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Ngay nay, nén vin hoa toan cau von dang phat trién véi téc do
chéng mat hién c6 xu hudng tip trung vao chu nghia vat chit. Da s6
cac ca nhan, v6i nhiing tham vong vé thanh tyu, tai chinh, tién nghi
vat chdt va sy hoan hao bé ngoai, bi budc phai tra giad dudi hinh thic
chiu dyng sy cang thing qud mtc vé thé chatlan tinh than. Muu cau
phat dat dién cudng - tré tréu da tré thanh nguyén nhan goc ré dan
dén cudc song ngay cang thiéu hanh phic, sy hai long, stic khoe va
su hung thinh.

Lich lam viéc cu6ng nhiét, tinh canh tranh cao, nhiéing cam xtc
tiéu cuc, vv. an dan dn mon hanh phucg, tri tug, thé chét va tinh than
caa ho. Ky thudt chung quanh ta ctng tré nén nhanh hon, tré nén
dé gay nghién hon, thdm vao tit ca phuong dién cta cudc séng va
lam gidm bét méi lién lac gitta con ngudi véi con ngudi, dong thoi
cang la méi de doa cho stic khoe tinh than.

Tré em va cac thanh thiéu nién cing khong diing ngoai nhiing
ap lyc tam than. Mai gitii ctia sy canh tranh, p lyc thanh tich khong
ngting xody vao cic em. Trong khi do, su két néi gia dinh bi suy
giam, khong gian tran ngdp mdy moéc cai tién va phuong tién truyén
thong xa hoi, day dp sy phin biét hodc ngugc dai..., tit cd dan dén
st lo ling, nhiing cam xuc tiéu cyc, tinh trang suy thoai, v.v. Nghién
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ctu cho thdy ring phan nda nhing trudng hop bénh tam than bat
dau ti 14 tudi.(!V) Hau qua ctia bét trat ty thdi tho 4u c6 thé 16n dan
lén va bi che gidu, dan dén nén tang gido duc ban dau bi pha vg,
su nghiép cta cic em cing theo d6 tré nén chong chénh.Nhiing
thanh vién gia dinh la nhing ngudi ban ting sy quan tdm, ning d6
vé cam xudc cho nhau, ciing nhu chju phi tén tai chinh cho viéc diéu
tri tim than. Gdnh ning vé stic khoe tadm than ma cic thanh vién gia
dinh phai ganh chiu thit khong dé dé danh gid va xac dinh s6 lugng,
nhung khong thé bi phét 16 bai vi nd c6 anh huéng dang ké 1én chat
lugng s6ng gia dinh. Hon 200 hinh thic bénh tam than da dugc biét
trong sudt nhiing nim nghién cdu vé tim ly.”) Nhiing van dé stic
khoe tam than anh huéng va dé ning khong chi cic ¢4 nhin hoac
ngudi than ctia ho ma con toan xa hoi va kinh té. Vi 450 triéu ngusi
dau khé vi stic khoe tdm than trén thé gidi, day chinh la thach thic
chinh yéu d6i véi phat trién toan cau. Nhiéu nghién ctiu cting chi
ra, nguy co mic cic bénh/hoi chiing tim than cao hon trong nhém
nhting ngudi nghéo, ngudi vo gia cu, ngudi that nghiép, ngusi that
hoc, nan nhén ctia bao dong, nguoi di trd va ngudi ti nan, dan ban
xt, tré em va thanh thiéu nién, phu n@ bi ngugc dai va nguai gia bi
bo bé. Con s6 ctia nhiing ca nhan khong trat tu c6 thé tang1én theo
dan s6, tudi tic va nhiing diéu kién nhan tao khac nhu bao dong,
tinh trang ndo dong cong dén, viv. Ginh ning dang ting lén t6i mot
chi phi rdt 16n, gy t6n hai kinh t€ ding ké. T6 chic Y t€ Thé gi6i
(WHO) da uéc tinh chi phi cho cac vin dé vé stc khoe tinh thin
& cac quoc gia phat trién khoang tit 3% dén 4% GNP, tuong duong
thiét hai kinh té 1én t&i vai ty d6 la do chi phi phat sinh va su giam
sut nang sudt ca & cac nudc phét trién cang nhu dang phat trién.
Nhiing diéu xay ra bén ngoai dan dén dau khé dang 4n mon
nang lugng tinh than ctia ngudi tré, ngudi gia va tré em déu nhu
nhau, khong thé bo qua. Stic khoe tinh than rit quan trong déi véi

1. Dev, D.B. (2017). Eradication of Mental Illness through Buddhism, International Jour-
nal of Humanities and Social Sciences, [online]Volume 11, No 9. Available at: https://waset.

org/publications/10007801/eradication-of-mental-illness-through-buddhism.
2. Ibid.
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loi ich toan dién ctia cdc cd nhén va 1an lugt, cua xa héi va cac quéc
gia. Stic khoe tinh thén, thé chit va tim linh déu rit quan trong va
v6 gid. Tuy nhién da s6 ching ta vén chi quan tdm dén stic khoe thé
chdt ma khong dat ning van dé stic khoe tinh than, tim linh. Mot
nghién ctiu ctia T6 chic Y té Thé gisi (WHO) dinh nghia stc khée
tinh than 1a “mot trang thai khoe manh, cho phép cac cd nhan nhan
ra kha nang cua ho, d6i pho véi nhiing cang thang binh thuong cta
cudc song, lam viéc hiéu qua & sinh lgi nhu4n va déng gop cho
cong déng ctia ho”®)

Diéu can lam bay gio khong chi la cung cdp dich vu diéu trj y té
6 san vdi gia ca phai ching ma con phai xem xét dén cdc mo hinh &
phuong phap tiép can thay thé, c6 tac dung cai thién stic khoe tinh
than trong gido ly vugt thoi gian ciia Dtic Phat — diéu von dang ngay
cang tré nén phtt hgp hon trong thoi ky duong dai. Muc tiéu caa bai
viét nay la tim hiéu cdc vin dé stic khoe tinh than bing cach nghién
ctiu cac nguyén tac Phét gido.

