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TOM TAT

Khdo sat nay thdo luén cich tiép can kinh dién Phét gido véi vin
dé stic khoe tinh than, cé thé dugc coi la phuong phap thuc té vakhoa
hoc ctia Phét gido. Phuong phap so sanh bang cach st dung cic nguén
da liéu chinh va phu. Muc tiéu chinh cta Phat gido 1a hé trg cd nhan
mo6 phong cc yéu t6 tinh than, thé chat, xa hoi va méi trudng c6 anh
huéng rat1én dén phat trién nhan cach. Trong cic yéu t6 nay, stic khoe
tinh than 1a yéu t6 quan trong. Kinh dién Phit gido da vach ra con
duong ding didn dé hinh thanh né nép tu dudng nodi tim.

Trong quan diém nay, Visuddhimagga (Thanh tinh dao) - con
duong hoan tét sy thanh loc tdm la mot van ban theo ngt canh lam
sang t6 qua trinh phat trién tinh than. Muc tiéu ctia van ban la giang
gidi con dudng ngan ngtia cic réi ren bén trong va bén ngoai, ma
cac cd nhin binh thuong phai d6i mat. Khi mét nguoi sdng sudt
viing vang trong gidi hanh, thi sé hoan thién dugc qud trinh tu tim
va chiing dat tué gidc, mot ngudi nhiét tim va thong tué nhu vay da
thanh cong trong viéc g6 nhiing mé réi nay. Theo cach nay vian ban
hoan toan dya trén gia tri tam ly. Mt khdc, c6 nhiéu loai anh huéng
khac nhau cho céc r6iloan hanh vi va réi loan tim than nhuv la: anh
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huéng tam ly, anh hudéng thé chit va anh hudng nghiép. Phén tich
dac trung cta vin ban va cdc phuong phép thién khic nhau dugc
thao ludn lién quan dén gia tri sinh hoc, tam ly, dao dc, tim linh va
van hoéa. Dinh dudng thich hgp va hanh tri nghi 1é cang dugc quan
tdm trong qud trinh diéu tri du phong stc khoe tinh than. V& mit
nay, rit dung dé€ néi ring phuong phdp tiép cin cic van ban Phat
gido c6 gid tri tim ly va dao duc diéu do ly giai viéc tuan thu dao dic
dan dén thanh loc co thé, su ren luyén tip trung dan dén thanh tinh
tdm va phat trién tri tué dua dén sy chiing ngo.

KKk

1. GIOI THIEU

Tam ly hoc 1a nganh khoa hoc nghién ctiu vé cich thic hoat
dong thé gidi tim ctia con nguoi va cach n6 anh huéng dén hanh vi,
hoic anh hudng dén tinh cich riéng ctia mot ngudi (Cambridge).
Trong trudng hgp nay, Phat gido dugc coi la mot gido ly vi dai hodc
triét hoc vi dai thédo ludn vé vin dé Tam cing nhu co ché ctia né. Noi
cach khac, Phat gido dugc goi la mot moén khoa hoc vé Tam. Trong
linh vyc nay, Visuddhimagga (Thanh tinh dao), noi chtng ta tim
thdy cach tié€p can thyc té va khoa hoc trong van canh Phat gido c6
thé dugc cong nhin Ia mét huéng dan ctia Tam Iy hoc Phat gido. Vi
vy, n6 luc cta toi trong bai viét nay la dé1am ro vé cach tiép cén tdm
ly ctia Thanh tinh dao (Visuddhimagga), c6 thé dugc cong nhan
nhu phuong phap ting dung nhén thiic trong Phét gido dé trién khai
van dé thanh loc tinh than caa cd nhan.

