap trung ba thang, clng vai cac bai tap quan
chiéu va cac thuc hanh khac, duoc to chirc dé trau doi va tang cuong long tir bi. Su
tham gia tu tap thién chi (Shamatha) c6 lién quan dén sy 130 hda lanh manh hon
nhu duoc chi rd boi chiéu dai telomere®? ciia huyét tuong, su biéu hién caa khuén
mat it tir chbi / chan ghét dé dap tng voi cac canh phim chién tranh khong bi kiém
duyét, va “chitc nang cam xdc x& hoi” thich nghi hon - mot thoi quen tuy chinh
duoc tinh toan tir cac bién phap tu bao cdo vé cac ciu tric tam ly xa hoi nhu sy gan
b6 an toan va sy thau cam (Jacobs et al.,, 2011; Rosenberg et al.,, 2015; Sahdra et
al., 2011). Tac pham nay duoc Skwara, King va Saron trinh bay chi tiét (Chuong
17).

Mot cach tiép can khac dé rén luyén long tir bi Ia tap trung vao viéc thay doi cach
moi ngudi nhin, nghi va cam nhan vé ban than ho. Rt ra tir cac chu dé trong cac
truyén théng Phat gido, Kristin Neff da dat ra ciu tric cua 10ng tu tir bi, cong bd
thang do 1ong tu tir bi va phét trién mot chuong trinh rén luyén Tw T Bi Chénh
Ni¢m (MSC) kéo dai tdm tuan. Chuong trinh rén luyén T Tir Bi Chanh Niém
(MSC) nham muc dich giup moi ngudi diéu chinh ndi dén dau va khé sé cua chinh
ho va ap dung lap truong nhan van, ty an ui hon (Neff, Kirkpatrick, & Rude,
2007). Neff va Germer (Chuong 27) md ta cong viéc cho thay ring chuong trinh
rén luyén Ty Tar Bi Chanh Niém (MSC) s& dan dén gia tang long tu tir bi, ciing nhu
nhitng lgi ich c6 thé do ludng duoc ddi vai cac sb liéu khac vé hanh phic (Germer
& Neff, 2013).

Mic di nhitng phét hién tir nghién ctiru vé tac dung cua rén luyén tir bi la dang
khich 1¢, nhung Van con cé diéu bi an xung quanh van dé khia canh nao la chinh
Xac ctia chuong trinh rén luyén nhiéu phuong dién (Leiberg et al., 2011; Klimecki
et al., 2012; Condon et al., 2013; Desbordes et al., 2012) 1a ¢6 anh hudng nhat (vi
du: chanh niém? nhan thirc cam xuc / tri thong minh? xu huéng tham dinh? niém
tin va ky vong xa hoi?) va cho nhitng nguoi ma ho dai dién dé 1am viéc tét nhat.

12 mot cau tric hop chét & cudi nhidm sic thé.
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Chung t6i ciing khong biét liéu c6 mot trinh ty hoic sb lugng dao tao tdi vu hay
khong, cd phai that & quan trong dé rén luyén Iong trac an trong cac nhdm x& hoi
twong tac hay khong, mot giao vién cho viéc rén luyén tir bi can phai c6 pham chat
nhu thé ndo, hoic c6 phai mot gido vién séng tham chi 1a can thiét. Nhu duoc dé
XUt trong c&c nghién ciru vé sy da dang cua cac thuc hanh nhim ting cudng hanh
phuc, viéc rén luyén tir bi c6 thé tu nd gitip do theo cac ché do cu thé phi hop voi
nhitng dic diém c4 nhdn, vin héa va bdi canh (Layous, Lee, Choi, & Lyubomirsky,
2013; Lyubomirsky & Layous, 2013).

AP DUNG LONG TU BI

Khat vong chinh cua khoa hoc la thuc hién nhirtng kham pha c6 thé &p dung cho
cac bo tri trong thé gigi thyuce dé cai thién, hoic it nhat Ia giai quyét chinh xac hon
cac nhu cau cia cuc SOng hang ngay. Su chap nhin vin hoa rong rai dbi véi céac
thie hanh tu phan chiéu, tap trung vao 1ong tir bi dang phat trién ¢ nhiéu noi trén
thé gigi — hiy nghi vé yoga va chanh niém. Nhu di luu y trong sudt chuong nay,
bing chung tir nghién cu mé rong cho thay rang long tir bi du doan stc khoe,
hanh phuc va chiic nang xa hoi dugc cai thién, va nhitng hiéu biét nay duoc tham
VAo cé4c cudc doi thoai pho bién thong qua viée ting cuong truy cap va chia se
phuong tién truyén théng xa hoi. Lién quan dén, mot sé chuong trong tap sach nay
tim hiéu su hién dién, tinh linh hoat va tac dong c6 loi ctia 16ng tir bi ¢ cac cip do
cAu tao, t6 chuc.

