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DE trj liéu co6 hiéu luc vé tam ly trj liéu cé nhiéu phuong phap khéac nhau trong
do thuc hanh Thién tap sé dua tam thic cling nhu than thé can bang...

Trong doi séng sinh hoat, chdng ta quén di ban than c( suét ngay dé
tdm chd nay dén ché khéac, than thé cling nhu tam linh ngay cang
mét moai, thi€éu muc dich song, lang quén phuong hudng ban than
dang ton tai dé lam nhitng céng viéc gi, chi loay hoay s6ng qua ngay.
Ban than méi ngudi it khi tim vé chinh minh, ddnh mat minh ma
chang hay biét rang c6 céi gid tri thiét thuc cha cudc doi dé€ chdng ta
nuong tua vao dé. Cac tén gido trong dé céd dao Phat da giup cho
nhan loai nhan dién ra nguon goc cla moi su vat, hién tugng trén thé
gian, chi cac phuong phép thuc hanh dat niém hy lac ngay trong kiép
séng hién tai, chang nhimng thé con mang lai nhiéu diéu cé ich cho
nhan sinh, cdng dong. Tu nhiing I6i day chan that cla dic Phat qua
kinh di€n Ngai dé lai, da chiing td su gidc ngd tu tap cla didc Phat lam
tinh thirc cho nhiéu nguoi c6 long tin hoc hdi theo Ngai, béi Ngai
huéng dan con dudng phat trién tdm linh nham chuyén héa khé dau.
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KHAI QUAT VE TAM LY HOC TRI LIEU

1.1. Khai niém tam ly hoc tri liéu
Tam ly tri liéu la “phuong phép tdm ly, ding d€ chira tri cdc van dé tam ly, cam
xtc chd yéu bang 10i néi hodc cac ky ndng giao tiép khac gitra nha tri liéu va
than chd”[1]. Trong tam ly liéu phap, ngudi bénh ndéi chuyén véi ngudai tri liéu vé
cac van dé ma ho dang mac phai, la mot can thiép diéu tri bang tam ly déi vdi
nhng réi loan tdm than, vé hanh vi, cdc van dé gay ra moét su dau dén, tuyét
vong vé tam ly, muc dich tao diéu kién thuan Igi cho ngudi bénh thay déi vé
nhan thic, cdm xuc, hanh vi, nhan cach dé thich nghi t6t hon trong cudc song
va cling dua ra cac phuang phap diéu tri chi st dung nhiing bién phap tam ly dé
diéu tri nhitng réi loan tdm than va than thé. Theo Alexander, “tdm ly tri liéu la
bat ky ai dang c6 gang cam théng véi mét nguoi ban dang dau khé hodc c6 tran
an mot dda tré dang hodng sg, thi ciing cé thé xem ngudi 8y dang thuc hanh
tam ly tri liéu”[2]. Ngudi tri liéu dung phuong phap vé mat tdm ly dé can bang
cam xUc cua nguoi khac, khi néi chuyén véi nguoi dang phién muodn qua cai
nhin truc gidc ban than, chidng ta thay hiéu nghiém khi gitp ho gidm phan nao
cam xuc.

Tam theo Vi diéu phap la su biét cdnh hay nhan thic déi tuogng, con ngudi la
mot phéi hgp cla danh va sac tdc la ngl uan. Vi du Tam s hiru thién Tin, Tam,
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Quy, V6 tham, V6 san, VO si,... xuat hién thi cdc Tam sd h{ru bat thién Phan,
Han, Phd, Nao,... khdng cé co hoi phat khéi. Tam thidc trong Duy thidc hoc “chi
cho su hiéu biét, su hiéu biét nay la mdt ndng luc cé kha ndng phén biét va hiéu
biét van phap sai khdc qua cac co quan cam giac. Thuc con la mét nang luc cé
kha ndng xdy dung va bién hién van phap thanh nhiéu hinh tuéng khéng giéng
nhau vd&i hinh thdc nhan duyén sinh”

Trén phuong dién tam ly hoc tri liéu néu ai dé dang sg hai, quan tri bang su
hi€u biét truc gidc minh dung 10i khuyén thai do virng chai dé ho tin tudng
nuong tua. Ching ta biét rang khi mot ai dang chim trong nguy hiém, dang sg
thuong mat ly tri va 1Gc nay gilp ho 6n dinh bang cach nang d& vé mat tam ly,
nhitng viéc nay ching té ching ta s dung phoi hgp hai cong viéc chira tri la
thau hi€u va nang da. Phat gido chi nguén gbéc nai chén cla van dé dau khé cla
nhan loai la duc cau, v6 minh nén dung thuéc Bat Chinh Dao, muc dich cudi
clung cla su tri liéu la d€ hda gidi kho dau tir tdm thiec.

