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Su tich hgp tri tué nay vao tam ly tri liéu khong chi ma rong khung ly thuyét ma
con mang dén mot cach tiép can toan dién, hudng téi chuyén hda ndi tam sau
sac, phat trién tri tué va long tir bi, thay vi chi tap trung giai quyét triéu chidng.

| - DAn nhap

Trong thoi dai hién nay, con ngudi dang phai doi dién véi nhitrng khidng hoang
sau sac khong chi vé mat sinh tén vat chat ma dac biét la siic khée tinh than.
Céac roi loan tam ly nhu lo au, tram cdm, hoang mang hién sinh dang cé xu
hudng gia tang, thdc ddy nhu cau tim kiém nhiing phuong phéap tri liéu toan
dién va bén viing.

Trong bo6i canh dé, triét ly va thuc hanh Phat gido, dac biét la nhing gido ly
trong Truong B6 Kinh (Digha Nikaya), da va dang tré thanh mot nguon cdm
hing dang k€& trong gidi nghién ctu tdm ly, y hoc va khoa hoc xa hoi.

Anh: Internet
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Phéat gido khéng don thuan la mot hé thong ton gido ma con la mot hé thong tu
tuéng, dao dldc va thuc hanh tam linh vGi chiéu sau vé nhan thic, nhan sinh
quan va tri liéu khé dau.

Céac bai kinh trong Truong B Kinh thé hién day du nhiing yéu t6 ay: tu viéc
nhan dién ban chat khé dau (dukkha), nguyén nhan cla né (samudaya), dén
con dudng cham dut khé dau (nirodha) va phuong phéap tu tap (magga).

Nhirng yéu t6 nay khéng chi mang tinh siéu hinh ma con cé gid tri thuc tién
trong tri liéu tam ly hién dai, khi dugc tiép can moét cach khoa hoc va toan dién.

Il - NOi dung
1. Truong BO Kinh véi cdi nhin tu goc do tam ly

VGi su xuat hién cta dao Phat hon hai nghin nam, ddc Phat da dé lai cho ching
ta moét kho tang gido ly vo gia, dac biét la trong Truong B6 Kinh, noi nhiing 10i
day duogc trinh bay moét cach c6 dong va sau sac. Khi doc nhiing I6i day nay,
chung ta khong chi thdy con dudng tam linh ma con nhan ra nhiing phan tich
tam ly tinh vi vé con nguoi va khé dau. Pay khong chi la triét ly cao siéu, ma la
nhitng céng cu thiét thuc dé€ ching ta tu chra lanh va s6ng an lac hon trong
cudc séng hang ngay.

Dau tién, dic Phat da dua ra gido ly T& Diéu DEé (Bon Chan Ly Cao Thugng) nhu
mot ngudi thay thuéc tai ba nham “chan doadn” va “tri liéu” tam hén. Nhing
gido ly nay nham gidp cho ching ta hi€u ré vé khé dau, nguyén nhan cuda né,
kha nang cham dit khé dau va con duong dan dén su giai thoat. "Nay cac Ty-
kheo, day la Khé D&, day la Tap D€, day la Diét bE, day la Pao Dé" (DN 22
(Thich Minh Chau, 1991), Mahasatipatthana Sutta, Trudng B0 Kinh).

1.1. Kho bé

Khé dé la budc di dau tién gidp cd nhan nhan dién trang thai tam ly tiéu cuc
nhu bat man, that vong, lo au, tuong dong véi viéc danh gia triéu ching trong
tam ly hoc. Trong Trudng B6 Kinh, dic Phat chi ra cac loai khé dau ma ching ta
thuong gap:

Kh& khé: NO6i khé cia nhitng cam gidc khd chiu ré rang nhu dau dén thé xéc,
bénh tat, mat mat, chia ly. Day la nhiing "triéu chirng" dé nhan thay nhat.

Hoai khé: Noi khé do su thay d6i, mat di cia nhiing diéu tot dep, du ching ta c6
muén niu gilr. Chang han, niém vui qua di, stic khde suy yéu, tubi tré khong
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con. Diéu nay lién quan mat thiét dén su lo du vé tuong lai, tram cdm khi doi
dién véi mat mat.

