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Loi ich chira bénh trong Thién Quan

Thién sw MAHASI SAYADAW
Dich Anh ngii: Ty kheo Aggacitta -- Dich Viét ngit: Ty kheo Tang Dinh

- Phén III -
G. SU LANH BENH LA KET QUA CUA THAT GIAC CHI (BOJJANGA)

Theo céc bai tuong thuat duoc ké lai ¢ trén, nhitng ching bénh nguy kich dugc chita
lanh ma khong phai do ning luc ciia bua chi hay thudc men qua 1a mot diéu rat hay va
ky diéu. Di nhién, bang cai nhin ctia nhitng ngudi coi trong thudc men thi nhimng
truong hop nhu vay khong thé tin dwoc. Tuy nhién, vi nhitng bai tuong thuat trén vé
nhitng nguoi da duoc chita khoi cac ching bénh 1a hoan toan cé that, nén khong tin chi
ha thap trinh d6 hiéu biét va thu hep tam nhin ctia minh ma théi. V& diém nay, mot bai
giai thich vé& nguyén nhan 1am bét bénh c6 18 1 thich hop. Do d6, mot bai giai thich
nhu vay s€ dugc néu ra dudi day:

Mot thud no, Pai dirc Mahakassapa Thera khong dugc khoé, bi 1am trong bénh. dirc
Thé Ton da thuyét bai phap vé That giac chi va ching bénh kia hoan toan bién mat do
nghe bai phap 4y. Pai dirc Mahakassapa Thera ciing nghe bai phap iy do dirc Phat
thuyét ra va dugc khoi bénh hoan toan. Chinh dic Phat cling dugc bot bénh hoan toan
khi ngai nghe bai phap vé Thét giac chi ma ngai di yéu ciu truong ldo Cunda tung.
Hau hét nhitng ngudi Phat tir déu biét 1 bién ¢ nay. Va ddi véi nhimg ngudi ma da
nghe va da biét nhu vay, thi viéc chita lanh cac chimg bénh do nang luc cua phap Thét
giac chi 1a didu c6 thé chap nhan va tin dugc.

Qua nhing vi du ké trén, nguoi ta c6 thé hoi rang: "C6 phai cac ching bénh bién mat 1a
do am thanh cua bai phap trong khi dang dugc tung? Hay do phap That giac chi sanh
1én trong chinh minh nhd cha tim dén bai phap ay"" trong khi sy lanh bénh c6 the la do
am cua bai phap dugc tung ra, cling nén cht y rang cac ching bénh c6 thé bién mat do
boi niém tin trong sang ... , ma sanh 1én trong khi nghe tung bai kinh 4 ay. Duong thé 4y,
cling nén x¢ét rang, su b0't benh c6 thé xay ra do nang luc cua bai phap That giac chi
dang sanh 1én, do cht niém trong khi dang nghe bai phap & ay. Trong ba cach nay, cach
cudi cung vitng chic nhat. Do d6, mot bai giai thich ‘ngan s€ dugc néu ra vé sy lanh
bénh do cach thir ba. Pirc Phat di thuyét bai phap dén Dai dtrc Mahakassapa va Dai
dtrc Moggallana nhu vay:

"Sattime Kassapa bojjhanga (sattime Moggallana bojjhanga) maya
sammadakkhata bhavita bahulikata abhinnaya sambodhaya samvattanti.”

Nay Kassapa! Bay phdp gidc chi nay ma Nhwe Lai da thuyét ra day du, khi
da dwoc lam cho hoat hoa trong ngum khi dd dwoc phdt trién nhiéu lan,
sé dan dén iri kién do nho tué quan; dan dén tri kién do sw gzac ngo, va
dan dén Niét ban, la sw cham dirt tdt ca phdp é nhiém, tat ca moi dau kho.

o day, nhom chir "ma da duge thuyét giang day du" c6 nghia 1 "cac phap ma da duoc
thuyét ra mot cach dung dan 'va nhu thét chi do tir kinh nghiém cua tu than". Mot sO
ngudi co thé thuyét vé cac van dé thudc thé tuc hay tdm linh ma khong phai do tir kinh
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nghi¢m ca nhan hay tri tu¢ tu chung, chi dwa vao sy suy luan cua chinh ho ma thoi.
Nhirng loai phap nhu vay khong thé goi la dung dén thue su duge. Con duc Phat, vi
ngai thuyét phap sau khi di c6 duoc kinh nghiém c4 nhan va tri tué tu ching, khién
ngudi khac ciing c6 thé 1anh hoi va hiéu biét nhu ngai, nén khong thé c6 16i lam dugc:
chi 13 chan Iy mau muc. Nhu vy duc Phat da tan duong "Sammadakkhata - phap That
gic chi ma di duoc thuyét giang mot cach hoan hao"

Trong nhom chit "dén dén tri kién do nho tué quan", ngudi ta c6 thé hoi rang: "Nhiing
phap nao duoc tri kién, dugc biét, do cach phi thudng nao?" Tt diéu dé dugc biét,
khong phai do hoc hay nghe, ma bfmg cach rat dic biét- bfmg tué quan tryc giac cua ca
nhan. Trong chinh ta chi c6 Danh va Sic ma théi. O khip thé gian, bén trong nhing
ngudi khac ciing vay, chi c6 Danh va Sic ma thoi. Theo y nghia rdt réo, thuc ra chang
c6 cai gi 1a chung sanh ca. Qua tri tué truc giac cua chinh minh, chinh tué quéan thay
duoc réng, do su sanh va di¢t khong ngung, Danh va Séc chi 1 hién tuong co tinh chét
vO thuong (anicca), khd (dukkha) va vo nga (anatta) C6 thé nao dé c6 duoc loai tué
quan nay ma chi do hoc sudng vé bai phap Thét giac chi? R& rang 1a khong. Boi vay
dtrc Phat, vi mudn chiing ta biét rang loai tué quan nay chi c6 thé xay ra do su hoat hod
ctia bay phap giac ngd trong chinh minh va do su hoat hoa va phat trién nhiéu lan cua
chung, Ngai giai thich rang:

Khi dd hoat hod trong chinh minh, khi dd phat trién nhiéu lan.

