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TOM TAT

Tam ly hoc khong dugc coi la mét mén khoa hoc trudec nim
1800. Nguoi ta cho raing Wilhelm Wundt va William James Ia cha
dé cta nganh tim ly hoc (Sam, G., Dana, P, Jack, A., 2015) khi ho
m& cac phong thi nghiém tam ly dau tién cho cac thi nghiém cong
phu ctia ho dé hiéu cich thic hoat dong ctia b nao con ngusi dan
dén nhiéu suy nghi va hanh dong

Nhung ngudi dau tién thuc nghiém cac trang théi caa tam 1a Sid-
dhartha Gautama, ngai da quan chiéu,thuc ching va thay r6 dugc
cac nguyén nhan dan dén sy dau khé gém: sinh,lao,bénh,tu. Dic
Thé Toén da quan sat cac trang thdi ctia tim truéc Wilhelm Wundt
va William James hon 2500 nam.

Hanh trinh sdu ndm khé hanh ctia Ngai ty quan sat va phan tich
dé tim hiéu cac cip do khac nhau cta chiic nang va hiéu biét tim
ly. Ngai khong c6 co hoéi dé kiém tra ly thuyét ctia minh va ching
minh mot cach khoa hoc hanh vi ctia con ngudi va cong b6 cac Kinh
nghiém thyc ching ctia Ngai, nhung Ngai da truyén trao nhiing l6i
day tri tué caa Nhu Lai,von dang dugc kham pha va dugc chiing
minh mét cach ti mi trén toan thé gidi. Diéu dé cho thay Dic Phat
da c6 hiéu biét 16n vé bo nao va hanh vi ctia con ngudi.
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biéu nay c6 thé dugc chiing minh bing mét tip phim trong
cudc doi William James, ngudi s httu moét stic manh tri tué tuyét
voi. Mot lan, 6ng nhudng ché ngéi riéng caa minh cho mét tu si
Phat gido, ngudi da dén dé€ nghe bai gidang ctia 6ng. “Hay ng6i ghé
ctia toi. Ban la mdt nha tim Iy hoc, chung ta sé hoc trong 21 nam bt
dau tir bay gi6.” dng noi véi vi tu si.

Kién thic v6 song cua Dtc Phat vé tam ly va bo nao ctia con
ngudi sé 1a diém sdng trong bai viét nay. Céc gido ly va phuong phap
thuc tdp ctia Phat gido theo quy dinh ctia Dtic Phét sé dugc so sanh
v6i cac phuong phap tam ly hoc hién dai méi nhat d€ chiing minh
rang, Duc Phat sé ludn 1a nha tam ly hoc ndi tiéng nhit. Cac ly
thuyét ctia hau hét cac nha tim Iy hoc néi tiéng, nhu William James,
Ivan Pavlov, Freud va nhiéu ngudi khac, sé dugc so sanh véi cac ly
thuyét ctia Duc Phat.

Bai viét cing sé chiing minh kién thiic va sy tuong dong ctia phat
gido vé cac thu thuat va liéu phdp tdm Iy mdi nhat hién nay nhu Tri
liéu hanh vi nhén thdc (CBT), Mang ché d¢ mic dinh (DMN) va
cac liéu phap khac, ap dung cho tit ca cic nhém tudi, do la tudi
tho, tudi trudng thanh va tudi gia, trong tit ca cac giai doan va tinh
huéng ctia cudc séng.

kKK

Muc tiéu tri liéu chinh ctia ca tdm ly hoc hién dai va tadm ly hoc
Phat gido 1a mot, d6 1a Samacariya (song hai hoa), huéng téi trang
thdi Niét ban (chdm ddt hoan toan sy khé dau). Samacariya dugc
yéu cdu 6 moi noi, co thé 1a gia dinh, xa héi hoac noi lam viéc. Cac
phuong phép tri liéu tdm ly chinh thitc dugc coi 1a da bit dau sau
nam 1800. Nguoi ta cho ring Wilhelm Wundt va William James la
cha dé ctia nganh tam Iy hoc (Sam, G., Dana, P, Jack, A., 2015) khi
ho mé& cac phong thi nghiém tim ly dau tién cho cic thi nghiém
cong phu ctia ho dé€ hiéu cach thiic hoat dong ctia bd nao con nguoi
dan dén nhiéu suy nghi va hanh dong.

