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A. DAN NHAP

Trong cudc séng ludn ton tai su doi lap gilta thién va ac, tot va xau... Ca thé con
ngudi trong vi tru lai cang phdc tap haon. Ngoai nhiing cé gang dé dat dugc
cudc séng nhu mong mubn, thi con ngudi con cé tdm thic la phan &n chra bén
trong cling can quan sat, hiéu ré. Néu cudc séng bén ngoai la nhitng hoat dong
dugc nhin thay va cdm nhan thi nhitng gi bén trong lai vé cung phic tap, kho ly
giai. Chinh nhitng van dé dé dua con ngudi dén nhiéu thai cuc cla tam ly khac
nhau: vui, budn, sau, khé.... Cac trang thai dy tac dong rat 16n dén nhan thirc,
hanh dong clGia con ngudi, tao ra cac dién bién tam ly v cung phuc tap.

Néu chdng ta may man gap dugc ngudn nang lugng tich cuc, sé rat an lac va
dat dugc trang thai tdm hoan hy, doi séng cling tét dep. Nhung néu gap nhiing
ngudn nang lugng tiéu cuc, con ngudi rat dé phat sinh nhitng ching bénh vé
tam ly gay dau khd, mat mat. Nhirng nhu cau gidi quyét néi khé, niém dau dugc
dac ra va b6 moén tam ly hoc ra doi.

Gido ly dao Phat la mot kho tang chuyén hda tdm thiic, dua con ngudi va nhan
loai vé vai diéu thién, an lac chan chinh, hang loat cac hinh dnh &n du, phuong
phap thuc hanh dugc ra doi. Hay ndi cach khac day chinh la phuong phap tam
ly hoc tri liéu Phat gido.

B. NOI DUNG

1. Khdi quat Tam ly hoc tri liéu

1.1. Tam ly hoc tri liéu la gi?
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Tam ly tri liéu (Psychotherapy) la mén khoa hoc nhan van va thuc nghiém mang
tinh dao dic va tam ly rat cao, dugc xay dung va phat trién trén co sé cla tdm
ly hoc, m6t so kién thic sinh hda vé ca thé hoc, kién thic nhan van va xa hoi,
mot s6 pham tru triét hoc va tdén gido nham chira tri cdc can bénh thubc vé tam
trong doi song tinh than. Tam ly tri liéu thuong dugc xem la 16i chira tri xuyén
qua hinh thic doi thoai ma ngudi chita tri ap dung thanh céng, mot su téng hop
cac kién thirc va bién phap tam ly dé€ cé nhiing tdc dong tich cuc |én doi séng tu
duy, tinh cdm va hanh dong cua nguai khac. Tam ly tri li€u mang mot muc tiéu
I6n lao va cao dep nham thau hi€u dugc tdm ngudi va gilp con ngudi cé mot
dagi song tinh than an vui, hanh phudc. Theo y hoc nha tam ly hay thuong goi la
nha tri liéu (therapist) cling dugc goi chung cho hau hét chuyén vién trong
nganh tham van tam ly va tri liéu tam ly.

Trong pham vi y hoc, tam ly tri liéu thuong dugc ph6i hop véi dugc ly tri liéu dé
chira tri nhirng triéu chiing réi loan tam ly tam than, hé trg gilp con ngudi gidm
thi€u dugc tdm trang lo 1ang, budn khé, gidi tda dugc cac cdm xdc cang thang,
réi loan, lo au, réi loan sg hai, am anh, khing hoang hay nghién ngap... Gilp doi
tugng nang cao kha nang chiu dung, su nhan thic, danh gid va gidi quyét van
de.

Chinh tdm ly nhan dinh rang: thuéc men cling chi la bién phép can thiép va hd
trg cé tinh cach giai doan, thuéc khong thé lam cho can bénh tam bién mat
hoan toan. Trong truong hgp tdm ly tri liéu cling can dén su hd trg cda dugc ly
tri liéu dé gitp ngudi bénh dugc diéu hoa hoi thd, quan binh tinh than, cam xuc
va cai thién viéc an ngu tot hon. Thudc cé tdc dung ha gidm céac triéu ching
loan tdm cép thai lam diu di sy cang thang cép tinh, nhung thudc khéng phai la
cOng cu cb thé phat hién dugc nguyén nhan c6t 16i gay ra cac van dé tam ly
cang thang hay cham duat néi khé niém dau.
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Tuy nhién, ngoai kha nang clda cac nha trij liéu véi tam thai ti bi, quan tam, mé
rébng, cam théng, chan thanh, 1dang nghe, khéng phé phan va ton trong moi
nguai thi van dé chita tri cac can bénh vé tam con ndi dén doi tuong clda tam ly
hoc. Véi nhitng cd nhan cé tinh cing cdi, cd chap, bdo thd, khéng thanh that,
hay nghi ky, cdo budc, d6 16i cho ngudi khac, khéng 1ang nghe, khdong hop tac
thi viéc chlra tri sé khé khan va két qud cham hon nhitng nguoi c6 nhan thuc
tot, cdi md& va chan thanh. Tam ly tri liéu doi hoi ching ta phdi c6 day du ca
ki€n thirc ca céi tdam, cai ddc va mot nhan cach 16n.

