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1.NEN TANG CO BAN

Ttic gian la mot phan trong cudc séng cta con ngudi ciing nhu
nhiing trang thdi tam ly khac nhu ky tc, hanh phuc va long tric 4n.
Khong ai chon sy ttic gidn ca. Con ngudi 6 moi Itta tudi, moi hoan
canh va nén van héa déu trai qua sy ttc gidn vi sy tic gidn la mot
cam xuc co ban va binh thuong d6i v6i moi ngusi. N6 bit nguén ti
ban ning sinh ton cta con ngudi va xét vé ban chit né 1a hién tugng
tam ly va nhén thitc. Khong ai chua tiing trai nghiém cam xtc gian
da va doi khi diéu nay c6 thé 1a van dé hoi kho hiéu. Hang triéu con
nguoi khong can thiét phai chiu dyng sy tlc gidn moéi ngay trong
cudc song cta ho.

Ttic gian vé coban la mot cam xtic dau dén dugc dic trung bsixu
huéng phé htty hodc phd vo sy chong d6i (Tw dién Triet hoc va Tam
Iy hoc, Tap 1. 1991: 47). Do dé, su tiic gidn dugc coi 1a anh hudng
khong t6t va dong vai tro quan trong trong dong luc con ngudi va cd
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thé dugc coila mot vin dé tAm 1y (vyapatti) (].1ii.238-46, v.209-27;
Mi36, 40; Dhs.84, 190; Vibh. 362), trong d6 quyét dinh miic d6 vi
pham dao ditic thuc sy cia mdt trang thdi y chi va suy nghi ¢6 y thic
cling véi cac yéu t6 thudc vé tim than ctia nd. Mot nguoi bi con gidn
d@ nuét chiing hay c6 khuynh huéng cau kinh va 4c y dugc coi la
ngudi s¢ httu tinh cach cua sy tic gidn, do d6 dugc goi la nguoi c6
tinh san han (dosa-carita) (Baddevithana, 2009: 92). Ngudi c6 tinh
cich sin hin chi don gian la thé hién sy téc gidn cta minh thong
qua 16i néi va hanh dong.

Ngudi s httu tinh cach san gidn, theo Phat gido, dang mac phai
mot van dé tam ly (vyapatti) (Jv.209-27; M.i.36; 42-4; Dhs.84,
190; Vibh.362). Tam ly hoc phuong Tay ciing dong tinh véi quan
diém nay. Vi thé, vin dé nay pht hop véi tinh than ctia Phat gido dé
phat trién mot hé thong tam ly tri liéu nham giam b6t dau khé caa
nhiing ngudi khong cé trang thdi khoe manh vé tam ly. Muc dich
ctia hé thong tim ly tri liéu Phét gido khong phai la lam cho nhiing
ngudi tam ly khong khée manh gidi thoat khéi phién nao (kilesa) dé
bién ho thanh bac A la hdan, ma muc dich Ia lam cho ho c6 kha nang
quan ly phién ndo (kilesa) ctia ban thén, tré nén manh mé va nghi
luc, nhay bén va s httu mét muc do tu nhén thic ban than vira du
dé tao ra mét cudc song binh an.

Dric Phét da tiing dugc mot sa-di (samanera) hoi Ngai ring c6 thé
lam gi déloai bo con gidn ctia minh. Cau tra 16i ctia DPic Phétla: Hay ty
nghién ngdm bdn thdn cia con vé nhiing diéu gi ma khién con gidn troi ddy
va chinh viéc d6 sé khién con gidn ciia con diu xuéng (Levine, 2000: 167).

Diéu nay c6 nghia I3, liéu phdp tim ly trong Phat gido lién
quan dén y thic cta con ngudi va y thiic cia con ngudi chinh la
mdi quan tdm hang dau trong Phat gido. Phat gido quan tdm dén
st hoan thién ctua con ngudi ma diéu nay chi c6 thé duy tri thong
qua viéc nang cao nhan thuc cta chinh ho (Nissanka, 2009: 6).
Do d¢, viéc loai bo con gian la diéu c6 thé thyc hién thong qua
viéc nang cao y thic ctia mot ngudi bang cic cich trau doi tdm
thic (bhavana) (Dhs.183-84), (thuit ng@ “ thién tip” thudng
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dugc st dung theo nghia nay) nhu dugc néu ro trong bo Phap
Tu (Dhammasangani).