Nhung ngudi dit nén méng co ban cua sy phat trién cic ly
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thuyét tam ly cing thudc vé Siddhartha Gautama, ngusi da tiép
xuc v6i cac sy thit cta cudc séng, do la tudi gia, bénh tat va céi
chét, bat dau nghién ctiu cic chiic ning bén trong cta tam tri ctia
chinh minh 2500 nim trudc. Mic du Dic phéat da thyc hién cic
truy vin v6i nhiéu ngudi cé hoc va cdc nhalanh dao ton gido trong
thoi dai ctia minh, nhung khong ai ¢6 thé dap tng Ngai. Thong
qua viéc thuc hanh khé hanh va thién dinh, sau khi lam cho tim
tri minh thoat khoi moi xdo trdn trong cudc séng, dé lai nhiing
tién nghi ctia cudc song, Diic phat di trén con duong g6 ghé, dé
biét thém vé con dudng ctia nhiing dau khd. Sau rit nhiéu 6 ging
va kho khin, Ngai da gidc ngo va tré thanh lanh dao nén tang caa
Phat gido va triét hoc Phét gido, d€ dua ra thong diép vé hoa binh
va hanh phuc thong qua céc sy thuc ching caa minh.

Hanbh trinh déy gian khé va khé khan cta Dtc Phat la ty quan
sat va phén tich dé nghién ctiu cdc cdp doé khac nhau ctia chic
nang tam ly va hanh vi ctia con ngudi nham cho chung ta thdy con
dudng dung didn. Ngai khong c6 co hoi d€ kiém tra ly thuyét cta
minh va ching minh mét cach khoa hoc hanh vi ctia con nguei va
tuyén truyén cdc thi nghiém ctia Ngai, nhung Ngai da truyén trao
nhiing 16i day tri tué ctia Nhu Lai,vén dang dugc kham phd va
dugc chiing minh mot cach ti mi trén toan thé gidi., diéu do6 cho
thdy rang Ngai c6 mot sy hiéu biét tuyét voi vé bd nao va hanh vi
cua con ngudi, ching té Ngai la mot nha tdm Iy hoc vi dai. Thuc
té cang dugc chdp nhan béi cic nha tdm 1y hoc 16n trén thé gidi.
Diéu nay c6 thé dugc chiing minh bing mét tdp phim trong cudc
doi William James, nguoi la chuyén gia vé tam Iy hoc va la chua sé
htu ctia mét stic manh tri tué tuyét voi. Mot lan, 6ng dé nghi ché
ngoi riéng ctia minh cho mat tu si Phat gido, ngusi da dén nghe
bai giang cua 6ng:” Hay cdm ghé cua t6i. Ban 1a mot nha tim ly
hoc, chung ta sé hoc trong 21 nam bat dau tir bay gis.”, 6ng noi
véi vi tu si, (Tapas Kumar Aich, 2013). Do d6, Dtic Phat sé ludn 1a
nha tam ly hoc lting lay hang dau, hém nay va mai mai.

Kién thiic v6 song ctia Dtic Phat vé tim ly va nao bg, ly thuyét



284 | CACH TIEP CAN CUA PHAT GIAO VE GIA PINH HOA HGP CHAM SOC SUC KHOE

va thuc hanh Phat gido, dugc Dtc Phit quy dinh c6 thé dugc so
sanh véi cac ky thuat tam Iy hoc hién dai méi nhat, bang cach nao
do, mé& rong Triét Iy Phét gido va hién dang dugc 4p dung cho tu
vin vé gia dinh va méi quan hé. Trong Tam Tang Kinh Dién Phat
Gido chta dung 16i day Dtc Phit Gautama, c6t 16i nhiing 161 day
cta Ngai,thi Abhidhamma Pitika- Ttic Lu4dn Tang, bao gom tét ca
cic tu tudng triét hoc, tam ly va dao dic cta Dtc Phit, néu dugc
tudn theo, diéu d6 c6 thé dan dén sy gidi thodt, la tit d6ng nghia
cua tdm ly hoc hién dai. Do d6, néu nhiéing nguyén tic triét hoc
nay cta Duc Phat thuc sy dugc ching ta tuan theo trong gia dinh
va xa hoi, chic chin sé dan dén Samacariya(cudc séng hai hoa).

