
Tình yêu qua lăng kính nhà tâm lý học Carl
Jung và Phật giáo

ISSN: 2734-9195   08:05 29/10/2025

Carl Jung hay đạo Phật đều hướng đến một mục đích chung: khai sáng tâm thức
con người. Carl Jung giúp ta hiểu cơ chế của yêu - ghét - phóng chiếu; Phật giáo
giúp ta vượt ra khỏi cơ chế ấy, trở về tự do nội tâm.

Tác giả: Vũ Nguyễn Bình An

Tình yêu là điều thiêng liêng, quý giá. Nó làm ta rung động, khiến ta muốn sống
hết mình, và cũng có thể khiến ta lạc mất chính mình trong những khát khao,
đòi hỏi, tổn thương. Với Carl Jung – nhà tâm lý học – tình yêu không phải là phép
màu mà là cuộc hành trình của tâm thức đi tìm phần chưa được thấy trong
chính nó.

Dưới ánh sáng Phật học, đó cũng là hành trình “phản quan tự kỷ bổn phận sự,
bất tùng tha đắc” (返觀自已本分事，不從他得 ) – quay về soi sáng nội tâm, thay vì
mãi tìm kiếm hạnh phúc ở bên ngoài. Bởi tình yêu, rốt cuộc, không chỉ để có
nhau, mà để hiểu, để thương và thức tỉnh.

1. Anima – Animus và nguyên lý “Duyên khởi – Vô
ngã”

Trong học thuyết phân tâm của Carl Jung, Anima và Animus là hai cổ mẫu
(archetypes) nằm trong tầng vô thức tập thể, đại diện cho phần giới tính đối lập
trong tâm hồn mỗi người:

- Anima là hình ảnh người phụ nữ trong tâm hồn người đàn ông - tượng trưng
cho thế giới cảm xúc, trực giác, sự mềm mại, nuôi dưỡng và khả năng cảm
thông.

- Animus là hình ảnh người đàn ông trong tâm hồn người phụ nữ - tượng trưng
cho lý trí, sức mạnh, sự chủ động và tinh thần hành động.
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Theo Carl Jung, đây không phải là một người cụ thể, mà là tổng hòa những ấn
tượng, kỳ vọng, và năng lượng tâm lý mà ta tích lũy trong suốt quá trình sống -
từ trải nghiệm với cha mẹ, hình mẫu văn hóa, đến ký ức tập thể của nhân loại.

Khi ta gặp ai đó khiến mình “cảm thấy như định mệnh”, thực ra là ta đang
phóng chiếu hình ảnh Anima hoặc Animus của mình lên họ. Người ấy dường như
mang những phẩm chất ta khao khát nhưng chưa nhận ra ở chính mình:

- Người đàn ông say mê cô gái có nét bí ẩn, nhạy cảm, bởi đó là phần Anima bị
lãng quên trong anh.

- Người phụ nữ bị cuốn hút bởi người đàn ông mạnh mẽ, quyết đoán, vì đó là
phần Animus đang tìm cách bộc lộ trong cô.

Chính sự phóng chiếu này tạo ra ảo giác “đã tìm thấy một nửa”, bởi ta tưởng
người kia lấp đầy khoảng trống của mình. Nhưng khi sống gần gũi, lớp phóng
chiếu ấy tan đi, người thật xuất hiện với đủ giới hạn và khuyết điểm và đó là lúc
tình yêu bước vào giai đoạn trưởng thành.

Carl Jung gọi tiến trình ấy là thu hồi phóng chiếu: thay vì tìm kiếm hình ảnh lý
tưởng ở người khác, ta học cách tích hợp Anima/Animus vào chính mình - tức là
dung hòa cả phần nam tính và nữ tính, lý trí và cảm xúc, hành động và trực
giác.

Từ góc nhìn Phật học, hiện tượng phóng chiếu Anima/Animus có thể hiểu là một
duyên khởi tâm lý. Sự hấp dẫn, yêu - ghét, gần - xa giữa hai người không do
“định mệnh” hay “một nửa hoàn hảo”, mà là sự gặp gỡ của những nhân duyên
tâm thức tương ứng.