Tuong ty d6i voi nhom chir "dan dén tri kién do" su gidc ngd cling vay. V6 minh
(avijja) va si mé (moha) che am ching ta khong cho thdy duoc rang ctr mdi lic c6 xay
ra sy thay, nghe, ngti, ném, xic cham va suy ngh, chi ¢ hai loai hién tugng, 14 Danh
va Sic, ma dic tinh ciia chung la v6 thuong, kho, vo ngi. Trén thuc té, sy nhan biét
mot dbi tugng ma co thé thay bang mat 1a dan ong, dan ba ... Nhu chiing ta thuong
nhan biét ngay sau gidy phuat thdy dau tién, 13 cai biét sai lac hay si mé - moha. Ciing
vdy, sy nhan biét cac canh tran khac (4m thanh, mui vj . ... ) nhu ching ta thuong nhan
biét ngay sau gidy phut dau tién méi nghe ..., chi 1a cai blet sai lam hay si mé - moha.
Boi vay cai biét sai lac thong thuong cua si mé hang che 4m khong cho ching ta thay
nhu that. Nguoc lai, cai biét ma di theo phap niém ngay sau cai thay . 1a cai biét nhu
that, ttc 1a thdy sanh va diét caa Danh va Sac (namaripa) va thiy biét dic tanh chan
thuc ctia nd 1a vo thuong, khd, vo nga. Biét sy that theo cach nay khong gi khac hon la
tri tué hay tri kién ma su c6 mit sau khi da di xuyén qua tAm man cua si mé. Neu bay
phap giac chi da hoat hoa va da phat trién trong khi chanh niém ghi nhén vao modi lc
thiy, nghe ..., thi tri tué sanh 1én xuyen qua | tam man si mé nhu da mo ta. Vi biét duoc
mot diéu gi do ma rat kho biét, nén cai biét 4 ay duogc goi la thong tué. Sy xdy ra cla
thong tu¢ s€ tré nén rd rang khi Niét ban cudi ciing duge t6 ngd do tué dao. Do dé dirc
Thé Tén ndi rang: "Dan dén thong tué do su gidc ngd".

Theo nhu diéu vira duoc gidi thich , do thong tu€ phat sanh nho tué quan cta thién
Minh Sat hodc tué dao, tat ca cac phép 6 nhiém va nhimng vong dau khd déu diét tat.
Boi vay bai kinh noi réng "Nibbandya samyattanti - dan dén sy cham dat tat ca moi 6
nhiém va tat ca dau kho". Sau khi da néu mot bai gi6i thiéu tom tit nhu vay vé bai
kinh, tiép theo 1a nhitng chi tiét s& dugc ban dén dudi day:

Katame satta - satisambojjango kho kassapa maya sammadakkhato
bhavito bahulikato abhinnaya sambodhaya nibbanaya samvattati.

Thé ndo la bay? Thiee vdy, nay Kassapa, niém gidc chi ma Nhw Lai da
thuyét day di roi, khi da hoat hoa trong chinh minh, khi da dwoc tu tap
nhiéu lan, dg”~n dén s hiéu biét qua tué qudn, dd:n dén s hiéu biét qua
giac ngg, dan dén sw cham dirt tat ca moi 6 nhiém, tat cd dau kho.



Niém hay quan sat ghi nhén cua sy thdy, nghe v.v... cr mdi lan xay ra nhu vay goi la
satisambojjhango. Bojjhanga xudt phat tir chir bodhi - tué glac hay su glac ngd; va
anga la nhan t6, bai vy ghép lai thi 6 nghia la: "Nhén t6 giac ngd hay glac chi". Thuc
ra n6 chi vé nhan t6 cta tué Minh Sat va tué dao (ariyamagga). Theo 16i giai thich bac
thap, thi namarupaparicchedananna (tu¢ phan biét danh sac) va hai loai tué quan ké
sau ciing ¢ thé duge xem 1 bojjhaigo. Tuy nhién, trong bo Chi giai (Atthakatha), c6
doan giai thich rang, theo 16i giai thich bac cao, cac phap giac chi chi bat dau tir sanh-
diét tué (udayyabbaya-nana). Nhiing truong hop lanh bénh ké trén, su bién mat ctia
bénh va con dau c6 thé rd rang hon tir giai doan ctia sanh-diét tué. Tuy nhién, cac hanh
gid ma dang tinh tAn niém va co dﬁy nhiét tm cling co thé duoc bét bénh tir lac dinh
cua thién Minh Sat tr& nén manh.
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Boi vay, mdi ltic ¢6 su ghi nhan, nhu "phong a", "xop a", ngdi a", "dung a",

a", "dau a", "thay a", "nghe a" v.v... Sy ghi nhan ay duqc goi la niém giac ch1
(satzsamboyhanga). Can luu ¥ rang su b6t bénh xay ra hodc su bién mat clia cac ching
bénh va cac cam tho dau dén déu do niém giac chi da phat trién theo mdi luc ghi nhan.
Nho ghi nhan qua niém giac chi dugc tét nén trach phap giac chi (dhammavicaya) va
nhirng giac chi con lai cling sanh 1én manh mé.

suy nghi

Trach phap (dhammavicaya) 14 loai tué quan xem xét Danh-Sic (namaripa), nhd d6
ma phan biét dugc nhitng tanh chat doc nhat cia chiing, va nhiing dic tanh thong
thudng vé su danh va diét, tirc 13 vo thudng, kho va vo nga. Tué quan nay dang duoc tu
tap trong khi phén biét nhu vay vao mdi 1an ghi nhan. Khong can phéi n6i, bang tué
quan nay, hay goi theo cach khac 1a dhammavicayasam bojjhanga, "su hiéu biét qua
tué quan" v.v... da dugc thanh tyu. Do d6 dic Phat thuyét rang:

Dhammavicayasambojjhanga kho kassapa maya sammadakkhato bhavito
bahulikato abbhinnaya sambodhaya nibbanaya samvattati.

Qua thét vay, nay Kassapa, trach phdp gidc chi, ma Nhe Lai da thuyét day
i roi, khi da dugc lam cho hoat hoa trong chinh minh, khi da dwoc tu tgp
nhiéu lan, dan dén sw hiéu biét qua tué quan, dan dén sw hiéu biét qua sy
gidg ngo; dén dén Niét ban - la sw cham dirt tat ca moi 6 nhiém, tdt ca dau
kho.