Nha An Do hoc Rhys Davids ngudi Anh, ngusi da dich
Abhidhamma Pitaka ttf vin ban tiéng Pali va tiéng Phan nam 1900
va quang ba thong tin qua cic cudn sich cta 6ng, Cdm nang vé
dao dtic tam ly hoc Phét gido ¢ Tay Hoi va Tam ly hoc Phat gido:
Mui (Rhys Davids, CA, 1924). Kién thiic Phit gido vé tim ly va sy
tuong dong véi cac ky thuét valiéu phdp tam Iy méi nhat hién nay,
ap dung cho tét ca cic nhém tudi, nghia la thoi tho du, tudi trudng
thanh va tudi gia, qua tdt ca cac giai doan va tinh huéng caa cudc
séng nhu sau:

Chanh niém Phait gido va liéu phap Gestalt : Trong trj liéu
Gestalt, cc ky thudt tap trung chu yéu vao thuc té hién tugng va
kinh nghiém tic thoi ctia bay gid va 6 day trong tdt ca cac linh vyc
nhu thé chit, cim xdc va tinh than. N6 ndi rang tri liéu nén lam
viéc v6i toan bd con ngudi, d€ phat trién sy khon ngoan cua su
hiéu biét dung din. Néu bing cach dé€lai m¢t niém vui nho, ngusi
ta sé thdy mot niém vui lén, hay dé€ mot nguoi khon ngoan roi khoi
niém vui nhé bé d6 va tim dén diéu tuyét voi (Dhammapada 290
/ Miiller & Maguire, 2002.).

Phat gido, dic biét, la phd bién cho viéc stt dung phuong
phdp nay ngay tit thoi Dic Phat, da tré thanh théng thuong va la
phuong tién cua liéu phidp Gestalt. Chanh niém trong Dao Phat
ludn luén nhdn manh vao thoi diém hién tai va ndng cao nhén
thitc. N6 cho thdy nhan thic khong chi vé toan bo ban thin, ma
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con md& rong chdnh niém bén ngoai tdm tri va co thé. Tinh hinh
xung dot la thoi diém tot nhit dé€ ap dung diéu nay. Trong gia
dinh va xa hoi, xung dot la phd bién. D€ dp dung diéu nay cho
cudc séng hai hoa, ngudi ta can hiéu ro trang thai ciia cdc moi
quan hé hodc xung dét, va san sang tin tudéng vao thoi diém hién
tai (d6 12 nhit thoi va sé qua di sém) va thé hién tri tué va long
tric 4n d6i v6i ngudi khac. Phét gido d6i xd véi sy hai hoa thong
qua chanh niém la chia sé, tin tuéng va tam linh.

Theo khdi niém Phét gido, hoi tuéng vé qua khit hoac vong
tudng vé tuong lai, ma khong chu y ding muc dén hién tai, c6 thé
gdy hai cho cudc séng hai hoa. Chanh niém gitp ching sinh tré
nén binh tinh hon. Khi ching ta tré nén binh tinh hon, ching ta
bit ddu xem trdi nghiém cudc séng véi cac lang kinh rong hon. Hé
thong than kinh khong linh hoat va kich dong tré nén sin sang
ling nghe, ti€p thu nhiing y tuéng va y kién méi va chudn bj tré
nén tu bi. Chuing t6i cam thdy c6 trach nhiém cho hanh vi va hanh
dong cta ching toi. Cac dé tu ctia Gautama luén tinh tdo va tim
tri ho ngay dém luén vui thich trong long tric &n (Dhammapada
300 / Miiller & Maguire, 2002.)

Trong mot gia dinh, tit ca nén bat dau ti cha me. Ho phai bit
dau thuc hanh chanh niém trude. Khi bi kich thich, ho can tip tho
dai, hay nhé ring viéc bat dau giam cing thangla diéu t6t, néu thién
dinh ng6i lau nhu cha me 1a khong thé. Nhing dia tré ty dong theo
ho. Bang cach nay, mot 16i néi chita chdnh niém c6 thé dugc anh
hudéng cho ca gia dinh va méi truong xung quanh, tao ra long tu bi,
quan tim,long t6t va két n6i moi ngudi lai véi nhau.