Hanh khd: N6i khé tiém an tu ban chat vé thudng cla van vat, ngay ca nhiing
diéu tudng chiung la hanh phuc cling chta dung mam méng cla sy cham dat.
Su chéap trudc vao "céi toi" thudng hang, mong muén kiém soat moi th chinh Ia
nguyén nhan sau xa clta ndi khé nay, dan dén nhiitng cdm giac bat an, sg hai
ma ho.

Tu viéc nhan dién khé dau khong phai la dé€ than van, ma la budc dau tién cuc
ky quan trong trong qua trinh “ty soi sdng tam ly” ma bat ky hanh gia hay bénh
nhan nao cling can thuc hién dé chita lanh tdm hon. Giéng nhu viéc biét minh bj
bénh gi thi mai c6 thé tim ding thudc.

1.2. Tap P&

Ti€p theo la tap dé chi ra nguyén nhan, tic cac yéu té ndi tdm nhu tham, san,
si, 6 thé so sanh v&i md hinh nhéan thic hanh vi (CBT) khi phan tich cac niém
tin tiéu cuc c6t 16i. Trong dé, Dlc Phat chi ra ba "gbc ré" cia moi khé dau, hay
con goi la tham, san, si:

Tham ai (tham): Long ham muon, su bam viu vao nhitng th& khéng thubc vé
minh hodac khong thé ton tai vinh vién (vi du: tién bac, danh vong, sac dep).
Tham ai la dong luc chinh tao ra su that vong khi nhirng mong muén khong
duogc théa man.

Sén hén (sén): Su tic gian, thu ghét, khé chiu khi moi th&r khdng dién ra theo y
minh hoac khi gap phai diéu trdi y. San han pha hoai su binh yén ndi tai va mai
guan hé vdi nguoi khac.

Si mé (si): Su vOo minh, khong hi€u ré ban chat cda van vat, khong nhan ra T
Diéu Dé&, V6 Nga, Duyén Khai. Si mé chinh la nén tdng cho tham &i va san han
phét sinh.

Nhing phién ndo nay van hanh trong tam tri ching ta, tao ra nhirng mo hinh
suy nghi va hanh vi tiéu cuc. Diéu nay c6 thé dugc lién hé véi cac khdi niém
tam |y hoc hién dai nhu co ché& phong vé (vi du: chdi bé thuc tai, d6 16i cho
nguoi khac) hay sai Iéch nhan thic (vi du: suy nghi tiéu cuc tu dong, khai quat
héa qua muc).

1.3. Diét D&
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Diét D€ thé hién kha nang chita lanh, huéng téi trang thai an lac nhu su "phuc
héi" trong tadm ly tri liéu, khang dinh rang khé dau c6 thé cham dat hoan toan
théng qua viéc diét tri tham ai. Khi tham ai, san han, si mé dugc loai bd, tam tri
dat dén trang thai Niét Ban. Niét Ban khong chi la mot khai niém siéu viét, ma
con la mét trang thai tam |y cda su an lac, binh yén tuyét déi, gidi thoat khai
moi rang budc phién ndo. Pay chinh la muc tiéu cudi cung cla qud trinh "tri
liéu" tdm hon, noi chiing ta dat duoc su thanh tinh va tu tai.

1.4. Pao bé

Cudi cung la dao dé, la chan ly vé con dudng cham dat khé dau, dé€ dat duogc
Niét Ban, ddc Phat da chi ra con dudng thuc hanh la Bat Chinh Dao (Con Buong
Tam Chinh): Chinh Kién, Chinh Tu Duy, Chinh Ng{, Chinh Nghiép, Chinh Mang,
Chinh Tinh Tan, Chinh Niém, Chinh Dinh. Pay la nhiing nguyén tac séng va tu
tap gilp chdng ta diéu chinh than, khau, y, ting budc g& bd nhiing "nat that"
trong tam tri va di dén su gidi thoat. Bat Chinh Dao giong nhu moét chuong trinh
liéu phap toan dién dé téi tao lai tdm hén va dat dugc su can bang.

