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Quan niém hoi thé - cdch can bang cam xuc
dudi géc nhin tam ly hoc

S|\ HvacrisielRelbl 11:15 24/03/2026

BAn giai doan trong Kinh QNHT tuong (ng véi cac giai doan cla diéu hoa cam
xUc: nhan dién cdm xUc; quan sat cdm xuc; lam dju phdn &tng cdm xUc; tai cau
trdc nhan thdc vé cam xuc.

1. Khé dau duéi géc nhin cua tdm ly hoc hién dai va
Phat hoc

Khé dau la mot trong nhitng van dé trung tdm cda doi séng con ngudi. Dudi goc
nhin cda tam ly hoc hién dai (TLHHD), khé dau khong chi la nhitng cdm xuc tiéu
cuc nhat thoi ma la mét trang thai kéo dai, hinh thanh tlr nhiéu tang nguyén
nhan. Trong khi d6, Phat hoc quy chiéu tién trinh nay vé ba can nguyén co ban:
tham a&i, chap thu va vé minh (tham, san, si).

Su kéo dai cha khé dau thuong dan dén tinh trang mat can bang cam xuc, biéu
hién qua lo au, cadng thang, thdt vong hoac tram udt. Su mat can bang nay
khéng chi anh hudng dén doi song tinh than ma con tac dong tiéu cuc dén suc
khée thé chat, nhu réi loan gidac ngu, suy gidm hé mién dich va réi loan chdc
nang than kinh.

Trong Phat hoc, day la hé qua clia moét tam chua dugc diéu phuc, bi cac phién
nado chi phoi, khién than tam rai vao trang thai bat an kéo dai.

Su tuong dong gilta hai cach ti€p can cho thay khé dau khdng chi xuat phat ti
hoan canh bén ngoai ma chd yéu lién quan dén cach tdm thdc nhan dién va
phdn (ng véi trai nghiém. Trén co sé& dé, quan niém hoi théd (QNHT)
(anapanasati) dugc xem la phuong phap thuc tap gilp dua tam trd vé hién tai,
nudi dudng chinh niém va ho trg diéu hoa cdm xuic. Thong qua thuc hanh nay,
con nguoi cé thé ting budc tai lap sy can bang ndi tam, hudng dén trang thai
an lac va tu do bén viing.
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Theo tam |y hoc hién dai, khé dau dugc ly gidi tir mét s6 nguyén nhéan cha yéu
sau day:

1.1 Nhu cau co ban va dong luc bi de doa

Theo Abraham Maslow (1943) da chia thap nhu cau thanh 5 cap: (1) Nhu cau
sinh ly (an uéng, hit thd, ngd nghi); (2) Nhu cau an toan (noi &, stc khde, su bdo
vé); (3) Nhu cau xa hoi (tinh cdm, tinh ban, sy chap nhan); (4) Nhu cau dugc
quy trong (tu trong, dugc cdng nhan, thanh tuu); (5) Nhu cau thé hién ban than
(khai pha tiém nang, y nghia cudc séng) [2, tr.55-60]. M6t trong nhitng nguyén
nhan sdu xa gay khé dau la sy de doa doi vGi cdc nhu cau co ban va dong luc
tdm ly. Khi nhitng nhu cau thiét yéu nhu an toan, gan két hay dugc cong nhan
khéng dugc dap Ung, con ngudi roi vao trang thai bat an, sg hai va khé dau [9,
tr.45-49].

Cung quan diém trén, Deci & Ryan trong Thuyét tu quyét (Self-Determination
Theory - SDT) néu ra 3 nhu cau tam ly can ban: tu chd (autonomy); nang luc,
hiéu qua (competence); va gan két, thudc vé cdng doéng (relatedness). Khi mét
trong ba nhu cau nay khéng dugc dap (ng, con ngudi cam thay cang thang, co
don, bat luc [3, tr.68].