2. TUNGUYEN CUA THUAT NGU TAM LY HOC

Theo tir dién Tam ly hoc, chung ta c6 thé hiéu hanh vi va cac
vdn dé tim than. Theo tu dién Cambridge, ti “Tdm Iy hoc’1a su két
hop cta hai thuat ngit (psycho + logy). N6 c6 nguén goc tiéng
Anh ttr tiéng Hy Lap c6 nghia la mot nghién ctu chi tiét vé linh
hén (psyche (= hoi thd, tinh thin, tim hén) + logia (= nghién ctiu
hoic tim kiém) (Té nguyén hoc).

Tu Latinh “Tdam Iy hoc” dugc stt dung 1an d4u tién béi nha nhéin
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vian hoc va nha nghién ctu tiéng Latinh ngudi Croatia - Marko
Maruli¢ - trong cudn sich cua dng, Psichiologia de ratione animae
humanae vao cudi thé ky 15 hodc ddu thé ky 16 (Kinh dién trong
Lich st ctia TAm ly hoc). Tai liéu tham khio sém nhit dugc biét
dén ti ‘“Tam Iy hoc’ trong tiéng Anh 1a cua Steven Blankaart nam
1694, trong Tu dién vat Iy c6 dé cap dén “Giai phau, diéu trj co thé,
va Tam Iy hoc, diéu tri tdim hén” (Tt dién Tam Iy hoc). Néi chung,
Tam Iy hoc c6 nghia 1a nghién ctiu khoa hoc vé tim hon hoidc tim
tri. Mon hoc nay van dang phat trién. Hiép hoi Tam ly hoc Hoa Ky
noi rang, c6 nhiéu bo phan trong Tam ly hoc phuong Tay, mot s6
trong ching nhu sau:

i. Thuyét cdu trac: Cac yéu to cta doi song tinh than

ii. Thuyét chic nang: Cong dung ctia tam tri

iii. Thuyét hanh vi: Ngoai trir tdm tri tit tdm ly hoc

iv. Tam Iy hoc Gestalt: Nhén thtc ctia toan bo

v. Phéan tdm hoc: Tam tri vo thic

Theo tir dién Oxford, thuit ngtt Tam ly hoc cé ba nghia, d¢ la:

i. Nghién ctiu khoa hoc vé tim tri va cich né anh huéng dén
hanh vi

ii. Loai tdm tri ma ngudi nao c6 no sé khién ho suy nghi hodc
hanh xt theo mdt cich riéng

iii. Tam tri anh huéng dén hanh vi trong mét linh vuyic cu thé ctia
cudc séng nhu thé nao (Oxford, 2010, 1225)

Visuddhimagga (Con dudng thanh loc)

Tu “Visuddhimagga’ 1a su két hgp cua hai thuat ngt Pali:
visuddhi (d6 tinh khiét) + magga (dudng dan)). Con dudng
dian dén sy thanh loc hoan toan la y nghia cta thuit nga
Visuddhimagga. D6 la mot cong trinh vi dai ctia Hoa thugng
Buddhaghosa trong thoi Anuradhapura ctia Sri Lanka. Muc
tiéu ctia Visuddhimagga la chiéu sdng con duong phong ngtia
cdc mé rdi ren bén trong va bén ngoai, (SN, PTS, i, 13) ma
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ngudi Phét td phai d6i mat. Khi moét ngudi sing sudt viing vang
trong diic hanh, anh ta hoan thién dugc tim va dat dugc tri tué cta
minh, mét ngudi nhiét tim va khon ngoan nhu viy, da thanh cong
trong viéc gd nhitng mé réi ndy (S, PTS, I, 13). Vi vdy, vin ban nay
hoan toan dua trén gid tri Tam ly. Theo d6, phuong phdap tiép can
van ban cta Phat gido cho stic khoé tinh than c6 thé dugc thao ludn
v6i sy tham khdo tir Visuddhimagga. Néi cach khéc, tic phdm nay
ctia Buddhaghosa Thera c6 thé dugc gidi thiéu nhu 16i mé ddu cta
tic phdm vin hoc Phat gido kinh dién.

