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PHAT GIAO CO GIAI PHAP Gi DE GIAI QUYET VAN DE TRAM CAM?

Tac giad: Thich Nit Bao Giac
Hoc vién Thac si Khoa 4, Hoc vién PGVN tai Tp.HCM

Dan nhap
Gido nghia nhan duyén trong dao Phat luén lay con ngudi la trung tam, ddc Phat da chi ra “su
kho va cach diét khé”, @€ mang lai hanh phdc, an vui cho con ngudi.

Trong xa hoi hién dai, con ngudi nhu bi bla vay trong tam ludi, c6t minh trong nhitng han hitu
cudc séng khién cho cang vung vay thi cang dé bj ton thuong. Nhiing vét thuong nho, sau dé
dan loét ra va lan rong tao nén mot chirng bénh nguy hi€m, trong dé cé can bénh ludn an
minh trong bdng t6i, tudng chirng nhu vo hai lai c6 nhitng hau qud dang so hai mang tén
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“tram cam”.

Thé xac va tinh than luén song hanh, méi mang hoi thé su song, ca hai déu khde manh sé tao
thanh mot vong két néi bao gom gia dinh - xa hoi - rong ra la thé gidi nhan sinh.

Phat gido cé gidi phap gi dé€ giadi quyét van dé tram cam?

I. Tram cam la gi?

Béac si Hippocrates mo tad hoi ching u sau nhu mot can bénh riéng biét véi cac triéu chiing vé
thé chat va tinh than; theo 0ng "ndi so héi va tuyét vong, néu chung kéo dai mét thoi gian dai
la triéu ching cla bénh ly. D4 la mot khai niém tuong ty nhu bénh tram cdm ngay nay; gom
cac triéu chiing budn b, chan nan va that vong, bao gdm ca ndi sg hai, tic gian, do tudng va
am anh.

David B.Cohen: Tram cdm la mdt loai tdm bénh khong con hing thd doi véi hau hét cac hoat
dong trong cudc séng.

Dan Bilsker va mdt so chuyén gia: Tram cam la tdm trang suy sup cuc do, khong con sinh luc,
khong con gi can suy nghi, nhin nhan cudc séng theo chiéu hudng tich cuc.

Tu dién tam |y hoc cGa Penguim: La cam giac mat thang bang, chan nan, suy giam trong kha
nang hoat dong, bi quan, budn rau.

Thuat nglt "trdm cam" dugc st dung theo mét s6 cach khac nhau. N6 thudng dugc dung dé chi
hoi ching nay nhung c6 thé am chi cac roéi loan tdm trang khac hodc chi don gian la tam trang
thap.

Phat gido cho rang: Tram cam xuat phat tlr cdm xdc ndi tdm chinh ta, do tu duy, nhén thic
khong 16i thoat, dam chan, co hep doi véi nhitng su viéc hién tugng trong cudc song.

Noi cach khac la trang thai tinh than va than xac tri tré, hon tram, ap dat nhimg xdc cam tiéu
cuc kéo dai.
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Il. Nguyén nhéan cua tram cam

Tram cam la moOt can bénh pho bién hién nay, thudng dé gap phai 6 tré em va phu ni. Vay ly
do dan dén bénh tram cam? Trong cuén Hiéu Hét Vé Tam Li Hoc, Jo Hemmings d& dua ra 13
nguyén nhan mot cach cu thé nhu sau:

Nguyén nhan bén ngoai: co 9

Tién bac: S6ng trong xa& hdi ma hau nhu tat cad déu cé thé dugc gidi quyét bang tién, thi tién
la mot yéu t6 rat can thiét cho cudc sdng, nén van dé lam thé nao dé€ cd tién hay cach chi tiéu
sinh hoat, ban tam vé tai chinh, lo 1ang vé ng nan... cling la mot trong nhirng nguyén nhan
gay nén tram cam.

Cang thang: Mot ngudi trd nén cdng thang chi cé hai |f do: Mot 13 sg héi, hai 13 4p luc. Khi
mot ngudi khdng thé duong dau vai nhitng doi hoi, 4p dat thi rat dé tré nén cang thang va ap
luc. Vi nhu con cai suét ngay bi cha me thoi thdc hoc hanh va ludn doi héi phai dat duoc thanh
tich cao, d6 dat trudng danh tiéng,...cling la mot van dé khién cadc em cang thang, ap luc va lo
lang.