1.5. V6 nga va Duyén khai

Bén canh T& Diéu Dé, hai gido ly VO Nga va Duyén Khai trong Truong BO Kinh
déng vai tro then chot trong viéc gilp ching ta pha vé nhitng nhan thic sai lam
vé nhitng gadnh nang cla ban than, cai toi chap nga va thé gidi, tir dé gidi tda
nhiing ap luc khdong dang cé, hudng dén mot cudc séng hoa nhap.

1.5.1. Vé Nga

Gido ly V6 Nga (anatta) nghia la khong cé mot "cai téi" thuong hang, déc lap, la
mot trong nhiing gido ly dac sac nhat cha dao Phat. Truong B6 Kinh, dac biét
qua Kinh Dai Niém X& véi phan tich vé ngl uan (sac, tho, tudng, hanh, thic),
gilp ching ta thay rdé rang "cai téi" ma ching ta thuong chap bam chi la mot
tap hop cac yéu té ludon thay d6i. Hay nhu trong Kinh VO nga tudng
(Anattalakkhala Sutta): "Tat cad cac hanh la vé nga" (SN 22.59 (Thich Minh Chau,
1991)).

Su chap thu vao mét "cai téi" thuong hang la ngudn géc sdu xa cla moi khé
dau, lo du, sg hai, va tham chi la céc réi loan nhan cach. Khi tin rang c6 mot
"t6i" doc lap, ching ta dé dang so sanh, ghen ti, lo sg mat mét, va phan (ng
thai quéd trudc nhirng bién dong. Trong tri liéu nhan thic, nhiéu than chd mac
cac roi loan do bam chap vao cac khai niém nhu “téi phai thanh cong”, “toi
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khéng dugc yéu dubi” - von la sdn pham cla ban ngé khéng thuc. Thuc hanh
VO nga la tién trinh gidi cau trdc nhan thic sai léch va dua than chud tré vé tinh
chat van hanh vo6 thuong, tuong duyén ctia dgi s6ng

1.5.2. Duyén Khoi

Ti€p dén la quy luat gido ly Duyén Khéi 12 nhan duyén (paticcasamuppada) mé
td mot chudi lién két phic tap gilta cac hién tugng, giadi thich cdch moi thir ton
tai va van hanh, bao gom cd qua trinh phat sinh cdia khé dau va cac tam bénh.
Duyén Khaéi nhdn manh tinh vo thuong (moi th& lubn thay déi) va tuong lién
(moi th& déu cé lién quan dén nhau, khéng cé gi ton tai doc lap) cta moi su vat,
hién tuong.

r -

(Anh: Internet)

Khi thau hi€u Duyén Khéi, chiing ta sé nhan ra rang minh khéng thé kiém soat
moi th(. Sy bdm chap vao mot két qua cu thé, hay cd gang ki€m soat nhing
diéu nam ngoai tam tay chi mang lai cang thang va ap luc. Hiéu rd Duyén Khdi
gilp con ngudi thoat khdi su bam chap va kiém soat khong can thiét, tir dé
gidm bét cadng thang va ap luc. Diéu nay c6 thé dugc so sanh véi cac liéu phap
hé thong trong tam ly hoc gia dinh, noi cac nha tri liéu gilp cac thanh vién
trong gia dinh hi€u rang van dé cta moét cd nhan thuong la két qua cla su
tuong tac phic tap trong hé théng gia dinh, ch& khéng phai do 16i cla riéng ai.

Nhin chung, nhitng I1&i day trong Trudng Bo Kinh khong chi la gido ly Phat gido
ma con la mét cdm nang tam ly hoc vO clng sau sac. Viéc dp dung nhirng chéan
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ly nay vao doi sdng hang ngay sé gilp ching ta hiéu ré hon vé chinh minh, vé
nhirng nguyén nhan sau xa cla khé dau, va tur dé tim dugc con duong dan dén
su an lac, hanh phtc bén viing.