Trong Phat gido, c6 hai loai thién: thién dinh (Samatha) va thién
quan (Vipassané) (D.iii.213, 273; M.i.494; S.iv.360; A.i.61, 95).
Thién Dinh la su phét trién cua sy tip trung va thién Vipassana la
su phét trién ctia tué gidc, sy thau hiéu sau sic tit bén trong ctia méi
con ngudi (A.i.61; Narada, 1989: 46). Theo Hoa thugng Paravahera
Vajirafiana Mahathero, thanh tyu ctia sy tdp trung cao do la két qua
dat dugc bang ky luat tam tri thong qua thién dinh Samatha, trong
do chi thuc hanh dua trén mic d¢ y thiic bé mat va khong thé ty
minh d6i phé véi nhitng phién ndo con sét lai (kilesa) ciing nhu
khong xua tan v6 minh va nhé bo nguyén nhan cta sy dau khé
dang hién httu (Vajiraiiana, 2008: 341). Thién dinh Samatha chilam
gia ting sy tinh ling chit khong mang dén sy sing suét (Phap 16;
Mahasi, 1991: 36). Do d6, néu mudn loai bé sy ttic gidn bing cach
nang cao nhdn thdc cia mot ngudi, thién vipassana la hinh thuc
thién c6 thé dugc st dung dé thuc hanh. Su c6i mé va nhén thic
dugc hé 16 ra thong qua thuc hanh thién vipassana cho phép nguoi
ta cdn than hon, c6 su cha tim va nhén biét r6 rang hon trong tting
cam xudc va hanh vi ctia chinh minh (S.i.162, 221-23). Hon nita,
theo tap chi “Sy gian da va hung hang, mét tiéu ludn vé cam xuc’,
céc loat bai Springer trong Tam ly hoc xa hoi (Averill, 1982: 30) va
“Réi loan lién quan dén su tc gidn: Huéng dan thyc hanh vé cac
phuong phép diéu tri so sanh’, cac bai viét vé nhiing phuong phap
diéu tri so sdnh danh cho c4c vin dé Réi loan vé Tam ly (Feindler,
2006: 1-28), dya trén phuong phap ctia Tam ly hoc phuong Tay,
cho rang y thiic cia moét ngudi dong vai tro quan trong nhdt trong
viéc tao ra cdm gidc tic gidn. Do d¢, viéc nudi dudng y thiic ciia mot
ngudi phai dugc coila budc dau tién déloai bo cac van dé tim Iy caa
su tuc gian.

2.CON GIAN DUOI GOC NHIN PHAT GIAO

Trong bai kinh Magha ctia Tuong ung bj kinh, sy gidn d dugc mo
ta nhu'la chat doc 6 phan ré va sy ngot ngao nim ¢ nhiing manh khoée
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ctia viéc tra thu (S.i.88-9). N6 nghién nat nhiing ngudi xdu xa nhu
mot tran tuyét 16 trén nui (S.1.426-27). Dy la mot trong nhiing tinh
cach khong lanh manh (Vism.79, 81; A.ii.71) va c6 thé dugc coi la
mdt vin dé tam ly (Jv209-227; Mi36; 42-44) x4c dinh tinh thyc sy
viéc trdi dao diic ctia cdc trang thdi y chiva né chinh 1a su suy nghi c6
y thic, c6 tinh cting véi cac tdm s& ctia né. Trong bai kinh Anangana
ctia Trung B¢ Kinh, sy ttic gidn hay san hin cang dugc coila mét viéc
x4u va nod la mot thuat ngét dugc st dung d€ mo ta cac canh gidi hay
c4c tim cua nhiing diéu bat thién xdu xa (M.i.27).