Phat gido la con duong ctia tri tué uyén tham va cha nghia hién
thuc, cta sy hoa hgp va binh ding, phuc lgi va gidc ngd, la con dusng
dugc chi cho chuing ta cich dé4y hai ngan ndm tram nam. Triét ly Phat
gido tdp trung vao tam dé tic dong, thay d6i tu duy con ngudi - géc ré
ctiamoi hanh dong - dé tra 16i cho nhiing cau hoi ding va sai, dé kiém
tra sy thay dai cic gid tri song va d6i phé véi khing hoang dao diic &
phdm hanh cta con ngudi. C6 mét cdu néi trong Phat gido — “Bo tat
s¢ nhan, trong khi ching sanh sg qua”®

Dbé hiéu dugc khai niém Phat gido vé stic khoe va dac biét la stic
khoe tinh than, can c6 kién thiic vé thé gidi quan va cic nguyén ly cta
Phit gido.

1. THE GIOI QUAN PHAT GIAO

Trong thé gisi quan Phat gido, tt ca sy ton tai dugc giai thich
dudi dang cac yéu t6 hop lai. D6 1a moét quy ludt vé viée tré nén lién
két v6i nhau, vé diéu kién va su lién quan, vé nhéan va qua, dugc goi

3. World Health Organization, (2003). Investing In Mental Health.
4. Girish, L. (2014). Compatibility of Buddhist Principles and Ecology. In: Buddhist Re-
sponse to Environmental Protection. Vietnam Buddhist University Series 22, p. 139-157.
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la Luat Duyén Khéi. M6i quan hé nhan quéd nay hoat dong trong
toan bo cic hién tugng — vat ly, tim ly va dao duc.

Trong thé gidi vat ly, van vat trong v try déu lién quan nhau nhu
nguyén nhan va hé qua ma khong c6 su bat dau hay két thuc, va thé
gi6i dugc cdu tric hitu co va tit ca cic phan ctia n6 phu thudc lan
nhau & trong d6. Ngay ca trong xa hoi loai ngudi, moi thanh phan
déu c6 lién quan dén nhau. Trong cung mot cach thic hoat dong
& linh vuc tAm sinh ly, trong d6 tim (Nama) va than (Rapa) khéng
phai la nhiing ca thé riéng biét ma la nhiing phan phu thudc lan nhau
ctia toan bd hé théng con ngudi.®) C4 nhan con ngudi chi la mot
hop thé phuc tap ctia nim udn (Paicakhandas) — Rapa hoic 1a sic,
Vedana - tho, Sanfa — tudng, Sankhara — hanh va Vinfana - thdc.
Khong c6 cdi nga trudng ton, bat diét hodc noéi tai hodc bén trong
ching hodc bén ngoai ching. Su ton tai ctia mot ngudi phu thudc
vao cdc qud trinh ctia méi quan hé nhan qua phu thudc lan nhau
dudi quy luét ty nhién: tam phép 4n (tilakhana) hoic luit duyén
khéi (Paticca Samuppada).® Toan b mang luéi cac sy kién dan xen
phtic tap nay khong c6 nguyén nhan dau tién duéi dang mot Thuc
tai T6i cao nhu la Pang tao héa Va try. Thong thuong, ngudi ta tin
rang chuéi nhan qua can c6 moét nguyén nhan trudc tién, nhung déi
v6i Phat gido khong c6 sy khéi ddu nguyén thuy. Sy thanh céng cta
cdc nguyén nhéan va diéu kién da dugc dién ra ma khong c6 su khoi
dau nao c6 thé hiéu dugc, khong cé bat ky ranh gidi hay gisi han nao.

Mot trong nhiing vi du minh hoa vé su phét sinh tuy thudc Ia
tam phdp 4n: anicca (v6 thudng), dukkha (khé) va anatta (khong
chtia ban nga bén trong). Anicca — ddu 4n cta sy vo thudng dugc
dac trung béi su ngan ngti nhat thoi. N6 giai thich rang bat ci diéu

5. Ratanakul, P. (2004). Buddhism, Health and Disease. Eubios Journal of Asian and In-
ternational Bioethics.[pdf]. Available at:

http://crs.mahidol.ac.th/news/article/Buddhism%20Health%20and%20Disease.pdf

6. Paonil, W. and Sringernyuang, L. Buddhist Perspectives on Health and Healing. [pdf].
available at:
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gl ton tai dén ldc nao d6 phai diét tin. Diéu nay dugc minh ching
trong qud trinh v try, trong qua trinh lich st va trong qua trinh s6ng
cua chung ta. Duic Phit da chi ra ring khong c6 cic thyc thé tinh ma
chi ¢6 cic qua trinh dong, héa ra chi c6 chung ta tinh va 6n dinh vi
nhén thic caa ching ta khong du sic bén dé€ cam nhan nhang thay
ddi. Chinh ban than minh thuc ra 1a mét qud trinh hién htu. Gido
ly vé sy v6 thudng triét dé nay dp dung cho tét ca sy hinh thanh ma
khong c6 ngoail¢, dic biét d6i véi ndm udn vé dinh mic, d6i véi tinh
cch riéng cta ching ta. Dukkha — la ca hai dau dén va khé sé. D6
la chan ly phé bién va dic tinh phd quét ctia moi ton tai c6 diéu kién.
Noi dau va dau khé dén mot mic do 16n bt nguén tir vo thudng.
Chung ta khao khat mot thé gisi noi ma chung ta nghi bat c diéu gi
chung ta coi trong va yéu thuong sé ton tai mai mai, nhung khi ching
ta gdp nhing thay d6i khong thé tranh khoi, ching ta phai trai qua
dau khé. Ban than nam udn la v6 thuong, nhung ching ta xem chiing
la thuong hing va c¢6 ging ché ngu chiing bang y chi ctia ching ta.
Nhung khi ching thoat khoi sy ndm git ctia ching ta, ching ta gap
phai dau khd va dau dén.