2. Cac phap mon chira lanh tu Truong Bo kinh

2.1. Tam Hoc (Giéi - Pinh - Tué) - Con dudéng chuyén héa
tam thuc

Trong Phat gido, Gidgi, Binh, va Tué la ba tru cét viing chac, tuong ho 1an nhau,
dan dat ching ta dén su gidc ngd va gidi thoat khéi khé dau. Khi ing dung vao
tam ly tri liéu, Tam Hoc tré thanh nhirng phuong phép hiéu qua gilp con nguai
can bang, chira lanh tdm hon.

Trong dd, Gidi (Sila) khéng chi la nhiing quy tac dao dic khd khan ma la kim chi
nam cho mot 16i s6ng lanh manh, la nén tdng dao dic cho sic khde tinh than,
gilp ching ta trdnh xa nhitng hanh vi gay tén hai cho ban than va nguoi khac.

Ngl Gidi, khéng chi la quy tac dao dirc ma con la phuong phép gidm thiéu nguy
co tam bénh tir nguyén nhan xa hoi va hanh vi.

- Khéng sat sinh: Khéng chi la viéc khong giét hai su séng ma con la nudéi dudng
long tir bi, trdnh [am ton thuong nguoi khac du chi la trong y nghi. Trong tam ly
tri liéu, diéu nay lién quan dén viéc ren luyén su tu chdp nhan, gidm bét su tu
phé phan va xung dot ndi tam.

- Khéng trém cap: Ton trong tai sdn cla nguoi khac, khéng tham lam. Vé mat
tam ly, diéu nay gilp ching ta gidm bdét lo 1ang vé su thi€u thén, nudi dudng
long biét on v&i nhitng gi minh dang cé.

- Khéng ta dédm: Hudng dén moi quan hé lanh manh, chung thay, trdnh nhiing
ham muon duc vong lam tén hai dén ban than va ngudgi khac. Diéu nay gilp 6n
dinh cam xuc, xay dung long tin trong cdc madi quan hé.

- Khéng néi déi: Loi néi chan that, khong Ira gat. Trong tri liéu, viéc thanh that
véi cdm xUc va suy nghi cia minh la budc dau dé gidi quyét cac van dé tam ly.

- Khéng ding chét say: Tranh xa cac chat gay nghién lam ma ly tri, mat kiém
soat hanh vi. V& mat tam ly, diéu nay gilp duy tri sy minh man, tang cudng kha
nang tu chd va dua ra quyét dinh ding dan.

Vay nén, gilr gidi gidp tdm hon an tinh, gidm bét su hoi tiéc va tu trach, tao tién
dé thuan lgi cho viéc thuc hanh thién dinh. Khi séng ding gidi, ching ta sé cé
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mot nén tdng dao dic viing chac, tir dé xay dung dugc long tu trong va su binh
yén ndi tai. Diéu nay tuong déng véi viéc xay dung hé gia tri cd nhan trong tam
ly tri liéu, giGp than cha dinh hinh muc tiéu va huéng di cho cudc séng.

Dinh (samadhi) la kha nang tap trung tam tri, dua tam vé trang thai tinh lang.
Thién dinh la mét céng cu manh mé gilp chidng ta két ndi vGi ndi tam, phat
tri€én nang luc tu chira lanh, gidm cang thang va tang cudng su tu nhén thiec.
GOm cé thién chi va thién quan:

Thién Chi (Samatha): Pay la mot trong nhitng phuaong phap thién chi phé bién
nhat, gilp dinh tdm bang cach chi y tap trung vao hoi thé (Anapanasati) vao su
ra vao cla hai tha. Khi tdm tri dugc an dinh, cang thang giam di, kha nang tap
trung dugc tang cuong. Truong Bo Kinh con dé cap dén nhiéu dé muc khac nhu
quan than (mdét phan cta T& Niém X&) dé an dinh tam tri.

Vay nén, Thién chi tuong tu nhu cac ky thuat thu gian va chanh niém trong tam
ly tri liéu hién dai, giup bénh nhan giam lo au, tram cdm, va cai thién khd nang
diéu hoa cdm xuc.