Bo Phan Tich (Vibhariga) dinh nghia vé sy tiic gidn nhu sau:
“Nhu vy, su gidn di la gi? Anh ta da lam t6n hai toi, dang lam hai
toi, sé lam hai toi, vi thé su byc minh xuit hién; Anh ta da lam hai,
dang lam hai, sé lam hai dén mot nguoi toi yéu quy va dé thuong
dei véi toi, do d6 lam nay sinh sy buc minh; anh &y da lam diéu
tot, dang lam diéu t6t, sé lam diéu t6t cho mét nguoi to6i khong
yéu quy va khong ua thich, do d6 phat sinh sy byc bdi; anh ta dang
lam diéu tot, sé lam diéu t6t, do d6 su buc minh phat sinh hodc su
buc minh nay sinh mét cach vo6 ly. Diéu d6 hay nhing cai tuong
td, su buc minh (aghata), sy odn gian (patighdta), s¢ mau thuan
(patigha), thu dich (pativirodha), tinh trang bi choc tic (kopa), buc
ttic (pakopa), phan nd (sampak), ghét cay ghét ding (sampadosa),
r6i loan tdm than (cittassa vyapatti), su ghé tdm (manopadosa),
ttic gian (kodha), dé néi gian (kujjhuna), warth (kujjhitatta), tdc
gian (dosa), su cam thu (dussana), cam ghét (dussitatta ), thit vong
(vyapajjana), loan tri (vyapajjhitatta), su d6i lap (virodha), sy tho
tuc (candikka), su tho 16 (asuropo), su ving mit ctia viéc ham thich
hay niém vui (anattamanata cittassa). Tit ca nhiing diéu nay dugc
goi 14 tic gian hay san han” (Vibh.362; Dhs.204).

Xu
hudng
tinh cach
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Mat khac, sy tic gidn dugc dién gidi trong Bo Phip Tu
(Dhammasangani), cuén sach ddu tién cua Tang Vi Diéu Phép
(Abhidhamma Pitaka), 14 thuat ng@ n6i vé sy réiloan tinh khi néng nay
(vyapatti), budn ba (vyapajjana), mét cdm gidc phan nd (anattaman)
st chuyén d6i mot cach dot ngot tir trang thdi binh thudng sang
nhiing phén ting ctia con thinh n6 (DhsA.258). D6 1a mot sy buc
minh (aghata) v6iy nghi hanh dong 1am hai cho chinh minh hoic cho
mot ngudi than yéu hodc lam diéu t6t cho mét ngudi minh khong
thich. Diéu nay sé dan dén su odn gién (patighata) va tao ra sy xung
khic (patigha), ma trang théi 4c cdm thi nghiéng vé sy thu dong ctia
c4c phan ting vé cam giac hon 13 & trang thai o4n gian (Zeyst, 1979:
665).

Hon nita, trong Atthasalini, chu gidi caa Bo Phap Ty, ngudi tanoi
ring sy gidn dit (dosa) ¢4 nghia la mong mudn lam hai ngudi khac
(ghét). N6 chinh 1a d6i nghich véi tim tif (metta). N6 c6 thé c6 vé
ngoai diu dang nhung lai c¢6 tinh phd hoai déi véi ngusi khic. Do
d6, né dugc dinh nghia 1a ‘paravinasacinta (DhsA.149, 314).

Ttc gian 1a khong mong muén, dau dén va vo ich. B Thanh
Tinh Dao (Visuddhimagga), néi rd ring: Khi gidn di v6i ngudi
khdc, ban c6 thé hodc khong thé lam cho anh ta dau khé, nhung bay
gio ban mdi la ngudi thuc sy dau khé. Va, khi tic gian, ban giong
nhu mot nguoi mudn danh ngudi khac va nhat mét vién than hong
hodc cuc phén thi trudc tién, ban da tylam bong minh hodc lam cho
minh béc mui hdi théi (Vism.300-302; Visuddhacara, 2007: 29).

Ttc gidn la mot thai do thu han trong do6 nguoi dang tic gidn
khong thé chdp nhan ba hoan canh ma c6 thé dua dén sy tic gidn va
nhiing diéu giy ra dau khé trong ba tinh huéng dé la: cac chungsinh
hau tinh hay 1a con nguéi véi ddy du nhing cam xtic, mot sy that
vong vé cd nhin nao d6 va mét tinh huéng ma nhing diéu khong
mong doi nay phat sinh.