Mot trong nhitng linh vuc dau tién xuat hién trong tam tu suy nghi vé 10ng trac an
13 cham soc stc khoe. Nhirng ngudi cung cap dich vu cham séc sic khoe cho
ngudi khéc phai ddi mat véi sy tap trung vé su dau khd hang ngay nhiéu hon hét,
va cac phuong phap dé quan 1y diéu nay da khong dugc hé théng. Mot loat cac bai
viét quan trong vé “su mét moi caa long tir bi”  (xem Figley va Figley, Chuong
28) d& xuat rang viéc tro thanh mot nha cung cap dich vu chim soc sic khoe von
da lam can ki€t kha nang tir bi cia mot ngudi, va trong mot s6 xu hudng, da cing
c6 Mot nén vin hoa xa cach rd rang hodc dan 4p 1ong tir bi. Tuy nhién, tu tudng
Phat gido cho thay long tur bi la khong biét mdi mét - mot quan diém ma Singer

cling chia sé trong mot bai bao vé viéc doi thuong hiéu cho “long tir bi mét moi”
nhu “sy mét méi cua su thau cam khoé dau” (Klimecki & Singer, 2011). Sue Shea
va Christos Lionis xem xét van d& ny va nhan manh su hira hen vé bdi canh cham
sOc suc khoe tir bi hon (Chuong 32 trong tap nay).

Duc Dat Lai Lat Ma, lanh dao cua Phat giao Tay Tang, va mét ngudi d6ng minh
bat ngd nhung tuong doi ndi tieng, Lady Gaga, thudng xuyén ung ho sy tur bi lon
hon trong cac moéi treong giao duc. Tré em, theo quan diém cua ho, la hira hen
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tuyét voi trong viéc thay doi mic do tir bi rong I6n hon trén thé gisi, va cac 16p
hoc 1a mot noi 1y tudng dé bat dau. Nhiéu chuyén gia gi4o duc chia sé¢ quan diém
nay. Lavelle, Flook va Gharemani (Chuong 33 trong tap nay) liét ké sy xuét hién
ctia phong trao nay va nhiing lgi thé ma cac méi truong gido duc tir bi hon dugc
huaong.

M6t s6 chuong cling tim hiéu vai trd caa 10ng tir bi trong gidi lanh dao va noi lam
viéc. Lam thé nao dé ong tir bi trong dich vu anh hudng dén noi lam viéc, hoic su
ning dong cua hiéu suat va doanh thu cia nhan vién, hogc diém mau chot?
Cameron (Chuong 30) kham phé nhirng cung cach khac nhau vé mot to chuc tir bi,
tir chinh sach va dich vu toan cong ty dén su hd tro tap thé cua cac dong nghiép, va
lap luan rang cang nhiéu cang tét. Worline va Dutton (Chuong 31) phac thao mot
quy trinh dé xay dung cac to chire voi long tir bi, trong khi Martin va Heineberg
(Chuong 35) thao luan vé cac pham chat va tac dung thoa dang moi bén lién hé
(winwin) vé 1ong tir bi d6i véi méi quan hé hiép dong giira nhitng nguoi tré tudi va
cac chuyén gia kinh nghiém l&o luyén hon.

Véi nhitng suy nghi tong quat hon vé kha nang tir bi tiém tang, diéu tra vién chinh
ctia Nha ti Thuc Nghiém Stanford néi tiéng Phil Zimbardo (Chuong 34) dua ra
nhitng suy nghi vé cach thuc day 10ng tir bi d6i vai cac muc tiéu va hanh vi cao
thuong hon nhu thé ndo — giai ciru con ngudi va ciu ho thé gigi. Mac du kham pha
nhiéu hon trong tu nhién, nhitng tdc pham dau tién nay s& truyén cam hang cho
huéng nghién ctru trong tuong lai nham dat duwoc mot nén tang kién thie ddng
thuan vé ban chat va lgi ich tiém ning cta 10ng tir bi.

TOm lai, tap sach hién tai dai dién cho tinh trang gan nhu hién tai ctia khoa hoc tir
bi — mot linh vuc haa hen dat duoc su hiéu biét ca cua khoa hoc co ban vé kinh
nghiém cua con ngudi va trong cac ung dung cta cong viéc d6 dé cai thién loai
ngudi va thé gigi xung quanh ching ta. Céch tiép can tir bi duoc trinh bay ¢ day
tich hop céc yéu tb sinh hoc va xa hoi tir cac chuyén gia hang dau trén toan thé
gidi, va do d6 cung cAp Mot nén tang tri tué soi dong, cling nhu thuc té, tir d6 tién
len. That vay, c6 rat nhiéu cau hoi con lai va nhitng co hoi day htra hen dé thic day
khoa hoc vé long tu bi (Lilius, Kanov, Dutton, Worline, & Maitlis, 2011). Ching
tdi hy vong tap sach nay dong vai tro 1a chat xdc tac cho moi ngudi, cac nha khoa
hoc va cac chuy@n gia tir moi tang 16p, dé nam lay, nudi dudng va thé hién kha
ning tir bi co ban ciia con ngudi, Vi lgi ich caa thé gidi tu nhién va moi cu dan cua
n6 duge trudng ton mai mai.

*

Trich tir quyén The Oxford Handbook of Compassion Science
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