Cong viéc hay su that nghiép: Néu cong viéc khéng 6n dinh, bap bénh, tdc dong khéng nhd
dén dia vi va long tu ton, nhat 1a & ngudi nam, dan dén viéc nhin nhan tuong lai mot cach mo
ho, tiéu cuc, tu ti, ndng luc giao tiép xa hoi kém, lau dan dé gay tram cam.

Mat di nguoi than than: La giai doan rat dé khién tinh than bi hodng loan, dau bubn dan
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dén tram cdm nang sau cai chét dét ngot cla thanh vién trong gia dinh hoac ban be than
thiét, thi cung. Vi nhu me bi mat con, vg mat sé khién ngudi dé tré nén hodng loan tham chi
mat di y thic giao tiép, ty nhét minh & trong nha va khéng tiép xuc véi bat ki ai, cho thay
nhitng n6i dau vé mat tinh than rat nghiém trong, day c6 thé xem la giai doan cudi cla tram
cam.

Cac chat gay nghién: Rugu hay nhiing chat kich thich khac déu khién con ngudi cé khoai
cam tam thoi, néu lam dung trong thoi gian 1du dan sé gay nghién, dan dén mat di y thuc,
khong tu chl ban than, tam Ii bat 6n, mo ho, nguyén nhan nay chd yéu gap & nam gidi.

Bi bat nat: La van dé dang quan tam trong hoc dudng, c6 thé bi bat nat bang hanh dong hay
10i ndi, truc ti€p hodc gian ti€p. Nhirng vu viéc hoc sinh bij tay chay trong I6p hoac tu tap danh
nhau trong truong hay gido vién mang chdi danh hoc sinh, tré em ciing d& dang trén bao chi,
mang xa hoi. diéu nay lau dan anh hudng dén tam ly, gay tram cam.

Co don: La van dé ma hau hét ai cling ¢ thé da hoac sé trai qua tuy theo hoan canh, cling cé
thé xuat phat tur van dé sic khoe hay khuyét tat, dac biét & nhirng ngudi 16n tudi. Nhiing nguoi
gia thuong rat dé c6 don, khi ma co thé ngay mot kém, khong con lam dugc gi, con chau lai
khong thuong xuyén tham hai, lo [a, 1au dan ho cdm thay tdi than, budn phién, thay minh vo
dung, lau dan gay réi loan cdm xuc & nguoi gia.

Phu nit mang thai va sau sinh: Trong qué trinh mang thai nguoi me cling rat dé bj tram
cdm, nhat la nhiing nguoi mang thai 1an dau, badi lo 1ang, suy nghi vé viéc lam me, cham séc
con cai. Hay bi ap luc tur sy doi hdi bén gia dinh chong nhu sinh con trai, c6ng viéc sau sinh
v.v.. dan dén ap luc nang né, khoéng giai quyét dugc, cdm thay bic bach, khd chiu.

Cac van dé trong cac modi quan hé: Cd thé tir thay - tro, cap trén -cap dudi, cha me - con
cdi...khi séng trong cling mot moi trudng nhung lai khéng cé tiéng ndi chung, ludn phai lo lang
va ap luc ma khéng thé khang cu, ngudi nhé haon thudng c6 khuynh hudng chiu dung, im lang
trong thai gian dai dan dén bénh tram cam.

Dé6i véi nhitng nguyén nhan bén trong: cé 4

Pac dié€m tinh cdch: La nhiing nguyén nhan phat xuat tu tu than cta mdi ngudi nhu nhin
nhan moi th& xung quanh moét cach bi quan, tam dé lay dong. Hay nhiing nguoi cé théi quen
thich nghe nhitng ban nhac buén, nhiing cau néi tam trang buén, nhiing video dang tai trén
tiktok, face c6 noi dung phién dién, dau khg, chan nan, yém thé, mac du cé thé lic dé ho
chang hé budn, 1au dan cé suy nghi bé tac, mat niém tin vao cudc séng.

Trai nghiém tudi tho: C6 thé bj déi xtr bao hanh tir ban bé hodc gia dinh Iic con nhd, bi bd
roi, hat hai, hodc séng trong méi truong cé nhiéu té nan xa hoi.