1.2. Lich st phat trié€n tam ly tri liéu

Tu thoi c6 dai, viéc diéu tri cdc van dé tam ly hoac cam xuc c6 thé dugc truy
nguon tir do, can bénh tdm than dugc nguoi Hy Lap c6 dai dau tién xac dinh
nhu la tinh trang bénh ly, du sy hi€u biét ctia ho khéng phai lic nao cling ding
va phuong phép tri liéu bat thuong nhung ho da nhan ra gia tri diéu tri qua su
khich 1&. Ong Paracelsus (1493-1541) Gng ho liéu phap tdm ly dé diéu tri bénh
dién, nha tam |y hoc ngusi Anh Walter Cooper Dendy lan dau tién gidi thiéu
thuat ngl “tam ly tri liéu” vao nam 1853. Phuong thuc tri liéu sir dung 10i ndi
dugc cac nha tién phong nhu Sigmund Freud dat tén, sau nay tré thanh chuyén
nganh tam ly tri liéu, véi nhiéu truong phai, khuynh huéng khac nhau da phat
trién phan tam hoc va da cé nhitng déng gdép sau sac trong linh vuc nay véi
nhitng mo ta vé vo thuc, tinh duc & tré so sinh, s dung nhirng gidac mo va mo
hinh vé tam tri con ngudi cla 6ng. Cong viéc cla Freud véi cac bénh nhan tam
than da khién 6ng tin rang bénh tam than la két qua cua viéc kim nén nhiing
suy nghi hay nhing ki Gc trong vo thirc. Vé diéu tri, trudc hét la 1ang nghe bénh
nhan va cung cap nhitng ggi y, diéu nay sé mang nhitng ky (c dé 1én va do dé
lam gidm céac triéu chimg nam muoi nam tiép thi phuong phap phan tich tam ly
cla Freud dugc sir dung trong thuc hanh lam sang.

Khodng nam 1950, su phat trién cda tdm ly hoc My thuc hanh tam ly hoc hanh
vi mugn nguyén tac tir tdm ly hoc déng vat dé diéu tri cac van dé vé cadm xuc
va hanh vi. Qua nhiéu nam thi diéu tri két hgp nhan thdc va hanh vi nay da tré
thanh mot loai liéu phap chinh cho nhiéu tinh trang tam than. Cuéi nhirng nam
1960 c6 hon 60 loai tri liéu tam ly khac nhau. Liéu phap tam ly da dugc phat
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trién khong phai la két qua cla cac y tuédng méi, ma do cac van dé kinh té.
Theo truyén théng, liéu phap tam ly la mot tién trinh 1au dai phai dén nhiéu
nam diéu tri, khi phé bién réng rai hinh thic diéu tri ngan han hon. Xu huéng
nay con dugc thic day béi sy xuat hién ctia nhitng ké hoach bao hiém cham séc
c6 quan ly, nhitng giGi han doi véi nhitng van dé vé siic khoé tdm than va dugc
ap dung cho dén ngay nay.

2. THUC TRANG, NGUYEN NHAN KHO PAU

2.1. Nguyén nhéan gy ra khé dau

Con ngudi tir khi sinh ra cho dén khi truéng thanh déu trai qua nhiéu thang tram
cla cudc séng, ngay chinh than tam nay ciing phai déi mat véi cac can bénh
lam cho con ngudi suy sup ca thé xac lan tinh than, ngay nay bénh vé tam
dudng nhu tang Ién khap moi noi trén thé gidi. Chdng xuat hién co lién quan
dén su gia tang thinh vugng cla vat chat, cda su hudng thu trén toan thé gidi.

Theo Phat gido dau khé xuat phat do duc cau khéi Ién tir khat vong, ghét han,
con vb6 minh dén tur vong tudng. Vi thé, dé tri liéu can dua tdm thic dat thanh
tinh ndi tdm, néu nhan thdc sai lam khong lgi ich cho ban than va ngudi khac
lam cho vong tuéng dién dao khién tam mé mo, “hiéu biét thuong duoc tao ra
bdi kién thiuc va kinh nghiém tich luy”[3] chang han &n chén xUp néu an nhu
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tirng dugc an thi day chua phai la cach thudng thic, con an theo ki€u an nhu
lan dau dugc an thi day la su cham chi khoéng bi kién thdc kinh nghiém cé san
vé moén nay lam giam kha nang thudng thic di . Bay gio con nguoi dé roi vao
bénh hoang tudng, do chim dam trong méng tudng quéa lau, thuong bénh tir
tham, san ,si cd nhan hién khéi. Blirc Phat chi cho chidng sinh nguyén nhan
chinh cla khé dau la tham &i, cdc nha quang cdo mudn bao vé nguoi tiéu dung
déu 1ay su kich thich vao long tham &i ciia con ngudi ma dap ng nhu cau cho
ho. Tuy nhién, dirc Phat da nhan xét rang tham la chat doéc sé mang téi bat
hanh cho nén hang dé tir canh giac trong viéc can bang su tang trudng vat chat
v@i tang trudng hanh phuc. Cac can bénh vé tam déu do dién dao vong tudng tu
cac tdm bat thién, do vay su phan tich cac trang thai tdm, cac phap hanh trong
tu tap déu hudng dén su thanh tinh than, thanh tinh khdu va thanh tinh y.