EOB dinh nghia khai niém sin han la cim gidc ghé tém doi
nghich véi tit ca cac khuynh huéng ich ky cd nhan. Trong cudc
xung dot gitia cdi téi (ban ngd) va vo nga von ludn dya trén sy si mé
(moha), béi vi ban than hay cdi t6i la khong c6 that va khong ton
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tai, c6 hai xu huéng trong c6ng viéc: mot 1a siic hdp dan trong viéc
nam bit bat ci diéu gi c6 thé ciing c6 sy tu do tudng d6 1along tham
(lobha) va moét 1a su ghé tdm tir chéi bét cu diéu gi c6 thé lam suy
yéu hodc tdn cong su ty huyén hoac nay, d6 chinh Ia sy gidn da hay
san han (dosa) (Zeyst, 1976: 625).

Gido ly Phét gido nh4n biét rang san gidn la mot trong ba ngon
Itia c6 stic huy diét to 16n cuing véi long tham va sy si mé chinh
14 nguén géc chu yéu caa nhiing dau khé cta con ngusi (S.i.71;
Dhs.180). Kinh Bén Sanh. Nhiing cau chuyén tién than cta Dic
Phit (Jatakamala): da dé cap ring ngon ltia gidn d@t thiéu dét tim
tri cia mdt cd nhan. Nguoi nao ma khong thé lam diu no, thi gia
tri ciia ngudi do rat nho bé. Danh tiéng ctia ngudi nay mat dan nhu
anh tring lic binh minh (Bankart, 2003: 175). Nhiing ngon Itta ndy
tao ra su 6 1ap cyc ky 16n vé mat xa hoi va cdm xiic, ma d6 chinh la
ngudn goc cot 16i nhat ctia mot con gidn dit day dau khé cua mot
nguoi va ddy nguoi do vao thé gidi ctia bong t6i va do anh. Cam xuc
dau khé ctia mét nguoi bit nguén tit mat su lo ling vé viéc xa roi
mot ham muon ich ky xudt phat tir mot sy nhén thic khong r6 rang
vé cdi toi va thé gidi. Thach thic d6i véi nha trj liéu la gitp ngusi
tic gidn tim thdy sy sang sudt, danh thitc khoi sy do tudng vé minh
va nhén ra ring cu6i cting thi ho sé khong bao gio c6 thé dugc thoa
man nhing ham mudn ich ky ctia ban than; sy diét tri tdn géc moi
chuéng ngai va sy chim dit dau khé vinh vién - sé khong bao gio
dat dugc bang cich ap dung v luc.

3.NGUYEN NHAN CUA SAN GIAN

Tinh cach sin han c6 lién quan dén cam xdc tdc gian. Nghién
ctu nay cho thdy Phét gido nhin ra sy sén gian ¢ mdt con nguoi
c6 tii thoi tho du. Mot dira tré so sinh khong c6 y tudng vé “ngudi’
cang co sy gian da d6i véi “con ngudi” phat sinh bén trong né bai vi
c4ixu huéng coban nay tiém 4n bén trong con ngudi (san tity mién)
ctia né da bi ddy lén (M.ii.24). Khuynh huéng tiém 4n nay 1a mot sy
khong hai long ndm bén duéi, cé chic nang nhu mét dong luc lam
phat sinh sy tdc gidn khi né nhén thdy c6 mét d6i tugng kho chiu
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(c6 thé 1a sinh vat s6ng va nhiing thu vo tri vo gidc). Khi sy tic gidn
xudt hién do nhén thiy mét d6i tugng kho chiu, né gy ra sy that
vong va khién ngudi ta khong thé nhin ra ban chit thyc sy ctia cac
hién tugng tam ly va vat Iy dang tréi budc nguoi dé vao tinh trang
hién tai. Néu khong thé kiém soat sy thit vong nay va luén cam
thdy thit vong mai khi tiép xtic nhiing d6i tuong kho chiu, né sé trg
thanh sy tic gidn theo thoi quen, khi sy tiic gidn theo théi quen nay
dugc phat trién, né trd thanh tinh cach san hén.