N6 luc dung dan caa Phat gido va Liéu phap hanh vi cam
xtachgp ly: Ly thuyét nay dugc phat trién bai Tién si Albert Ellis,
goi y loai bo nhiing suy nghi phi ly khoi tam tri. Nhiing cam xuc
tiéu cyc can dugc thay thé bang nhiing x4y dung cam xtic va hanh
vi tich cuc. Ban than Ellis da dé cip rang ly thuyét vé Tam Iy hoc
Cam xtc Hop ly ban dau da dugc cac nha tu tuéng Phat gido néu
ra hang ngan nam trudc (Ellis, A., 1991).
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Dbrc Phat da tiing dé cap ring tim la moét con ngya hoang. Néu
ban khong diéu khién nd, né sé khé kiém soat dugc. D€ thoat khoi
nhting cim xuc v6 dung, ching ta cin tim ra nhiéing nhén thic nao
tao ra vdn dé va cang thing. Diéu nay c6 thé dugc thuc hién bang
cach kiém tra ky lung tinh hgp ly ctia tdm tri, suy nghi va cam xdc.
Dby la né lyc ding dan.

bé xay dung mot mai quan hé hai hoa trong gia dinh va xa hoj,
ching ta thuc sy can nghién ctu nhiing trang thai hatu ich hodc c6
hai ctia tm tri hién dién trong mdt tinh hudng. Cac trang thai c6 hai
can phai dugc bo qua va loai bé. Nhiing trang thai c6 loi can phai
dugc chdp nhén va nuéi dudng.

Su tiic gidn, lo ling va trdm cam tao ra thong qua nhiing viéc niu
kéo cac moi quan hé, chi c6 thé tranh dugc thong qua phén tich
hop ly. N6 luc nén dugc thuc hién dé tranh nhiing cam xdc tiéu cuyc
trudc va sau do6 x6a ching khoi tam tri. Mot khi tdm tri minh man,
nhting cam xuc tich cuc c6 thé dé dang di vao tam tri va dé tam tri
dat dugc sy yén tinh. N6 lyc dung din nén dugc thuc hién dé hiéu
ngudi khac. O day khai niém Anatta (v nga) 1a v6 cling quan trong.
Trong mot moi quan hé, long ty trong do6i khi trg thanh tré ngai
trong viéc duy tri sy hai hoa. Cac van dé bat dau khi chung ta khong
thé di trong nhiing do6i giay khac. Mot khi ching ta c6 kha nang lam
diéu nay, ching ta danh thai gian cho ban than va nhiéing nguoi khac
dé phan tich tinh hinh va déu nay lam cho moi thi ty dong tré nén
nhe nhang hon va trong tdm kiém soat.

Suy nghi diing din va Liéu phap hanh vi nhin thic (CBT):
Tri liéu hanh vi nhén thic hoat dong dya trén cam xuc va suy nghi
lam viéc trén cac hanh vi r6i loan chic nang, khong ding din va
cdc qua trinh nhén thic thong qua mot s6 quy trinh c6 hé théng ro
rang, huéng dén muc tiéu. N6 loai bo nhiing suy nghi phi ly. Theo
CBT ky vong khong thuc té (30) 1a nguyén nhan caa sy dau khé ctia
ching sinh vi vdy ching ta nén hoc cach song thuc té va hop ly.

Phat gido néi vé Tanha (ham muén), néi vé sy v6 thudng, nhan
qua, diéu kién, dau khé va niém tin thuc té, rit giong véi CBT.
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Dric Phat néi raing nhiing con dau thuong bén ngoai khong phai la
nguyén nhéin ctia nhing dau khé ctia ching ta, nhung chit lugng
ctia tdm tri ching ta 1a mét. B6i vi tdm hinh thanh nhén thdc va
phan tng.

Su gidn di va y chi x4u xa la tré ngai chinh trong su phét trién
tam linh ctia m¢t cd nh4n. Chéng han, d€ giam bét su ttic gidn, theo
cac nha tu tuéng Phat gido, y nghi vé su tic gian phai dugc giam
bét, phéi dugce thay thé bing nhiing suy nghi yéu thuong (Ellis, A.,
1997). Bat Chéanh Dao tap trung vao suy nghi dung din. Tuong tu
tri liéu hanh vi nhén thtic cang tép trung vao truc quan va tu noi
chuyén tich cuc dé gidm bét cac gia dinh, n6i sg hai, dm anh va niém
tin (]ayatunge, R.M., 2012).