Anatta - dic diém phd bién cta anatta gjai thich ring khong cé
gl c¢6 thé dugc xdc dinh nhu la Nga téc la mét ban nga cé that hay
thuc thé, mot doi tugng cot 16i ton tai lau dai caa tinh cach tim sinh
ly nhu la “t6i” hodc ‘cta t61), bai la con ngudi ching ta la nhiing sinh
vat hén hop dugc tao thanh tit nhiéu qua trinh vatly & tam ly va céc
bo phén ludn trong qua trinh thay déi tiing st na.

Thé gi6i quan Phit gido cang bao gém niém tin vao Kamma. D6
la mot trong nhiing quy ludt ty nhién dé cp dén hoat dong cta y
dinh hoac y chi. D6 la mdt méi tuong quan gitia hanh vi va nhiing
két qua di lién sau né. Trong pham vi gi6i luat, luat Duyén Khéi nay
van hanh nhu lut vé Nghiép (Kamma) néu ra diéu kién ctia né vé
moi quan hé nhan qua nay. V€ ban chat, c6 thé dugc tom tit nhu
sau: viéc tot mang lai qua tot va hanh dong xdu mang qua xau. Y
dinh Ia lyc kich thich trong tat ca cic nghiép ctia con ngudi, do do6
no la ban chat thuc sy nhu dugc Diic Phét chi truong “cetana aharh
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Bhikkhave, kammarh vadami”. “Nay cac ty kheo! Y ni¢gm ma ta néi la
nghié¢p (kamma). Vi da cé y ni¢m, chiing ta tao nghiép qua than, khdu va
y ciia chiing ta” (A.N. 11, 415). Theo quan diém Phat gido vé nghiép,
cdc hanh dong c6 cha y caa chung ta tao ra hdu qua, ci hai két qua
tam ly chu y ngay lap tiic va két qua ctia qua bao dao ditc. Tuy nhién
van hanh ctia nghiép khong may méc. Nghiép la mét hanh dong cé
cha y do d6 né cho phép nhiéu ché cho bién dong va cai thién. N6
khong phai Ia cht nghia quyét dinh. Vi Phét gido khong tin vao bat
ky Quyén nang tdi cao nao vugt qua dugc Tu nhién hodc gan ghép
Karma cho bét ky sy may man hay s6 phin nao, cing khong c6 diéu
gi trd thanh sy that bang cach cau nguyén, ma la bang cic hoat dong
c6 chu y. Vi vay, chinh ching ta nén khéi niém lam nghiép thién va
lanh. Nhu Diic Phét da tuyén b6 trong kinh Phap Ca: Thanh tinh va
bt tinh 1a nhtng trach nhiém cd nhéan, khong ai khdc c6 thé khién
minh thanh tinh (Dh.156).7

2.MUC PICH CUA bOI1SONG CON NGUOI

Mot khi c6 mdt nhan thic bén trong vé ban chit cta cudc séng
dugc dic trung boi khé, vo thuong va vo nga cing nhu ban chit cua
long tham ctia con nguoi va su vo ich cta cac phuong tién khién ho
hailong, ho dat dugc trang théi thanh than, tinh thdc va ty do thanh
tinh. O d6 moi dau khé diing ton tai. Giai doan nay dat dugc bing
cich x6a bo hoan toan tit ca cac yéu t6 phién nao nhu Avijja — v6
minh vé chan Iy, hiéu moi thit 1a nga va thudng con; Tanha — muén
cdi nga tudng tugng nay dat dugc cic d6i tuong hoac trang thai mong
mudn khac nhau; va Upadana — dinh mic va gin bé véi nhiing d6i
tugng va y tudng sai lam va tit cd nhiing gi ching ngu y. Bat Chanh
Dao hay Con dudng Trung dao la con duong duy nhit dé dat dugc
muc tiéu nay, noi moi dau khé khong con ton tai. Tam thanh phan
khong phai la tdm con duong khic nhau ma la nhéing yéu t6 lién

7 Paonil, W. and Sringernyuang, L. Buddhist Perspectives on Health and Healing. [pdf].
Available at:
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.605.3949&rep=rep1&-

type=pdf
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quan t6i mét con dusng. Con dudng gitp mot ngudi phit trién stic
manh dao diic cia minh (Sila) thong qua sy kiém ché cac hanh dong
tiéu cuc va trau doéi nhaing phdm chit tich cuc ¢6 loi cho sy phat
trién tinh than va tdim linh. Thyc hanh vin héa tinh thin (Bhavana)
lam sau thém sy hiéu biét vé tim d6i véi tit ca kinh nghiém ctia con
ngudi cang nhu ban chit va dac tinh sy vat hién tugng, cudc s6ng
va vii try. Tém lai, diéu ndy dan dén tri tué (Paina). Khi tri tué nay
phat trién thi tinh yéu, long ti bi va niém an vui ciing phat trién nhu
vdy. Ta phat trién nhéan thitc 16n hon vé néi tdm, vé tat ca hinh thic
ctia cudc song va hiéu ro hon vé tu duy, cdm xdc, dong luc caa chinh
ta. Diéu nay sé dan dén viéc dat dugc gidc ngd, muc dich ctu canh -
‘Niét-ban’ (Nibbana), ngay cudc ddi nay.

3. TIM HIEU VE SUC KHOE TRONG PHAT GIAO

Nhiing nguyén tic quan trong nay hoat dong nhu mét co sé co
ban trong viéc hinh thanh tu tuéng va hanh dong caa ching ta. Nhan
thiic nay vé thuc tién sé gitp ich trong viéc biét nhiéu cach hiéu vé
stic khoe. Kién thiic va hiéu biét vé cic nguyén tic nay sé khong chi
giup xdc dinh phuong phap diéu tra nhiing nguyén nhin gy bénh ma
con gitip cung cdp gidi phap dya trén nhiing niém tin co ban. Tém lai,
nhting nguyén tic nay c6 thé dinh hinh mét niém tin stic khoe cu thé
vamot hé thong y té.

