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Bénh tAm than va Thién Pinh

Dich gia: My Thanh

Hién nay, thé gidi dang c6 su réi loan, khong hiéu biét, tranh cii vé bénh
tam than, thién dinh va su lién hé giita hai dé tai ndy. Cac chuyén gia vé st
khoé thé chat va tdm than ciing khong hiéu rd pham vi nghé nghiép cua ho.
Ho ciing khong hiéu cai gi 1a thién dinh. Béi vay dbi vdi mot ngudi binh
thuong ho sé& rat boi roi.

Ca hai chit « tdm than » va « thién dinh » ciing mang nhiing hao quang than
bi. N6i tom lai, bénh tdm than 13 mot khoa hoc rat méi mé, chua dén tram
nam, trong khi vo s cach thtrc thién da bat ngudn tir thud xa xwa. Tuy vay,
d6i ltc c6 101 tuyén bd 1a thién dinh khong 6 tinh cach khoa hoc. That ra,
thién dinh 1a mot mon khoa hoc, mot phuong phap duogc thuc tap va hoan
hao hoa mdy thé ky vé trudc baoi cac khoa hoc gia vé tinh than va thé chat,
boi cac vi Rishis, Munis, va cac vi Phat. Sau rét, khoa hoc 1a gi? Khoa hoc la
su quan sat mot cach khach quan vé su phan tich cac dir ki¢n, va sy ung
dung. Khoa hoc tim kiém dé biét sy that. Chung ta sé& théy trong bai xa luan

nay, dua ca vao tiéu chudn tan thoi, thién Vipassana (Minh Sat) that 1a mot



mon khoa hoc.

Nguoi ta thuong nghi dén bénh tdm than 1a moén khoa hoc chuyén giai quyét
nhing tAm than bat binh thuong. Nhung s& chinh xac hon néu sir dung tir
«hanh vi» thay thé cho hai tir « tim than » trong viéc dinh nghia, bdi vi bénh
tam than dinh nghia 13 « M6t mon hoc vé hanh vi bat thuong. Bay gio, dé
dinh nghia su binh thuong thi that [a mot nhi€ém vu khé khan. Binh thuong
noi chung c6 nghia « trung binh ». Hanh vi am chi nhiing hanh ddng thudc
vé 11 n6i hay viéc lam, nhu hanh vi néi ning, hanh vi xu sy. Trong mén hoc
vé bénh tam than va tim 1y, cach suy nghi dugc nghién ctru chi bang mot két
luan sau khi nhirng hanh dong vé 161 noi, viéc lam duoc thé hién. Muc dich
ctia cac mon khoa hoc ndy 1a dé giup sira d6i hanh vi ciia mot ngudi tro lai
binh thuong (thong thudng nghia 1a sy trung binh.)

Chung ta cling c6 thé sir dung mot dinh nghia tan thoi cho bénh tdm than
nhu: Mot phuong thire ap dung moén khoa hoc vé than kinh cho viée chita tri
bénh tdm than cia mot nhom bénh nhan tAm than. That ra ngay tur ban dau,
pham vi ctia banh tdm than da khong dugc dinh nghia dung din. Két qua cac
béc si chuyén mon vé tim than thuong chi chira cho nhitng bénh tim than
thr yéu. Trong nhitng ndm 60 va 70, cac bac si vé tAm than & phuong Tay
déu thuc hanh phan tim 1y hoc. Nhimng bénh nhan ctia ho thudng khong cé
nhirng tri¢u ching, van dé nghiém trong; rét it bénh nhén bi loan tri. Trong
khoang thoi gian nay, trong tdm than hoc c6 an tuong 1 bénh tam than c6
thé chita trj tit ca nhitng van dé kho khin ctia con ngudi. Nhung thuc té thi
tam than hoc khong déng gop duogc gi quan trong, trong su hai hoa cua x4
hoi noi chung, ngoai trir gitp d& duoc cho mot sd it bénh nhan.