Hanh vi la san phdm ctia nhiing suy nghi. Khong c6 mét hanh
vi tich cuc, ching ta khong thé ton tai trong xa hoi. Mot suy nghi
tiéu cyc lam nay sinh mot suy nghi tiéu cyc khac va chung ta bat dau
tranh quan sat bat ct diéu gi tich cuc vé mdt ngudi trong cudc xung
doét. Diéu nay dan dén hanh vi tiéu cuc. Do d¢6, tét hon la nén kiém
tra nguon goc ctia nhiing suy nghi. Thay vi danh gid ngusi khéc, tot
hon la ban nén dénh gid ban than minh trudc.

Thién va Hé than kinh: 1a mét mang luéi nao quy mo 1én gém
cdc vung nao tuong tac dugc biét 1a c6 hoat dong tuong quan cao
v6i nhau va khac biét v6i cac mang luédi khac trong nao. Ban dau,
ngudi ta cho ring hé than kinh hoat dong phd bién nhat khi mot
nguoi khong tip trung vao thé gisi bén ngoai va bo nao dang 6 trang
thai nghi ngoi, ching han nhu trong khi mo mong va suy nghi lung
tung. Tuy nhién, hién nay nguoi ta biét raing né c6 thé déng gép cho
cac yéu to kinh nghiém c6 lién quan dén hiéu suit tic vu bén ngoai
(Sormaz, et al., 2018). N6 ciing hoat ddng khi ca nhan dang nghi vé
ngudi khic, nghi vé ban than, nhé vé qua khi va lap ké hoach cho
tuong lai (Lieberman, Matthew, 2016).

Thién cai thién cic ky nang tip chung ctia cdc hoc vién va mang
lai su yén tinh va hanh phuc trong cudc séng. Mot tu si véi tim hon
thanh than da chon séng trong mdt phong giam tran trui biét mot
niém vui phi thuong trong viéc dat dugc mot nhan thic ré rang
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va ro rang hon vé luat phap thuc sy. (Dhammapada 373 / Miiller
& Maguire, 2002). C4c nha su Phit gido va cic thién gia giau kinh
nghiém da phat trién kha ning gitr cho ca hé than kinh hoat dong
trong luc thién dinh va diéu nay da dugc thé hién trong cic nghién
ctiu noi bd nao cua cic nha su Phét gido da dugc quét trong khi
thién (Matt Danzico, 2011).

Thién Vipassana tang cudng sy ro rang vé nhan thic va giam
hoat dong ty dong. Thién Mettha hodc Thién tit yéu thuong ting
cuong cam gidc cta long tot va long tir bi. Thién tir bi kich hoat céc
khu vuyc ctia nao c6 lién quan dén sy dong cam va xt ly cam xtc
va tang cuong tuong tyu. Thién Anapanasati Dic Phat da tung thuc
hanh va chi dan trong Maha-Satipatthana Sutta dé dan dén chanh
niém, diéu d6 lam giam nhting suy nghi lap di lap lai. Khdi niém vé
Vipassana, Thién Mettha hoac Thién tim ti va Thién Anapanasati
cta Dic Phit, c6 théludn luon duge st dung nhu mét phuong phép
diéu tri, trong d6 can phai néi tim héa ban thén, suy nghi, cam xdc.

Thién la mét phuong phdp hoat dong nao bé dung dan. Khi
thién tré thanh mot phan ctia nhiing hoat dong gia dinh hang ngay,
n6 hoa hgp héa qua trinh suy nghi cta tit ca cac thanh vién theo
mot hudng an lac va tich cyc. Tap thién cing nhau mang lai cho gia
dinh gin gii hon. N6 lam cho ho trai nghiém khoang thai gian binh
tinh va th4u hiéu lan nhau va mang dén lgi ich rdt 16n caa hoat dong
nay trong gia dinh 1a cho mét cudc séng hai hoa.