Lich st gia dinh: B6, me hodc anh chi em trong gia dinh c6 nguai bi tram cam. Theo cac nha
tam |i hoc nghién c(u, viéc lo 1ang hay suy nghi nhiéu cé thé di truyén, nhung chi mét phan
nho.
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Van dé sic khée man tinh nhu bénh tim, phdi, hay than, ti€éu duong va hen suyén: nhimng
nguoi bi nhiing can bénh nay thuong co thé rat yéu 6t, tu thay nhdt nhat, mac cdm veé suc
khde, lam gi cling thay khong thé dugc. Cé mot cau ndi rang: “ching ta khéng thé séng an lac
trong mét co thé yéu ot”.

Nhin chung, nhitng nguyén nhan bén ngoai anh hudng rat 16n dan dén tac nhan gay ra bénh
tram cam, néu nhu dugc gia dinh, ban be, xa hoi kip thai gilp dd, hay séng trong moi truong
t6t thi du nguoi bi tram cadm ciing dan dugc khac phuc, chuyén hda bénh tat, thay ddi ban
than. Nhung néu song trong mdi trudng xau, gap nhiéu bat hanh, ap luc thuéng xuyén thi du
nguoi binh thuong cling dé bj tram cam, Vay nén, hoan canh séng c6 thé xem la phuong thuéc
chita bénh tét nhat nhung cling c6 thé la liéu thudc tan pha cudc doi mot con ngudi.

Ill. Thuc trang xa héi - bénh tram cam

Thuc trang xa hoi - bénh tram cam cé quan hé hai chiéu bai xa hoi la mot phan nguyén nhan
gay bénh ( nép song, con nguoi, hay nhitng hién thuc xa hoi) va bénh c6 dnh hudng gian tiép
tGi kinh té€, x& h6i do s6 nguoi mac bénh déu trong Itra tudi lao dong chinh yéu.

- La can bénh cua thoi dai 4.0.

- Phé bién trén toan thé gidi.

- La can bénh ddng th( hai gay hai dén stc khoe sau tim mach.

- Trén toan cau udc tinh cé khoang 350 triéu ngusi bi anh hudng béi tram cam.
- Cha yéu roi vao nhdém ngudi ¢ do tudi thanh thi€u nién (chiém 40%).

Riéng tai Viét Nam:

Theo nghién c(tu cla vién sic khde tam than:

+ Khodng 30% dan s6 mac cac bénh réi loan tam than

+ Trong dé ti Ié tram cam chiém 25%.

+ N{r gidi bi bénh nhiéu hon nam gidi (c& hai bénh nhan n&r méi cé6 mot bénh nhan nam). Nam:
3,6%; NU: 5,1%.

+ Néu trudc kia, nguoi mac tram cam da phan nam vao do6 tudi tir 60 - 65, thi hién nay tram
cdm dang c6 xu thé tré héa véi do tudi tur 15 - 27.

+ MOi nam, s6 lugng bénh nhan dén tham kham cac bénh ly lién quan tram cadm tang 20 -
30%.

Theo nghién ciru cda Qly Nhi Béng Lién Hop Quéc (UNICEF):

+ Khodng 8 - 29% tré em dang trong d6 tudi vi thanh nién & Viét Nam mac cac bénh vé sic
khoe tam than.
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+ U'dc tinh tai Viét Nam c6 it nhat 3 triéu thanh thi€u nién mac ching bénh nay.
+ Tuy nhién, chi cé khoang 20% trong s6 d6 nhan dugc ho trg y té va diéu tri can thiét.
Tram cdm la mot trong nhirng nguyén nhan lam gia tang sé nguoi tu t& ¢ Viét Nam

+ M6i nam cé hang chuc ngan ngudi tu tlr do trdm cadm, cao gap 2.5 1an so véi s6 nguoi chét vi
tai nan giao thdng.

Céc so liéu trén da day 1én hoi chudng cdnh bdo vé muirc dé nghiém trong ctia bénh tram cam.

Nam 2012, vGi chu dé “Tram cam, can bénh quan tam cua céng ching toan cau” téi muc tao
ra khiing hodng “Depression: a global crisis”. T6 chic Y té Thé gigi (WHO) danh gid hién nay
cé t6i 350 triéu nguai bi tram cadm, va ct 20 ngudi cd 1 ngudi da tung bi moét giai doan tram
cdm trong nam trudc. Cac roi loan tram cam thudng xay ra khi tudi doi con tré, lam gidm kha
nang lao déng va thuong tai phat.