Cé 1é ching ta biét t6i mot nghich ly dé la cd cudc s6ng vat chat day dua hay
ngheéo nan déu cé thé tré thanh nguyén nhan cda khé dau, cling nhu khi quan
chiéu thuyét trung dao gitra hudng thu va ngheo khé dugc van dung trong xa
héi phat trién khong kém gi trong doi séng tdm linh cdia moéi ngudi. Trong doi
song, doi lic cé nhirng nguoi tinh trang tai chinh rat tét nhung lai chiu khé lién
quan dén viéc theo dubi su giau sang cta ho. Trén thuc té, yéu t6 gép phan
mang dén vO van khé dau trong xa ho6i phon vinh phuong Tay vi cé niém tin
rang giau sang thuc su la diéu duy nhat dem dén thanh c6ng, tai nuéc Anh cho
rang tham la diéu tét vi né dua téi giau cé vat chat. Tuy nhién, ddc Phat va cac
nha dao dic nhat tri tham la ngudn goc cta vo sé khd dau, dic Phat day ching
ta nén s6ng véi diéu toét nhu tdm thong cdm, khoan dung do lugng, déu trai
ngugc vai tham, ma nhirng diéu tét dy mang lai lgi ich cho minh va nguai khac.
Nguoi viét vGi y thdo luan vé phuong phap dldc Phat gidi quyét khé dau dugc
phét sinh tir sy tham dam nhu tham, san, si theo tdm nhin cGa nha tri liéu tam
ly lam gidm bét khé dau cho ching sinh qua con dudng gilta hudng thu va
ngheo khé cung cuc. Trong kinh Tang Chi B6, dic Phat day: “Nay cac Ty kheo,
c6 hai loai bénh nay. Thé nao la hai? Bénh vé thdn va bénh vé tdm. Nay cac Ty
kheo, chung ta thdy cé ching sinh tu nhdn minh la khéng than bénh duoc mét
nam,... cho dén duoc mét tram nam. Cac chung sinh 8y, nay cac Ty kheo, réat
khé tim dugc d doi la nhitng chung sinh tu nhdn minh la khéng tdm bénh dau
chi trong mét khodnh khdac, trir nhirng vi d& doan trir cac 1du hodc”[4] diéu nay
dugc Ngai tuyén bo dadng dé chidng ta quan tam, mac du I6i day ctda Ngai ndi ro
phan nhiéu chdng ta mac bénh vé tdm, nhung Ngai lai khong khang dinh ching
ta dién loan theo cdch chan dodn tam bénh hién dai, ngudi viét nghi ddc Phat
xem mo hinh y hoc hién dai cda tam bénh la mdét dang cua triéu ching dién
loan, Ngai phan tich cac hanh dong cta ching ta ludn bi chi phoi bdi ba yéu to
tham, san, si, thi con nguoi tat phai chju su dau khé tir tdm bénh, du ban than
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c6 nhan thic ré vé ching hay khong, c6 nhan nay nén cé qua kia, tham soéng
chang han nhung cé ai séng mai khdong chét dau, réi cling chét nén khé, khi nao
hét ham s6ng thi du chét cling khéng sg 1dy dau ra khé nira. Con ngudi thudng
cho hanh phuc la giau cé vat chat trén hét, thda man trong cadc dam mé duc
lac, tham ngli duc (tai, sac, danh, thuc, thuy) va ngt tran (sac, thanh, huong, vi,
xUc) t nhitng tdm tham nay sinh ra cac th khé kia, bénh do 16i sé6ng va ciing
do nghiép tao thanh, vi vay yéu chi cla tri liéu Phat gido chinh la tri liéu vé tam
bénh.

2.2. Tri liéu Phat gido chinh la tri liéu vé tam bénh

Viéc dem Phéat phap vao phong tri liéu gan lién véi tri tué c6t 16i cha nd, tim ra
nguyén nhan khé dau. Phat gido c6 rat nhiéu phuong céach tri liéu thudc cac loai
bénh than tdm chang han nhu tiét dd trong an uéng, lay Phat, tri chd, niém
Phat, tam doé luong tu bi, an nhién tu tai, thién dinh, chinh niém, quan hoi
thd,...Theo y hoc Phat gido khéng chi dung céac liéu phap y dugc, am thuc, hda
hoc, vat ly, méi trudng, tam ly, khi hau ma con coi trong cach doan trir cac dbc
to tham san si trong ndi tam con nguoi, s6ng trén doi con tam bénh la con can
dén tam duogc y hoc cta dic Phat, mot khi diéu hoa sic khde vé tam ly va sinh
ly 1Gc d6 cé thé thuc su ching ta tién tdi con duong day manh khée ca than Ian
tam dugc. Stc khoe than thé la quan trong bdi Phat gido cho rang sic khoé yéu
khé cé thé céng hién cho doi, gilra than va tdm tuong duyén nhau nhung gido
phap cla Phat lai chl y dén tam va sic manh cla nd, bai ké kinh Phap Cu day:
“Y ddn dau cdc phdp/Y lam chd, y tao/Néu véi y 6 nhiém/NGi 1én hay hanh
déng/Khoé ndo budc theo sau/Nhu xe, chdn vat kéo”[5] nhitng gi hién h(tu noi
ching ta déu la két qua clha tam thic minh, hanh phic hay dau khé bat nguén
tlr trong tam hoén minh, khéng ai cé thé quyét dinh cho minh, day la tu tudng
ma ching ta tang trudng hay lam suy yéu cudc séng va né cling lam thang hoa
hay suy thodi. Cau chuyén Gia chd Nakulapita thua Thé Ton: “Bach Thé Tén,
con da gia, tudi 16n, trucng ldo, cao nién, da dat dén tudi tho, than binh hoan,
luén luén 6m dau, mong Thé Tén hdy gidng day cho con duoc hanh phtc, an lac
I4u dai. Nay Gia chd. Than cda Gia chd la binh hoan, 6m dau, bi nhiém 6 che
day. Ai mang cdi thdn nay, nay Gia chd, lai tu cho la khéng binh, dau chi trong
mot gidy phut; nguoi 8y phai la nguoi ngu, Gia chd can phai hoc tdp nhu sau:
D&u cho thén téi cé binh, tdm sé khéng bi binh”[6] 16i day tUr dic Phat cho céc
dé t& cta Ngai dang bi dau khé vi tudi gia la gilt tdm lanh manh trong than
bénh.