1.2. Qua trinh hinh thanh tam ly hoc tri liéu
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Khai nguyén thé gidi, khi con ngudi bat dau xuat hién, ngoai doi séng vat chat
dé nubi s6ng con ngudi thi phan tinh than tim an bén trong cling vé cling quan
trong. Chinh nhitng nhu cau gidi téda nhitng van dé khong thé nhin thay, an sau
bén trong con ngudi nén con ngudi can cé phuong phap tri liéu. Hinh thic tri
liéu ban so nhat chinh la phuong phdp mé tin di doan, sau dé la ép budc hay
gido huan, khuyén can. Cho dén ngay hom nay, tam ly hoc tri liéu dugc xay
dung va cling c6 bang nhiing kién thirc can ban rit ra tir khoa hoc thuc nghiém
thudc vé cac b6 mon tam ly, xa hoi va y hoc.

Thoi ¢6 dai (TK V TCN - TK Il SCN)

Cac triéu chiing réi loan tdm than dugc hiéu la do sy tdc dong, ap dat cua than
linh hay ma quy I&én su s6ng clia con ngudi va phan 16n cac cudc chira tri déu do
cac thay phu thay hay thay cing déng vai tro chd déng véi cac hinh thic nhu
clng bai, cau hon hay hanh ha than xac ngudi bénh bang su danh dap, bd doi,
cho uéng nudc do, dim xuéng nudc...

M6t s6 nha hién triét duong thoi nhu Pythagore, Scorate, Plato, Aristotle...
thudng néu 1én nhitng quan diém luan ly va dao ddc lam chudn muc cho con
ngudi trong cdng dong xa hoi. Riéng & Hi Lap, Hippocrates da chirng minh cac
chimg réi loan tam ly la do dnh hudng cla su mat can doi gilra cac chat dang
ludn chuyén trong co thé. Ong dua ra cach chita tri bang su diéu hda an uéng,
ngl nghi, sinh hoat va thé duc co thé diéu d6. Pay la su khdi dau cho phuong
phép tri liéu tam ly cé tinh khoa hoc thuc nghiém.

Khodng gilta 600- 500 TCN, dao Phat, dao Ldo, dao Khéng xuat hién nhiing
quan diém va dinh nghia méi vé nhitng van dé nhan qua, nghiép bdo khac han
véi quan diém siéu hinh cling nhu cac hinh thirc mé tin di doan. Phat gido c6
nhitng phan tich vé con nguoi rat gan véi nhirng khia canh ctda cac nha tam ly
hién nay, dua ra y niém vé luan hoi clia con ngudi trén co sé cta luat nhan qua.
Khuyén khich con nguai biét tu tap séng thuan thién, hién luong, trong dé dac
biét nGi 1én véi quan diém vé vé nga. Quan niém nay, doi khang véi ly thuyét
tam ly cdi t6i cla cac nha tam ly hoc phuong Tay thoi ky dau. Néu phuong Tay
néu cao nhirng nhu cau doi hédi thiét yéu cta ban than ca vé vat chat Ian tinh
than thi Phat gido lai khuyén con nguoi nén biét r6 nhitng mong mudn cua
minh, thda man nhiing nhu cau trong diéu kién cho phép, khéng di sai léch véi
nhirng chudn muc cta xa hoi.

Thoi ky ban cé dai (TK V- XIII)

Con ngudi quay lai véi nhitng y niém siéu nhién va su hién hiru cia moét thé gidi
tam linh, ma thuat do vay 16i chira tri theo mé tin di doan lai ti€p tuc dugc sur
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dung. Hai hoc gid Trung Bong la Al Ghazali va Al Razi (864-930) dua ra nhiéu y
tudng vé tam ly hoc, ban vé cédc van dé cam xuc, hanh vi va tam ly tré em. Hoc
gid ngudi Ba tu Avicenna (980-1037) vGi tdc pham “Canon of Medicine” dua ra
mot vai cach chira tri tam ly tam than, dac biét la liéu phap am nhac va liéu
phép gidi cdm bang tu tap luyén, véi quan niém thé xac va tinh than ludn cé
guan hé khan khit va hé tuong.