Diéu dac biét la, theo Sapolsky (2006), t6 tién con ngudi da tién hda trong diéu
kién cuc ky khac nghiét, séng dudi méi de doa thuong truc cta thién nhién va
cac sinh vat an thit. Su cdnh gidc man tinh nay da dugc khac sau vao cau truc
ndo bo va tén tai cho dén ngay nay nhu mot "cdy gay tdm ly" lubn danh thic
nbi bat an. [8, tr.70] & [1, tr.81-88]

Tuy vay, Phat gido chi ra: khé dau khéng don thuan dén tir viéc nhu cau khéng
dugc dap ng, ma sau xa hon la tir sy tham ai dinh mac vao cam giac théa méan
va sg hai mat di cdm giac ay. Chinh sy phan (ng cla tam doi véi "mdi de doa
nhu cdu" mdéi la g6c ré ctia khé dau, ch khéng phai ban than su kién, hién
tuong bén ngoai.

1.2 Su ky vong khong duoc dap ung

Con nguci séng ludn cé nhitng khao khat cta riéng minh. Khao khat la dong luc
gilp ho né luc dé dat dugc nhiing th& minh ky vong. Tuy nhién, trong viéc ti€p
can nhitng khao khat, ban than né luén ham chira khé dau. Cho du nhitng khao
khat dé chi & mic do vira phai, co ban thi van luén phang phat su khong thoai
mai mot cach vi té nhat. [9, tr.68-71]
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TLHHD giai thich khi con ngudi ky vong vao moét diéu gi dd, nao tiét ra
dopamine la chat tao cam gidc hung phan, hy vong. Nhung khi két qua khéng
tuong Ung, lugng dopamine gidm manh, tao nén cadm giadc hut hang, that vong
va tréng rong. Chinh sy dao dong gilra ky vong véi thda man va mat mat khién
tam con ngudi khong bao gid yén 6n [6, tr.150-170].

TU gbc do tam ly hoc Phat gido, hién tugng nay duogc ly gidi sau hon & binh dién
ndi tdm. Ky vong la biéu hién cta tham &i, dong thai gan lién véi hoat ddng cua
y thirc (thdc th& sdu), noi dién ra cac qua trinh suy nghi, so sdnh va hinh thanh
mong doi. Khi yéu t6 chap nga clta mat-na thic (thic thi bdy) xen vao, nhiing
mong dgi nay tré thanh sy badm viu manh mé vao “téi” va “cdi cda téi”. Chinh
su két hop gilta tham &i va chap nga khién tam dao ddng gilra hy vong va that
vong, tr d6 dan dén khé dau va bat an [11, tr.258-272].

1.3 Ap luc tir mong muén duoc chap nhan

Mot trong nhitng nguyén nhan vi té nhung phé bién gay khé dau trong doi s6ng
hién dai la ap luc t&r nhu cau dugc ngudi khac chap nhan. Theo thuyét nhu cau
cla Maslow, nhu cau dugc yéu thuong, thudc vé va dugc cong nhan la nhiing
nhu cau tam ly co badn cla con nguoi, c6 dnh hudng truc ti€p dén cdm xuc va
hanh vi (Maslow, 2024). Khi nhitng nhu cau nay khéng dugc dap (ng, cd nhan
dé roi vao trang thai bat an, lo au va cam giac bi tadch biét khéi cong déng.

Dudi géc nhin than kinh hoc, ndo bé con ngudi cé xu huéng nhay cdm haon véi
cac kich thich tiéu cuc, do dugc hinh thanh qua qua trinh tién hdéa nham uu tién
phat hién va phdn Gng véi nguy co [9, tr. 68-74]. Khuynh huéng nay khién con
nguoi dé chl y va phan ing manh véi cdc dau hiéu bi tir chéi hoac khéng dugc
chdp nhéan trong tuong tac xa hoi. Hé qud la cd nhan cé thé phat trién cac hanh
vi né tranh, c6 gang lam hai long ngudi khac hoac than trong quad muc trong
giao tiép, tir dé lam suy gidm cam giac két néi va gia tang tradi nghiém co lap.