Céac bac si tam than hoc co6 ly tri da dan dan hiéu duoc bién gid1 cua bénh
tam than khong bao quét song song cung voi hoat dong tinh than ctia moi

con nguoi. Sy hiéu biét ndy la mot y nghia to tac, bdi vi nd gitp cho bac si



tam than hoc va mot ngudi binh thudng dinh nghia pham vi cia bénh tam
than. Sy thiéu hiéu biét vé diéu ndy cia mot nguoi binh thudng tao nén
nhiéu van dé kho khan khéc nhau. Thi du, d6i lac bac si tm than duge moi
xem bénh, trong khi bénh éy lai khong thude vé tAm than, bat nguén tlr su tin
tudng, doi hoi vo 1y, rang bac si tim than hoc phai biét hét moi van dé lién
quan dén than tri. Nguoc lai voi quan niém hiéu biét hét cua bac si tAm than
hoc, mat khac cua dé)ng tién 1a su thiéu hiéu biét toan bd vé mén dic biét
nay, ké ludn ca vai thanh phan chuyén gia vé mat sirc khoé, véi két qua 1a ...
ngay ca khi can thiét va c6 loi ich nguoi ta cling khong chiu tim dén sy gitp
dd ctia bac si tam than.

Trong thoi gian vira qua, bénh tAm than da gia nhap vao mot chuyén nganh
ctia y hoc, vé6i trong tdm chuyén tri nhitng bénh tam than ning. Piéu nay da
xé4c dinh lai vai tro cta bénh tdm than nhu 1a moét moén khoa sinh hoc, va bac
sT tam than hoc hién nay d3 gift vai tro thich hop hon, ho 14 nhimg chuyén
gia tri liéu vé rdi loan sinh hoc va tdm 1y. Diéu nay khong c6 nghia 14 vai tro
ctia bac si tim than chi gidi han trong viéc viét toa thudc; bac si tim than
cling st dung nhiing phuong thuc tri liéu khac nhau. Nhung ngay cang
nhiéu, cac béac si tim than bat dau tu thu hep chuyén nganh cua ho : tri li¢u
nhirng r6i loan than kinh nang. Nhirng diéu kién dé gitp do viéc tri liéu cho
cac béac si tdm than 12 trang bj day di dung cu, va tay nghé cao. Cac bac si
tam than duoc hudn luyén dé giai quyét cac hanh vi « bat binh thuong

». Trong nhitng truong hop can bénh gan véi hanh vi binh thuong ( hoic
trung binh), hiéu qua cua viéc tri liu tdm than khéc nhau rit xa gifra viéc tri
lieu va phuong cach tri liéu .

WHO - World Health Organization (Hoi Poan Sttc Khoé Thé Giéi) lién tuc
¢ ging cai thién tiéu chudn chan doan cho cac bénh tim than. Liét ké danh

sach cac chimg bénh qudc té (International Classification of Diseases — ICD-



10) 1a mot budce tién quan trong. Nguoi ta dang ¢d ging dé phan ranh gidi
mot cach hé thong trong linh vire bénh tAm than. Viéc nay giup cho cac béac
sT tdm than co thé chi tim dén mét sé nho dan chung dac bi¢t, dé giup cac
nha nghién ctru tim ra nhitng phuong thudc dé chita cac ching bénh r6i loan
tam than va co thé bao vé dan chung khoi bi gan cho cai tén bénh nhan tAm
than. Tuy vdy, ranh gidi van con mo hd. Ké ca mot bac si tim than gioi doi
lac ciing cam thay kho khan khi phai quyét dinh nén chita trj mot bénh nhan
dic biét ndo do, hay 1a cho rang nguoi 4y khong can sy tri liéu.

Moi nguoi déu chiu dau kho tir nhitng diéu bat hanh khac nhau. Khi d6i dién
v6i nhitng van dé thuong mai, mot ngudi co thé dé ndi gian, trong khi ngudi
khac thi nghiéng vé su budn rau. Trong nhiing liic ndy, mot ca nhan c6 thé
n6i 13 khong bi bénh tdm than. Ho ¢6 thé duoc loi ich tir 101 khuyén, sy nang
dd cuia ban hay than quyén, hodc 12 bac si tAm than. Ké ca nhu vay, trong
cudc sdng, mdi con ngudi déu ludn bi dinh chit vao cac cude thir thach, va
dau kho ct lién tuc xay ra.