Thoi ky phuc hung dén thoi ky khai sang (TK XIV-XIX)

Thai ky cla cac bénh vién ¢ Anh quéc da di 1én trong viéc (ng dung quan diém
y hoc tién bd cula thoi dai dé€ chlra tri cac bénh tdm ly hay tam than. Johann
Weyer (1515-1588) bac si ngudi Dlc da pha quan niém trj liéu theo 16i mé tin dj
doan. Tai Hoa Ky, dau thé ky XIX cling cé mb6t sé y bac si nhu: Philippe Pinel,
Benjamin Rush va Dorothea Dix kéu goi cac bénh vién tam than bai bd chira tri
bang cach giam gilt nguoi bénh trong diéu kién giam gilt thap kém, hudng dén
tri liéu nhan dao va khoa hoc hon.

Thoi ky can dai tir cuéi TK XIX dén nay

Cudi thé ky XIX & Ao, bac si Sigmund Freud (1856-1939), phéat trién mén phan
tam hoc cho con ngudi hi€u biét sau rong haon nhitng sinh hoat bién chuyén
trong doi séng tinh than, sinh hoat tdam ly ciia mot ca thé. Dac biét, 6ng da dua
ra quan diém madi mé vé ban chat sinh déng cla cac hoat déng tam ly va 6ng
cling la nguoi dau tién dé nghi sit dung phuong phap déi thoai nhu la phuong
phdp tri liéu ching réi loan tdm ly. Ong dé& lai nhiéu cdng trinh nghién ctu vé
nhitng chan thuong tdm ly va phan sinh hoat v thic cla doi song tinh than,
ong cho rang nhirng phan nay khéng bi anh huéng bai cac phan sinh ly co thé.

Theo 6ng, moi hoat dong ciia moét cd nhan déu do su tdc dong va thuc day
khéng ngung ctda tam ly hoc vO thdc. Tam ly con nguoi ludén luén hoat dong
dudi cac hinh thic xung khac, tranh chdp, dé nén hay héa giai tir néi tam. Ong
dua ra cac phuong phap bao gom phan tich gidac mo, tu do lién tudng, hda giai
cac hién tugng mau thuan dé nén trong tam thdic... Chinh nho vao cac nghién
clu cla 6ng, Truong phai Tam Bong ra doi véi cac nhdm ly thuyét Tam ly phan
tich, ly thuyét Tam ly ca nhan, ly thuyét Vai tro thuc nga... Nam 1920 nganh
tam ly tri liéu cé thém céac truong phai khac biét véi truong phai tam déng nhu:
Truong phai Hanh vi, Trudng phai Hién sinh, Truong phai Nhan van... Sau nam
1950 la giai doan ra doi cla cac liéu phap mdi nhu: liéu phdp nhan thic, liéu
phdp nhém, liéu phap gia dinh, liéu phadp am nhac... dé chira tri cdc can bénh
vé tam.
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Il. Tam ly hoc tri liéu theo Phat giao
2.1. Gi6i thiéu vé moén tam ly hoc tri liéu Phat giao

Khac véi cac ton gido khéac, dic Phat ra doi nham: “Khai thi cho ching sinh ngé
nhép Phét tri kién”[1], dem lai hanh phdc va an vui cho chu thién va loai nguoi.
VGi mot hé thong triét hoc, luan ly, dao dic ly tudng. Dao Phat dugc xem nhu la
mot con duong, mot 16i sébng don gian, gidi quyét nhirng n6i khé niém dau.
Chinh vé thé Phéat gido huéng dén gidi quyét nhirng khic mac, nhitng can bénh
trong ddi séng tinh than bang nhimng thuat tir tdm ly séng déng. Phat gido va Tri
lieu la su két hop tuyét vai 16i day cla ddc Phat véi su chita tri cdc can bénh
tam trong ki€p séng con ngudi. Chinh cdc nha tam ly hoc hién dai phuong Tay
da va dang tim vé tdm |y hoc Phat gido, ho tir bd ly thuyét khé cing, tré vé véi
cai tam song dong, thuc hanh thién quan....

Nghién clru Phat gido khong cé nghia la nghién cu vé cac van dé siéu hinh, dé
la viéc nghién clu vé duyén sinh, v6 nga trén nén tang tri tué. Trong nhiéu
trudng hgp duc Phat gilr thai dé im lang truéc nhitng cau héi mang tinh huyén
40 hodac thiéu thuc té. Ngai khdong san sang giai dadp nhiing thdc mac nhu: Thé
gidi cé truong ton vinh ciu hay khdng? Thé gian la v6 cung tan hay khéng?
Nguobn gbc cla thé gian la gi? Nhu Lai ton tai hay khéng ton tai sau khi chét?...
Nhu Lai im 1ang roi Ngai tuyén bé: “Nay cdc ty kheo, xua cling nhu nay, Ta chi
noi 1én su khoé va su diét kho.”[2] Ngai dua ra nguyén nhan phat sinh hang loat
cac van dé cua con ngugdi chinh la can bénh khé.