Trong Kinh Tương Ưng Bộ: “Do cái này có nên cái kia có; do cái này sinh nên cái
kia sinh.”

Nói cách khác, chúng ta gặp nhau không phải để hoàn thiện nhau, mà để soi
chiếu và chuyển hóa nhau.

Khi ta dính mắc vào ý niệm “người kia là của tôi”, ta rơi vào ái thủ - nguyên
nhân của khổ đau (Tứ Diệu Đế).

Nhưng khi ta thấy mọi mối quan hệ đều do duyên hợp - vô ngã - vô thường, ta
biết thương mà không chấp, yêu mà không trói buộc.

Như vậy, nếu Carl Jung giảng về học thuyết Anima và Animus để nhận biết rõ
tâm, thì Phật giáo dạy ta quán vô ngã và duyên khởi để thoát khỏi khổ đau:
Tình yêu không phải để lấp đầy khoảng trống, mà là con đường giúp ta nhận ra
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và hòa giải những mảnh vỡ bên trong chính mình.

Nhà tâm lý học Carl Jung. Ảnh sưu tầm.

2. Tình yêu qua góc nhìn Carl Jung và Tứ Vô Lượng
Tâm

Carl Jung nhấn mạnh rằng tình yêu chỉ trưởng thành khi ta ngừng phóng chiếu
và chấp nhận thực tại của người kia.

Phật giáo cũng dạy điều tương tự trong Tứ Vô Lượng Tâm:

- Từ: ban vui: mong người kia được hạnh phúc, không vì ta.

- Bi: chia sẻ nỗi khổ của người, không phán xét.

- Hỷ: vui trước niềm vui của họ, không ghen tỵ.

- Xả: không dính mắc, không chiếm hữu, không hận thù.

Đó là tình yêu tỉnh thức, khác hẳn với tình yêu vị kỷ.

Nếu Carl Jung nhìn tình yêu là hành trình hướng tới toàn vẹn bản thể, thì đạo
Phật xem nó là phương tiện tu tập để vượt qua ngã chấp.

3. Tình yêu qua góc nhìn Carl Jung và Duy Thức học

Carl Jung cho rằng phần lớn hành vi, cảm xúc và lựa chọn của con người đều bị
chi phối bởi vô thức tập thể (collective unconscious) – một kho tàng chung của
nhân loại, chứa đựng các cổ mẫu (archetypes) và ký ức nguyên sơ hình thành từ
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trải nghiệm của vô số thế hệ. Trong vô thức ấy, tình yêu không chỉ là cảm xúc
cá nhân, mà còn là ngôn ngữ của tâm linh, nơi những biểu tượng nguyên thủy
như “người mẹ”, “người anh hùng”, “bóng tối” hay “người tình lý tưởng” vẫn
tiếp tục sống động trong mỗi con người.

Trong khi đó, Phật giáo Đại thừa - đặc biệt qua hệ thống Duy Thức học
(Yogācāra) cũng nói đến tàng thức (ālaya-vijñāna): kho chứa mọi chủng tử (bīja)
của kinh nghiệm, nghiệp lực và thói quen tâm lý. Mỗi niệm khởi, mỗi xúc chạm
trong đời đều gieo một hạt giống vào tàng thức; khi gặp duyên, hạt giống ấy trổ
quả thành cảm xúc, hành vi hay một khuynh hướng tâm lý mới.

Cả Carl Jung lẫn Duy Thức học đều nhìn thấy tâm là gốc của mọi hiện tượng.
Carl Jung diễn tả điều đó bằng ngôn ngữ phân tâm học còn trong Phật giáo gọi
bằng lời kinh: “Tam giới duy tâm, vạn pháp duy thức” – Ba cõi chỉ do tâm, muôn
pháp đều do thức biến. (Kinh Lăng Già)

4. Góc nhìn Carl Jung và Tứ Niệm Xứ 

Nếu Duy Thức học cho ta bản đồ của tâm, thì Tứ Niệm Xứ (Satipaṭṭhāna) chính
là phương pháp thực hành để tự mình khám phá bản đồ ấy qua từng hơi thở,
từng cảm xúc, từng suy nghĩ trong đời sống hằng ngày.