Theo Phat gido, chiing ta c6 chinh kién vé chinh minh va thé gidi gitp tam viing
manh, nghia la chdp nhén su that hién thuc cta vo thuong, khé, vd nga. Thién
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kién khi€n con nguoi léch lac nén hay khao khat dugc cai gi thuong hang phai
nhan hau qud bi do tudng do long tham c& thé ma than thaé vi that vong, nén
chd@p nhan su vat hién tugng trén doi nhu chidng dang la vay, khéng bam viu doi
tugng, thodat ra khoi c6 chap vé vat chat, tu nga ching ta sé an tinh dat tam
thirc vitng manh. Néu ren tam kiém ché cac trang thai tdm ly tiéu cuc nguyén
nhan dua dén bénh tat cla tham, san, si thi dat dugc su thuc hanh gidi va thién
dinh. Gido phap dlc Phat gitp kiém soat cam xuc, tdm ly bat 6n trong tam tri
hau nhe di ap luc, xbéa bd cac vong niém xau ac gay tac hai tam thuic tao ra
bénh tat. Phat gido cling cd lién hé vGi tam ly hoc hién dai nhung su quan tam
cla Phat gido chinh la chira tri cadc can bénh vé tam, chi ra muc dich séng va ly
tuéng song cho con nguoi.

2.3. Con nguoi la phoi hop gitta tam ly va vat ly

Bénh tat khdi sinh, thong thudng cé quan hé véi tam ly, sinh ly, hanh déng cua
con ngudi, hoan canh xa hoéi xung quanh, theo quan diém t6 chic Y té thé gidi
chia strc khde tinh than gébm sic khde tam than, sic khde tinh cdm va sutc khée
dao duirc. Cac chuyén gia vé Y hoc hién dai ndi rang nhiing ai tdm ly lanh tot, y
niém trong sang lGc nay cac loai hormone & nao lam tam hoén thodi mai, thanh
than, chdng lo au, sg hai, tiéu cuc. Nguoc lai, khi tdm & trang thai bat 6n, than
thé c6 chuyén bién xau gay ra cac khé chiu trong ngudi,... va theo Bong y la hai
cac tang nhu can, phé, ty, than. Su lién quan tam ly “Ngudi déc ac véi tdm day
sdn hadn”[7] gay anh hudng dén sic khde nhu cang thang than kinh, nguyén
nhan gay ra cac bénh ly khac, nén han ché cé y tudng tiéu cuc khong tot lanh,
tap cac dong tac thé nhe vao ra, séng thanh than biét thuong ban than hon.

Mét s6 phuang thic tam ly tri liéu Phét gido
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/mot-so-phuong-thuc-tam-ly-tri-lieu-phat-giao.html



Chat liéu cua su hiéu nguoi khdc, md long dat tdm trang ban than trong tinh
huéng khé khan cua nguoi khac sé giup rat nhiéu ngudi, tam thic nhe thong
suot, niém hy lac sinh khdi, tir dé c6 tri tué hi€u biét ré cdc bénh hoan va luén
than nhién budng tha.