Plc Phat day hay thuc tap quan chiéu nhin sdu vao ndi tdm bang su tu quan
chiéu, bang gidi hanh, thién tap, va céng duic trong doi séng vdi cac gido ly nén
tang nhu: Nghiép bdo, nhan qua va tai sinh. Cac phap déu dugc nghién clu va
khdo sat trén phuong dién tam thuic, su sinh hoat cla tam, diéu nay ching
minh, tdm ly hoc cao siéu va vi diéu nhat chinh la Phat gido.

2.2. Sac thdi caa tam ly hoc Phéat gido

Khi ddc Phat con tai thé, Ngai truc ti€p chira tri cdc can bénh tdm thic bang
cach gido hda, thuyét giang, thuyét phuc nguoi nghe cé cai nhin lai chinh minh,
nhan ré ban tdm va dua tam tré vé thanh tinh. Nhung khi Ngai tich diét, khi
nhac dén tdm ly hoc Phéat gido chinh la nhac dén Tam tang kinh dién bdi trong
dé chra dung day du nhiing 10i ddc Phat da day, trinh bay ré rang ranh mach vé
cac trang thai cla tam, nhiing yéu té cla tam, cac can bénh vé tam do dién
dao vong tudng tao ra. Hudng vé cai tam thanh tinh théng qua than khau y cda
moi cd nhan. Pay la nganh tadm ly hoc Phéat gido phong pht, da dang va sau sac
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nhat.

NoOi khé clia con nguoi la sinh, 180, bénh, tl& chi phéi doi séng cla ching sinh, do
vay, bénh la quy luat, ta chi cé thé han ché bénh bang 16i séng lanh manh, khoa
hoc va diéu do. Nhung do chi la han ché, bai vi bénh clia con nguoi con chiju su
chi phoi ctia nghiép. Bai vay, dic Phat day: “Nay cac con, ai mang cdi thdn nay,
lai cho la khéng bénh, dau chi trong mét phut, ngudi 8y la thiéu tri! Do vay, nay
Nakulapita, can phai hoc tdp nhu sau: Dau cho than téi cé bénh, tdm sé khéng
bi bénh”.[3] dic Phat la mét nha tam |y hoc vi dai nhéat, chlra tri cac can bénh
vé tam thay cho su phan tich nhitng co ché vé nao bd trong phong thi nghiém.
Chiing ta sé khong bij 1&é thudc vao nhiing tri kién, tri thic dua dén su thau hiéu
doi séng tam linh clda ty than bang su tu tap va phap hanh clda su quan chiéu,
thay dugc céc ching bénh phd cédp nam sau trong tam con ngudi, vGi nhiing
nhan biét vé nhitng sinh hoat cla tam, gidi thoat moi phién ndo, moi su troi
budc.

Phat gido vén khong tho than linh ma lay tam lam nén tang, nhu mdé dau kinh
Phép CU day rang: “Tém dan dau cdc phap; tdm lam chd tao tac”[4] bdi vay,
qua trinh tu tap la phat trién nang luc va phdm chéat noi tam. Tat ca nhiing y
niém noi ta, dau dén hay thich thd, du sau hay hanh phdc, vui buén, dau khé
déu do chinh ta déi dién véi van dé bang tdm ly nhu thé nao. Khéng ai gay dau
khé cho ta, chi do ta da lua chon cach déi mat nhu thé nao thoi.

I1l. Phuong phap tri liéu tam ly hoc theo Phat gido

3.1. Phuong phap tri liéu tam ly hoc khi duac Phat con tai
thé va cach chira tri dau khé cta ngai

Ngay khi thanh dao, dirc Phat day vé cach diét trlr néi khé niém dau: “Péy la
khé, day la khé can duoc biét. DAy Ia khé da duoc biét, day 1a khé tap, day Ia
khoé can duoc doan diét, ddy la khé da duoc doan diét. Day la kho diét, ddy la
khé diét can phai chiing ngd, ddy la kho diét d& duoc ching ngé. Py la con
duong dua dén kho diét, day la con duong khé diét can phai hanh tri, ddy la con
duong khé diét dé duoc hanh tri.”[5] Chinh ngai day cho cac vi dé t& cia minh:
“Nay cac Ty kheo, hdy du hanh, vi hanh phuc cua quéan sinh, vi an lac cho quan
sinh, vi long thuong tuong cho ddoi, vi loi, vi an lac cho chu thién va loai nqudi.”
[6] Trong d6, ciu dd quan sinh dugc nhac dén chinh 1a viéc chlra tri va giai
quyét nhirng ndi khé niém dau bén trong tdm thirc con ngudi.