Ngusi bénh tram cam c6 thé dan téi ty tl, thé gidi c6 téi gan 3000 nguoi tu tir hang nam.
Nguoi mac bénh la yéu té can thiét clia nang suat kinh té va cla cudc séng hanh phtc. Cac ly
do dugc dua ra nhu sau:

« Ganh nang chita tri rat I16n va chi phi cho xa hoi khéng 10.

* Strc khoe tam than la can thiét cho sy phat trién kinh té.

IV. Hé qua cua tram cam

TU nhitng nguyén nhan trén déi véi bénh tram cam thi hé qua tat yéu la diéu kho tranh. Dudi
day la nhiing hé luy do tram cam dem lai:

(1) Khi sac trdm cdm gan nhu suét ngay, hau nhu méi ngay dugc khai béo béi bénh nhan (vi
du: cdm thay budn hay trong rong, tuyét vong) hoac thong quan quan sat clia ngudi khac (vi
du: khdc). Cha y: 6 tré em va thanh thiéu nién cé thé biéu 10 viéc dé buc tirc.

(2) Gidam sut ro vé thich thd hoac tha vui trong tat ca, hau nhu tat cad cac hoat dong hau nhu
suot ngay, gan nhu moi ngay (dugc nhan thay baéi bénh nhan hodc théng qua quan sat cla
ngudi khac)

(3) Giam can dang k& khong phai do an kiéng hoac tang can (vi du: thay déi trong lugng co
thé qud 5% trong 1 thang) hoac tang hay gidm cam giac ngon miéng gan nhu moi ngay. Ghi
chi: & tré em c6 thé khong dat mdc tang can nhu du doan.

(4) Mat ngl hay ngl nhiéu hau nhu moi ngay.

(5) Kich déng hay cham chap tdm than van déng hau nhu moi ngay (dugc nhan thay bédi nguoi
khac cht khong phai chi la cdm giac cia bénh nhan vé viéc bat rit hodc cham chap bén trong
ca thé).

(6) Mét moi hodc mat nang lugng hau nhu moi ngay.
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(7) Cadm giac bi mat gia tri hoac cam giac toi 16i qua mic hoac khdng thich hop (cé thé dat dén
muc hoang tudng) hau nhu moi ngay (khong chi la viéc tu trdch méc hodc c6 cam giac toi 16i
do bi bénh).

(8) Gidm kha nang suy nghi hodc tap trung chd y hodc thiéu quyét dodn hau nhu moi ngay (do
bénh nhan khai bdo hoac dugc quan sat bdi ngudi khac).

(9) Y nghi vé cai chét tai dién (khdng chi la sg chét), cac y tudng tu t téi dién nhung khéng cé
ké hoach tu t&, hoac cé muu toan tu ti hodac cd ké hoach tu tlr cu thé

Xac dinh murc do:

M(rc d6 ndng nhe cda trdm cam duoc xac dinh bang: S6 lugng cac triéu chiing, muiic d6 nghiém
trong cla cac triéu ching va muic dé anh hudng dén cac chiic ndng xa hoi va nghé nghiép.

Nhe: Néu co rat it triéu chiing cla tram cam, cac triéu ching ddm bao tiéu chuén chén doan
la: hién dién, cuong d6 cla cac triéu ching la dau budn nhung dé quan ly, cac triéu ching
trén dan dén su suy gidam nhe trong hoat dong xa hoi hoac nghé nghiép.

Trung binh: SO lugng triéu ching, cuong do cla cac triéu ching, su suy giam trong hoat dong
xa hdi hodc nghé nghiép nam trong khoang gilta cia muc do “nhe” va “nang”.

Néng: S6 triéu ching vugt qua muc yéu cau dé chan doan, cudng do cua cac triéu ching la
dau buon rat nhiéu va khé quan ly.

Thuyén giam mét phan: Cac triéu chiing cla tram cdm trudc day cé mat nhung khong dap Ung
du tiéu chudn chan doén, hoac thai gian kéo dai chua dén 2 thang, va khéng c6 mot triéu
ching nghiém trong nao cla tram cdm chl yéu nao mat di trong giai doan nay.