3. CAC PHUONG THUC GIAI QUYET KHO DAU DPAT
PEN HANH PHUC

3.1. Pua tam hudng vé gido phap lam chu bénh tat

Cubc song tran day nbi théng khd, dic Phat da danh suét thoi gian dai vi
thuong tudng ching sinh gidng trong tam tang kinh, dua ra huéng chita bénh
gilp ching sinh héa giai nbi khé than tdm cho chinh minh va nguoi khac. Dai tri
do luan cé néi: “Plc Phit nhu y vuong, gido phap la thudc tét, Tang la ngudi
cham séc bénh nhan”[8]. M4t trong cac phuong tién gido hdéa chung sinh dic
Phat d& timg dung y phuong minh dé€ chira lanh bénh, néi dén tdm bénh la
ching ta lién tuong dén ban chat bén trong con ngudi ching ta hady thu tim
hi€u cach giai quyét, nhu trong thoi dai mdi ngay nay, cac can bénh tuong
tuong vién vong do huyén khéng thé€ trir bo, ngudoi thdn méat budn than troi
trach dat, oan U thi cdm hén cho co héi tra thu...thé la tao nén cdac loai bénh
tat thdn tdm dé€ vuot qua bénh tét dé la Phat chi dung ndng luc cda chinh niém
tinh gidc. Trong Kinh Miéng Da Vun[9] “chdn Thé Tén bi miéng da bé dam phai.
Cam tho Thé Tén ménh liét, thdn cam tho khé dau, nhéi dau, nhidc nhéi, khéc
liét, khéng khodi tdm, khéng thich thd. Nhung Thé Tén chinh niém tinh giac,
nhan chiu, khéng phién ndo”, hay bi chi phoi béi nhirng cam giac, cdm tho dau
dén khéc liét dang hién hiru trén than cta Ngai. M6i khi bi than bénh Ngai van
an dinh va thuong day cho hoc trd ctia minh rang: “Vui thay, chudng ta séng/
Khéng bénh, gitta 6m dau/ Gilra nhitng ngudi bénh hoan/ Ta séng, khéng ém
dau”[10] bénh chi phéi, tdc dong la chuyén binh thuong, chi yéu quan chiéu
than nay khong that cd, chi hién h{r tam thoi véi tam chinh niém tu tai ay sé
gilp ching ta dé dang day Ui bénh tat, chudéng ngai.

3.2. Chap nhan noi dau va buéng bo cai to6i

Tam ly con nguoi that thuong thay déi lién tuc, cubc doi nhu chubi dai nhan
duyén cé tét xau lan nhau, chi thich té6t ma ghét xau thi dgi song dang trao cdm
xUc vui buén mai thanh ra khé dau dai dai, trén doi chang ai c6 trach nhiém vdéi
uat ac nhu cdu chuyén thoi Phat tai thé, ba Kisagotami am d{ra con vira chét
than khoc dén tim dic Phat clru, Ngai day ba tim hat dau tir nha chua cé nguoi
chét, nhung diéu dé khéng thé dugc, nha nao cling c6é nguoi chét vi dé la quy
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luat, ba da chap nhan cai chét cha né tr d6 ba hiéu ra 10i day cla Phat: “Cudc
doi la vé thudng cé sinh tic c6é chét”[11]. N6 luc song vaéi hién tai mdi la song
cho ngay mai, mdi lan dau khé la gilp chdng ta truéng thanh, thdy nguoi ban
khéng cé doi giay dep la khéc tlai than nhung dén cac trung tam khuyét tat cé vi
déi chan cling khonag.

Vay nén, hanh phidc cé dugc nhd thanh qua bao dung ma thanh, du ban cé
nhiéu tai vat nha clra cao rong thi com o ciing chiung do, trén doi ngan van
bién hod, long ngudi nhu gidé théi may bay, sang toi thay déi khéng ding au la
diéu dé gap, con nguoi gap dau khé thuong theo dudi nhirng phu hoa cta chinh
minh, moét khi hoc cach chap nhan hién tai cai minh dang cé va buéng bd ham
muén cang nhiéu thi hanh phuc sé 10 dién. Phuong phap dic Phat day nhu lay
tlr bi hod giai san hén, tap hanh nhu dat dé ren luyén tdm vi nhu nhiing thai do
doi xtr bat cong, 10i vu khéng..., tdam ching ta thé nao? Ching ta chiém nghiém
|6i Phat da gido gidi Rahula: “Nay Rahula, do tu tép su tu tdp nhu dat, cac xuc
kha ai, khéng kha &i duoc khdi 1én, khéng cé nam gilr tdm, khéng cé ton tai.
Nay Rahula, vi nhu trén dat nguoi ta quang do tinh, khéng tinh, quang phan ué,
quang nudc ti€u, nhé nudc miéng, quang mu va quang mau; tuy vady dat khéng
lo au, khéng dao ddong, hay khéng nham chan; cling vay nay Rahula, hay tu tap
nhu déat...”[12] dat chuyén hod cac th( rac rudi do ban thanh phan bdén nudi
cay, chap nhan moi doc hai t&r con ngudi dua dén cho minh nhung dat khong
phan khdng ma 4m tham chap nhan chuyén hoda ué nhiém dem dudng chat cho
con nguoi. Vi vay, diuc Phat day dé t& tu tap hanh cla dat, chap nhan tat ca
diéu tot xau mot cach an nhién bang cach quan chi€u nhan qua, khong cé su
thich thd hay san gian. Véi tdm hy xa, du cé san gian thi dugc hoan chuyén
thanh tam tU bi. TU d6, moi tranh chap hon thua déu chan ding vi nguoi thua
ca nguoi thang ddeuf bi tén hai cho nén can im lang kham nhan. Bénh phat sinh
tlr vO minh, chap trudc vao cai toi roi tr dé hinh thanh nhiing tréi budc vao cai
cla toi la su vi ky duc vong, su them khat va khéng chap nhéan su thay déi cua
van vat, day la nguyén nhan tdm bénh nhu céng thang, lo du, sg hai, tam than.
Thuong ching ta thay tam bénh thudc boi cdnh bén ngoai vi né dem dén su bat
an, khéng nhu y, con nguoi mudn gidm thiéu tdm bénh nha khuyén phéat trién
trang thdi cdi md, hoan hy, t&r bi hy xa lam cho tam thanh thoi, nhe nhém,
khéng bam viu chuy&n hoa nbi khé dan dugc doan tru, stiic khoé tinh than dugc
cdi thién.