That vay, Phat gido trong giai doan dau da di tién phong trong cac phong trao
khéng phan biét chiing toc, giai cap “Khéng cé nudc mat trong dong mau cung
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dé”. P& phd manh mé vao tu tudng cla nhimng ngudi An DO bdi su phan chia
giai cap da an sau vao tu tuéng ho. Néu giai cap cao subt doi thong tri, giai cap
thap tron ki€p lam no |&, dirc Phat da x6a di su phan biét dé théng qua viéc cho
nhitng ngudi & cac giai cap khac nhau gia nhap Tang doan nhu: Upali trong doi
séng ki€p chét ctia 6ng la mot thg cat téc thudce giai cap ha dang, ngudi cao téc
cho sau vi hoang t& tdc Sakya. Nhung véi tdm cau phap va tha thét cda minh,
dic Phat da nhan 6ng vao Tang doan va tré thanh moét trong nhiing vi dai dé tu,
dé nhat tri luat[7]. Chinh ngay viéc xuat gia va tu tap chdng qua cua Upali,
ngudi dan An Do rat xem thudng Phat gido, ho cho réng Phat gido la mot ton
gido tap nham, khong cé gia tri, ai cling cé thé gia nhap tang doan. Nhung duc
Phat da chon cach im lang, bdi gido phap la noi dung chla nhiing ai dau kho
muon diét khé hay nhing ai can tim dén su giai thoat.

Hay trong trudng hgp cia Mahapajapati Gautami, véi long kinh vong va tam
mong mudn dugc vao gido phap cia minh, dic Phat da thau nhap va quyét dinh
cho thanh 1ap Ni doan bdi vi dirc Phat xac nhéan va hi€u dugc rang moi nguoi
déu c6 binh dang nhu nhau, ton tai bén trong con ngudi la Phat tinh, vi thé,
khéng vi van dé trong nam khinh nit ma khong cho nit gigi gia nhap tang
doan.[8]

Va n6i bac nhat trong hanh trinh gido hdéa clia minh, chinh la viéc ddc Phat da
chuyén bién tam ly cia Angulimala, nhu trong doan kinh miéu ta:

“Ngudi di lai néi: "Ta da dang réi",

Ta ding, Nguoi néi: "Sao ta khéng dang?"
Sa-mén, ta hdi vé y nghia nay,

Sao Nguoi ding lai, con ta khéng ding?
Angulimala, Ta da diang roi.

Véi moi ching sinh, Ta bd truong, kiém,
Con nguoi hitu tinh, khéng tu kiém ché,
Do vay, Ta diang, con Nguoi chua ding.
Da lau téi kinh, bac Pai Tién Nhan,

Nay Sa-mén nay budc vao Pai Lam.

Khéng lau, téi sé doan trir ac phap,
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Sau khi dugc nghe phap ké cua Ngai.
NGi xong tén cudp lién quang bd kiém,
Quang bd khi gidi xuéng vuc thdm séu,
Tén cudp danh Ié dudi chdn Thién Thé,
Ngay tai ché 8y, xin dugc xudt gia.

Ddrc Phéat tir bi, bac Pai Tién Nhan,

Dao Su Nhén qidi, ctung véi Thién gidi,
Ngai da tra Ioi: "Thién lai Ty-kheo".

Uy dirc Ty-kheo duoc Ngai xac chimg”[9]

Qua doan trich dan trén, chi tiét sau khi dugc nghe dic Phat thuyét phap, 6ng
da “Quang bd kiém, quang bd khi giéi xuéng vuc sdu” hanh déng xay ra nhanh
trong giay lat, danh thiac tam tri con ngusi mot cach manh liét, dat khoat. Tam
thirc con ngudi cla Angulimala ngay tic thoi tr mét con nguoi day hung hang,
giét nguoi moét cach tan bao ngay trong lUc dé, quay trd lai, di theo con dudng
chan ly, an nan hoi han vé nhiing viéc da lam. Tuy nhién, theo thuyét nhan qua
nghiép bao trong Phat gido, truéc dé6 Angulimala da gay tao nghiép ac ngay
hién doi nay gay dau dén cho nhiéu nguoi, bdi vay sau khi da tu tap, Angulimala
van phai tré nghiép minh da tao ra.