Phat gido nhin nhan mong muédn dugc chap nhan thuc chat la tham ai vi té, su
badm viu vao y niém "téi", "cai cda téi". Khi tim kiém su cong nhan tu nguoi
khéc, ta dang roi vao cap pham tru déi dai ta - nguoi, cé - khdng, yéu - ghét.
Plc Phat day: Do chap thd ma khé sinh, do doan diét chap thi ma khé diét.[1]

1.4 Thiéu kha nang diéu hoa cam xuc va nhan thic
Khd nang diéu hoa cdm xUc (emotion regulation) la qua trinh con nguoi tac

dong dén viéc trai nghiém va thé hién cam xuic. Khi khd nang nay bi thiéu hut,
con ngudi thudng de nén cam xUc hoac phan ung lai moét cach thai qua. Su de

Quan niém hai thd - cadch can bang cdm xuc dudi géc nhin tdm ly hoc
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/quan-niem-hoi-tho-cach-can-bang-cam-xuc-duoi-goc-nhin-tam-ly-hoc.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/khai-niem-tu-niem-xu-trong-kinh-tang-phat-giao.html
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/truong-lao-giang-ve-tu-niem-xu.html

nén nay khién nang lugng tam ly bi don nén va tich tu, dén khi cé diéu kién
thich hgp sé boc phat manh mé dudi dang lo au, tlic gian hoac tram uat.

Cac liéu phap tam ly hién dai nhu liéu phap hanh vi bién ching (DBT -
Dialectical Behavior Therapy) va liéu phap nhan thic hanh vi (CBT - Cognitive
Behavioral Therapy) nham cung cap cac k¥ nang gidp con nguoi nhan dién va
diéu hoa cam xuc tich cuc. Tuy nhién, nhing liéu phap nay du cé hiéu qua, van
chi cham dén bé néi cha tam, trong khi goc ré cta khé dau nam séau hon & tang
nhan thic sai Idam tham &i va dinh mac vao ching.

1.5 Nhirng kinh nghiém da trdi qua trong qua khu

Nhiing kinh nghiém da trai qua trong qua kh( va nhiing tén thuong tam ly dugc
tich 10y trong tiém thic cling la mét trong nhitng nguyén nhén sau xa gay khé
dau. Ky Uc ton thuong khéng chi la dt kién da qua, ma la nhitng dau an than
kinh va cdm xudc van am tham hoat dong, tao nén vong luan quan cta khé dau.
Trong lich st tam ly hoc hanh vi, thi nghiém néi ti€ng cla Watson véi cau bé
Albert da minh hoa ré co ché diéu kién hoéa (conditioning): sau nhiéu lan két hop
con chudt bach véi am thanh dang sg, dra bé hinh thanh phan xa sg hai doi véi
chudt bach va dan lan rong ra cac dé vat cé 16ng trang tuong tu [7, tr.194-195].

Bén canh dé, TLHHD con cho thay con ngudi nhay cdm véi théng tin tiéu cuc
hon tich cuc. Theo Quirk, Repa va LeDoux (1995), du nhirng théng tin tiéu cuc
tudng chiing da bi 1dng quén nhung phan tan du nam cho chuc & dau dé va khi
diéu kién day du sé san sang trbéi day va bung né [9, tr.72-74].