Stic khoe phai dugc hi€u moét cach toan dién. Stc khoe la chi
dinh vé su hoa hgp trong cd nhén, trong cic méi quan hé cua ta
cang nhu v6i moi trudng ctia ta. Khai niém vé stic khoe lién quan
dén toan b con ngudi, tic 1a cac khia canh thé chit & tinh than,
cac moi quan hé xa hoi, gia dinh va cong viéc, lan moi truong song
ma anh dy/c6 4y lién quan. Phat gido khong dong y véi y kién xem
stic khoe hay bénh tét chi lién quan dén mét b phan bi anh huéng
ctia co thé con ngudi. Theo quan diém tng thé cta Phat gido, bénh
tat la két qua caa sy hoa hgp bixdo tron trong cudc song. Bing cach
biéu hién cdc triéu ching thé chit, n6 thu hat sy chu y ctia ching
ta. Phat gido dé nghi khong chi don thuan la diéu tri triéu chiing ma
con ké don chtta bénh duéi hinh thic né luc két hop gitta tim va
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than d€ phuc hai sy hai hoa nay nham khic phuc bénh tat.

Ngoai quan diém toan dién nay, Phat gido xem nghiép nhu la
mot yéu t6 doéng gop quan trong dai véi stic khoe & bénh tat. Stc
khoe t6t la qua cta nghiép tot trong qua khi va nghiép tét trong
hién tai sé la hat giong cho stic khoe tot trong tuong lai. Diéu nay
nhidn manh moi quan hé tryc tiép gitia dao diic va stic khoe. Stic
khoe phu thudc vao cich ching ta s6ng, suy nghi, hanh dong va
cam nhan. Stic khoe khong tot do bai viéc song khong lanh manh/
bét thién. Trong khi thyc hanh Sila (gi6i), Samadhi (ky luat tinh
than) va Paifia (tri tué), chiing ta xem nhu c6 thém mot trg Iy dé
dat duogc stic khoe tot.

4, TAM VA SUC KHOE TINH THAN TRONG PHAT GIAO

Phat gido xem tam va than la ton tai co ban trong su phu thudc
lan nhau. Chtic nang binh thuong ctia than 1a két qua tu sy hoa hgp
ctia tdm va than. Stic khoe thé chit dugc coi 1a quan trong tuong
duong vi né dugc xem la mot phuong tién dé gidc ngd tri tu¢, nhu
dugc ching kién trong kinh nghiém cad nhin cua Puc Phit trong
sudt thoi gian Ngai dang phan ddu d¢€ gidc ngd. Mac du Phat gido
xem tdm va than ton tai trong su phu thudc 1an nhau, ching ta thay
hau hét nhiing 16i day caa Ptc Phat déu huéng dén sy hiéu biét,
phat trién va kiém sodt tim, dan dén sy thanh tinh hoan toan cua
pham hanh, sy an tdm hoan hio va tri tué¢ hoan hao. TAm thanh binh
gitap phat trién thai d¢, tinh than lanh manh, dan dén tinh trang stic
khoe tot. Nhu da néi trong Kinh Phap Cd ring ching ta la két qua
ctia tu tudng ching ta:

“Chiing ta la nhiing gi chiing ta suy nghi, tdt cd nhiing gi chiing ta
dang ndy sinh véi tu tudng ciia chiing ta. Vi tu tudng ciia chiing ta, chiing
ta tao ra thé gidi.” (Kinh Phép Cud, Phdm Song Yéu, cau 1 & 2).

Giong nhu tit ca cac hién tugng, tim ciing la mot thuc thé c6 diéu
kién. Su ton tai ctia né phu thudc lan nhau vao cic yéu t6 khic nhau.
Mac du nhiing suy nghi dudng nhu ndy sinh theo y riéng minh ma
khong c6 dinh huéng kip thoi, cdc qua trinh tinh than va thé chat khac
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chudn bi cho sy phat sinh ctia ching. Theo nguyén ly thudc vé Nghiép,
nhting suy nghi lanh manh tao ra xu huéng cho nhiing suy nghi lanh
manh hon; nhiing suy nghi bat thién lam thém thang cho nhiing suy
nghi bat thién hon. Theo nghia nay, it nhat ching ta phai chiu trach
nhiém cho nhiing gi ching ta suy nghi. Trong khi ching ta c6 thé
khong kiém sodt y thiic d6i véi moéi mot suy nghi, ching ta c6 thé chon
nhiing suy nghi dé gidi tri va phét trién va nhiing diéu can xa bo va giai
phong. Trau doi ky ludt cho su lya chon va béi dudng nhiing suy nghi
lam tang kha ning chim séc nhiing suy nghi ctia ching ta bang tri tué.
Kinh Vitakkasanthana (Vitakkasanthana Sutta) (M.N. 20) cung cip nim
ky thuét rat thyc té€ cho ky luit nhu thé. Bing cich tuin theo ché d¢
dugc néu trong bai kinh, ching ta c6 thé tic dong dén cac kiéu suy nghi
ctia chiing ta va dan dan trau déi tam tri c6 xu huéng I6n hon dé tao ra
nhting suy nghi phtt hop hon véi tri tué va giai thoat. Pic Phat dac biét
noi vé mot dic diém dé cham soc tam, tiic la sy loai bo nhiing suy nghi
bt thién lién quan dén tham, san va si.® Véi viéc tir bo chiing, tim ctia
hanh gia tré nén 6n dinh bén trong, tinh ling, mang dén sy don doc va
tap trung. Hanh gia sau d6 dugc goi Ia ‘bac thay cua cic dong tu tudng.
Vi 4y sé nghi bat c diéu gi minh muén nghi, vi dy da cit dut sy tham
mudn, gat bo kiét stt va véi sy tham nhap hoan toan cua sy ty phy, vi
4y da cham dut dau khé. Nhu vay, néi khéo léo ring nguén hanh phuc
va bat hanh ctia ching ta ndm & chung ta, trong nang luc ctia ching ta.
Tu tudng ctia ching ta ho trg trong viéc cai thién hodc lam suy yéu stic
khoe tinh than va thé chit ctia chiing ta, lam ching ta cao quy hoaclam
cho chung ta suy sup. C6 mét giGi luit Phat gido cang day chiing ta ring
ri sét tli sat c6 thé an mon hodc phd hiy chinh sit. TAm con ngusi co
cung dac diém néu nhu né dugc rén luyén dé phat trién nhiing cam xtic
tich cyic vé tir bi, nhan nhuc, khiém tén va binh ding, né sé hanh phuc
va an lac va co thé vat ly sé khoe manh hon. Nhung néu né nuéi dudng
nhting cam gidc tiéu cyc vé tham, sdn hén, hodc dc cam, né sé huy hoai
mot con ngudi nhu'ri sét trén sit.