Trong lUc “Tén gia Angulimala budi sang dap y, cam y bat, di vao Savatthi dé
khat thuc. Luc bdy gio, mot cuc dat do mét nqguoi ném, roi trén thdn Tén gia
Angulimala, réi mét cdy gdy do mét ngudi khac quang, roi trén thdn Tén gia
Angulimala, réi mét hon séi do mét nguoi khdc quang, roi trén thdn Tén gid
Angulimala. R6i Tén gid Angulimala bj 16 dau, chdy mau, binh bat bj bé, ngoai y
bi rach, di dén Thé Tén.”[10] Luc nay Dlc Thé Ton day: “Hdy kham nhdan, nay
Ba-la-mén! Hdy kham nh&n, nay Ba-la-mén! Ong dang gat hai ngay trong hién
tai qud bao cda nghiép ma dang Ié éng phai chiu ndu séi d dia nguc nhiéu nam,
nhiéu tram nam, nhiéu ngan nam”[11] chinh nhiing 16i chi day cta ddc Thé Tén
da danh don cuc manh vao tam thic cla Angulimala, 6ng hi€u ra, khong con
budn sau, hay than van, ma thay vao dé la thai d6 chap nhan lanh nghiép va tra
nghiép cta minh.

O day, tdm ly cda Angulimala dugc khac hoa rat hay, 6ng da thay d&i trong tu
duy cla minh moét cach tich cuc, tr mét nguodi cuc ac, ai thay cling déu phai
khi€p sg, sau dé di theo con dudng chan chinh, roéi lai phai nhan lanh nhiing
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nghiép ac ctia minh da tao, hiéu ra dé thanh mét con ngudi tét. Hinh anh cua
Angulimala cling giong nhu hinh anh cta Chi Phéo, moét nhan vat trong van hoc
Viét Nam, Chi Pheo von la mot ngudi luong thién, xong thanh mét con ngudi ac,
tuy nhién sau dé hi€u dugc cai tinh nguoi t&r Thi N&, lai khat khao dugc lam
nguoi, nhung cai nghiép cl van con, 6ng khoéng thé giai tda ndi u uat trong con
ngudi, cudi cung dan dén cai chét cia Ba Kién cling nhu cai chét cha chinh ban
than. Bai vay, khi tam ly con ngudi ta dau khé va gap nhiéu bi thuong nhét, ban
nang con nguai rat can cé moét nguoi ké bén dé cam thong va chia sé. Chi Pheo
dé khéng may man nén da phai chét va khéng c6 16i ra. Nhung Angulimala da
may man hon, du duyén dugc gap ddc Phat va dugc nghe gido phap nén da
vugt qua, quay dau song luong thién co ich.

Trong thoi dirc Phat con tai thé con rat nhiéu nguoi da may man gap dugc Phét
dé c6 thé vuot qua ndi khé niém dau, dirc Phat mot con nguoi binh thuong nhu
bao con nguoi, nhung lai lam dugc nhiing diéu trén bédi véi tri tué cla minh,
Ngai thau hi€u dugc nbi dau ton tai bén trong moi con ngudi. Chinh trong long
tlr bi va binh dang ctia minh, Ngai d& mang dén cho nhan loai, dac biét 1a xa hoi
An D6 thai bay gid mot tia hy vong méi, mot doi séng dugc 1a chinh minh, binh
dang trong su c6 gang vugt qua khd khan, trong niém tin va khao khat vé mot
tuong lai tét dep.

3.2. Nhitng phuong phap tri liéu tam ly hoc theo Phat
gido duoc dp dung ngay nay dé€ giai quyét cac van dé
lién quan dén tam ly

Hinh anh B6 Tat Quan Thé Am

Trong Phéat gido, cé rat nhiéu vi Phat, B6 tat véi mdi hanh nguyén riéng cla
minh mang Igi ich cho ching sinh cling khac nhau. Trong dé, hinh anh Bo6 tat
Quan Th& Am vdi nhitng dai nguyén cta minh, ngai da di vao thé gian cttu khé
rat nhiéu ngudi. Trong kinh Phdp Hoa néi “Thé Tén! Quén Thé Am B tat di ha
nhén duyén, danh Quan Thé Am”[12] cau kinh nay dugc hiéu 1a Ngai V6 Tan Y
hoi Thé Tén B6 tdt Quan Thé Am vi nhan duyén gi ma cé tén 1a Quan Thé Am. O
day ching ta c6 thé hi€u Quan Thé Am 1a vi 1dng nghe tié€ng thé than cla cudc
ddi. Sau doé dic Phat liét ké hang loat cong hanh clia B6 Tat Quan Thé Am dé
gidi dap thdc mac cla Ngai V6 Tan Y. Nhung théng qua dé, ching ta phai hiéu
rang hinh tugng cda B6 Tat la hinh anh cla “Mat troi xuét hién, béng téi tu
nhién phai bién mét; va bat cir lic nao an lac va hanh phuc xuét hién, béng téi
tu nhién phai bién méat va bat cr Iic nao an lac va hanh phuc dugc cdm nghiém
cac yéu té doi 14p cua ching han nhién khéng thé tén tai. Cling vay, khat &i vé
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minh va sén hdn, ba céi ré chinh cda khé dau va phién néo, sé khéng cé ché dé
trd &n khi tri tué hién hiru. Khi chdn giai thoat da hién bay thi su' khao khat tim
kiém dé tu nhién sé chdm dat.”[13] Cling vi vay, khi tam trang con ngudi dang
roi vao tuyét vong, hay cé nhitng chuyén khéng thé ma long cung ai, ho sé cé
xu huéng nghi vé B6 Tat Quan Thé Am, nhung mét phan nao dé, ching ta phai
hi€u rang “Tu minh lam chb nuong tua cho chinh minh, ch( khéng thé tim cau
nuong tua & ké khac. Ai khéo tu tap va diéu phuc minh, nguoi ay dat dugc su
nuong tua chan chinh.”[14] That ra, khéng ai mang dén cho ching ta khé dau,
chi la cach chdng ta déi dién véi van dé nhu thé nao théi. Cling vi vay, dic Phat
chi ra cho ching ta rat nhiéu cach tu tap nai tu than minh dé tu c6 gang. Con
nhirng hinh tugng vé Phat hay B6 Tat tao thém niém tin cho ching ta, nhin vao
do6 tam chdng ta sé dugc an, va tin vao dé dé€ mot ngay minh cling dugc an lac
nhu vay.