Carl Jung từng nói: “Không ai giác ngộ bằng cách tưởng tượng ra ánh sáng, mà
bằng cách soi sáng bóng tối.”

Lời ấy rất gần với tinh thần “biết rõ tâm đang khởi” trong Tứ Niệm Xứ.
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Cả hai con đường - phân tích tâm lý và thiền quán nội tâm đều hướng về chính
tri kiến: hiểu rõ mình để không còn bị dẫn dắt bởi vô thức, hay nói theo Phật
học là không còn bị vô minh che lấp.

Trong ánh sáng ấy, tình yêu không phải điều cần từ bỏ, mà là pháp môn tu tập
giữa đời thường. Đối với người cư sĩ, tình yêu có thể trở thành mảnh đất thực
tập Tứ Niệm Xứ:

- Là nhân duyên chuyển hóa tâm, nơi mỗi xúc cảm trở thành bài học về vô
thường và buông xả.

- Là tấm gương phản chiếu nghiệp thức, nơi ta học cách tha thứ, thấu hiểu và
nuôi lớn từ bi.

Như vậy, tình yêu không đứng ngoài đạo, mà chính là đạo đang hiển lộ trong
từng tương giao. Người học Phật không trốn tránh tình cảm, mà thấy rõ bản
chất duyên sinh và vô ngã của nó để yêu mà không khổ, gắn bó mà không dính
mắc.

5. Lời kết

Carl Jung hay đạo Phật đều hướng đến một mục đích chung: khai sáng tâm thức
con người. Carl Jung giúp ta hiểu cơ chế của yêu - ghét - phóng chiếu; Phật giáo
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giúp ta vượt ra khỏi cơ chế ấy, trở về tự do nội tâm.

Nếu Carl Jung cho rằng tình yêu là hành trình cá thể hóa, hòa giải giữa vô thức
và ý thức, thì trong Phật giáo, đó là hành trình giải thoát hóa, hòa giải giữa ngã
và vô ngã.

Khi hai hướng ấy gặp nhau, tình yêu trở thành một con đường thiền: biết mình
trong từng cảm xúc, thấy vô thường trong từng biến động, giữ tâm bình an
trong từng tương duyên.

Một mối quan hệ chỉ thật sự thiêng liêng khi nó không còn là “sân khấu của cảm
xúc”, mà là pháp môn tu tập của hai tâm hồn đang học buông - học hiểu - học
thương. Như Thiền sư Thích Nhất Hạnh từng dạy: “Hiểu là nền tảng của thương.
Nếu không hiểu, tình thương chỉ là sự ràng buộc.”

Tình yêu chính là thiền giữa đời sống, nơi mỗi xúc cảm, mỗi ánh nhìn, mỗi lời
nói đều có thể trở thành tiếng chuông gọi ta trở về với chính niệm.

Tiểu sử nhà tâm lý học Carl Jung

Carl Gustav Jung (1875 – 1961) - Nhà tâm lý học, bác sĩ tâm thần học người
Thụy Sĩ - người sáng lập Tâm lý học phân tích (Analytical Psychology).

1. Thân thế và học vấn

Sinh ngày 26 tháng 7 năm 1875 tại Kesswil, bang Thurgau, Thụy Sĩ.

Mất ngày 6 tháng 6 năm 1961 tại Küsnacht, gần Zurich.

Cha ông là một mục sư Tin Lành, mẹ có đời sống tâm linh sâu sắc, điều này ảnh
hưởng mạnh đến tư tưởng của Jung sau này, đặc biệt trong mối quan tâm tới
tôn giáo, thần thoại và vô thức tập thể.

Carl Jung học y khoa tại Đại học Basel, tốt nghiệp năm 1900, sau đó chuyên
ngành tâm thần học tại Bệnh viện Burghölzli (Zurich) dưới sự hướng dẫn của
Eugen Bleuler, người nổi tiếng với khái niệm schizophrenia (tâm thần phân liệt).