Phat gido, vi vay, xem stic khoe tinh than 1a v cting quan trong va

8. Muesse, M. (2001). Taking Responsibility for Our Thoughts: Reflections on the
Vitakkasanthana Sutta. Insight Journal. [online]. Available at: https://wwwbuddhis-
tinquiry.org/article/taking-responsibility-for-our-thoughts-reflections-on-the-vitak-
kasa%E1%B9%87%E1%B9%ADhana-sutta/.
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nhdn manh viéc ren luyén tim tri khong chi d€ dat dugc trang théi
stic khoe cao nhit ma con dat dugc muc dich t6i hdu ctia cudc séng.

Bdi vi, tat ca cdc hanh dong ctia chung ta bat nguén tir tim ctia
ching ta, cac nguyén tic va thyc hanh Phit gido c¢6 ging kich thich
tam tri con nguoi va nhiing hanh dong, bang cach chuyén hoéa cac
hinh thai tinh than tiéu cyc, phién nao, bit thién cta ching ta sang
cdc trang thai tinh than tich cyc cta tu;, bi, hy va xa. Hiéu biét vé Tu
Thanh dé khong chi gitp chung ta nhin ra cin nguyén vé néi kho
ctia ching ta, d6 la v6 minh, trich nhiém déi véi tat ca cdc trang
thai tinh than khong lanh manh ma con cho ching ta mét cach dé
dan dan vugt qua nhiing tu tudng tiéu cuc va danh thic tdim ta bang
cach c6 mot thé gisi quan dung dan.

Phat gido bit ngudn ti viéc tim kiém céu tra 16i cho Dukkha, tic
1a dau khé, xuét phat tit nhiing vdn dé ton tai ca cudc s6ng nhu la
bénh tat, tudi gia, chét, v.v. Cudc tim kiém nay da dua Tat-Dat-Da
(Siddhartha) dén mot hanh trinh tim linh ma dinh cao 1a sy giéc
ng6 ctia Ngai. Nhiing hiéu biét ma Dic Phat da dat dugc tir su gidc
ngo ctia Ngai lam nén tang cho phuong phap tiép cin caa Phit gido
dei véi stic khoe tinh than.

Moi quan tdm ban dau véi nhiing dau khé caa Dic Phit lién
quan dén doi séng con ngudi cho du thé chit hay tinh than da trg
thanh tam diém trong gido ly cia Ngai va gido ly c6t 16i ctia Ngai
dugc biét a T Thanh DE.) Bén chén 1y thanh thién 13 nén tang co
ban cua gido ly tdm linh ctia Phat, chi ra con duong chdm dit moi
dau khé bing cach chuyén hoa triét dé nhing suy nghi cta ching
ta, gidi thoat ching khoi phién nao, lam cho ching khée manh va
thanh tinh.

Thanh dé dau tién la Dukkha, thuong dugc dich sang tiéng Anh
la ‘Khé' Khé 1a mét hién tugng phd bién ma tit ca moi nguoi déu
kinh qua, c6 nhiéu nguon khac nhau nhu Ia cing thang, trim cam,

9 Brazier, C., (2006). A Buddhist Perspective on Mental Health. In: Nurturing Heart and
Spirit: A National Multi-Faith Symposium. [online]. Available at: https://buddhistpsychology.
typepad.com/my-blog/a-buddhist-perspective-on-mental-health.html
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xung dot gitia cd nhan v6i nhau, han thy, gidn di, tham lam, cic van
dé ung xt, viv. nhung theo Phat gido, khé chu yéu dugc phan thanh
tam loai: sanh, lao, bénh, tu;, ai biét ly khg, s& cau bat dic khé, oan
tang hoi khé va ngt udn kho.

Dic Phat thém ‘bat cd diéu gi dugc cdm nhén déu lién quan
dén Khé (Dukkha) (yam kifici vedayitam dukkhasmi (S.N. 1V, 216)).
Theo tu tuéng Phat gido, tdt ca nhing trang thai phu thudc cta cudc
song déu la Khé. N6 cang két luan su khong thoai mai, sy bat luc
cua chung ta 1a khong hai long v6i cudc song va khong ngting tham
lam.Vi véy, c6 thé suy ludn ring vin dé khong nam & ci khé ma &
phan hoi ctia ching ta d6i véi nd. Trong doan vé stic khoe tinh than,
do la hoat dong khéc thuong thudc tinh than biéu thi bing nhiéu
loai bénh tim than khic nhau do nhén thic sai vé ban chat that cua
moi sy vat. Bénh tdm than tu né khong dugc xem la ‘néi khd sé tinh
than, ma la mot triéu ching vé nhing phién nao co ban cta tham,
san va si. Nhiing yéu t6 phién nao nay chuia dic tinh lam véy ban
tam dan dén hanh vi bat thién, lan lugt 1am ting thém dau khé cho
chinh minh va tha nhan.

Dtic Phat nhin ra sy lién két ctia céc trang thai tim c6 hai (nhiing
tu tudng bt thién) véi tit ca nhiing dic tinh dau dén vé vong doi
khi Ngai tuyén b6 — Sinh 1a khé, chét 1a khé, gia 1a khé, bénh 1a khé,
xa nguoi ma minh thuong yéu va giao tiép v6i ngusi ma minh ghét
la khé, khong thé dat dugc nhiing gi minh mong muén la khé va
dinh mic vao ngt udn 1a khé. Dukkha khong chi 1a khd, nhung &
muic d¢ sdu sic hon, tinh dé bi tin c6ng d6i véi ndi khé va niém dau
ctia con ngudi da lam phat sinh hiéu 1am vé hién thyc.