4.CACVANDPE TAMLY CUA SUTUC GIAN

Nguyén nhan chinh cuta tinh cach sdn han khong phai do ths
0, ma do chinh la sy dinh mic xdy ra do si mé. Mot ngudi s6 hiu
tinh cdch san h4n thi khong thé hiéu dugc tét va xdu. Sy tic gian
bop méo va giy béi rdi tdm tri cia mot ngudi dén miic ma ngudi dé
khong hoan thanh nhiém vy cta ho, va nhiing gi thuc sy nén lam bi
bo qua, do do6 géy t6n hai dén ban than ho va nhiing nguoi ho yéu
thich hoac ngudi ma ho dang lam viéc. Sy bién dang tinh than do su
tdc gidn mang lai, 1a nguyén nhan cta viéc phét sinh thém cac vin
dé tim ly khic nhau. C6 khoang ba muoi bay van dé tam ly gy ra
bdi sy tic gian dugc dé cdp trong tailiéu van hoc Pali, d6 la:

1. Asuropa (s thé 16)

14. Dussana (su khing bo)

27. Makkha (miét thi)

2. Anattamanata

(su phén ng)

1S. Dussitatta (t6i 16i)

28. Manopadosa
(su ghét cay ghét ding)

3. Aghata (su buc minh)

16. Domanassa (néi

dau kho)

29. Macchariya
(tinh tham lam)

4. Issa (su do ky)

17. Dosa (tiic gicfm)

30. Virodha (hung dc)

S. Upaghata (su lam phién)

18. Pakopa (su byc tiic)

31. Vyapajjana (buc minh)

6. Upanaha (sy thit hin)

19. Patigha (su mau thudn)

32. Vyapajjitatta
(s qudy rdy)

7. Upayasa (su khd nao)

20. Patighata (su odn gian)

33. Vyapatti
(r6i logn tdm thdn)

8. Usiya (su ganh ty)

21. Pativirodha (su
thit dich)

34. Vyarosana (tiic
gidn thé hién qua ngon
ngit co thé)
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3S. Sampakopa

9. Kopa (su lam phdt cdu) 22. Padosa (dc cam) (sut cam phan)

36. Sampadosa (s

10. Kodha (su tiic gign)|  23. Parilaha (su budn phién) ghé tom)

11. Kujjhana

(st i gidn, boc khii) 24. Palasa (sy hiém doc) | 37. Soka (néi sdu kho)

12. Kujjhitatta (phanng) | 2S. Parideva (sy than khéc)

26. Byapada/ vyapada
(dc tam, dc y)

13. Candika (cdu kinh)

5. DUNG THIEN VIPASSANA GIAI QUYET CAC VAN DE TAM LY
CUA CON GIAN BE TAO NENMOT CUQC SONG BINH YEN

Céc vin dé tam ly cua tinh cich sdn hin hiu hét lién quan dén
cam xdc cua sy tic gidn. Xét vé mat cam xuc, viéc phan tich vé mat
tri tué 1a can thiét nham loai bo sy tlc gidn. Viéc phan tich mat tri
tué sé dan dén su hiéu biét. Mot cong cu vé tri 6c cua su hiéu biét
chinh 1a tri tué (panina). Tri tué (panna) 1a sy got tdy nhe cia nhan
thidc va tdm tri bing viéc hiéu ban chit ctia qud trinh. Sy phat trién
cua tri tué la nhiém vu chinh cta thién vipassand. Su c6i mé va nhan
thic dugc goi mé thong qua thuc hanh thién vipassana cho phép
ngudi ta tinh tdo hon, cin thén, c6 cha y va ro rang hon vé mét cam
xtc va hanh vi caa ngudi do.