Thuyén giam hoan toan: Trong 2 thang qua, khéng c6 dau hiéu/triéu chiing nao nghiém trong
cla roi loan c6 mat.

ROI loan Tram cam dai dang/Tram cam man tinh: kéo dai 2 nam.

Phuong phép diéu tri:

a. Hoa liéu phap:

Choéng tram cdm ém diu: Amitriptylin, Mirtazapine

Chong tram cdm thé hé mdai: Seretralin, Fluoxetin, Paroxetin, Fluvoxamin, Venlafaxine,
Duloxetine

Gidi lo au: Diazepam, bromazepam, Alprazolam, lorazepam, prazepam...

b. Nguyén tac:

- Nén dung chong tram cam don tri liéu, tang dan liéu dén khi bénh nhan dap ng. Néu da
tang dén liéu toi da trong vong hon 3 tuan ma tinh trang bénh nhan khéng cai thién thi xem
xét thay thudc hodc phdi hgp thudc, can thiét cé thé dung kem cac thuéc chéng tram cam
Phat gido c6 giai phap gi dé giai quyét van dé tram cam?
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khong dién hinh (olanzapine, queatipine).

- Trong trudng hop cé lo au, mat ngu, dong thoi cac triéu ching than kinh thuc vat xuat hién
nhiéu. C6 thé dung kem giai lo au & sulpiride. Cac loai nay chi dung mot thoi gian trong lic
bat dau diéu tri, sau do6 giam liéu dan & cat.

- Néu bénh nhén dap (ng tri liéu kém, can nhac dung phéi hop kich thich tir xuyén so hoac liéu
phap gay co giat bang dién.

- Néu bénh nhan cd y tudng & hanh vi tu sat manh liét cadn nhac xr dung liéu phap gay co giat
bang dién ngay tu dau.

c. Tém ly, thé duc, lao dong tri liéu:

- Nén phéi hop véi hoa tri liéu céc liéu phap tam ly, thé duc, lao dong tri liéu ngay tur ban dau.
- Cac liéu phap tam ly thudng xuyén st dung:

. Liéu phap gidi thich hgp ly

. Liéu phap nang dé

. Liéu phap thu gian

. Liéu phap kich hoat hanh vi

. Liéu phap cam xdc hagp ly

d. Theo doi:

- Thudng xuyén theo doi sat hanh vi bénh nhan, gan gli chia s&, dong thoi phat hién sém vy
tudng tu sat dé cé phuong hudng diéu tri thich hap.

- Theo d6i mach nhiét huyét ap nhip tha dé phat hién tac dung phu cta thudc.
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V. Gidi phap tri liéu cua Phat giao

Duc Phat la mot bac dai y vuang, tuy bénh ma cho thuoc, la dé tir Phat chidng ta cling phai
truy nguyén nguyén nhan gay bénh tram cam, tir dé méi cé thé dua ra liéu phap diéu tri phu
hop. Vi vay liéu phap cla Phéat gido dua ra dé diéu tri la phai két hgp ca vé thé chat lan tinh
than.

Trong Y hoc c6 truyén quan niém “Théng thi bat théng, théng bdi bat théng” khi huyét trong
con nguoi phai luu théng thi “dm duong méi cdn bang”, chiic ndang cac tang phd méi binh
thuong va co thé méi khoe manh. Néu su luu théng khi huyét bj can tra sé dan dén (& tac, gay
dau yéu béi "bat thong tat théng". Nén dong y méi cd xoa bdp bam huyét cho mau huyét luu
thdéng.

DPlng vé phuong dién tdm ly thi tdm cling nhu than, néu cé su bé tac trong tdm thi triéu ching
tam than xuat hién. Tam ly cla chdng ta la mét th mau nd can phai dugc luu thong. Néu nd
bi don nén, bi bé tac, thi nd cling tao ra nhiing triéu ching bénh hoan nhu bénh tram cam. Vi
vay cho nén liéu phap diéu tri tram cdm phai ap dung chita ca than va tam.
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1. Piéu tri than bénh:

Ngusi mac bénh tram cadm thuong ndo bd khong chiéc xuat ra hai chat hda hoc serotonin va
endorphin. Vi nguoi bénh trudc kia bi nghién nhiing chat kich thich, nghién rugu, hay nghién
cac su dam mé khac tao su ém 4ai, thi hai chat nay khong chiéc xuat nita.