Thién va tam ly tri liéu

Thién la mot trong nhiing phuong phap thuc hanh nham gidp dua trang thai
tam vé vai an tinh dugc dic Phat chi bay va thuc hanh trong su6t cudc doi cla
Ngai. D€ cham ddt khé dau, dic Phat day rang: “Nay cdc Ty kheo, déy la con
duong déc nhéat, dua dén thanh tinh cho chung sinh, vuot khdi sau bi, diét trir
khé uu, thanh tuu chinh ly, chiing ngé Niét ban. D6 la B6n niém x(”’[15]. Cach
thuc hanh chinh la viéc thuc tap cac phép quan than, tho, tam, phap: “Nay cac
Ty kheo, d day vi Ty kheo séng quan than trén than, nhiét tdm, tinh gidc, chinh
niém, dé ché ngu tham uu @ doi; séng quan tho trén cdc tho, nhiét tdm, tinh
gidc, chinh niém, dé ché ngu tham uu J doi; s6ng quan tdm trén tdm, nhiét
tdm, tinh gidc, chinh niém, dé ché ngu tham uu d doi; séng quan phap trén cac
phép, nhiét tdm, tinh gidc, chinh niém, d€ ché ngu tham uu d doi”.[16]

Quan vé than, dic Phat day “Nay cac Ty kheo, d ddy Ty kheo di dén khu ring,
di dén géc cdy, hay di dén ngdi nha tréng, va ngdi kiét gia, lung thang va an tru
chinh niém truéc mat. Tinh giac, vi 8y thd vo; tinh gidc, vi 8y thd ra. Tho vé dai,
vi 8y tué tri: "Téi thd vé dai"; hay thd ra dai, vi 8y tué tri: "Téi thd ra dai"; hay
thd vé ngan, vi dy tué tri: "Tbi thd vé ngan"; hay thd ra ngan, vi 8y tué tri: "Toi
thd ra ngan"; Cam giac toan théan, téi sé tho vé", vi 8y tap; "Cam giac toan thén,
téi sé tho ra", vi 8y tédp; "An tinh than hanh, téi sé tho vé", vi 8y tap; "An tinh
thédn hanh, téi sé thd ra", vi 8y tap.?” Trong doan kinh vira trich dan, ddc Phat
da chi rd, néu mudn quan sat tam minh thi vi 8y phai tim moét nai thanh vang,
phai ngbi toa thién kiét gia lung thang dé doan trir phién n&o cdu ué ngay trong
than. Cach thuc thuc hanh nay cling dugc ap dung cho cad quan tho, quan tam
va quan phap.[17]
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Chinh trong 10i day cla dic Phat vé thuc hanh thién mang lai lgi ich ma rat
nhiéu nguodi thuc hanh cé két qua nén ngay nay, rat nhiéu ngudi da ap dung
thién vao doi song ctia chinh minh, khong chi hang xuat gia, tai gia, ma dat biét
thién Phat gido con rat thinh hanh va phat trién & phuong Tay. Rat nhiéu nha tri
liéu tam ly mang thién vao ap dung va ho danh gia rat cao két qua ho dat dugc
sau do.