Trong nd luc chia nhé sy chdnh niém thong qua thién vipassana
thanh mét ciu trac don gian va dé hiéu, nha nghién ctiu da cho thdy
céc thanh phan c6t 16i ctia viéc thyc hanh va cdc nén ting chinh cua
chanh niém ma tai liéu vé chu dé nay da dugc kiém ching sau d6. Mot
dinh nghia thuong dugc trich dan vé chanh niém la “trong thoi diém
hién tai va khong phan xét, c6 muc dich, cht y theo mét cach dac biét’
la hién than ctia ba thanh phan chanh niém théng qua thién Vipassana:

i. Theo mét cdch dic biét, hay thai do (phdm chat chénh niém),
ii. Muc dich hay y dinh va

r s

iii. C6 chu y hay sy chu y.
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Ba thanh phan nay la cdc khéi co ban trong dé nhing thid khac
xudt hién. Tt mot sy hiéu biét vé thai do, y dinh va sy chu y, nguoi ta
c6 thé suy luan ring lam thé nao ma sy chanh niém cé dugc thong
qua thién vipassana c6 thé c6 tac dung. Thai d¢, y dinh va sy chu y
khong phai la cdc qua trinh hay giai doan riéng biét ma chungla cac
khia canh dan xen ctia mot qua trinh tuin hoan duy nhit va xay ra
dong thsi (Xem hinh 6.3). Chanh niém 1a qua trinh tir gidy phut
thuc tai dén gidy phat hién tai.

o) ey (o

Hinh. 6.3. M6 hinh cua Sy Chénh niém.

Céc nén tang thdi d¢ ctia chanh niém quyét dinh chat lugng
cuay dinh. Y dinh 12 mot diéu kién can thiét d€ dat dugc tri tué cao
hon. Véi sy dao tao c6 chu ¥, ngudi ta ngay cang c6 thé quan tam
dén ttng trai nghiém khi né phét sinh va cting cho phép nhiing gi
dang trdi nghiém qua di (ttc 13, khong ndm gii). Chu y lién quan
dén viéc quan sat cdc hoat dong ctia mdt trai nghiém tting khoanh
khdc thyc tai. Ba thanh phan nay cho phép mot ngudi thay déi va
phat trién véi sy thuc hanh séu sic, nh4n thidc va hiéu biét tir bén
trong. Mot khi nhén thiic va hiéu biét sau sic dugc phat trién, khong
c6 co hdi cho sy tlic gidn xudt hién trong chinh minh. Ba thanh phan
ndy c6 lién quan dén tam hoc (ti-sikkha), cu thé 1a: kiém sodt vé mit
thé chit (gidi), trang thai tip trung ctia tdm tri (dinh), va trf tué va
nhan thic (tu¢). Lam thé ndo thién vipassand loai bo cic van dé tim
ly ctia su tdc gian dugc thé hién qua so d6 dudi day.



216 | CACH TIEP CAN CUA PHAT GIAO VE GIA DINH HOA HOP CHAM SOC SUC KHOE

Ni¢m Than

Niém Tho
tam Iy cua
N tinh s
Tue w —

..

Gidi Thu thie

Théi do

Thoat
khoi cac

Thin Trang thai

Vipassan

Ydinh | —{ Dinh

chi y clia tim

van dé ve

Chiy

O day, thai d¢ 1a sy kiém ché vé co thé vat chat (gidi). Sukiém sodt
vé co thé vat chit (gidi) phai dugc hoan thién trudc tién va né cé thé
dudc thyc hién bing cdch thuc hanh viéc quén sit co thé (ni¢m than).
Muc dich duy nhét caa thyc hanh thién vipassand 1a dat dugc trang
théi tim dinh (dinh). D€ dat dugc trang thdi dinh, ngudi ta nén kiém
tra chinh minh théng qua thuc hanh cdm nhan vé cdm giac (ni¢m tho)
va tAm tri (ni¢m tdm). Chi sau nhiing viéc d6, ngudi ta méi c6 thé chu
y d€ hiéu ban chét ctia qua trinh ctia tdm tri, mot ngudi va tam tri sé
c6 kha ning va c6 lién quan dé dat dén tri tué va nhan thic (tué tri)
bing céch thyc hanh chiém nghiém vé Phap (ni¢gm Phdp). Bén phap
quan niém nay dudng nhu'la ddc l4p v6inhau, tuy nhién, trén thuc té,
chung dugc két ndi véi nhau va nén dugc thyc hanh déng thoi.