Néu bénh nhan roi vao giai doan th( hai trd |én, chiing ta méi cho dung thudc tay y dé can
thiép, thudc cé tac dung kich hoat vao noi tiét td clia ndo bd dé san sinh ra 2 chat hda hoc
serotonin va endorphin, c6 tac dung gilp bénh nhan dd can thang, cdo gat, suy nghi tiéu cuc,
an than xoa dju quan binh. Sau dé dung nhiing liéu phap lanh tinh hon, nhu:

Phuong phdp tri liéu tu nhién: Tiép xdc véi thién nhién. G ngoai trdi méi ngay 2 dén 3 tiéng tré
lén, c6 thé vé qué di chai, trong cay...muc dich phai dat dugc su thu gidn, thda mai, an vui.

Tap thé duc moi ngay nhu chay bd, tap gym, danh boxing, boi 10i... tic khi thé luc minh manh
thi nhirng bénh tam Iy n6é khdng c6 co hdi sinh ra dugc.

M&i ngay hai lan ho dén héng ngoai sau 6t khoang 15 phit dé luu théng mau 1én nédo bo, gitp
dé ngu an than, xoa dju con dau dau.

Khéng nén xem phim tinh cdm, doc truyén ti€u thuyét, hay chai game, xem internet... vi phim
anh internet luén cé canh tinh cdm vui budn, sé cham vao n6i dau trong long ho, lam cho ndi
khd niém dau ngay cang I6n lén.

Két néi véi cong dong lanh tinh: Vi nguoi bi tram cam thuong khong muon két noi véi ai, khong
muon ndi chuyén véi ngudi than bén canh. Nén chling ta phai gilp ho két ndi véi mot hai
ngudi ¢ nang luogng lanh. Quy tang, ni la nhitng nguoi c6 day du nang lugng lanh, ching ta
chi can ngoi bén ho rai tam tu, chia sé su binh an tin tudng khi tiép xdc véi minh, thi ho sé mao
long thé 16 véi ching ta nhitng diéu ma chua bao gio ndi véi ai. Khi ho mé long ra thi nhirng Uc
ché n6 dugc thong thuang, cd co hoi gidi bay cam xuc cla ho. Thi bénh bat dau duoc tri liéu,
lUc d6 thubc serotonin va endorphin bat dau dugc ché xuat, khi bénh nhan ra ngoai thién
nhién, khi choi thé thao, khi két ndi véi nhitng nguai thién lanh.

Khuyét khich ho tham gia cac khda tu phé théng, khda tu tly IGa tubi, khda thién, tiép xic
nang lugng tich cuc nhu thién nguyén, rén luyén nép song téi gian, hoc tap gido ly dé€ nhan
dién chinh ta kién gidi, cai thién hanh vi, thuc tap thién Chinh niém, lay sédm hoi vua tiéu
nghiép vira van déng than thé nham giadi quyét tan géc nguyén nhan “nhén dién khd dau,
ngay dé tim vé an lac”.

Tham gia cac hoat dong gia dinh, tap thé, Su trg giGp cta gia dinh ban bé vé chia sé, tam su,
thau hi€u va yéu thuong, chita lanh tén thuong tinh than.

2. Tri liéu tam bénh theo thién:
Thuc tép thién chinh niém
Chinh niém c¢6 nang lugng gidp tam ly ching ta dugc van hanh mot cach binh thuong. Trong
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doi s6ng hang ngay néu chiing ta khong c6 chinh niém, thi nhiing ndi khé niém dau ngay cang
I6n, nhitng n6i khG nhu: tuyét vong, sg hai, han thu, thém khat... Chdng ta biét rang nhiing
khoi doc té6 dé nd cd 6 trong tdm chdng ta. M6i khi nhitng doc t6 dé nd xuat hién dugc & trén
mat phang cla tdm y thi ta dau khé. Cho nén ching ta khong muén né xuét hién. Muén cho
cai khéi dau khé do6 khong xuat hién thi ching ta luon dé nén hodc ngan can né. Nhu chiing ta
di mua sam, di an, xem phim, chai game cho quén di nhirng phién néo trong tdm. Nhung phim
anh la nhirng th& doc t6 cang dua vao trong tdm thi cang nudi 16n cai khéi bé tac trong tam.
Nén thuc tap chinh niém la liéu phap hitu hiéu nhat cho ngudi bi tram cdm. Thuc tap chinh
niém la ludn luén cé mat trong gidy phat hién tai. Tam khong rong rudi vé qua khi hay tuong
lai.