Pong cam va phan tim hoc caa Phit gido: Phan tim hoc la
mot khdi niém phd bién cta Sigmund Freud va Carl Jung. N6 hoat
dong trén cac khu phic hgp va ky tic bi chon vui va d€ khdm pha
ching cho muc dich tri liéu va dua ching dén cdp d¢ y thic. Cdim
nang Chin doan va Théng ké Réi loan Tam ly (DSM) mé ta cac
bénh tim than.

Phat gido tin vao sy hiéu biét dung din. N6 cing hoat dong
trén vo thiic va xt ly van dé thong qua cac phuong phép va thuc
hanh tryc ti€p dé phat hién ra vo thic va diéu nay rit giéng véi
phan tim hoc (Neale, 2012). Nhiing ciu chuyén vé Jatakas, cé
nhiéing mo ta s6ng dong vé tit ca cic bénh tam than va bénh tat
trong d6. Khong chi diéu nay, khong giong nhu quan diém xa hoi
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ngay nay, n6 cing nhdn manh vao viéc cé long tric 4n d6i v6i mot
ngudi bi réi loan tim than. Cau 37 caa Dhammapada gidi thich
dong luc caa tdm tri con ngudi néi ring, “Tam tri c6 kha ning di
chuyén nhang khoang cich rong 16n, Ién hodc xudng, bic hoic
nam, dong hoic tay hay theo bat ky huéng nao. N6 c6 thé du hanh
vé qud khtt hodc tuong lai”.

Phat gido nhdn manh vao tting khodnh khic nhéin thic vé cac
trang thai ctia tim, suy nghi va cdm xtc cta chung ta, rit htu ich
trong viéc gidm bét ndi dau va dau khé do chdp trude. Vi diéu nay
khong chi khién ching ta nhén thitc dugc tam ly cta chinh minh,
ma nhtng ngudi khac ctiing cé diéu kién. Do d¢, tit ca cic co ché
bao vé nhu tit chdi, phan xa, quan chiéu va nhiéu co ché khac c6 thé
dugc xtt Iy dé dang thong qua viéc stta d6i trong tu duy. Diéu nay
chic chén sé gitp loai bo cac van dé tir goc.

Khi c6 xung dot, co6 hai cyc. Khong dé dé€ nhin thdy tuyét & cuc
doi dién, trir khi ching ta ty minh dén d6. Mot két noi phai dugc
phat trién, dé tiép cin, nhin va cdm nhdn tuyét trén cyc khac. Vi véy,
cach thich hgp nhat dé giai quyét cic van dé vé méi quan hé bat hoa
la phat trién méilién hé va tinh yéu, theo dé xudt cia Phat gido. Hai
ctc ludn tach roi nhau, nhung ching ton trong sy ton tai cia nhau.
Trong nhiing tinh huéng mau thuan ciing vay, diéu dau tién ching
ta can lam 13 ton trong sy ton tai va né lyc ctia ngudi khac. Thi hai
la x4y dung mot cay cau dé két néi moi nguai.

Su suy xét ddc lap va tim ly tri liéu: Tam ly tri liéu la linh
vic tip trung vao tiém ning ctia con ngudi chi khong phai bénh
ly ctia con ngudi. N6 tin vao viéc tiép cdn vo thic va tiém thic
cua tAm tri d€ diéu tri.

Tam ly trj liéu ctia Phat gido c6 phan di trudc né. N6 quan sét
nhting dau khé trong cudc song nhu moét co hoi d€ ting trudng,
thay déi va phat trién tiém ning cta con ngudi. Nhing thd ma
khong giét chét ban, khién ban manh mé hon. Phat gido khong chi
1a tdm ly con ngudi, tim ly hoc nhén thic, phin tdm hoc va tam ly
hién sinh, ma nhu dugc dé cép bsi nha phuong Dong Alan Watts,
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no la sy két hop cua tit c, rit giong véi tim ly trj liéu ngay nay,
n6 ludén dugc chdp nhén trong qud khi va cang sé luén dugc chdp
nhén trong tuong lai.

Nhung c6 mot su khac biét. Phét gido dé nghi khong chdp trudc,
dé Jam tréng cic hién tugng tam ly. Nhung tim ly tri liéu dé nghi
hiéu cic hién tugng tim ly d€ hiéu n6é anh huéng dén mai quan hé
va sy hoa hgp ctia ching ta nhu thé nao. O day, ca hai phuong phép
diéu trj déu bé sung cho nhau. Ca hai déu nhdn manh vao viéc giam

b6t dau khé.