Thénh déthithai néivé nguyén nhan ctiakhd, Dukkha Samudaya.
Su ton tai la khé cho cic cd nhan bdi vi thudc tinh tinh than cin ban
ctia trsna (tham 4i) nim & ddy cua tit cd moi tham muén. N6 khong
bao gi6 thoa man va mét ¢ nhan luon thiy khong hailong véi chinh
minh bai vi diéu nay. D6 1a nguyén nhén cua sy tdi sinh trong Phat
gido va gém ba loai — Kama trsna — tham duc, Bhava trsna — tham hién
hiu dugc tiép tuc va Vibhava trsna — tham khong hién htu. Nhung
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chi thi cta diéu nay nim & sy vo minh (Avidya) ctia chting ta, d6 14
su ving mat ctia hiéu biét vé ban chat that caa van phap. P6 la dong
nghia ctia Moha va cin nguyén ctia moi t6i 16i. N6 che mu1 con mat
tinh than cua ta va ngan chin ta khoi thdy ban chét thit cua su vat
— anicca (vo thudng), anatta (v6 nga) va dukkha (khd). Khong biét
hién thyc ctia cdc phép, ching ta phan ting d6i v6i tham va tham ai
(craving) hon nita dua dén san han. Vi vdy, lobha (tham hoic tham
luyén), dosa (san) va moha (si) 12 ba ré céi c6 trach nhiém déi véi
viéc ]am nho ué€ tim con ngudi. Lai trich dan néi tiéng cua Duc
Phat tit Tang Chi B¢ Kinh (Anguttara Nikaya) lam sing t6 hon:-

Nay chu Ty-kheo! C6 hai logi bénh, hai logi dé la gi? Than bénh va
tam bénh. Duong nhu cé nhitng nguoi hudng sy gidi thodt ti than bénh
tham chi trong mot ndm hodc hai... ngay cd trong mot tram nam hay
hon nita. Nhung, nay chu Ty-kheo, hiém khi trén doi nay cé nhiing nguoi
hudng sy gidi thodt tit tdm bénh tham chi chi trong mot sdt-na, ngoai trix
doi véi nhig ai thodt khéi nhiing phién ndo thudc vé tinh than. (A.N.
II,143). (A.N. V, 157)

Theo phén tich cia Ngai trong ciu ndi nay, nhing hanh dong cta
chiing ta bi anh huéng béi tam ddc ctia tham, san va si, tit ca ching ta
chiu khé tir tim bénh cho dui chiing ta y thiic vé n6 hay khong.

Duc Phit da so sanh ba ci ré nay véi ciy chudi va qua cua né.
Ngai néi rang ching xudt hién trong tdm ta va huy diét doi ta, giong
nhu ciy chudi bi huy hoai béi qua cta chung (S.N.1, 3)

Do véy, néu chinh chung ta c6 thé thoat khoi v6 minh va tham
ai - von c6 trach nhiém d6i véi viéc lam nho ué tim ta - chung ta sé
hanh phtc va an lac vé tinh than.

Théinh dé€ thi ba, Dukkha Nirodha - diét khé - néi vé su loai trie
v6 minh va tham 4i. Trang thdi nay dugc goi 1a ‘Niét-ban’ (Nirvana)
boi tam thoat khoi moi kiét st va phién nao vé v6 minh va tham ai.
Mot ngudi trudc tién giai thodt mot qua sy hiéu biét xudt phat tu
chénh kién va chanh tu duy (prajia vimukti). Theo diéu nay, tit
ca moi phién nao déu bi tiéu trir va tim hoan toan giai thodt — giai
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doan goi la ‘giai thodt tam’ (ceto vimukti). Trong trang thai ndy, tim
hoat dong véi sy gidi thoat hoan toan khong bi anh huéng béi tham
(lobha), san (dosa) hoic si (moha). Tri tué chan chdnh dugc biéu 1o
thong qua sy nhén biét vé ban chit that caa van phap. Tam dat dén
trang thai an lac va tinh ling hoan hdo - Niét ban (Nirvana), muc
dich ctiu canh.

Thanh dé thi ba dugc trg gitip béi hy vong ring con ngudi c6 thé
chuyén héa chinh minh béng cach tic dong thay d6i vao cach nghi
cta ho va phat trién tdm lanh manh, tir d6 kinh nghiém song hang
ngay ctia ho sé dugc thiét 1ap baoi tri tué va tir bi.

Thénh d¢ thit tu, Dukkha Nirodhagamini Patipada, la con dudng
thanh 14p béi Dtic Phat véi khia canh thuc tién vé gido ly ¢ hinh thuc
cu thé. Khi ta dat dugc muc dich dugc dua ra 6 Thanh dé thi ba, sau
d6 Thanh dé thi tu néu 1én nhiéu phap thuc hanh dé tuan theo. N6
gidi thich thong qua Bat Chanh Pao vé phat trién chanh kién déi
v6i sy hiéu biét ding din vé nguyén tic Phit gido, dong thoi tuan
theo nhting quan diém, thyc hanh ding dan dé thanh tyu trang thai
tinh than hoan hao — thoat khoi tat ca hinh thic lam 6 ué. Dugc cau
thanh bai tdm thanh phén, cic phap thyc hanh cua né dugc chia
thanh ba loai vé gidi ty ky luat dugc biét 1a Tisikkha. Loai thi nhat
ctia phap thyc hanh ba nghanh nay 14 Sila (gi6i) bao gém Chénh
Ngtt (Right Speech), Chanh Hanh (Right Action) va Chénh Mang
(Right Livelihood). Ty ky luét tinh thin gom c6 Chanh Tinh tin
(Right Effort), Chanh Niém (Right Mindfulness) va Chdnh Dinh
(Right concentration). Tri tué dugc hinh thanh ti Chanh Kién
(Right Understanding) va Chénh Tu duy (Right Thought). Nhiing
phap nay khong dugc thuc hanh lién tiép nhau, dang hon la ching
ho trg va dnh huéng lan nhau va ta thuc hanh chiing nhiéu hon hoac
it hon cting mét ldc.