Nhimg bé tac trong tdm, nhén dién ndi sg héi, su bé tac cua khoé dau, déi dién con gién, budn
phién.

Thuc tap rai tam tlr, 6m ap xoa diu khé dau khi né xuat hién, vi nhu ngudi me khi dang nghe
phap hay thuc tap chinh niém, ma d&a con né khoc Ién, thi ngudi me phai ngung viéc nghe
phap hay thuc tap thién quan lai ma vao phong bong né 1én, 6m ap, xoa diu, 4u yém, do danh
dtra con, thi ngay lap tic dra bé sé nhan dugc nang lugng tich cuc tir ngudi me nén hét sg hai,
c6d don, sé khong khéc nira. Tam ching ta cling vay. Khi ching ta thuc tap thién chinh niém,
tic nghe phap la biét minh dang nghe phap, trong rau thi biét minh dang trong rau, tic ludén
séng trong giay phat hién tai lac trd, nhung c6 lGc ndi kh6 niém dau nd cling khai [én, thi
ching ta khéng nén dé nén nd, ma phai thuc tap xoa diu ndi dau, doé danh bang cach ching ta
quan tat cad cac phap la vo thuong, vo nga, khong nén chap chat vao mot doi tugng hay doi
hoi n6 phai thuong hang mai mai. Nhu nguoi bi trdém cam vi nguoi yéu thuong khdng con quan
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tdm hay vt bd, thudng sinh tdm han thu, cam phan, sg cd don, thi chldng ta phai day ho quan
rang, tat cad déu do nhan duyén hoa hop, hét duyén thi tan rd, né luén vé thuong bién déi, tam
con ngudi cling vo thudng, khi thuong khi ghét, khi budn khi vui.

Trong Kinh Hién Nhan cé cau néi rang: “Nguoi mudn xa ta thi ta khéng nén mién cuéng gan
ho. Su thuong yéu dé xa lia thi khéng nén nghi dén. Con chim ddu gdy nhanh con biét di tim
nhénh khac dé dadu, huéng chi lam nguoi qua lai cé phdp dd, ha tat phai thd thuong, canh muc
ta khéng nén vin nédm, nguoi loan y ta chang pham nham ho, ngudi mudén dem viéc xdu cho
nhau, du thdy nhau ciing khéng vui”. Phai quan nghi nhu vay dé tam khéng con chap mac,
bam viu vao cai da qua trong qua kh, ma phai song trong hién tai, ta dang rat hanh phuc bén
gia dinh, bén ngudi than yéu. Trong ta cling c6 nhitng hat giéng tir bi, yéu thuong, tha thu,
tich cuc ma ching ta luén bd quén, khéng tudi tdm nd. Nay thuc tap chinh niém la thuc tap
vun x&i nhitng hat giong yéu thuong, tha tha, tu bi d6 cho né 16n manh. Thuc tap quan vo
thuong, v nga va thuc tap gilt 5 gidi Phat ché, thién hanh, song trong giay phat hién tai,
khong nghi nhé quéa kht, vi qua kh da qua, khong mo tudng dén tuong lai, vi tuong lai chua
dén. Hay nghi vé hién tai an lac, thi lap tlc nhitng bt rit, tréi budc trong tam ta dugc luu
thong, nhirng cdm giac co don, kho chiu, sg hai sé dan dan dugc chuyén hda. Ngoai thuc tap
thién chinh niém ta con cé thién budng thu.

Thién Bubng Thu:

Tlc phuang phap thu gidn sadu. Nam thu gian véi bai tdp hudng dan thién bubng thu: Tha ldng
ngon tay cai, tha I6ng ngdn tay trd, tha Iong ban tay, tha I16ng bo vai, tha 10ng cac co bap trén
guong mat, theo doi bung phinh [én xep xudng..