Tiép theo, tinh tin ciing dugc quan sat ghi nhan vao mdi luc niém. Tinh tan day 1a tinh
tan giac chi (viriya sambojjhamga). Roi khi su quan sat ghi nhan duoc t6t dep khéc
thuong thi hi va sy nhiét tdm s€ tré nén 1o rang. N6 dugc ro rang mdt cach dac biét,
dang cht y khi Sanh Diét Tu¢ sanh Ién. Theo sau trang thai hi gidc chi éy, trang théi an
tinh cua than va tam duogc goi 1a passaddhi. Passaddhi ndy ciling hién 16 khi niém dugc
t6t dep. Samadhi 1a tanh chat ctia tim duoc 6n dinh viing chic va duoc dit vao, tya nhu
dinh vao dbi tuong duoc niém vao mdi lic quan sat ghi nhan. Ddi voi dinh giac chi
nay, nd s& rd rang vao mdi lic quan sat ghi nhan ngay tr thoi diém ma niém bat dau tot
dep. Durc Phat tan duong Tén giac chi va nhiing giac chi con lai nhu sau:

Viriya, piti, passaddhi, samadhi -sambojjhango kho kassapa maya
sammadakkhato bhavito bahulikato abhinnaya sambodhaya nibbanaya
samvattati.

Qua thdt vy nay Kassapa Ta an -, hi -, tinh -, dinh gidc chi, ma da duoc
Nhue Lai thuyét giang day dii réi, khl da du“oc lam cho hoat hoa trong
chinh minh, khi dd dwoc tu tdp nhiéu lan, dan dén sw hiéu biét qua tué
qudn, dan dén su hiéu biét qua sw gidac ngo, dan dén Niét ban - la su cham
ditt moi phdp 6 nhiém, moi dau khé.



Khi sy ghi nhén va tu¢ quan dugc t6t dep mot cach thu thang, khong can c6 su ¢b ging
dic biét dé 1am rd rang ddi tuong duoc ghi nhan, hodc dé quan sat ghi nhan co thé 1a
tué€ quan cua niém co thé sanh Ién tua nhu dang biét mot cach tu phat. O thoi diém nay,
diéu rd rang 1a khong c6 su qua muc, cling khong c6 su qua kém, ma chi 1a mot sy
quan binh giira tin (saddha) va tué (panna), gitra tAn (viriya) va dinh (samadhi). Trang
thai quan binh nay duoc goi 1a Xa giac chi (upekkha sambojjhamgo) ma rat kho biét
duogc. Chi khi nao nguoi ta dat dugce Sanh Diét Tu¢ qua thién Minh Sat thi né6 méi duge
biét rd bang kinh nghiém cé nhan.

Xa giac chi nay cling dugc dirc Phat tan duong nhu vay:

Upekkhasambojjhango kho kassapa maya sammadakkhato bhavito
bahulikato abhinnaya sambodhaya nibbanaya samvattati.

Thét vy, nay Kassapa, Xa gidc chi, ma da dwoc Nhe Lai thuyét gidng day
il réi, khi da dwege lam cho hoat héa trong chinh minh, khi da dwgc tu tdp
nhiéu lan Idp di Idp lai, dan dén sw hiéu biét qua tu¢ quan, dan dén su hiéu
biét qua su glac ngé, dan dén Niét ban - si cham dirt ciia tat ca moi 6
nhiém, tat ca dau kho.

Pay 1a bai phap diy du chi tiét ma Duc Thé Ton di thuyét giang dén Pai dirc
Mahakassapa, vé That giac chi. Bai phap nay ciing duoc dirc Thé Ton thuyét giang cho
Dai duc Moggallana chi thay thé chir "nay Kassapa" bang chir "nay Moggallana". Sau
khi d thuyét giang dy du chi thiét, dtirc Phat két luan nhu vay:

Ime kho Kassapa satta bojjhanga maya sammadakkhata bhavita
bahulikata abhinnaya sambojjhaya nibbanaya samvattanti.

That vay, nay Kassapa, bay phdp gidc chi nay ma Nhw Lai dd thuyét giang
ddy dii roi, khi dd dwoc lam cho hoat hod trong chinh minh, khi da duoc tu
tap nhiéu lan Igp di ldp lai, dan dén sw hiéu biét qua tué quan, da~n dén su
hiéu biét qua sy gidc ngo, dadn dén Niét ban - sy cham dirt ciia tat cd moi 6
nhiém, tat ca dau kho.

Tuong truyén rang sau khi nghe thoi phap vé That giac chi, ca Pai dirc Mahakassapa
va Dai duc Moggallana déu duoc khoi bénh hoan toan. Bién ¢ nay co thé dugc xét
nhu vay: Sau khi suy niém vé cac phap giac chi ma da duoc tu tap roi trude khi chimg
dac dao qua A la han, va khi nhiét tdm phat trién chung 1an nita ‘trong khi dang xem x¢ét
Danh - Sac dang xay ra ngay ltc 4y, cac chimg bénh di bién mét.

Clng nhu cac bac si phuong Téy hién nay thuong noi rang "Néu nhiing tiéu vi sinh t6t
(tac 1a tiéu the) v6i sy hd tro cua thude men, ma chién thing nhimg tiéu vi sinh x4u (vi
khuan/vi rat) bang céach tiéu diét chung, thoi s& c6 su binh phuc; cling vy, nguoi ta cd
thé n6i rang: "Ching bénh dugc chira khoi boi vi cac sdc x4u (rupa), bién mat, hay da
bi tiéu diét, sau khi bi nhirng sic tot va trong sach ty trir qua That giac chi."