3. TAMLY HOC PHAT GIAO

Phat gido thio lu4n nhiéu vé ndi dung cua Tam. No6 da dugc dé
cap dén trong van canh Phat gido ring c6 nhiing géc ré chinh cua
tdm tri nhu tham duc, hin thu va si mé. Chung sinh dau khé trong
hanh trinh lu4n hoi do anh hudéng ctia dong duc tir goc ré. Khi cic
cd nhan tiéu diét hoan toan nhiing géc ré nay, do la sy thanh tinh
hoan toan, ching dugc goi la Niét Ban. Trong béi canh nay, bo ludn
Visuddhimagga caa Buddhaaghosa Thera rit quan trong dé xac
dinh phuong phép tiép cin tim Iy hoc caa Phat gido. Tac gia cta
van ban la nha nghién cttu chuyén siu va tinh thong Phat gido. Do
d¢, chung ta c6 thé tin ring ban than vin ban khong gy bat lgi cho
muc tiéu giang day Phat gido.

Trong chuong thi ba va chuong hai muoi hai ca Visuddhimagga
thdo luén vé cic tinh ning co ban caa Tam Iy hoc Phét gido. Theo d¢,
c6 nhiéu loai dnh huéng khac nhau danh cho cdc hanh vi ¢6 van dé
va r6i loan tim than nhu: Anh hudng tim Iy, anh huéng vat Iy va anh
hudéng nghiép. Chung dugc gidi thiéu ngin gon nhu sau:

Anh hudéng tam ly: C6 ba phién nao chinh la nguyén nhén goc
ré cho cic hanh vi c6 van dé khic nhau va r6i loan tim than, dé la:

i. Ducvong (raga)

ii. Sanhan (dosa) va

iii. Simé (moha) (Visuddhimagga, 798-806)
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Anh hudng vat ly: Con ngudi dugc hinh thanh tir dét (pathavi),
nudc (apo), gi6 (vayo), Itra (tejo) va xuong khép (vata), mat (pitta),
dich nhéy (semha)** (Visuddhimagga, 798-806). Chting rit quan
trong véi co thé ctia ngudi. Vi véy, su mat cin bing ctia cdc yéu t6 nay
la nguyén nhin dan dén hanh vi c6 vin dé va r6i loan tam than.

Anh huéng nghiép: N6 thudc vé kiép trudc ma lién quan dén
kiép nay nhu yéu t6 chinh yéu cé thé anh huong dén thé chit va
nang luc tinh than hién tai.

4. PHAN TICH TINH CACH

Phan tich tinh cach trong van ban Visuddhimagga rit quan trong
dé c6 lap cac hanh vi c6 vin dé va réiloan tdm than. Cac trang théi
khéc nhau ctia cac cd nhin nhu trang théi sinh hoc, tim ly, dao dic,
tinh than va vin héa rit dugc quan tim, trong do.

i. Tinh tham (raga-carita)

ii. Tinh san (dosa-carita)

iii. Tinh si (moha-carita)

iv. Tinh tin (saddha-carita)

v. Tinh gidc (buddhi-carita)

vi. Tinh tim/suy luan (vitakka-carita) (Visuddhimagga, 102-104)

Lam thé nao dé biét dugc tinh khi tham mudn cta ngusi do,
vv.? Diéu nay dugc lam r6 trong Visuddhimagga, do dé: Méi sdu
tinh cach dé c6 thé phan biét tir nhiing nguoi khac nhau, theo nam
diém. Trang thdi duc vong, thu han, si mé, trung thanh, thong minh
va suy ludn c6 thé dugc hiéu la chiéu theo y mudn ctia cic loai thdi
do khéc ctia ho, hanh dong, kiéu dn uéng, cach nhin va cic trang théi
tinh than khéc nhau cta ho. Iriyapathato kicca - bhojana dassanadito

dhammappavatti ceva - cariyayo vibhavaye. (Con duong thanh loc,
106).