Sila (gi6i) dap ting nhu la nén tang cho sy trau déi nhiing trang
thai tinh thin lanh manh. Sy thuc hanh khéi dau bing cach phat
trién nhiing duc tinh pham hanh nhu trong Kinh Sallekha (Sallekha
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Sutta) cta Trung B6 Kinh (Majjhima Nikaya)'”) bao gém sy thuc
hanh ngu gidi, Bat Chanh Dao va cic giéi hanh khac néi tai trong
hinh thic caa nhiing yéu t6 tam linh thién lanh (Kusala Cetasika).
Trau déi nhiing giéi hanh tich cuc nay giap thanh loc tim khoi tat
ca tu tudng x4u dc va tam bat thién. Sy trau d6i vé gidi c6 lgi cho tim
rit nhiéu vé mat tdm ly. TAm dugc phong pha béi nhiing cam xuc
tich cyc nhu bé thi, long tir bi va cim gidc than thién.

Trang thdi bén trong lanh manh caa tim dugc biéu hién ¢ nhiing
hanh vi tich cuc khdc nhau nhu sy nhe nhang trong 16i néi, khong
hung d@, quan tim dén nhtng ngudi khéc, vv.

Chénh Dinh (Right Concentration), yéu t6 sau cung trong con
dudng c6 nghiala thiét1ap su chti tim kién dinh vao mot diém (Cittassa
ekaggata) hodc tap trung tAm tri vio mét déi tugng tinh than don 1§,
6n dinh va khong quan tri. Sy tip trung ctia tim dugc thuc hién véi
sy nd lyc bén bi. Sy tap trung nay cta tim di trudc sy chiing déc t sic
thién (the four riipa jhanas), 1a két qua ciia mdt qué trinh phét trién lién
tuc bit dau véi gidi hanh (Sila), dién bién déi véi viéc kém ché céc cin
(indriyasamvara) va su gidc tinh tinh than va tri tué (satisampajanfa). Sy
phat trién nay c6 thé lam cho thién gid anh huéng sy thanh tinh néi tam
ctia vi dy vé ngii chudng (nirvanas)'V. Sy tap trung nay (citta ekaggata)
ctia tim dugc chia thanh hai hé théng tuong quan nhau d6 la — Samatha
(Chi) va Vipassana (Quan).

Thién Chi (Samatha meditation) nhim dat dén nhiing trang thai
tam thic dugc mo ta béi cap do tién trién 16n hon vé su thanh binh
va tinh ling. N6 c6 hai phuong dién: a) dat dugc cdp d¢ cao nhit
vé chuyén tam va b) tinh ling khong ngling cua tét ci cic qué trinh
tinh than. Bdng cich tip trung vao mdt doi tugng don I¢, tim rut
khai tat ca nhiing kich thich bén ngoai va bén trong, cudi cing dat
dudc cac trang thai tim thic thanh tinh va khong nao loan.

10. M.N. VIII, Mulapariyayavagga.

11. Lien, H, Bhikkhuni. (2010). Right Concentration and Mental Wellbeing. Global Re-
covery: The Buddhist Perspective, UNDV Conference Volume. In: The 7™ International Buddhist
Conference on the United Nations Day of Vesak Celebrations, 2010. Thailand: Mahachu-
lalongkornrajavidyalaya University, p. 610-617.
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Thién Quén (Vipassana or insight meditation) cing bit dau
v6i nhing bai thuc tip chuyén cha st dung cic doi tugng thich
hop ma ta tip trung vao. Cac d6i tugng cta sy quin chiéu nay
dugc phan thanh bén phin: Niém than (Kayanupassana), niém
tho (vedananupassana), niém tim (cittanupassana) va ni¢ém phép
(dhammanupassana) ttic la nhiing déi tugng vé gisi duc va tri tué
khac nhau. Tién trinh 13, mét khi cdp d¢ nao d6 vé tap trung dugc
thanh tyu, ta tiép tuc quan sat véi su chd tdm ti mi déu ddn vao céc
chi tiét 16n ctia tit cd qua trinh cam gidc va tinh than. Thong qua sy
quén chiéu nay, ta tré nén mot ngudi quan sat khach quan vé hoat
dong cua riéng ta. Muc dich la dat dugc sy tinh thidc vé y niém t6ng
thé va ngay lap tic. Diéu nay cudi cung dan dén y thic hoan toan va
rd rang vé sy vo thudng ctia van phép.t? (M.N. 1, S.N. V)

Thanh Tinh Dao (Visuddhimagga) gi6i thiéu ring ca hai phap
mon thién nén dugc trai nghiém dé thanh tyu tri tué, dé hiéu vé vo
thudng ctia moi sy vat hién tugng.

Tam dat dén trang thai xa ly noi ma né gidi thoat khoi nhiing
trién phugc va tham mudn, dé thdy ro6 rang van phap déu c6 ban
chét chung vé v6 thudng (anicca), vo nga (anatta) va khé (dukkha).
Trong méi lién hé véi tho (vedana), trang thai ndy tuong duong véi
bat khé bat lac (adukkhamasukkha) tic 1a cdm gidc khong vui ciing
khong khe.

Trong Phat gido, tri tué Ia chia khoéa déi véi sy nhan biét vé muc tiéu
cta ton gido. Chénh Kién (Right Understanding) va Chanh Tu duy
(Right Thought) bao gém tri tu¢. Chanh Kién (Right Understanding) c6
thé dugc hiéu la ‘thdy cac phap nhu thé ching that sy1a’ — hiéu biét chan
ly dich thuc vé cic phép hon la chi don gidn Ia nhin thdy chung. Theo cac
thuat ngii thuic tién né cé nghia la sy sang su6t hoac sy hiéu biét thau dao.