Dai duac Mahékassapa va Moggallana déu la nhﬁ:ng vi A la han c6 thé tu minh tu tap
cac phap giac chi mét cach tu nhién. Tuy nhién, viéc tu tap ching sau khi da nghe bai
phép ay s€ manh hon nhiéu so véi viéc tu tap ching ma chua nghe bai phép ay. Cling
c6 thé néi rang dtrc Phat thuyét bai phap nay 1a nham muc dich khién cho ngudi nghe
tu tap cac phap giac chi mot cach manh mé& khac thuong, dé chira lanh ching bénh.
Ngay ca dirc Phat sau khi nghe bai phap d6 ma Ngai da yéu cau Pai dtrc Cunda tung,
da diét trir duoc con bénh ma Ngai dd méc phai lic by gid. Xét qua diéu nay, ta thay
rang nghe phap 12 mét viéc rat quan trong. Do d6, nguoi nén cé su quan tim theo doi
va long ton kinh khi phap duoc thuyét ra bai bat cir ai c6 kha ning thuyét giang dung



dén. Ngudi cling phai than trong dimg dé ¢6 § nghi bat kinh nhu vy "T6i da biét bai
phép nay roi! Vi nay khong thé thuyét diéu gi khac ngoai dieu ma t61 da biet!"

N6i vé dirc Phat va cac vi A la han c6 than an lac trong doi song hién tai ctia cac ngai
do tu tap cac phap giac chi trong khi thuc hanh phap quan vipassana, by Khandhavagga
sauyutta bang tiéng pali c6 doan nhu vay:

Api ca ime dhamma bhavita bahulikata itthadhammasusaviharaya ceva
samvattanti. Satisampajannaya ca.

Dau doi véi vi A la han khéng cé su tang tién ciia phdp méi ciing khéng c6
sw I6n manh ciia phdp cii qua thién qudn vipassana vé cdc dic tanh, tirc la
Vo thieong, kho va vé ngd, trong ndam thii uan. Nhweng nhitng phdp gidc chi
(boyhanga) va dgo chi nay (magganga) ma sanh lén trong khi phan biét ro
cdc dac tanh vo thwong khé va vo nga, trong nhom Danh Sdc ddng chii y
ma da hién 16 ré rang theo méi lic dang thay, dang nghe, dang dung, dang
biet v.v...

Khi da duoc lam cho hoat hoa trong chinh minh, khi da dvoc tu tap nhiéu
lan, dan den doi song hién tai an lac cua thdn, ciing nhu co dwoc phap
niém va tinh giac.

Bai giai thich chi tiét vé doan kinh Pali trén da duoc ban dén trong bai phap cta ngai
Mabhasi ve bai kinh Silavanta .

Déi vai nhimg ké dang hanh phap trong hi¢n tai ma chua phai la nhiimg vi A la han,
ngoai viéc song an lac sau khi duge bot bénh va dau, ho ciing ¢6 thé c6 duoc nhimg loi
ich ké trén, d6 1a abhinndya sambodhdya nibbandya samvattanti. Nhimng loi ich chinh
yéu trong viéc tu tip cc phép giac chi thong qua thién quan vipassana khong gi khac
hon 1a nhiing phap duogc néu ra trong abhinnaya ... samvattanti. Than dugc an lac do
bot bénh chi 1a 1o ich phu va vo nghia. Do d6, nhitng ai thuc hanh phap Minh Sat,
mudn hét bénh, cling nén tiép tuc duy tri phap ni¢ém cho dén khi dat dugce su lidu ngo
T diéu &, 1a phép chan thyc, qua tu¢ quan va tué giac, va dat dugc su chung ngd Niét
ban - 13 sy chim dit tat ca moi dau kho - qua tué dao (magganana) va tué qua
(phalanana)./.

Phu Lucl
CHUA BENH BANG TAM LY, THIEN PINH VA TINH THAN

Jack Kornfield

Thém chi nhitng ngieoi tdp thién giéi nhdt ciing cé nhitng ton thirong cii
can phai xoa diu.

Dbi voi hau hét moi nguoi, tap thién khong phai 14 diéu téi wu. T6t nhat, nd 1a mot
phan quan trong ctia con duong cdi mé va tinh thirc day phuc tap.

Trong doi song tinh than, t6i khong thiy duoc tim quan trong to 16n trong viée y thire
v€ nhitng mat trai cua ching ta, nhu:ng khia canh ciia riéng ta, ctia thyc t& ma chung ta
van khong y thire duge. La mét nguoi hudng dan tu tap chanh niém theo Phét gido -
dugc biét nhur 13 thién quéan, dwong nhién t6i c6 long tin Vung manh vé nhiing gia tri
hiru ich khi tap thién. Nhimng khoa thién tich cuc co thé gitp ching ta lam tan di nhiing



40 anh va c6 thé dan dén nhiing kha nang hiéu biét rat quan trong ve sy that an dau bén
trong va bang cach nao dé lam gidm mudn phién trong tham tam.

Tuy nhién tu tap thién tich cuc cling c6 nhitng gidi han. N6i vé nhiing gidi han nay, toi
khong muon ndi sudng ma noéi tir nhitng kinh nghiém cua riéng t6i va tr day long cua
to1.

Mot s6 nguoi da tap thién sau khi diéu tri & khoa tam 1y tri liéu. Mic du ho théy cach
diéu tri (khéng dung phiu thuat) c6 gia tri nhung nhiing gi6i han cta nd da dan ho tim
kiém mot sy rén luyén tinh than. Doi véi t6i, didu ndy hoan toan ngugc lai. Trong khi
t01 ¢6 dugc nhitng loi ich to 16n tir viée rén luyén ¢ thién vién & Thai Lan va Mién
Dién, t6i da chi y hai diéu nbi bat. Thir nhat, 6 nhimg glal doan kho khan chinh trong
cugc song cua toi nhu 1a sy ¢6 don, nhiing mdi quan hé riéng tu (than tinh), cong viéc,
nhimg ton thuong thoi tho & au va nhimng nodi s¢ hii - tat ca tham chi déu rat sdu dam - va
thién khong thé giup ich gi dugc. Thi hai, trong s6 gan muoi Ty kheo nguol phuong
Tay (va rat nhiéu thién su nguoi chau A) ma toi da gdp trong sudt thoi gian & chau A
trir mot vai ngoai 1¢ dic biét, thi hau hét déu khong ¢ duoc su trg giup nao tir viée tap
thién trong nhig giai doan quan trong trong cudc song ctia ho. Nhiéu ngudi bi ton
thuong sau sac, bi 4m anh (loan than kinh chuc nang) s¢ hai, dau budn va thuong
xuyén tu tp dé che ddu va tranh nhiing viéc kho dwong dau cia chinh ban than ho.