2. Sự nghiệp và các giai đoạn tư tưởng

Giai đoạn Freud và phân tâm học ban đầu (1907 – 1913)

Năm 1907, Jung gặp Sigmund Freud, người sáng lập phân tâm học, và nhanh
chóng trở thành cộng sự thân cận, “người kế vị được kỳ vọng” của Freud.
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Tuy nhiên, đến năm 1913, Jung tách khỏi Freud do bất đồng sâu sắc: Freud
nhấn mạnh dục năng (libido) thuần túy tính dục, còn Jung mở rộng khái niệm
này thành năng lượng sống nói chung (psychic energy) – bao gồm sáng tạo,
tâm linh, khát vọng tìm ý nghĩa.

Giai đoạn sáng lập Tâm lý học phân tích (Analytical Psychology)

Sau khi chia tay Freud, Jung trải qua một giai đoạn “đêm tối của tâm hồn” - thời
kỳ tự đối diện vô thức sâu sắc, được ông ghi lại trong tác phẩm “The Red Book”
(Liber Novus). Từ đó, ông xây dựng nên một hệ thống mới gọi là Tâm lý học
phân tích, với những khái niệm cốt lõi:

- Vô thức cá nhân và vô thức tập thể (collective unconscious).

- Các cổ mẫu (archetypes): Mẹ, Anh hùng, Bóng tối (Shadow), Anima – Animus,
Tự ngã (Self).

- Quá trình cá thể hóa (Individuation) – hành trình hợp nhất ý thức và vô thức,
hướng tới con người toàn vẹn.

Giai đoạn mở rộng sang văn hóa - tôn giáo - phương Đông (từ 1920 trở đi)

Carl Jung quan tâm sâu sắc đến triết học, biểu tượng và tôn giáo phương Đông,
đặc biệt là đạo Phật, đạo Lão, Kinh Dịch và giả kim thuật.

Ông cho rằng các truyền thống tâm linh phương Đông nắm giữ những biểu
tượng của vô thức tập thể, phản ánh quá trình con người đi tìm sự toàn vẹn nội
tâm.

Năm 1933, Jung xuất bản tác phẩm “Modern Man in Search of a Soul” (Con
người hiện đại đi tìm linh hồn) - trình bày quan điểm rằng xã hội phương Tây
hiện đại đang đánh mất chiều sâu tâm linh và cần quay lại đối thoại với vô thức.

3. Tác phẩm tiêu biểu

- Psychological Types (1921) - Các kiểu hình tâm lý, giới thiệu khái niệm hướng
nội – hướng ngoại, tư duy – cảm xúc – trực giác – cảm giác.

- Symbols of Transformation (1912) - Biểu tượng của sự chuyển hóa, đặt nền
tảng cho lý thuyết vô thức tập thể.

- The Archetypes and the Collective Unconscious (1959) - Các cổ mẫu và vô
thức tập thể.

Tình yêu qua lăng kính nhà tâm lý học Carl Jung và Phật giáo
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/tinh-yeu-qua-lang-kinh-nha-tam-ly-hoc-carl-jung-va-phat-giao.html



- Aion: Researches into the Phenomenology of the Self (1951) - Nghiên cứu về
hiện tượng học của Tự ngã.

- Memories, Dreams, Reflections (1961, hồi ký, xuất bản sau khi ông mất).

4. Di sản học thuật và ảnh hưởng

Carl Jung được xem là một trong những nhà tư tưởng có ảnh hưởng lớn nhất thế
kỷ XX, ảnh hưởng sâu rộng đến tâm lý học, tôn giáo học, nghệ thuật, triết học
và văn hóa đại chúng.

Ông là người đặt nền cho các trường phái tâm lý học hiện sinh, tâm linh học, và
trị liệu phân tích giấc mơ hiện đại.

Các khái niệm của Jung - đặc biệt là Anima/Animus, Shadow, Individuation -
được ứng dụng mạnh trong tâm lý trị liệu, giáo dục, nghệ thuật và Phật học so
sánh.

5. Quan điểm của Carl Jung: “Người nào nhìn ra ngoài thì mộng mơ, người
nào nhìn vào trong thì tỉnh thức.”

Carl Jung tin rằng: Con đường chữa lành và giác ngộ nằm ở việc con người dám
soi sáng phần vô thức của chính mình - điều rất gần gũi với tinh thần “phản
quan tự kỷ bổn phận sự, bất tùng tha đắc” trong Thiền học Phật giáo.
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