Mot ngudi phai lam thé nao khi ddi dién véi nhiing khé khin trong cudc
song? Moi mot ca nhan cam thay dau kho khi gip phai nhitng viéc khong
mudn van xay ra va nhiing viéc mudn thi khong thanh; khi mot nguoi ¢6
dugc vat ma ho khong thich, hodc mat di vat gi ho thich. Tim kiém giai phap
¢ dau day?

Tam thtrc 14 mot nguyén nhan chanh. Chiing ta cn phai tim hiéu, thim do
cho dén tan chiéu sdu ctia n6 dé c6 thé didu khién nd — dé giai quyét cac kho
khin ctia chung ta. Pay chinh xac 1a mdt mon khoa hoc cua thién dinh.
Thién dinh 13 mdt mon khoa hoc nghién ctru vé hién tuong tim thirc va vat
chat. M6on tAm than hoc chi tim hiéu vé tAm thirc mét cach gian tiép va chi
trong pham vi ¢ thé khao sat duoc qua nhitng hanh vi tir 101 néi va viéc

lam. Trong mén khoa hoc vé thién dinh, tAm thic duge tim hiéu mot cach



truc tiép. Mon khoa hoc nﬁy da duogc thuc tap cung khép xtt An Do tur thoi
Xa xua.

Su that tat ca cac hanh dong déu bat ngudn tir tim thirc. Nhung khong phai
tat ca nhitng gi xut hién noi tm thirc déu biéu 16 qua 101 néi hay ctr chi.
Nhitng hanh déng dudng nhu 13 twong xtng c6 thé bt ngudn tir nhitng ¥
mudn thadm kin khac. Thi du, mot nguoi diang chét tran khi théy mot con ran
6 thé c6 hai 1y do cho hanh dong ndy. C6 18 anh ta qua so hii; hodc anh ta
c6 thé rat binh tinh va dting yén dé khong 1am con rin so, hodc dé quan sat
con ran. Tuong tu nhu thé, mot nguoi co thé cho ké nghé¢o mot déng bac,
voi tam luong tu bi; dé ho di cho khuét mét, hodc dé cho nhirng nguot khac
khong xem anh ta 12 mot nguoi keo kiét.

Vi thé, van dé trude nhét 1a rat kho dé giai thich mon tdm than hoc, chiéu
theo cac két qua vé tdm thirc bat ngudn tir 101 ndi va hanh dong. TAm thirc
can duogc tim hiéu truc tiép. Mot van dé khac 1a cac két qua cua cai dugc goi
13 ““ thuyét nhi nguyén ctia Des Cartes”, sy phan chia tuy y vé tim va

than. Trong mot thoi gian rat 1au, cac nghé y khoa chuyén mén vé than thé,
da bé qua viéc tim hiéu vé tam thirc. Va khi cac bac si tim than hoc bat dau
tim hiéu vé tdm thurc, trong bat ctr phwong cach ndo, ho bac bo than ngudi.
Ngay nay, tAm quan trong ctia phuong phap giai quyét van dé co tinh cach
thanh thién duoc chap nhan. Tuy vay, khong c6 mot phuong thirc tham van
nao duoc day du, khong co su hiéu biét thich dang cho sy twong tac gitra tim
than va vat chat, vdi két qua 1a c6 rat nhiéu Iy thuyét, nhung it dit kién. Hién
tuong than-tam khong dugc tim hiéu mot cach ding dén.

Nhitng van dé ndy duoc giai quyét xuyén qua sy hiéu biét diing dan vé thién
dinh. Chit « thién dinh » rat da dang trong nhiéu dinh nghia. Trong tiéng
Anh, tir ndy duoc sir dung mot cach thoai mai dé chi dén viéc suy nghi vé

mot cai gi do. Cac ty dién dinh nghia 13 « trim tu mac tudng »: luyén tap



tam thic trong su trAm mic, chuyén chu dén mot chu dé cua sy trAim mic ;
dé suy nghi, suy tu va nghién ngdm. Khi chung ta n6i d&én thién ¢ day, chung
ta khong sir dung tir ndy trong y nghia chan ngat do.