Phat hoc xem nhiing kinh nghiém &y chinh la "hanh uan", nhirng khuén mau
tam ly dugc huén tap tir qua kh, tuong Gng véi "chdng td" (bija) nam trong
tang thic. Gido ly 12 nhan duyén chi ro: do v6 minh ma tao hanh, hanh hinh
thanh thic, thirc dan dén khé dau ti€p ndi. Phap mén QNHT, qua thuc hanh
guan tho va quan tam, gidp hanh gid nhan dién cac cam tho va ky uc khi ching
phat khadi, khdong nham xua dudi ky (rc ma dé€ thdo g& mdi rang budc gilra cam
xUc va phan Ung. Nhg dé cé thé nhan dién va chuyén hda nhitng nguyén nhan
nay tir goc ré, giai thoat dugc nhirng rang budc cta khé dau.
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Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam)

2. Quan niém hai tho: phuong phap dinh hudéng tam
va can bang doi séng cam xuc.

Sayadaw U. Tejaniya cho rang tdm la moét tién trinh ty nhién luén van déng.
Néu tdm khoéng dugc dinh hudng badi su tinh thdc thi né dé tré nén tan loan va
thiéu 6n dinh [10, tr.28]. Vi vay, viéc ren luyén kha nang hudng tam vao hién
tai la diéu can thiét. Giong nhu bat ky thdi quen nao khac, khd nang an tru
trong hién tai cling can dugc nudi dudng thdong qua qua trinh thuc tap lau dai va
cé y thic.

Viéc duy tri su can bang gilra than va tam la moét trong nhirng thach thic I6n
cla doi séng con nguodi. Tam thudng cé khuynh huéng nhé nghi, bam viu vao
nhing gi da xady ra trong qué kh, chay theo nhiing th* mong muodn trong
tuong lai va khé cé kha nang song trong hién tai. Trong Phat hoc, goc ré cla
tinh trang nay dugc ly gidi qua khai niém tap khi (asava, vasana), hay con goi la
théi quen, la hanh vi dugc lap di [ap lai nhiéu lan trong thai gian dai. Ching ta
thudng ndéi gieo hanh dong gat thdi quen, gieo théi quen gat ban tinh, gieo ban
tinh gat s6 phan. Quy luat nay tuong Gng véi quy luat nhan qua ma duc Phat
nhan manh, chinh hanh déng tao nén théi quen (tap khi), théi quen hinh thanh
nén tinh cach va tinh cach quyét dinh sé phan.

Nh{rng nghién c(u trong linh vuc than kinh hoc cling cho thay nao b thuong cé
khuynh huéng tu nhién tim kiém cai méi (novelty-seeking) théng qua hé thong
khen thuéng dopamine. Do d6, tdm thuong dé sinh ra nham chan véi nhiing
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hanh déong mang tinh chat 1ap di lap lai, khién viéc duy tri théi quen thién dinh
tréd nén khé khan [9, tr.66-75]. Khuynh hudéng tim kiém kich thich méi va khé
duy tri sy chd tam nay, dudi géc nhin Phat hoc, tuong Gng vaéi trang thai “tam
phdng déat”, khi tam ludn dao dong, chay theo cac déi tugng hap dan bén ngoai
va khé an trd trong hién tai. Vi vay, yéu t6 tinh tan trong luc d6 Ba la mat ludn
dugc xem la diéu kién quan trong gilp duy tri sy bén bi trong qua trinh thuc
tap.

Trong Kinh Quén Niém Hoi Thé (Anapanasati Sutta - MN118), dic Phat trinh bay
mot hé thong thuc tap gobm mudi sau budc quan niém hoi thd, dugc chia thanh
bon Iinh vuc: quan than, quan tho, quan tam va quan phap. Bén nhém thuc tap
nay khong chi gilp phat trién chinh niém ma con dinh hudéng tdm va diéu hoa
cam xuc théng qua quan niém haoi tha.

Hinh dnh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam)

2.1 Quan than (kayanupassana)
“Thd vao dai, biét thd vao dai; thd ra dai, biét thd ra dai.
Tho vao, y thirc toan théan; tho ra, y thic toan than;

Tho vao, lam cho toan than an tinh; tho ra, lam cho toan than an tinh.”
(Majjhima Nikaya 118).