Khi t6i tré vé Tay Au dé nghién ctru tdm 1y, r0i bat dau day thién, t6i da nhan théy
duoc nhitng hién tugng twong ty. It nhat 1a mot nira s6 thién sinh, nhitng ngudi dén
tham du nhitng khoa tu ba thang dau, trong thoi gian tu tap khong thé thuc hién bai tap
"tha 10ng - hoan toan khong suy nghi - viit bé nhiing tap niém", don gian bdi vi ho van
dang Vu:(')’ng mac nhiéu t6n thuong, so hii, ndi dau budn chua duoc giai toa va nhimng
cong viéc chua hoan thanh xong trong qué khur. T61 cling ¢6 co hdi quan sat dugce
nhitng nhom ngudi tap thién thanh cong nhat - gdm nhiing thién gia da tu tap thlen va
dao Phat Tay Tang - nhitng ngudi ¢6 tdm dinh manh mé va hiéu biét sau sic vé vo
thu’(‘)’ng va thyc hién tam vi tha. Thdm chi sau nhiéu khéa thién tich cuc, hau hét nhiing
nguoi tap thién tlep tuc trai qua nhirng kho khan to 16n, giai doan vo y thirc va bi bo
budc trong cugc song cua ho, bao gobm ndi so hai, kho khin trong cong vigce, t6n
thuong trong nhimng, mdi quan hé va nhitng tim hon khép kin. Ho tiép tuc tim cach dé
song dung dan va tiép tuc tré lai v6i1 nhiing khoa thién dé tim kiém sy trg gitip va diéu
tri. Nhung ban than cua viéc ngoi thién 1a dé duy tri tim chanh dinh va khong dé tam
dinh mic - thudng cung cdp cho ching ta phuong phap dé diéu tri va phuong phap thuc
su tach tim tri ctia ta ra khoi nhitng dau kho thé xac va tinh than.

Nhimng van dé nay ciing ton tai & hau hét nhitng ngudi huéng dan thién quan. Nhidu
ngudi chung to1 hoan toan loai bo tap niém va tham chi sau khi tu tap tich cyc, trai qua
nhing "kinh nghiém khai sang" ban dau, viéc ngo1 thién dé 16 ra nhitng ban chét chinh
y€u cua chung ta: tham, san va si mé. Nhiéu vi thién su thién quan, hién gid hodc
nhiing liic gan day dang & tai khoa tam 1y tri liéu dé thao luan vé van dé nay.

Can luu y rang da s6 gan hai muoi trung tim 16n nhat ciia dong Thién Tay Tang, dao
Hindu va viéc thuc hanh thién quan & My di ching kién nhing bién dong quan trong,
tap trung ¢ ban than nhitng nguoi thlen su (¢ ca nguoi chau A va ngudi phuong Tay),
lién quan | dén nhing van dé vé quyen lue, gidi tinh, 16ng trung thyc va sy dam mé. O
day co diéu gi d6 can dugc tim hiéu, luu tim dén. Néu ching ta mudn tim su giai thoat
va long tric an thyc su, chung ta can c6 thé hoc diéu gi?

M0t vai két luan hiru ich cho viéc hanh thién ciia chiing ta

1) DB6i v6i hau hét moi ngudi, sy hanh thién khong phai 1a tat ca. Trong hoan canh tét
nhat, nd 1a mot phan quan trong cta con duodng coi md va tinh ngd day nhiéu khé. Toi



tin tuéng rang thién s& mang lai nhitng phim chét cao hon, nhitng chan 1y ph6 quat,
nhan cach, tim 1y, va chuyén héa "nhing bién ¢ nho nho" cua riéng chiing ta. Toi udc
ao diéu do 1 nhu vay, nhung kinh nghiém thyc té da chua chimg minh diéu d6. Néu
chung ta ¢6 ¥ dinh cham dat dau kho va dat dugc giai thoat, chung ta khong thé nao
giit hai trang thai ndy riéng biét trong cudc séng ching ta.

2) Chung ta khong thé nhan thic duoc hoan toan nhitng phan khac nhau trong than va
tam ctia minh. Y thitc duoc nhiing hoat dong nao do6 thi khong phai ty dong ngung
nhirng hoat dong khac lai, dac bi¢t khi noi s¢ héi va sy ton thuong cta ching ta rat
tram trong. Diéu nay hoan toan ding dbi voi tat ca chiing ta, ca nguoi day cung nhu
nguoi hoc. Vi v@y chiing ta thuong xuyén gép nhiing thién sinh c6 thé chi niém, diéu
khién dugc hoi thd va than thé ciia minh nhung lai hoan toan khong lam chu duge cam
tho cuta ho va nhitng ngudi khac thi lai c6 thé 1am chil tim nhung khong 1am chu duge
than cuia minh.

3) Su chanh niém chi c6 khi chung ta tu nguyén, san sang theo ddi moi khi chung ta
gip phai dau kho. Diéu nay khong ¢ nghia 1a ching ta quén hét nhimg phan doi riéng
tu nhu moi ngudi van so ma 1 hoc cach dé diéu khién ching dé chung ta co thé thuc
su giai thoat ban than minh khoi nhitng "tré ngai” to 1on va day dau kho cua qua kh.
Céch giai thoat dau kho nay c6 cong hiéu nhat khi ching ta c6 mdi quan hé than tinh
v6i nguoi khac.

4) Thién va sy thyuc hanh c6 thé dé ‘dang dung de dé nén va tranh cam xuc hodc dé thoat
khoi nhimg kho khan trong cude song. Nhing ndi dau budn khé chi phdi duge. Nhiéu
nguoi chong lai nhirng nguyén nhén tdm ly, sy riéng tu trong sy chiu dung cua ho, co
qué nhiéu ndi dau thyc sy phat sanh trong co thé, phan doi riéng va nhiing gi chiing ta
han ché. N6 tham chi con khé khin hon dbi dién véi nhimng thir thach chung khi ta tap
ngdi thién. Ching ta s¢ dau khd, nhimng riéng tu boi vi ching ta khong biét bang cach
nao dé no co6 thé xudi theo ¥ ta khi ta tap thién va khi ta mé rong tim long cua minh.