Cudc séng thoai biét quan chiéu ban chat cta khé va réi dic Phat day ching ta
budng bd, ngudi cé tué gidc méi cé thé budng bd dugc déu tuy thudc vao moi
ca nhan sdm hay mudn, cang va cham véi khé dau chirng nao cang thay cai gia
tri clia budng bd quy bdu chung dé va su budng bd clia ho xay ra béi ho thay
dugc nhitng duc vong a8y mang lai bat an khé dau.
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3.3. Thuc tap thién dinh pha chap ngi uan

Trong Phat gido, thién gitp an trd trong chinh niém gidp moi nguoi dat tdi cai
thay sau sac vé thuc tai, gidi phdng chidng ta ra khoi lo au, phién mudn, sg hai,
c6 thé xem la nghé thuét thu gidn, gidm thiéu su cang thang bdc xdc, dau dén,
tao cdm xUc an lac, lam diéu hoa than tdm va tri liéu cac ching bénh vé tam.
Tam ly hoc Phat gido da chi ra cau truc, tim ra nguén géc tam toét va khong tét
dé c6 cach chuyén hda.

Cac trung tam thién dugc mé ra trén cac thanh phoé muc dich muédn cho nhiing
ngudi dang say dam trong céc duc lac cta thé gian, cé noi tinh tdm nhin lai
chinh minh sau nhiing tran vui cudi day mét mai tir cdc niém vui khoai lac xuat
phat t&r long ham muén cldia minh. Mot khi duoc su huéng dan thién tap gilp tri
liéu tam bét di long tham, Iong han thu, ngu si, ban than tu kiém soat dugc tam
minh voi di dau khé, thién tap khi€n cho moi ngudi dén lGc tdm lang xudng gid
nay dé nhan dién cai thadn tdm vo thuong dan dén hién tugng tdm sinh ly, su
hi€u biét dugc thay d6i méi mé hon, tich cuc hon, viéc tri liéu cé hiéu qua. Thién
c6 nhiéu loai, cung ng cac cach tri liéu tdm ly mang lai hiéu qua cho ban than
dat su nhe nhang tam thuic, cé su chld y nhd chinh niém. Theo Mark Epstein[13]
cho biét: “Déi véi nhiéu ngudi, thién Phat gido co tat ca nhiing té chat cda tdm
ly tri liéu thay thé, bao gém ca su kich thich cdc noron than kinh, mao
mach...lam tang cam xuc, uéc vong tuong lai tuoi sang”. Nhitng lGc hoi hop, lo
au, so hai khéi 1én day la hién tugng bat an tam ly, thuong thi chiing ta lam lang
diu chiing, khéng nén c6 gang c6 cac suy nghi tiéu cuc lam mét minh, 1Gc nay
chuyén hod bang céch an trd trong phap tu bat ky ching sé tan bién dan, tdm
an roi, sg hai lang diu hiéu qua cla thién cé tac dung “phuong phdp thién va
chuyén hdéa cda dic Phét la chiéc bé dua nguoi tir bo khé dau sang bo hanh
phtc, la kho tang tri liéu tdm linh khéng thé thiéu véi nhitng ai muu cadu hanh
phuc va quy trong gia tri an lac dat duoc tir 16i séng tén trong nhdn qua va dao
dic”[14].

Trong Kinh Satipatthana Sutta[15], dirc Phat day tam dugc t6i luyén sé mang lai
hanh phdc va cai than ngl uan nay ciling vay “Trong chinh tdm than dai mét sai
nay voéi tdm thirc va tri giac cda né Nhu Lai tuyén bé dé la thé gian, su phat sinh
cua thé gian, su chdm dut thé gian va con duong dan dén chdm dut thé gian”
[16] nghia cUa tU thé gian dugc hiéu la khd, dic Phat gidng day khé khoéng roi
ngl uan, khéng phai hai diéu khac nhau va Ngai néi dau khé la ngl uan thu,
Dlc Phat khuyén hang dé ti it muén séng vira du. “Vua Di Lan Ba hdi Na Tién
Ty kheo: Sa mén cé tu yéu thdn minh khéng? Khéng. Néu chang tu yéu thén
sao con d nha mac dm, an thic an ngon va tu muén bao vé né? Na Tién hdi gan
lai: Nha vua déa timng vao chién trdn chi? C6. Khi vao trdn cé bj thuong chua?
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Cd, vi bi dao ddm va tén né chot. R6i Ngai lam sao? Téi 18y thuéc bang bo. Vi
yéu vét thuong ma bang bé hay sao? Khéng phai, chi vi muén né mau lanh.
Ngai Na Tién néi: Cdc sa mén cling thé, chang vi yéu than, nén khéng &n sang,
madc dep, chi dung dé chi dé cho thdn thé dang cé sic khde phung hanh dao
phap cua buc Phat ma théi”[17]. Than ngl uan nay, ngudi biét cach van dung
lam céc viéc lgi ich, tu tap thi mang lai an lac cho ban than chinh minh, con dé
chung diéu khién khong chiu tu tap thién quan chi€u than nay cl tha ching tao
tdc sé dem lai hau qud dau khé sau nay, tham chi gap mdi truong séng, hoan
canh song khac nghiét IGc dé than nay chiu khdéng néi réi than khéc. Chinh
nhiing ly do dé, chdng ta nén xem than gid tam c6 su két hgp cla cac yéu to
ma nén, do vay chidng ta gidm thi€u bt Iong c6 chap c6 gilr than thé, diéu
chinh yé&u la phai rén tdm thoat ra cac dong tam thic tiéu cuc nam gilt vo ich,
pha bod tu tudng than la cla t6i. Thay d6i cach nhan thic dat dugc su thu gian
ngay bén trong.