Thién Quan (Vipassana): Thong qua gido ly T& Niém X& (quan than, tho, tam,
phap) thi phuong phéap thién quan cot 16i giup hanh gid thay ré ban chat vo
thuong, khé, v6 nga cla moi hién tugng. Qua dé, ching ta nhan ra rang moi tha
déu thay d6i, khong cé gi la vinh clu, va su chdp bam vao chidng chinh la
nguyén nhan cta khé dau.

Thién quéan gilp thay d6i géc nhin, pha vé cdc mo hinh tu duy tiéu cuc (vi dy,
nhirng suy nghi tu dong tiéu cuc trong liéu phap nhan thic - CBT). N6 cé nhiéu
diém tuong dong vdi liéu phap chap nhan va cam két (ACT) va liéu phap nhan
thirc dua trén chanh niém (MBCT), gilp than chd chap nhan nhiing trai nghiém
khé chiu va cam két séng theo gia tri cia minh.

~ o~ =

Tué (pafifa) la su hiéu biét sau sac vé ban chat cda thuc tai, la tri tué thay ré TG
Diéu Dé va Duyén Khéi. Bay la muc tiéu cudi cung cla con dudng tu tap Phat
gido, gilp chlng ta giai thoat khaéi vong luan hoi khé dau. Trong dé, Bat chanh
dao (Ariya Atthangika Magga) la moét trong nhitng nén tang hoé trg dé€ phat trién
tri tué, la con dudng cao quy dé thuc hanh giai thoat.

- Chinh Kién (Samma Ditthi): Hi€éu biét ding dan vé T& Diéu Dé (khd, nguyén
nhan cda kho, su diét khg, con duong diét khG) va Duyén Khéi (moi su vat hién
tuong déu cd lién hé nhan qua vdi nhau). Day la nén tang cho moi hanh dong
va tu duy ding dan, tuong tu nhu viéc thay d6i nhan thirc c6t 16i trong tam 1y tri
liéu.
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- Chinh Tu Duy (Samma Sankappa): Tu duy khéng tham, khéng san, khéng hai.
Ren luyén tu duy tich cuc, tir bi, huéng thién.

- Chinh Ngir (Samma Vaca): Loi ndi chan that, hoa ai, cé lgi ich. Nhan manh tam
guan trong cua giao ti€p lanh manh trong moi méi quan hé, yéu té then chot
trong liéu phap gia dinh va liéu phap cap doi.

- Chinh Nghiép (Samma Kammanta): Hanh déng khoéng gay hai, lgi minh Igi
nguai. Lién hé véi cadc hanh vi dao dic va trach nhiém xa hoi, gilp cd nhan séng
c6 y nghia hon.

- Chinh Mang (Samma Ajiva): Nghé nghiép chan chinh, khdng gay hai cho minh
va ngudi khac. Anh hudng cta cong viéc va mdi trudng séng dén siic khoe tinh
than la diéu ma tam ly hoc cling rat quan tam.

- Chinh Tinh T4n (Samma Vayama): No luc doan trir diéu ac da sanh, ngan ngla
diéu ac chua sanh; lam phéat trién diéu thién chua sanh, va gilr gin diéu thién da
sanh. Kha nang tu diéu chinh va phat trién ban than, tuong ng véi khai niém
vé su kién tri va phat trién cd nhan trong tam ly hoc.

- Chinh Niém (Samma Sati): Quan chiéu than, tho, tam, phap mot cach lién tuc
va khéng phan xét. Day la trong tam cda cac liéu phdp chanh niém, gilp ching
ta s6ng tron ven trong hién tai.

- Chinh Pinh (Samma Samadhi): Phat trién dinh luc thong qua thién dinh. Chinh
DPinh la su hd trg cho Chinh Niém va Chinh Tué.