Chung ta can nhin lai toan bd cudc sdng va ty hoi ban than "minh dang & dau va dang
tranh né di¢u gi? Minh c6 st dung viéc tap thién dé tron tranh khong? Minh y thirc
dugc di€u gi va & dau thi minh so hai, boi ro1 hoac tu ting?"

5) Co nhleu khia canh tiéu cyc (ndi dau buon nhirng cong viéc chua duge hoan tat, su
giao tlep xa hoi va can than trong nhu’ng mdi quan h¢, gidi tinh va sy an ai, nhiing van
dé nghé nghiép va cong viéc, nhitng ndi 4m anh va s¢ hai nao d6, nhiing ton thuong dé
dang va con nhiéu thir khac) ma cach chira tri hitu hiéu cia phuong Tay téng cong lai
nhanh hon va thanh cong hon ngoi thién. Nhung ban chat quan trong nay khong thé
dugc xem 13 "nhan cach tam thuong". Freud n6i anh 4y mudn gitip moi ngudi yéu
thuong va 1am viéc. Néu chiing ta khong thé hét long yéu thuong va lam nhiing cong
viéc ¢6 nghia cho cudc song, vay thi chung ta thién dé 1am gi? Thién c6 the tro giup
trong nhung lac nay. Nhung néu sau khi ngdi mot lat, ban phat hién ra ring ban van c6
cong viéc phai lam, hiy tim mot nguoi tri lidu giéi hodc nhimg cach khac dé 1am chu
mot cach c6 hi¢u qua nhiing tinh trang nay.

Tat nhién c6 nhitng nguoi chita bénh tim thuong va nhiéu cach diéu tri bi han ché. Chi
khi thién, ban méi tim théy dugc nhitng diéu tot nhat. Ngoai khoa tam 1y tri li¢u truyén
thong ciia thap nién 1940 - 1950, da c6 nhiéu bac si tdm Iy méi v&i nén tang tinh than
manh mé& nhu 14 tong hop tim 1y, tap hit tho, choi vai cat, va boc 16 hét nhitng chuyén
bién tim 1y c4 nhan. Cach diéu tri t6t nhat - giéng nhu tap ng01 thién - dung sy nhéan
thirc ctia minh dé xoa diu con tim va khong quan tam nhiéu dén nhiing van dé thuong
nhat cling nhu nhitng ndi lo s¢ va bé budc, giai thoat va lam tam tri thoat khoi nhiing
ao tuong, nhitng dau kh6 qua mirc va khong can thiét. Poi 1an, mot nguoi ¢ thé thau
hiéu sau sic nhat vé long vi tha, su coi md, qua mot vai phwong phap tam 1y.



6) biéu nay co ddng nghia vdi viée chung ta nén thay thién béng diéu tri tam 1y khong?
Khéng han vay. Cach dleu tri tdm ly cling kKhong hén 1a mot giai phap. Cai chinh la sy y
thtre va y thirc phat trién theo duong xoan ¢. Néu ban tim kiém tu do diéu quan trong
nhat toi co thé noi véi ban 13 luyén tap tinh than ludn ludn hinh thanh theo mét chu
trinh. Co nhu'ng gidy phut n6i tam khi sy tinh lang rat can thiét, sau do6 14 nhing lic
hudng ngoal dé séng va hoa nhap v6i1 nhitng nhan thirc tham lang, cung nhu nhiing luc
duogc su glup d5 tir nhitng mbi giao hao than tinh va sau sic véi nguoi khéc. bay la
nhimg giai doan quan trong nhu nhau trong vi¢c luyén tap. Khong ghi ngo gi ve sy
phat trién trude tién ctia ban ngi va r0i dén v6 nga. Ca hai luén ludn tiép ndi nhau. Bat
ctr giai doan nao cua tu tap cling gom dinh va tinh lang, dugc theo sau boi nhitng murc
dd mdi cua viéc cdm nhén nhiing ton thuong va lich str gia dinh, bdi viéc dat nhiing
cam xuc qua mot bén, boi nhidu van dé ca nhan hon. C6 thé dbi dién tat ca nhiing linh
vuc ndy trong viéc tu tap tinh than. Nhiing gi duoc doi hoi 1a 1ong can dam d6i mit véi
toan b nhirng gi néu ra. Rdi chung ta c6 thé mai tim thdy sy thanh than tham trim ma
chuing ta tim kiém - cho ban than chung ta va cho thé gidi clia chung ta.

Tém lai, chung ta phai md rong quan diém ctia chung ta vé sy tu tdp bao gom toan bd
cuoc séng. Giéng nhu nhiing btrc tranh thién chan trau ctia dao Phat Nhat Ban, cudc
hanh trinh tinh thin dan dat ta siu vao rung va hudng ta trg vé noi hop cho mot cach
lap di 1ap lai, cho dén khi chiing ta c6 thé tim thay 10ng thuong cam va chic chan su
giai thoat ctia con tim trong mdi tinh hudng./.
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Phu Luc IT
CHUA BENH BANG TAM LY, THIEN PINH VA TINH THAN
Frances Vaughan

Nhu"ng cdu héi vé thuyét hién sinh lién quan dén tu do, cai chét va viéc tim
kiém y nghia xdc thdt sé mé rong nhwng linh viee vé tam linh. Khoa tam Iy
tri liu quan tam dén nhiing nghi van sdu xa nhdt ciia cudc song, c6 nhiing
chitng minh vé tam tw tham kin.

"Tt d,m ly tri liéu la nghé thudt, khoa @Qc, va tdp’thu"c hanh nghién cvuru ban
chat cua tam linh vatu tdp nhiing diéu gi co thé lam giam bot hodc an lac
tam thirc". -- James Bugental - Psychotherapy and Process (1978 )

Moi quan hé giira tdm 1y tri liéu va tinh than duoc xac dinh phan nao bang cach chiing
ta dinh nghia vé thm 1y tri li€u ra sao. Su da dang cua nhiing cach thuc tri liéu tam ly
hién nay dugc chia rd thanh bdn linh vuc: tim ly, dao durc, nhan cach, va vé nhitng
chuyén bién tdm 1y con ngudi. Trong nhitng linh vuc nay, chi linh vyc chuyén bién tam
1y con ngudi méi duge quan tim 13 rét trong linh vuc tinh than.