Nhin ré nhan sinh cung thé gidi, déu dugc cau tao do cac duyén hgp lai véi
nhau, chidng ta cé su thuc hanh thién dinh dat hi€u biét tam thic khéng con
chap thd vao nam uan cua than tdm, vi thé cubc séng tré nén an lac, hoa binh
moi ngay.
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3.4. Chuyén héa cam xuc tiéu cuc

Trong doi s6ng tu tap ching ta khoé cé thé doi phd nhing tu tudng nhu dua ra
quan diém, phé binh, phan biét déi chi€u...day la thach d6 16n, bén canh dé cé
cai thir thach cao hon la hoc cach uyén chuyén theo doi séng cdm xuc, theo trai
nghiém trong cubc séng sinh hoat moi ngay cho dén viéc van dung hanh thién,
cam xuc ludn la van dé khé hi€u va viéc dinh mac vao chdng la diéu tat nhién,
su khé khan nay cé cdc nguyén nhan, dau tién cdm xuac dugc bi€u hién ngay
trong tdm, ching ta khéng thé thay hinh thé nao nhéat dinh cla cam xuc, ciing
khong dugc khai niém rd rang, ngay nhitng Iic cdm nhan ching manh mé khé
ma phan biét dugc. Nguyén nhan ké dén la ching ta da bi nham lan nhan cam
xUc la minh, lGc bi€u hién cdm xUc gian, budn, thuong,...ching ta dinh mac vao
“lai tao nén mét y thiac kién c6 vé mét cai t6i”[18]. Quéa trinh quan sat vo
thuong cla cam gidc 6 noi than va ngay trong suy nghi ching ta c6 thé nhan
dién dé hon vi chdng di rat nhanh, nhung khi quan séat tu tinh v6 ngé cta cadm
xUc dé thay chdng thi lai khé, vi cdm xic dugc xem nhu la diéu cdm nhan riéng
tu ctla moi ngudi khi ti€p xdc vai vat gi khién trong long rung déng.

Chang ta muén hi€u ra céi khong don gian cdia cdm xudc thi dau tién ban than
minh lam sao nhan dién dugc cac cdm xuc yéu, ghét, budn, gian... vira méi sinh
khéi va thay ré ching khéac biét ra sao. Ban than nguai viét trong cubc song doi
lGc bubn v6 cung, cdm xUc ay kéo dai ngay nay qua ngay khac, thi nguoi viét
quan sat cam xdc budn trong Chinh niém khi hoc tap cling nhu di hoc, lam viéc
ching, ghi nhan cai buén, budn,... dudng nhu cé gi dé c* dm anh minh hoai, sau
mot thoi gian, theo ddi quan sat ky hon, thi ra la cdm tho khéng an chd chang
phai budn. Vua ldc nguoi viét nhan dién ra dugc cac viéc dang xdy ra xung
quanh minh, néi buén ay cling dang diu nhe di. Ching ta c6 cam gidc dau dén
thi nhéan dién dugc cai dau dén ay, khi thay dé chiju thi nhan ra céi dé chiu, khi
khoéng thady cé cam gidc dau dén ma ciing khdong thay cam giadc dé chiju vj ay
nhén ra. Tat cd cadc cam giadc ay déu dugc nhan ra du la trén than thé xac thit
nay, van ti€p tuc chi y tap trung vao bén trong hoac bén ngoai vé cdm xdc cla
minh, hoac cd hai “tdp trung vao hién tuong ngudn goc lién quan dén cam xuc,
vé hién tuong qua doi lién quan dén cam xuc, hodc vé hién tuong ngudn géc va
qua doi lién quan dén cam xuc”. Ching ta can phai hiéu chi tiét ting tdm sd vi
phién ndo dé xuat hién va ngay cang badm ré rat sau. Tam bat thién xuat hién
vGi cac tdm sé chinh la nhirng phién ndo lam ta dau khé con tam thién cung
xuat hién véi nhitng tam sé thién mang lai an lac. B&n canh dé, cé tam sé mang
dac tinh trung hoa, khéng tot va khong xau, chiing ta xem phién ndo la cta “cai
toi” thi khéng hda gidi dugc chidng, nhitng ai cé chinh kién vé v6 nga la diéu
kién dé chung ta khéng lam diéu &c, thanh tuu hanh lanh va thanh loc tam linh.
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3.5. Thuc tap chinh niém giup phong hdo, thu thic sau
can