2.2. T4 VO Luong Tam - Nuoi dudng long tu bi va hy xa

T& V6 Lugng Tam la bén phdm chat cao quy cua tam: T, Bi, Hy, Xa. Viéc tu tap
TG VO Lugng Tam gilp ching ta mé rong long minh, vugt thodt khdi nhirng han
hep cla ban nga, va séng mot cubdc dai y nghia hon.

- Tir (Metta): Long mong mudn moi chidng sinh dugc an lac, hanh phuic. Thuc
hanh thién tir bi giGp gidm san han, phat trién tinh yéu thuong ban than va
nguai khac, tao ra su két néi tich cuc trong cdc moi quan hé.

- Bi (Karuna): Long mong mudén moi ching sinh thoat khdi khé dau. Phat trién
sy déng cam va kha nang ho trg nguoi khac khi ho gap kho khan.

- Hy (Mudita): Niém vui trudc thanh cong, hanh phuic cta nguoi khac. Thuc hanh
Hy gilp ching ta gidm ghen ty, dé ky va nudi dudng long biét on, su tran trong.
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- Xa (Upekkha): Tam binh than, budng xa truéc moi bién ddéng cla cudc doi,
khéng bam chap vao dugc mat, hon thua. Diéu nay gilp chidng ta chap nhan su
that clia cubc séng, du dé la diéu tot hay xau.

TG& V6 Lugng Tam la nén tang cho céac liéu phap tdm ly hudng vé long trac an
(Compassion-Focused Therapy - CFT), gilp than chu phat trién long tu trac an
va trac an véi nguoi khac, tir dé giam bét su tu chi trich va cac van dé tam ly
lién quan.

3. Ap dung thuc tién vao doi séng hién tai

(Anh: Internet)

Thong qua nhiing Uing dung cu thé nhu thuc hanh chinh niém, nudi dudng tam
tlr bi, quan chiéu v6 thuong va vo nga, co thé thady rang Phat hoc dac biét la
nhitng gido ly can ban trong Trudng B6 Kinh khéng chi phuc vu cho con dudng
xuat thé, ma con cé gia tri thiét thuc sau sac trong viéc kién tao mot doi séng
tinh thic, hai hoa va hanh phdc gilta long doi. Pao Phat, khi dugc ti€p can bang
tinh than thuc hanh, sé khéng con la moét hé tu tuéng triru tuong hay xa roi thuc
té, ma tré thanh mot nghé thuat séng gilp con ngudi vugt qua khé dau, phat
trién tdm linh va truéng dudng pham chat nobi tai.

Trong nhip s6ng hién dai, con nguoi phai déi dién véi nhiéu ap luc dén tlr cong
viéc, gia dinh, cdc méi quan hé xa hoéi va cad chinh ndi tam bat an cda minh.
Nh{rng lo toan vé tuong lai, cdm gidc hut hang trong hién tai, hay su dan vat bai
qua kh(r déu khién tam tri luén bi xao déng, mat phuong hudéng.

Trong hoan canh ay, viéc thuc hanh chanh niém dugc dic Phat giang day ro
rang trong nhiéu bai kinh thudc Truong B Kinh tré nén dac biét can thiét.
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Chinh niém khong phai la mét hanh ddng phtc tap, ma don gian la kha nang
nhan biét ré rang nhing gi dang dién ra trong than va tam, trong tirng khodnh
khac clta doi séng. Khi ta dang an, chi biét rang minh dang an; khi di, chi biét
minh dang di. Viéc quay tré vé véi hién tai nhu thé gilp ta cat dit dong suy
nght lan man, tir d6 gidm lo au va thiét [ap lai su an tinh ndi tam.

Vi nhu véi nhitng ngudi thudng xuyén cang thang do céng viéc nhu gido vién,
nhan vién van phong, bac si, hay nguoi lam kinh doanh déu cé thé ap dung thuc
hanh chdnh niém ngay trong lic di b6 tur noi lam viéc vé nha. Thay vi vua di vua
nghi vé deadline, méu thuan vdi dong nghiép hay chuyén gia dinh, ngudi ay cé
thé tap trung vao nhip budc chan, nhip thd, va cdm nhan co thé minh dang
chuyén doéng. M6t thuc hanh don gian nhu vay, néu dugc duy tri déu dan, cé thé
gitp thiét 1ap lai sy can bang tdm ly, gidm cam xuc tiéu cuc va tang cuong su
két noi véi chinh minh.