Tuy nhién, nguoi ta goi tri liéu tim 1y 14 khoang thoi gian tu hanh & tran thé trong cudc
doi cua ching ta, boi vi con nguoi tim kiém nhiing 161 tu van cua bac si tam 1y khi bi
cang thang hoac bat 6n, cling giong nhu ho da tu:ng xin 101 khuyen cua linh myc giao
xtr. Mot vai nha tam 1y c6 thé va thyc hién tét vai tro cia ngudi hudng dan tinh than
cho khach hang cua minh. Nhung hau hét thi khong thé lamduoc diéu d6. That 1a
khong may man, mot vai thién su (ngudi hudng dan tinh than) dugc huin luyén nhu la
nha tdm ly. Ranh gidi gitra hai linh vuc nay khong r6 rang 1am. Va trén thyc té, c6 mot
su trung hop rt y nghia. Tuy nhién, c6 nhitng khac biét quan trong duoc tao ra giita vai
tro ctia mot bac si tam 1y va vai tro ctia ngudi hudng din tinh than.



Mot trong nhitng diém khac biét chinh gitra bac si tim ly va viéc giang day 1a diéu tri
tam 1y, nhitng khach hang huéng dan va quyet dinh n6i dung cua nhitng budi noi
chuyén. Bac si tam 1y huong tmg theo bt cir cach nao duoc cho 1a thich hop, theo 1ong
tin va viéc rén luyén ciia ho. Mit khic nhitng nha huéng dan cung cap cho nhiing thién
sinh cia minh ndi dung phai dugc hoc hodc 1a tu tap. Bac si tdm 1y (nha tu Vén) nguoi
ma cd tham vong 1a mot nguodi hudong dan vé mat tinh than nén dic biét can than vé bét
ctr xu hudng hudng dan thai qua hodc 1am ra vé ho biét nhimg gi tot nhét cho khach
hang ctia minh hon 14 cho phép khach hang tim cach giai quyét cia riéng ho.

Nhitng thién su ¢b truyén c6 khuynh huéng coi trong ky luat, sy tudn thu va sy thanh
cao nhu la nhirng doi héi co ban cua vi¢c luyén tap tinh than. Ho c6 thé xem bét ctr
hanh dong lam tang su ndi bat ca tinh, sy lva chon ¢4 nhan va strc manh ban nga nhu la
chéng lai nhitng nguyén tic ciia long vi tha. Nhitng nha tim 1y truyén thong, mat khac,
c6 thé danh gia nhirg kho hanh tinh than nhu 13 trén tranh trach nhiém ban than,
nhitng méi quan hé, va la phuong tién dé thoat khoi nhitng doi hoi ciia cude sdng trong
thé giéi. Su gia ting nhimg ca nhan c6 dao dirc phu thudc vao qua trinh ca nhan hoa,
bién n6 thanh dic quyén cua riéng ban va tip tu do lwa chon. Bdi vi nhitng phuong
cach khac nhau nay c6 1€ duong nhu khong dung hoa hodc méu thuan véi nhau nén
ngu(n ta dé nghi rang t6t nhat chi bat dau nhiing kho hanh tinh than sau khi hoan thanh
viéc phat trién nhén cach. Vi du, kleu mau phat trién nhan cach ciia Ken Wiber mo ta
vong xoay cudc song con ngudi 1a gdm vong cung hudng ra ngoai cua sy phat trién ban
ngd con nguoi, dén trude vong cung hudng vao trong cta sy phat trién tdm 1y tinh than.

La mdt nha tam ly, t61 da lam viéc nhiéu nim v&i nhiéu ¢4 nhan & ca hai linh vuc: c4
nhan va tinh than. Trong khi nhitng ban d6 theo ddi sy phat trién rat hitu ich vi né nhur
1a mot khung tham chiéu, thi cudc séng khong bao gio gibng nhu nhiing so do trén 1y
thuyét. Nguoi ta thuong xem tam 1y tri li¢u nhu 1a mot cach tri li¢u, do 13, béi vi nd rat
¢6 ich cho viéc xoa diu nhiing t6n thuong tinh than trong qua khir. Tuy nhién, day chi
12 mot phan ctia nhitng gi ¢ thé xay dén trong qua trinh tri liéu. Sy phat trién viéc tri
liéu tam 1y dugc dinh hudng 1a s& khong bi han ché ctia kiéu mau tri liéu y hoc. Nhing
cau hoi thudc thuyet hién sinh lién quan dén tu do va su tim toi nhiing y nghia nay chac
chén s& thuc ddy nhitng linh vyc tinh than Bét ctr khi nao mot ngu:01 d6i mit véi nhiing
khung hoang c6 lién quan den ton tai sdng con hodc giap sat voi cai chét, nhitng lo lang
tinh than c6 chiéu hudng xuat hién. Do vay, tri liéu tam 1y luu tdm den nhirng nghi van
sdu xa nhat ctia cudc séng co nhitng chirmg minh vé tinh than rat sau séc.

Trong mdi quan hé diéu tri tim 1y, bac si tm 1y khong gidng nhu nhimg nguoi hudéng
dan tinh than, ho khong dat niém tin vao khach hang. Tuy nhién, khi dé dang nhan thuce
vé viéc han ché tin twong, tam 1y tri liu c6 thé thuc day va gitip dd qua trinh phat trién
tam ly. Sy thanh cong ctia nhitng phuong céch tri liéu thich hop da chi ra nhitng anh
hudéng manh mé cua long tin trong cudc séng hang ngay. Chon lya mot c4ch tinh tdo
1ong tin dtng lac khi pham vi huéng dan rong 16n di c6 sin 1a mot thir thach c6 thé
duoc tham do khi tri liéu.

Nguoi ta thuong nghi rang muc dich ca diéu tri tim 1y 13n tu tdm 13 giai toa nhitng chiu
dung. Tuy nhién, diéu tri tAm ly 4n dinh muc dich cta minh 1a sy binh an chit khong
phai 1a sy hoan hao, va viéc géng stre dat duge mot chudn muyec tinh than tir trién vong
diéu tri tam 1y co thé 14 tré ngai d6i véi viee diéu tri.