Tinh cich trung thanh va thong minh dugc coi 1a lanh manh,
nhung bén tinh céch khic (ham muén, tht hin, si mé, suy luan) s&
htu nhiing hanh vi ¢6 vdn dé va réiloan tim than. Vi du: Théi quen
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séng 4o gidc (maya), gian 1an thué (satheya), ty hio trong moi hanh
dong (mana), vui sudng trong hanh déng t6i 16i (paricchata), tham
mudn khong giéi han (mahicchata), khong théa man (asantutthita),
diéu 6 ué an siu trong moi hanh dong (singa), do dy trong bén
phén (capalya), khong dén vit trong bit ky hanh dong tdi 16i nao
(anottappa), khong hé then trong bt ky hanh dong toi 16i nao
(ahirika), tAim trang mé dim trong moi hoat dong (mado) va tim
tri khong c6 y thic (pamata) 1 nhitng hanh vi c6 vin dé va réiloan
tam than cta tinh cdch ham muén (Tam ly hoc Phat gido, 77).
5.YHOCDUPHONG

biéu tri sinh hoc, ché d6 dn uéng pht hop, diéu tri tdm ly, diéu
tri hanh vi dugc quy dinh theo Visuddhimagga la phuong phap diéu
tri thich hgp. Cdc trang théi sinh hoc, xa héi hoc, dao dtc, van héa
va tdm ly ctia cdc ¢ nhin nén dugc quan tim trong qua trinh.

Céc phuong phép thién thich hop cho tting loai cd nhan khac
nhau dugc giai thich r6 trong Visuddhimagga. Nhiing thién dinh
dé dugc huéng dan cuy thé ting cd nhan dé nhan biét (paina).
Dinh du6ng thich hop va hanh tri nghilé cing dugc quan tim trong
qua trinh diéu tri du phong stic khoe tdm than. Trong bo luén cta
Buddhaghosa Thera c6 thé nhin thdy bén muoi loai d6i tugng thién
dinh. Chung cht yéu phan thanh ba nhém nhu sau;

i. Déitugng thién nhién/so tudng

ii. Déitugng sinh hoc/thé tuéng

iii. D6i tugng tinh than/quang tuéng

Muc tiéu cua cac d6i tugng thién dinh nay la dé vugt qua su than
van vé tinh than cua cdc cd nhan. Ching dugc goi la chuéng ngai.
Chuéng ngai dnh huéng dén hanh vi ctia con ngudi va tao ra nhiing
van dé ric r6i trong cudc séng.

i. Tham duc (Kamacchanda)

ii. Odnhan (Byadada)

iii. Ludi biéng va buén ngt (Thina-middha)
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iv. Phong tdm va lo ling (Uddacca-kukkucca)
v. Hoai nghi ( Viclkiccha) (Piyadassi:1978:82)

Céc déi tugng tu nhién, sinh hoc va tinh than dugc gitp d& dé
cac cd nhan phat trién tu dudng tinh than. Ching la nhu sau:

Tén Thién $6 Lugng
Kasina 10
Asubha 10
Anussati 10
Brahmavihara 04
Catuaruppa 04
Aharepatikalasanna 01
Catudhatuvavatthana 01
Téng 40

Dasas-kasina

Bién x1t dat; Pathavikasinam

Bién xt nudc; Apokasinam

Bién xt chita chdy; Tejokasinam
Bién xt khong khi hodc gié; Vayokasinam
Bién xtt mau xanh; Nilakasinam
Bién xt mau vang; Pitakasinam
Bién xt mau do6; Lohitakasinam
Bién xt mau tring; Odatakasinam
Bién xtt hu khong; Akasakasinam
Bién x11 thiic; Alokakasinaficeti

Dasa-asubha
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Tt thi bat tinh sinh 1én; Uddhumatakam
Tt thi bat tinh c6 mau tim tham (c6 1an mau loang16); Vinilakam