Niém Than, Niém Tho, Ni¢m Tdm va Niém Phdp la bon trong mot
vi tit ca cac phan cho du la Thdn, Tho, Tdm va Phdp ctungla diéu kién
lién quan lan nhau trong tiing khodnh khic. N6 chi la sy tap trung
khac nhau ctia hanh gia nhung tét ca déu la yéu t6 cia nhiing cai khac.
Chang han, khi mét ngudi ttic gidn, ngudi d6 nén tp chanh niém dé
tap trung quan niém vé hoi thd (d6 1a mot trong nhiing phan ni¢m
thdn), ngudi d6 quan sét qué trinh “thd vo va thd ra” dién ra trong
tting gidy phut, nguoi do cé thé biét qud trinh “thé vao va thé ra” thuc
st dién ra nhu thé nao, ching han nhu né dai hay ngin. Do d¢, ching
ta c6 thé quan sat viéc cam tho thuc sy 1a nhu thé nao, cam gidc tuc
gian thi nhu thé nao, bang cach nhin xem né dién ra nhu thé nao trong
thoi diém hién tai.

Déng thoi ngudi &y c6 thé tip trung xem cdi tam thyc syla nhu thé
nao, bai vi d6 1a mot céi tim oén ghét nhu 1a ghét (sadosa). Va sau d6
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ngudi dy c6 thé quan sat cac diéukién ctia sy tiic gidn, sy phét sinh, ton
tai va chdm dut. Viéc thyc hanh nay dugc goi la Ni¢m Phdp. Sau khi
da trai qua viéc quan niém, ngudi dy c6 thé chic chin raing ho da mat
di con gidn dir 46 va do d6, da gianh lai dugc quyén kiém soat d6i véi
nhting cam xtc ngang budng ctia minh. Bang phuong phép thyc hanh
tit niém x1i nay cting lic, con san sé mét di stic manh ctia n6. Mot khi
con gidn bién mdt, cac vin dé tam ly ctia nguidi tic gidn cling sé bién
mdt. Dayla mot trong nhiing phuong phép tuyét voi dé ngudi ta thoat
khoi sy tiic gidn va song mot cudc séng binh yén.

KET LUAN

Thién Vipassana 1a viéc thuc hanh dé€ tré nén huéng noi hon,
nhin sdu vao bén trong con ngudi cia méi chung ta. Thién Vipassana
la mot ky thudt tu quan sat, quan sat sy that va tu kham phd. D¢ la
mot qua trinh danh thitc tim tri cia mét nguoi va do do dat dugc
su tu chi mot cach ty dong. Thuc hanh thién vipassana la d€ nhan
thiic r6 hon vé nhiing thay déi vé thé chit, cam xic va suy nghi. N6
hudéng vao tit ca cc khia canh cta nhiing trai nghiém bén trong méi
ngudi. Vi thé, bang cich thuc hanh ty kiém soat, sé rat hau ich cho
mot nguoi déloai bo cc van dé tam ly phat sinh do sy hién dién caa
su ttic gidn trong chinh ho.

Do dé, thién vipassana rat httu ich dé loai bo cac van dé tam ly
phiét sinh do ttc gidn. Mt sy tic gian khong thé kiém sodt dugc
trong thyc té 1a mdt can bénh cta tim tri dan dén cic van dé taim ly
va hanh vi c6 van dé. Nhan thtic thong qua thyc hanh thién vipassana
la phuong thu6c chita bénh. Néu sy tiic gidan doi mit véi nhan thic,
thi sy tdc gian bién mat. Sy ¢6i md va nhan thiic md ra thong qua
thuc hanh thién vipassana cho phép ngudi ta cin than hon, c6 chuy
va r6 rang hon vé mdt cam xuic va hanh vi ctia ngusi dy. Nhu la mot
két qua tat yéu, ngudi ta sé c6 thé song mot cudc song binh yén.
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