Chdng ta mugn am thanh hay hinh dnh lam déi tugng, chd y céi mé khéng cho
chi phoéi béi thuong ghét, gian hon cla minh va tham chi nhiing y kién, phé
binh, u6c mong thi ching ta tu thoat ra dugc su tréi budc cla vo thic, hé bat ci
cai nao gilp ching ta an trd trong gidy phut hién tai, dua than tam vé mot mai,
lGc nay cdm nhan dugc sy mau nhiém cuda thuc tap chinh niém.

Trong Chinh niém, gilr im lang I4c lam viéc la an lac tung phut giay “khi ban im
lang nhdn biét bat cr cai gi dang xay ra ngay bay gio, thi ban da thiét 1ap duoc
mdc db chinh niém can cé dé€ bat dau thuc tdp phap quan niém hoi thd”[19].
Ching ta c6 théi quen hay lam nhiéu viéc trong moét Iic, néu chinh minh tap
théi quen lam moi lan chi mét viéc théi cd su chd tam, luyén tadp dan mdi co
chinh niém, phai thuc tap va rén luyén thuong xuyén méi cé thé hi€u ngay, lam
dugc ngay, nang lugng cda Chinh niém va nhin sau giup ching ta nhan dién ra
nhitng gi dang xay ra quanh minh, néu khéng quay vé céi c6 mat dang dién ra
thi khé nhan ra hanh phuic hay khé dau clda minh cling nhu ngudgi xung quanh,
biét thay c6 chinh niém nhan ra duogc tri tué tinh giadc voi di niém dau dan tri
liéu chung. Hoc cach bubng thu “Thd vao, téi y thic toan than téi. Tho ra, toi
budbng thu toan than téi. Thd vao téi y thac hai mat téi. Thd ra téi mim cudi véi
hai mat t6i”[20]. C& lién tuc nhu vay, cac bbé phan cla than, chidng ta soi chiéu
dén cho6 lam cho than nhic nhéi nén dé tadm téi chd dé, dung chinh niém tép
trung dé€ y dén ma tha 1dng nhe noi ay, khién than mau chéng binh phuc. Khi c6
chinh niém réi, moi viéc dén véi ching ta du nhanh chéng van phan &ng nhanh
nhen lam trong su chd tam, khong bi chi phéi bdi cac viéc ngoai, tam thic
chang tan loan, hién tuong rdi loan tién dinh mat ngu sé khong xay ra véi ngudi
c6 syu tap trung vao mot diém nao do.

KET LUAN

DE tri liéu c6 hiéu luc vé tam ly tri liéu c6é nhiéu phuong phap khac nhau trong
do thuc hanh Thién tap sé dua tam thic cling nhu than thé can bang. Con ngudi
khong thé nao tranh khoi bénh tat, dé€ c6 doi séng hanh phdc hai hoa can ap
dung nhiing ky thuéat ctia tam ly hoc tri liéu Phat gido nham gidm bét so héi, tic
gian, tuyét vong, kinh ngac, buon rau, ghé tén. Phuong phap tri liéu cta tam ty
hoc Phat gido giéng nhu vi Thay chi dan duong dé chuyén hda tlir trong ndi tam
gidi phong khé dau, la nguoi bac si y khoa luén thao tac vGi nguoi bénh gitip dé
ho vuot qua cédc van nan bénh tat dem lai cudc séng hanh phtc. Su chuyén hoé
theo Phat gido trén phuong dién tri liéu gom ca triét hoc va tam ly hoc, dugc hai
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truyén théng Déng va Tay hudng dén, trong nhip séng vdi vang nhu ngay nay
con nguoi thudng doi mat cac ap luc cong viéc tr moéi quan hé cd nhan véi cong
dong nén tam hon can quan tdm nudi dudng, ¢ day muon ndéi tam hon tinh
than. Gidi tod cac cam xuc tiéu cuc diéu tri kip thoi va ding phuong phap chinh
la phuong thic thién dinh theo Phéat gido. Su thuc tap gitp tam dugc an thi than
thé cling theo dé ma thoat ra cac rang budc cla tham, san, si, vong tudng,
chap nga ren luyén than tdm phda tan nhirng phién ndo, khé dau dem lai cho
con ngudi cudc séng an lac, hanh phdc. Nhirng bé tac tdm ly trong doi séng dan
xba tan moi ngay, cac cach chuyén hoda tri liéu theo nha Phat dua con ngudi
dén sy thau hiéu doi séng tdm linh cla ty than bang su tu tdp va phap hanh
cla su quan chiéu. Plc Phat hudéng dan chdng ta hiéu dugc cac chiing bénh
nam sau trong tdm thic, gidp chdng ta cé thé thay sau vao bén trong nhing
sinh hoat cua tam.
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