Ngoai ra, gido ly vé T& V6 Luong Tam gom long tl, long bi, long hy, va tam xa
cling la kim chi nam quy bau dé€ con ngudi thiét l[ap cdc maoi quan hé bén viing
va nubi dudng doi song tam hon.

Trong xa hoéi ngay nay, ngi ma ganh dua, thanh tich va sy cad nhan héa dang
ngay cang gia tang, viéc thuc tap tir bi va xa ly la cach hGtru hiéu dé€ tranh roi
vao khé dau do so sanh, odn gian hay that vong vi nguoi khdc. Mot ngudi cha,
khi d6i mat véi su budng binh clia con cai tudi mai 16n, néu biét 4p dung tam tur
va tam xa, sé khong hanh x& dua trén san han ma cé thé 6n hoa nhin nhén van
dé, vlra gilr dugc su yéu thuong, vira day doé ding dan, khéng tén thuong con va
cling khong lam tén hai chinh minh.

Khong kém phan quan trong, gido ly voé nga va duyén khai gilip chiing ta nhin
lai chinh minh véi cai nhin rong mé hon. Khi hi€u rang moi cdm xdc, suy nghi,
hoan canh déu do cac duyén hgp thanh, con ngugi sé khéng con qué badm chéap
vao cai “tdi” von bat toan va vé thuong. Diéu nay gilp gidm tu ti, gidm ky vong
khong thuc té€, va giam dau khé tU su so sanh ban than véi ngudi khac. Nguoi
thuc hanh Phat phap sé dan biét buéng bd nhirng khai niém nhu “t6i phai thanh
cbng”, “téi khong dugc sai lam” va thay vao dé la chap nhan tién trinh song
mot cach tu nhién, an nhién va tu bi véi chinh minh.

Tom lai, khi dugc dua vao thuc hanh trong tirng hanh déng nho tu cach an, cach
ndi, dén cach phan Ung vdi nghich cdnh, gido ly Phat da tré thanh mot con
dudng séng hién thuc. D6 la con duong cla su tinh thic, long yéu thuong, va
khd nang budng x3a, gilp con ngudi séng viing vang gitta dong doi, an trd trong
hién tai, va truéng dudng hanh phuc tir chinh bén trong.
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4. Két Luan

Trudng B6 Kinh véi nhing gido ly sau sac vé T& Diéu DE, VO Nga, Duyén Khdi,
cung hé thong thuc hanh Giéi, Dinh, Tué va T& V6 Lugng Tam, khéng chi la mot
di sdn Phat gido do s6 ma con la ngudn tai nguyén vo6 gia cho viéc chira lanh va
phat trién tam ly con ngudi trong bdi canh hién dai.

Su tich hgp tri tué nay vao tam ly tri liéu khong chi mé réng khung ly thuyét ma

con mang dén mot cach ti€p can toan dién, hudng téi chuyén hda ndi tdm séu
sac, phat trién tri tué va long tur bi, thay vi chi tap trung giadi quyét triéu ching.

Mac du ton tai nhirng thach thic vé su gian luge hda hay ap dung sai Iéch gido
ly, tiém nang cla su giao thoa nay la vo cung I6n, hta hen tao ra nhitng phuong
phap tri liéu hiéu qud hon, thic dady su an lac bén viing cho cd nhan va déng
gop vao su phat trién ctia mot xa hoi khoe manh, tur bi.

DE& hién thuc hda tiém nang nay, viéc nghién clu chuyén sau, dao tao bai ban
va hop tac lién nganh gilra cdc nha Phat hoc va tam |y hoc la yéu t6 then chét.

Tac gia: Thich nit Nguyét Vién (Vi Thi Loan)
Hoc vién I6p Cao hoc khda I, tai Hoc vién Phét gido Viét Nam tai HUé.
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