Néi chung thién bubng thu dua tam y tré vé véi co thé minh, ch( y dén ting phan cla co thé.
Khi né chd y dén dau, thi su thu gidn tha 16ng xay ra téi d6. Muc dich gilip ngudi bénh cat con
suy nghi loan tudng, cdm xuc cla gian sg, phién ndo khé dau khéng con, lam tdm mém mai,
quan binh trd lai.

Thuc tép ai ngit lang nghe:

Thuc tap 1ang nghe |a phuong phép 1ang nghe cta B6 Tat Quan Thé Am. Ludn luén l1ang nghe,
lubn ludn thau hiéu. Ching ta thuc tap 1ang nghe, dé nguoi kia c6 thé ndi ra nhing bic xic
trong long ma khong dua ra I6i khuyén hay phé binh, t6i dang lang nghe anh chi vi t6i muon
voi b6t ndi khé trong anh. M6i lan hat giong buc boi gian hon néi day, ta cé thé trg vé vaéi hoi
tha chinh niém, va tiép tuc gilt dugc long tur bi. Lang nghe dé hiéu, nhin lai dé thuang. Gilp
cho nguoi voi b6t budn gian.

Nguoi tram cdm thudng ndi vdi giong chua chét, budc tdi, [én an, sai véi su that, cd nhing tri
gidc sai lam, d6 16i két an minh. Khi chidng ta nghe nhu vay, néu tam chdng ta chua c6 dd kha
nang “Bi Thinh" thi ching ta sé dung dung néi gian. Cho nén trudc khi thuc tap lang nghe,
chiing ta phai tu, téc nudi dudng long tu bi da 16n, dé cé thé ti€p nhan mot cach nhe nhang,
ma nhirng cai buc boi cta minh nd khéng cé co hoi phat trién, [am cho minh ddnh mat kha
nang lang nghe. Ching ta phai huéng dan cho nguoi nha thuc tap 1ang nghe, dé€ gitip bénh
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nhan vai bét ac niém khai sinh. Khi nguoi bénh néi nhitng 16i budc toi, I1€n an, sai su that thi
minh dung long tl bi thong cam véi ho. Hay dung &i nglt ndi thi ngudi bénh cam thay nguai
than hi€u dugc minh, nén voi bét phién ndo khé dau. Cam giac nhu trit bd dugc ganh nang,
dugc an vui hanh phdc tré lai binh thuong.

Két luén

Phat gido nhap thé véi tinh than nhan dao, déng vai tro thiét thuc trong xa hoi hién dai, mang
tam quan trong thuyc tién. Chi c6 Phat gido méi day du tir bi va tri tué minh dinh thé gian, chi
ré duong di du thé gian hay dudng dao. Duong hudng trong tu tap tu than hay loi tha déu day
du tri hanh hop nhat méi ddng trung dao.

X& hoi ngay nay qua chi trong dén hinh thiic va su phat trién mang tinh cong nghiép héa ma
quén di boi dudng tinh than sau nhiing vat va cudc séng khién con ngudi bi mac ket khong thé
tién lui. Bang lang kinh Phat gido, su tuong déi déu cé nhiing giai dap di kém, c6 thé chuyén
hda tlr xau thanh tot, dau khd thanh an vui, cho dén tir pham 1én Thanh, vi vay tram cam cling
c6 thé chira khoi vGi su phdi hgp nhat quan cla nhiéu thién duyén. Tram cam la can bénh cla
nhi*ng nat that tinh than, cdm xdc thai qua ma thanh nén cling tai moi that ma céi g&. Phat
gido la thé, tim ngay nguyén nhan c6i géc ma khai thong mdéi that la chita bénh. Cling chinh la
su tai tinh, linh hoat, tri tué cta vi Pai Y Vuong, nhu ngudi cha dung phuong tién vi cdm hda
nhitng da con ma cho thudc tot chira bénh doc thé gian. Nhu Tram cdm don ¢’ chi la mot
trong v6 s6 nhiing can bénh can thudc chita tri nhu nhitng phuong phap thién, tinh tam, budng
Xa, tap xa lia, dat bo nhing xdc cdm tiéu cuc, dé€ tim vé an lac tu than, dem lai binh an cho
chinh minh va cho gia dinh, xa hoi.

Tac gid: Thich Ni&t Bao Giac
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