Viéc nhan biét hoi thd gilp thiét 1ap sy chd tdm vé than thé, t&r dé lam giam
trang thai cang thang sinh ly va gildp hé than kinh tré nén én dinh hon, dua co
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thé tré vé trang thai cadn bang. Nhirng phan &ng nai than thé nhu cang cing,
nang né hay bon chén thuong khong tach roi cdc nguyén nhan gay khé dau. Khi
khong dugc nhan dién, chidng tich tu va bi€u hién qua than dudi dang stress
hodc bat an kéo dai.

Quan than gilp hanh gid quay vé véi nhitng bi€éu hién truc ti€p ay cua than,
nhan ra maoi lién hé mat thiét gilra than va tam. Viéc chd tdm vao hoi thé cling
la mot phuong phap diéu hoa hé than kinh tu cha, gitp co thé chuyén tir trang
thdi cang thang sang can bang.

2.2 Quan tho (vedananupassana)

Pao Phat cho rang su thi€u hut kha nang diéu hoa cam xuc thuc chat la biéu
hién cda thi€u chinh niém. Khi chinh niém vang mat, con nguoi khéng nhan
dién dugc nhimng cdm xuUc dang sinh khai, dé ching am tham chi phéi va dan
dat hanh vi (hanh uan) mét cach vo thic. Trang thai nay cé thé dugc vi nhu
hinh dnh “trdu hoang chua dugc thuan” trong mudi blc tranh chan trau, noi
tam con bi vong tudng va cdm xuc 16i kéo. Chi khi chinh niém duogc thiét lap,
hanh gid madi c6 thé “thdy trdu”, tir dé ting budc diéu phuc va lam chu cac tién
trinh ndi tam.

“Tho vao, cam gidc tdm hanh; tho ra, cam giac td&m hanh.
Tho vao, an tinh td&m hanh; thd ra, an tinh tdm hanh" (Majjhima Nikaya 118)

Tam hanh & day la cdm tho dé chiu, khé chiu hay trung tinh. Nhitng cam tho
nay khéng xudt hién mot cach ngau nhién, ma gan lién véi cac nguyén nhén
sau xa gay ra khé dau. Khé dau khi khong dugc nhan dién, ching dé dan dén
phdn (ng vo thic va kéo dai. Viéc nhan dién cac tam hanh gilp ching ta thay
ré su sinh khéi cia cdm xdc ma khong bi chay theo "cdy gay" cua sg hai hay
"cd ca rét" cia mong cau.

Khi cdm tho dugc nhan dién va an tinh, tdm dan tré nén quan binh, khong con
dao déng manh trudc khoai lac hay khé dau. Trong TLHHD, kha nang nhan dién
cdm xuc dugc xem la budc dau tién clda qua trinh diéu hoa cadm xdc (emotion
regulation). Khi cdm xUdc dugc nhan dién dung luc, kha nang phan ng bdc phat
sé gidm dan. Tu su dung lai dé, tué giac sinh khéi: ta thay ré moi cdm xuc chi la
hién tugng tam ly c6 diéu kién, dén roéi di, vé thudong va khéng cé tu nga.

2.3 Quan tam (cittanupassana)
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“An tinh cac tdm hanh, téi sé tho vao;
An tinh cac tdm hanh, téi sé thd ra.” (Majjhima Nikaya 118)

Trong tam ly hoc Phat gido, tam hanh dugc chia thanh 51 loai (cé truyén théng
chia thanh 49 loai) nhu: tham, san, si, héi han, ganh ti, nghi ngg, giai dai, tan
loan, that vong, hdi han, .... O bai tap thd thudc nhém quén tho, “tdm hanh” chi
la cdm tho dé chiju, khé chiu hay trung tinh thi & giai doan quan tam, “tam
hanh” c6 thé la bat c&t tam hanh nao trong 51 loai tdm hanh néu trén. Tam
hanh dugc vi nhu nhitng dgt séng nhap nho, lién tuc sinh khéi roi tan bién.
Chung chi phéi dén cdm xuc, 16i ndi, hanh vi itng x(. Theo Ngai Buddhaghosa,
nhan dién tam chinh la biét ré6 tam dang nhu thé nao, cé nhitng tam hanh nhu
thé nao dang bi€u hién ngay lac d6é [4, tr.232,233].