Nhu 6ng Andy Fraser cé chd bién mét cudn séach, 6ng danh gid vé nang luc cla
Thién la lam tang sic khoe, chd tam, dong cdm, khd nang phuc héi va nang luc
xU ly cdm xdc. Lam gidm chan nan, lo lang va tinh trang loan than kinh chic
nang. Cu thé la lam gidm hoat déng cda hach hanh nhan la phan ndo gan lién
véi sg hai va lo lang; lam tang hoat dong trong cac phan néao lién quan dén tran
cadm, réi loan lo au, tdm than phan liét, roi loan luéng cuc; lam tang mdc do chu
tdm cao, gidm hormone lién quan dén cang thang la nguyén nhan anh hudng
bat loi sic khde co thé...[18]

Dac biét trong doi séng hién nay con ngudi dé bi mac ket vao van bénh cla thé
ky mang tén tram cam. Doi véi can bénh nay, Thién dua ra phuong phap thuc
tap quan sat nhirng gi sinh khéi ngay Idc xay ra nghia la ghi nhan trong giay
phut hién tai, nguoi thuc tap séng tron ven trong giay phuat hién tai. Ghi nhan
cac van dé roi giadi quyét mot cach nhanh, chinh xac, giadi quyét gon le, khong
dé nd ton tai l1au bén trong than. Khi thuc hanh thién quan, ching ta cé dugc
chinh niém nhéan biét tat cd cac dong y tudng, nhiing 16i tu duy phat trién bén
trong tdm thidc nhan ra dugc nguyén nhén cda su tram cam la gi. Qua dé ching
ta sé tim ra giadi phap thich hop dé€ ch{ta tri cdn bénh ctdia minh.

Khoéng nhitng thé, chinh niém tinh gidc con gilp cho chidng ta danh gid tinh
huong, nhan dinh van dé& moét cach bao quéat va tron ven hon ch& khéng con
phién dién, mot chiéu nita t&r dé ching ta nhin nhan van dé moét cach ré rang
hon, tich cuc, han ché kha nang dan dén tram cam. Néu chdng ta thuc tap thién
moi ngay, ngay ca nhiing khi ta tic gian, hay budn vui, cdc cdm xdc ay sé dugc
trung hoa lai, khong lam cho ching ta qua phan khich, hay u uat, gilp giai tda
va trung hoa nang lugng, dua than vé trang thai binh on.

Ching ta “Néu muén cudc séng cé nhiéu niém vui hon, ban chi can quan sat ky
hon. Va néu muén tim hiéu y nghi cda cudc séng, dam déan thén, chadp nhan ndi
so0 héi va ca nhimg bét trac vd thuong”.[19] Cling gidbng nhu viéc ban uéng mot
tach tra, ngon hay d& la do cach ban cam nhan né, trong cai dang van co vi
thanh, sau cai dang la vi ngot con dong lai. Cling vay, trong cudc séng bat ky ai
cling sé tradi qua nhitng khé dau clda mat mat hay that vong, tudng ching nhu
bé tac, nhung nghi k¥ lai, dung tdm quan binh ma quén xét, cé thuc la vay
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khéng, néu ban nhin 1én cao thi ban khéng thé vaéi tay téi bau troi, nhung nhin
xuéng dat, ban van hon rat hiéu nhiéu nguoi va gap may man & nhiéu diéu. Vi
thé hay tinh thic trong chinh niém dé thay ré ban chat cda cubc doi nay, binh
tam ma quan sat doi khi hanh phic la nhitng diéu don gian nhéat trong tam
minh.

C. KET LUAN

Con ngudi bat ky khi nao cling sé can cé nhing liéu thudc tri liéu dac biét ca vé
than va tam. Con nguoi doi khi rat phuc tap cling cé khi cling rat don gian. Khac
biét I6n nhat gilta ngudi véi ngudi chinh la trong suy nghi. Cac diéu thién ich
hay bat thién cling tir dé sinh ra. Tam ly con nguoi von di rat phic tap. Nhung
dé thuan phuc va hiéu ro thi chinh ngay ban than ctda ching ta phai cé nhiing
cai nhin vé cudc séng cho phu hgp. Dac biét la cdc phuong phép thich hop dé
dua tam vé trang thai trung hoa. Cho du la mét tén cudp hay moét nha lanh dao
cling can nhirng gidy phut yén tinh, nhin lai minh nhin lai cudc doi dé rat ra bai
hoc va c6 gang hon.

Phéat gido ngay tU lGc hinh thanh hiéu dugc con nguoi can gi nén da thich ing
va dua ra cho con ngudi rat nhiéu cach gidi quyét tam ly khac nhau trong suét
nhiéu thé ky qua. Ban than chinh minh, nén cé nhirng suy nghi tich cuc va 10i
song hgp ly ngay tung gidy tung phut, tinh thic dé€ thay ban than can gi, tu
mang lai cho minh va cho cudc séng xung quanh minh nhiing diéu tot dep, dé
chinh la viéc khé khan va thanh cong nhat trong moi con nguoi. Hi€u duogc
chinh minh, kiém soat dugc minh chinh la chién thang toi thugng nhat.

Tac gid: Thich Nit Vién Chau Hoc vién Cao hoc Khoa V, Hoc vién PGVN tai
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