Tuy nhién, diéu trj tm Iy tinh than ciing c6 nhiéu diém chung. Pic biét nhiéu qua trinh
dé tao nén mot tdm ly lanh manh cling nhu tao ra sy phat trién tinh than day du. Vi du,
tién trinh sau day 1a mgt phan bao gdm toan b sy phat trién ¢ ca hai mat tam ly va tinh
than.



Noi sy that: noi that vé nhiing diéu thdm kin 1a diéu chinh yéu dé phat trién va thay doi
c6 hiéu qua. Nhitng nha tam ly s& gitr kin nhitng diéu nay.

Gidi téa nhirng cam xic tiéu cwe: sy trg gitp cua bac si tdm ly c6 thé 1am dé dang
viéc giai thoat sy so hai, t6i 18i va sy gian dit va diéu nay co gia tri cho hoat dong ca
nhan va tinh than.

N Iwe va kién dinh: Tién bod trong viéc hoan thién ca nhan va tam hon ¢6 thé duoc
tang cuong boi su nd luc va tinh kién dinh, mic du qué ging sirc co thé ¢ hiéu qua
nguoc lai. Mot su phan dbi c¢6 hiéu biét trong diéu tri tim 1y c6 thé ¢ ich cho ngudi
tim kiém su hoan thién tdm hon. Kha nang tao ra mot quyét tam kién dinh, theo dudi
dén cung nhitng muc dich, va cu xtr theo con duong diing véi niém tin da chon 1a
nhitng doi hoi thiét yéu cho tit ca moi mit tinh than.

Xac thure va long tin cAn: Viée xac thuc dugc cling ¢6 hon khi nhiing gi mot nguoi noi
va lam phan 4nh mot cach chinh xac nhiing gi ho nghi va cam nhan. Rét can thiét dé
mot ngudi tranh su nguy tin va ting thém uy tin. Khi ngudi ta cam thiy khong dang tin
cdy, ho khong tin vao cam nhan ciia ho vé nguoi khac hodc vé thé giéi. Tin tuong ban
than rat can thiét khi lwa chon mot bac si tim 1y hay mot nguoi chi dan.

Nhit quan va toan ven: Nhitng két qua nhit quan tir nhitng bai tap vé tinh xac thuc va
su toan ven phu thudc vao viéc chép nhén nhiing diéu ting trai cia mot nguoi. Cu dé
cho moi viéc xay ra con hon dé ho sdng trong t6n gido a0 anh va khude tir 1a diéu co
ban dé c6 tam 1y lanh manh va hoan thién tim hon.

Hiéu biét va tha thi: Hiéu tat ca 13 tha thu cho té@ ca trong luyén tap tinh than. Ngudi
ta dugc day phai tha thli cho ngqbi khéc. Trong di€u tri tam 1y, nguoi ta hoc tha tha
cho ban than. C4 hai déu can thiét cho sy tha thir tron ven va day du.

Tinh thwong: tim 1y tri liéu va tu tip tim linh ca hai déu co thé din dén viéc mo rong
tam 10ng va ting kha ning cho va nhan tinh thwong. TAm hon danh thirc viéc nhan thirc
vé su hién dién cua tinh thuong trong cudc séng chung ta, diéu trj tAm 1y s€ nuoi dudng
tinh thuong trong nhitng mdi quan hé.

Nhan thire: Diéu sau xa trong su cin bang tim 1y va tu tdp tdm linh 1a ca hai déu cai
tao nhén thirc va viéc chi tam khong c6 muyc dich. Mot bac si tam Iy ma giiip d& nhimng
khach hang tang kha néng tw nhén thire thi co thé c6 loi trong viéc hanh thién, ma s&
tang sy nhay cam nhiing sic thai cam nghiém.

Giai thoat: Can bang tam 1y va tu dudng tinh than ca hai déu c6 thé mang dén sy giai
thoat khoi nhiing khai ni¢m gioi han cua ban than. Thoat khoi sy so hai va 4o tudng,
khoéi qua khir va tinh trang ban dau la muc ti€u chung.

Hau hét viéc didu tri tim ly ¢ khuynh hudng hoat dong theo tiéu chi 1a sy quan tam,
véi muc dich lam giam niém dau thuong va mau thuan, ting kha nang yéu thuong va
lam viéc. Piéu nay dugc miéu ta nhu 1a bién chuyén nhiing gidc mo, bién doi nhiing
con 4c mong thanh nhiing gidc mo hanh phiic va yén binh hon. So véi mirc d6 hoan
héo nhét, tu dudng tinh than duoc hudng téi viée thure tinh, va trg nén y thire vé ban
tinh clia mo wéc va nguodi mo ude 1a ai. O mirc d6 cao nhat, ctru liéu nhitng chuyén
bién tim 1y con nguoi hudng vao viéc nghién hién ca hai diéu nay.

Ca hai tri liéu tam ly va tu dudng tinh than déu cho ta mot tam 1y lanh manh va sy phat
trién vé tinh than. Nhimg van dé tam 1y khong giai quyét duogc co thé lam tro ngai su
hoan thién & mot mic d6 nao d6 va thinh thoang nhitng van dé nhu vay chi xuat hién
sau khi qua tu tap tinh than. Ngudi nghién ctru phai chi ¥ sy han ché cua bac si tim ly



va nguoi huéng dan tinh than. Sy tinh thong & mot linh vuc khong 1am cho mot nguoi
tr¢ thanh chuyén gia & linh vyc khac va chi co rat it nguoi thong thao tt & ca hai linh
vuc. Viée phat trién tam 1y va tinh than lién quan mat thiét khong thé tach roi va ca hai
ludn xuyén sudt cudc song. Trén thuc té, nhimng chuyén gia tdm ly va hudng dan tinh
than 1am nhitng gi ho c6 thé dé giai toa sy dau kho va gitip con ngudi hoan thién nhan
cach./.
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Chdn thanh cam on Ty kheo Tang Dinh va Ty kheo Thién Minh, Chua Ky Vién, Qudn 3, Sai Gon,
da gui tang phién ban dién tir (Binh Anson, thang 5, 2001)

[Tré vé trang Thu Muc]
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