Tt thi bat tinh mung mu (c6 nudc vang, mu chay ra tit ché thit
sinh nut né); Vipubbakam

Tt thi bat tinh bi chat ra; Vicchiddakam
Tt thi bat tinh bi gam, cdn xé an bo rai rac; Vikkhayitakam
T thi bét tinh cdc phan co thébi vat bo réi ric moi hudng ; Vikkhittakam

Tt thi bat tinh bi chit bang dao ra thanh nhiéu manh bo rai rac
khip moi noi; Hatavikkhittakam

Tt thi bat tinh ¢ mau chay ra tir cdc phan cua tu thi; Lohitakam
T thi bt tinh ¢6 gioi bo ra tu tu thi; Pulavakam

Tt thi bat tinh chi con xuong ma thoi; Afthikariceti
Dasa-anussati

Suy niém nhtng phdm hanh cta Dic Phat; Buddhanussati
Suy niém 6 an dic Phap; Dhammanussati

Suy niém 9 an dic Tang; Samghanussati

Suy niém gidi trong sach; Silanussati

Suy niém tdm rong luong bo thi; Caganussati

Suy niém chu thién; Devatanussati

Chénh niém sy chét ; Marananussati

Chanh niém vé 32 thé trugc trong than; Kayagatasati
Chénh niém hoi thé Anapanassati

Suy niém vé nhiing dic tinh ctia Niét Ban; Upasamanussati
Brahmavihara

Tam tu; Metta

Tam bi; Karuna
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Tam hy/déng cam; Mudita

Tam x3; Upekkha

Catuaruppa

Thién hu khong v6 bién xi; Akasanaicayatana

Thién thic vo bién xu; Vinifianiicayatana

Thién vo6 s§ hitu xd; Akifcafifayatana

Thién phi tuéng phi phi tuéng xd; Nevasanifianasanfidyatana
Aharepatikalasafina

Quan vat thuc bét tinh; Harepatikilasaninia eka sanfia nama

Catudhatuvavatthana

Phén tich @ dai; Catudhatuvavatthanam ekam vavatthanam nama

Nhiing yéu t6 thién dinh nay c6 thé dugc phén tich theo khi chat
ctia cic tinh cidch khic nhau.
Tinh Thién
Duc vong - Musi loai tinh trang hoi hdm (dasa asubhas)
(truong phinh, téi nhet; bi théi ria; bi cit ra; bi
gdm nhdm; bi phén tan; bi phanh thay nim rai rac;
bi chay méu; bi giodi bo; 1a bo xuong)

- Chanh nié¢m ldp day than thé - (kayagatasati)
Tht han - B6n sy tuén it thiéng liéng (cattaro brahma-
vihara) (1ong nhan 4i, tir bi, vui vé, va binh ding)

- Bon loai Kasina (cattaro kasina) (kasinas
xanh, vang, d6 va tring)

Si mé Chanh niém vé hoi th (anapanasati)
Trung thanh Sau loai héi tudng (anussati) (Hoéi tudng vé Phat,
Phép, Tang, ddc hanh, khoan dung, céc vi thin)
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Thong minh H6i tudng vé cdi chét (marananussati)
X4c dinh t¢ dai (catudhatu vavatthana)

Am hiéu vé sy kinh té6m trong dinh dudng
(aharasamia)
Suy doan Chanh niém trong hoi thé (anapanasati)

6. KET LUAN

Cudi cung, rat thich hgp dé ndi cic van ban Phit gido c6 gid
tri tdm ly va dao dtc, diéu do ly giai viéc tuan tha dao dic dan dén
thanh loc co thé, su rén luyén tip trung dan dén sy trong sach cta
tam tri va sy phat trién cta tri tué dan dén tri tué hoan hdo, la cdm
nang cta Tam ly hoc Phat gido. Khi cic cd nhan hoan hiao vé mat
tinh than, ho c6 thé tham gia nhiéu hon vao su phét trién bén viing.
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