Khi mét trang thai cdm xdc manh, chang han nhu con gian, sinh khéi, hanh gia
khong voi phan ng cling khong tim cach dan ap né. Thay vao dé, hanh gia tré
vé vGi hai thd va quan sat tién trinh cdm xac dang dién ra, tir nhirng cam giac
trén than thé dén nhiing bi€n chuyén vi té trong tdm. Cach ti€p can nay gilp
hanh gid khéng déng héa ban than véi cdm xuUc, nhung cling khéng phld nhan
hay né tranh chidng. Viéc quan sat cdm xidc mot cach khéng phdn xét gilp giam
cuong dod cla cac phan ing cdm xuc tiéu cuc.

Dudi goc nhin tam ly hoc hién dai, tién trinh quan sat nay gép phan phat trién
khd nang tu diéu hoa cdm xuc, gilp con nguodi gidm bdét nhirng phan Ung boc
phat va han ché cac hanh vi mang tinh xung dong. Nho dé, cdm xuc khéng con
chi phoi hoan toan hanh vi, ma dan tré thanh déi tugng dugc nhan dién va
chuyén hoa.

2.4 Quan phap (dhammanupassana)

O giai doan quén phap, QNHT gilp hanh gia budng bd ap luc nay bang céch tré
vé véi su hién dién trong giay phut hién tai, noi khong can phai "duoc chap
nhan", vi da thay ré su hién dién cla ban than von da hoan toan va tron ven.
Méi hoi thé vao, ra la mot 1an xac nhan “Téi dang cé mat d day, ngay ldc nay”.
Pay la su "t chdp nhdn" sau nhat, vuot ra ngoai moi su phan xét cla nguoi
khac.

Pay la diém tuong dbéng gilta TLHHD va Phat hoc. Blic Phat chi rd khé dau
khong nam & viéc dat hay khéng dat dugc diéu minh mong muén, ma & chinh
su vo minh, chap thd va dinh mac vao ky vong ay. QNHT gidp nhan dién rd su
khéi 1én cla ham muén va that vong trong tam, khi thé vao biét tam dang
mong cau; khi thé ra biét tdm dang that vong. Bang cach quan sat hoi thé va
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cam xUc ma khong phan xét, hanh gia thay rang ca ky vong lan that vong déu
chi la nhitng hién tugng tam sinh diét, khong cé tu tinh bén viing.

Nhin lai cadc nguyén nhan dua dén khé dau, tir nhu cau khong duge dap Ung, ky
vong, ap luc dugc chap nhan dén ky Uc qua khi va thiéu khd nang diéu hoa
cam xUc, c6 thé thay tat cd déu van hanh nhu nhing tién trinh tdm ly mang
tinh diéu kién. Quan phap gilp hanh gid nhan ra tinh duyén sinh cla cac tién
trinh nay, tir dé khéng con bi ching chi phéi mot cach vo thiec.

3. Két luan

Nhin t&r géc do tam ly hoc, bén giai doan trong Kinh QNHT tuong Ung véi cac
giai doan cuUa diéu hoa cdm xuc: nhan dién cdm xuc; quan sat cdm xuc; lam diu
phan ng cdm xuUc; tai cau trdc nhan thic vé cdm xuc.

Nhu vay, dudi anh sadng cta tdam ly hoc, QNHT khéng chi la mét ky thuat thién
dinh don gidn ma con la phuong tién giip hanh gid quay vé véi hién tai va tai
lap su chy tam doéi véi doi s6ng ndi tam. Théng qua su thuc tap lién tuc, tam
dan tré nén 6n dinh hon, khd nang nhan dién va diéu hoa cdm xic dugc phat
trién, tr d6 gbép phan thiét lap su cdn bang gilra than va tam trong doi song
hang ngay.
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