Tri tué 1a tir phan nghia cta v6 minh. Khi c6 binh minh cua tri
tué thi khong c6 vé minh. V6 minh la y tuéng vé tinh cich thuong

12. Silva, P. (1990). Buddhist Psychlogy: A Review of Theory and Practice. Current Psy-

chology. [online] Vol. 9 No. 3, p. 236-254. Available at: http://enlight.lib.ntu.edu.tw/FULL-
TEXT/JR-ADM/silva.htm
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hing, doc lap hoidc 1a cdi nga. Y tudng vé cdi nga thudng hing xiy
dyng 1én khai niém vé ‘t6i. Chinh y niém nay vé cdi nga gy phat
sinh nhiing cam xdc cé hai khic nhau vé chdp thu, tham, ac tim,
san han, dc cam, ganh ty, gidn hon, vv. va gdy ra khé dau. D6 la vo
minh vé sy viéc rang cai cing dugc goi ‘toi’ chila mét do tudng ctia
nhting yéu t6 chua tiing thay d6i, doc lap, nam & day cuaa tit ca réi
loan cam xtc.

Qua Chéanh Kién, chung ta nhén biét ban chat thit cua riéng
ching ta cing nhu ban chit that cta thé giéi ma moi thd dugc tao
rava co6 diéu kién, bat ctt diéu gi dugc tao rala vo thudng vé dic tinh
va sy vo thuong d6 c6 mot dic diém cta vo nga va khé. Nhan biét
dugc diéu nay, tim tré nén giai thoat khoi dinh mic d6i véi ban nga,
thoat khoi nhitng ham muén va dong co ich ky.

Chanh Kién (Right Understanding) dat t6i hoan hio chi khi
né dugc ghép d6i v6i Chanh Tu duy (Right Thought). V6 minh,
tham 4i va 4c cam dugc cho la nhiing nguyén nhan ctia khé. Trong
khi Chanh Kién tdy trtt v minh, Chanh Tu duy tdy trit chap tha va
ac cam. Do d6, Chanh Kién va Chanh Tu duy cung tdy trit nhiing
nguyén nhéan ctia khé. D€ tdy trit chdp tha hoac tham &i ching ta
phai trau déi su thodt ly va dé tdy trit 4&c cam chung ta phai trau déi
long tir bi. V6i Chanh Kién va Chanh Tu duy, tam phat trién khong
chdp nga, nhiing kich thich van hanh néi khé, khoai lac va tit ca
nhting hinh thdi tinh than, thudc tdm linh, cdm xdc, tri tué, viv. Tam
& trang thai nay yén binh va giai thoat vdi sy tinh thic, thanh tinh,
tinh ling.

Nhu véy, theo Phit gido, doi véi tam, dé c6 quan niém dung din
vé chinh chung ta va thé gidi, can hiéu biét vé thuc thé caa cic phap
nhu thé chung that sy 1a: Anicca (V6 thudng), Dukkha (Khé) va
Anatta (V6 nga) — ba dic diém lién két ctia cudc s6ng trong thé gisi
hién tugng nay. Su thita nhdn ctia nhiing quan diém sai trdi khién
cho ching ta hiéu nhat thoi la thudng hing, dau khé 1a hanh phtc
va céi gi khong phai 1a ta nhu 12 ta (chét nao d6 thudng con vinh
hing trong than thé chung ta). Niém tin ring ‘tdi’ 1a cdi ta riéng
biét phat khai chdp thu, toai nguyén nhing tham mudn v cling,
tham i va dinh mic Ia cin nguyén ctia moi dau khé nhu dugc néi
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chi tiét trong Thanh dé thit hai. Su tinh thidc vé nhiing thuc tién nay
khi chiing ta that sy ton tai (v thudng, vo nga va khd), gidm bét
ham muoén, chdp tht va tim khong con chay theo nhiing béc dong,
cang khong dinh mac vao nhting déi tugng c6 tham vong. Véi sy
ving mit ctia bat ¢t tu tudng nao c¢é khuynh huéng lam nho ué tam
(lobha-tham, dosa-sdn va moha-si), tim trd thanh an lac, dan dén
stic khoe tinh than tot. Ngoai viéc thay d6i nhiing tu tudng va nhan
thic ctia chung ta va chdp nhdn mét quan diém dung dan, stic khoe
tinh than caa ching ta cang ttly thudc vao nang luc caa chinh minh
dé ché ngy va tiéu trtr nhiing cam xuc tiéu cuc, cic khuynh huéng
chiém hitiu, sy hung hang... Su tiét ché nhu thé c6 thé dugc thanh
tyu bai su thyc hanh gidi va thién. Tit ca cac giéi Phat gido va cac
phép hanh thién nhim dé€ diéu ngy cic cian, nhing béc dong, loai
trtt nhiing tu tudng bat thién, theo cdch dy lam cho tdm an lac, vui vé
va khoe khodn. Khi tim dugc thanh tinh thi nhiing hanh dong cting
dugc thanh tinh nhu vay. Nhiing hanh dong xuét phat tit tim lanh
manh nay ciing t6t dep va thién lanh.

Trong thoi gian gan day, nhiing nghién ctu hién bay su dnh
hudng quyét dinh vé cac trang thai tim ctia con ngudi, nhiing cam
xuc, quan diém va tin nguéng ctia ho, vé cach ho tré bénh nhu thé
nao va lam cich nao ho séng khoe. Nhiing n6i khé déi véi tim nhu
xa lia ngudi yéu thuong, chét, thit bai nghé nghiép, lo ling tai chanh,
bao dong, bénh hoan, sy tha héa, nhiing néi dm anh, vwv. truc tiép
anh huéng hé thong mién khoi. Phat gido tap trung nang luong néi
tai vao viéc rén luyén tim tri d€ hiéu biét vé nhiing trang thdi hanh
phtc nhu dugc ludn ban trong bai viét trén day, d€ nhan biét va xoa
diu cdc ngudn cam xuc tiéu cuc va trau doi nhiing trang thai tinh
cam nhu tAm ti (metta), hy (mudita), bi (karuna) va xa (upekkha),
nhdm mang lai sy hoa hgp trong chinh ching ta va trong su tuong
tac cia ching ta véi thé gidi chung quanh ta.

VIET TAT

A.N. - Anguttara Nikaya (Ting Chi Bé Kinh)

M.N. - Majjhima Nikaya (Trung B6 Kinh)

S.N. - Samyutta Nikaya (Tuong Ung B¢ Kinh)
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