Cho dén khi va trit khi chiing ta lam trong nhiing suy nghi, cam
xUc va niém tin ci cua chung ta, khong thé phat trién nhing suy
nghi tich cyc méi. Vi vay, d€ mang lai sy hai hoa, bat hoa phai dugc
loai bo. Néu mot ngudi c6 thé diéu tri mot van dé bing ca hai thu
thudt nay, cd nhan do6 c6 thé lam nén diéu ky diéu.

Su tap trung va hanh vi: Linh vuc nay dic biét gin lién véi Ivan
Pavlov va nhiing chu ché ctaa 6ng va B.F. Skinner, hoat dong dya
trén cdc nguyén tic hanh vi c¢6 thé dugc diéu khién dé tao ra nhiing
tac dong tich cuyc trong cudc séng ctia con ngudi.

Céch tiép can tap trung ctia nhiing 16i kéu goi cac hanh dong
chan chanh, 16i néi chan chanh va nghé nghiép chan chanh trong
Phat gido rat giong véi ly thuyét hanh vi.

Dé c6 mot cudc séng hai hoa, tip trung vao mot viée, tiing luc,
quén chiéu suy nghi va cam xtc vé cic sy kién thoang qua, theo
cach nao d6, dé tuong tic véi moi thi xdy ra xung quanh va khong
chi tip trung vao cu tra 16i cia riéng minh cho céc van dé (Ramos,
Enriquez, & Recondo, 2012). Trong mét cudc xung dot, nguoi ta
can tap trung vao viéc lam cho nhaing y dinh khong trong sach bién
mat. Tiép theo cin phai dua tim tri dén mdt trang thai hanh phdc.
Tap trung nhiéu hon sé lam cho hanh phic mé& dan. Va cuéi cung,
tdm tri tré nén yén binh va c6 thé hanh dong c6 lgi. Viéc thyc hanh
tap trung lam cho mot cd nhan hanh dong tich cyc vilgiich ctia ban
than, gia dinh va xa hoi.
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Liéu phap Phat gido giup stia doi va tip trung vao giai phap:
nhu tén goi ctia ndé, né khuyén khich nguoi do tiép cdn mot cau
chuyén cd nhén, sta déi ly tuéng cd nhin va dit ra cic muc tiéu va
trién vong. Do d6, suy nghi dung dan va hiéu dungla tng dung duy
nhit c6 thé can thiép trj liéu thanh cong.

Vi tim ly hoc hién dai chi cht trong vao viéc giam triéu ching,
phuong phap ctia Phit gido c6 thé lam gidm b6t sy bat hoa va xung
dot tu goc ré, su két hop cua ca hai lam ting hiéu qua diéu tri.

Trong mot cudc tranh ludn vé sulya chon, néu mét cip vo chong
c6 ging ap dung Liéu phdap tap trung vao giai phap, méi ngudi sé co
gang so sanh sy lva chon ctia mot ngudi khac véi mot nguoi khac, vé
loi ich va sy médt mat. Trong khi néu ho theo cach tiép cén caa Phit
gido vé diéu nay, trudc tién ho sé ¢ ging ndi long sy gin bo cua
chinh ho véi lya chon ctia chinh ho. Diéu nay sé khién ho hiéu dugc
tdm quan trong va ton trong su lua chon dai tac cta ho.

Su dong cam cua Phit gido va Liéu phap Rogerian - Liéu
phap Roger, la mot liéu phap tap trung vao con ngudi, theo Dtic
Phat, su ling nghe thdu ddo, suy tu va xdc nhan nhiing suy nghi va
cam xuc gitup bénh nhin mang lai nhting thay déi tich cyc. Su xem
xét vo diéu kién va tinh chan thuc ctia nha triliéu c6 thé giup ngusi
bénh phat trién va tién héa. Do do liéu phap tip trung vao con
ngudi da tré thanh thanh phan co ban cua tdm ly tri liéu hién dai.

Su khéc biét duy nhdt 1a noi dé dat trong tim. Ching ta nhan
dugc rdt nhiéu kinh nghiém trong cu¢c séng cua ching ta, phin
16n trong s6 d6 la xdu. T4t nhién, can phai giam b6t ndi dau do diéu
nay, nhung thuc téla c6 ging giam dau khong dé né qua di. Do do,
ching ta nén c6i mé véi dau khd, cdm nhan né, trdi nghiém no,
nhung khong bi nhdn chim béi né. T4t ca nhing kinh nghiém, du
tot hay xdu,cho chung ta nhting trai nghiém thyc té. Tat ca cic ng-
hich canh déu dugc trai nghiém.,nho dé mai cd nhan c6 thé chon
giai phap thay thé tot nhat phtt hgp véi ban than.

O day, ling nghe tich cuc va d6ng cim la hanh dong quan trong
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nhit trong viéc xdy dung sy hai hoa trong suy nghi va hanh vi. §
tdt ca cdc giai doan ctia cudc song, giao ti€p dong mat vai tro quan
trong doi véi stic khoe tinh than ciing nhu thé chat cho du la thoi
tho 4u hay & tudi x€ chiéu. Nhiéu vin dé dugc giai quyét chi bang
cach ling nghe tich cyc. Ptc Phat, mét nha tim Iy hoc vi dai da
nhin ra diéu nay.

Ty tri liéu va Hanh vi bién chitng (DBT): Tri liéu hanh vi
bién ching dugc phat trién bsi Marsha Linehan, huéng dan vé su
diéu tiét cam xuc va kha nang chiu dung deéi v6i nhiing nguoi bi réi
loan nhan cich ranh gidi. Nén tang ctia trjliéu la chanh niém trong
hai pham tri1 rong 16n, d6 1a: cdi gi va nhu thé nao. Nhiing gi c6 thé
dugc dinh nghia la quan sat, m6 ta va tham gia. Lam thé nao c6 thé
dugc mo td nhu bay gis la khong phan xét, trdi nghiém chdnh niém
va su an lac.

DBT két hop cac ky thuat hanh vi nhén thic tiéu chudn dé diéu
chinh cam xdc va kiém tra thuc té v6i cac khai niém vé sy chiu
dung, chdp nhén va nhan thic chdnh niém phén 16n xudt phat ti
thuc hanh thién dinh caa Phat gido. Liéu phap nay da 1a mot phan
cta Thién tong va do d6, né c6 ngudn géc ti Phat gido.

Cac phuong phép thuc tip chanh niém c6t 16i (tap trung, tu
bi, td mo, binh tinh ndi tim, cin bing va nhin thic) dan dén sy
thanh than. Cac phuong phap nay khong chi nén dugc phé bién
cho tiing gia dinh hodc céc thanh vién xa héi ma con danh cho
moi cd nhin. Nhiéu vin dé trong sinh hoat gia dinh la do khong
phat hién dugc mot thanh vién bi vin dé stic khoe tdm than hodc
r6i loan nhén cach ranh giéi. D4y 1a diéu kho khin nhit dé quan
ly diéu tri. Theo quan diém cua Phét gido vé sy quin chiéu ban
than, su chdp nhan thuc tai va long tu bi, diéu d6 sé thuc ddy mot
ca nhan tiép tuc diéu tri va phat trién cic ky nang xiy dung cic
moi quan hé xa hoi. Néu long tu bi dugc day trong méi thanh vién
trong gia dinh ngay tu khi tré con nhd, viéc mé rong long tric dn
doi véi ngudi khdc sé tré nén dé dang.

Tuong ty nhu vy, c6 musi mot diém tuong dong co ban giap
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ching ta c6 thé dé dang nhan ra tdm ly hoc hién dai va Phat gido
cung mdt nén tang. Hai linh vuc c6 thé néila hai mat caa cing mot
dong tién, rat can thiét d€ pht hgp véi doi s6ng gia dinh va xa hoi
dé phat trién mot cudc séng hai hoa(Samacariya).

Ching ta can nhanh chéng cong nhén va ting dung cac phuong
phap thuc tip ctia Phat gido giup giai quyét nhiing néi khé & tam
mot cach khoa hoc dugc kiém nghiém thuc ching va dya trén
nhting bang chiing cy thé. Diéu nay sé doi hoi rdt nhiéu nghién ctu
va chia sé kién thtic ctia cic nha tdm ly hoc va cac chuyén gia, dé
mang lai mot cta cudc séng hai hoa.
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