Bac giac ng0, dac Phat Gotama, st dung tir bhavana dé dién ta nhirng thuc
tap vé sy phat trién cua tinh than. Tir ndy y dugc dich dai khai 13 thién

dinh. Thién néi vé nhing thuc tap dic biét cho tinh than, nhitng phwong thirc
chinh xdc dé cht tAm va thanh tinh hoa tinh than. Khi chung ta str dung tir «
thién dinh » ¢ day, ching ta sir dung tir ndy trong y nghia chuyén mén

nay. Hau hét trong cac ngon ngit An Do, co nhiing tir rat dic biét danh cho
nhiéu loai thuc tap thién khac nhau, boi vi An Do c6 mot truyén théng
phong phu vé thién. Nhitng tir nhu dhyana, japa, traa.taka, saadhandaa,
vipassanaa, (vidarshanaa), bhaavanaa, v..v..., noi vé nhirng loai thyc tap
khac nhau. N6i chung, thién 13 mot thue tap vé sy chl tAm cua tinh than vé
nhitng ddi twong khac nhau. Boi vi su chii tAm cua tinh than 1a diéu kién
trude hét cho bat cir mot nhiém vu nao, do 1a mot nhan td rat quan trong
trong viéc kham pha hién tuong than tim. Sy cha tdm c6 thé thuc hanh voi
vo sb d6i tuong: Mit théy, tai nghe, su tudng tuong, 161 nd1, v..v...

Bac Giac Ngo da cho ching ta mot ddi tuong ky di¢u dé cht tim, hoi tho tu
nhién cta ching ta. Khong gidng véi nhitng ddi tugng khac bén ngoai hodc
khong c6 lién quan truc tiép dén tam than cua ching ta, hoi thé 1a mot doi
thuong c6 nhiéu tién loi. Hoi tho trong ta va ludn ludn hién hiru tir lic sanh
ra cho dén luc chét. Pay 1a mot thuc té hién nhién, r6 rang. Hoi tho ¥ thic va
vO thure, ¢6 chu tam va khong chu tdim. Nhip diéu ctua hoi thé lién quan mét
thiét dén trang thai tinh than va biét rd 6 ué nao dang xuét hién noi ¥ thuc,
ké ca sy loan dong nhoé nhat, cling 1am nhiéu loan nhip hoi tho. Ching ta
khong thé tim thdy mot ddi tugng dé chu tm nao khéac hon 14 hoi thd, vi hoi

tho lién quan mat thiét v6i hién tuong than-tam va nhét 13 qué dé dang cho



viéc quan sat.

Tuy vay, su chl tdm khong phai 1a muc dich cua thién dinh ; né chi la mét
dung cu. Dung cu dé lam gi?

O day chung ta gap cai kho khin th ba vé dinh nghia cta thién noi khoa
hoc tan tién. Bn chan 1y huyén diéu vé kho rat don gian, hop 1y va phd
dung: Pau kho hién hiru; né ¢6 mot nguyén nhan; nguyén nhan nay cé thé bi
nhd tan gdc va c¢6 con Pudng danh cho viéc nhd gdc dau kho. Tuy nhién,
nhirng chan 1y phd dung ndy khong duoc cac bac si tim than hoc tan tién
hoan nghinh, vi tdm 1y hoc cht trong nhiéu dén « tai sao » hon 1a «lam

saoy». Thai d6 tim kiém dinh nghia trong khi khong hiéu chat gi vé co cu
can ban cta thuc té, 1am cho kho hiéu hon 1a nang cao su hoc hoi vé cac van
dé tinh than cua con ngudi.

Bac Giac Ngo 1a mot khoa hoc gia chan chinh, mot khoa hoc gia 16i lac vé
than va tdm. Chinh Ngai da khong nhitng kham pha hi¢n tugng than-tam va
toan bg cua nd, Ngai lai con chi duong cho nhitng nguoi khac, dé ho co thé
thoat khoi dau kho. Ngai day phuong thiic quan sét tinh than hoat dong ra
sao, nhu thé ndo than va tim twong tic. Ngai day Vipassana. (Thién Minh
Sat). Vipassana co nghia 1a thdy, thdy mot cach dic biét, quan sat bén

trong. Pay 1a mot su quan sat co ddi tugng cua thuc tai bén trong. Viéc phat
trién vé sy nhan biét sdu sic vé ban thé tu nhién ctia mot ca nhan. N6 khong
c6 nhirng gia thiét; chi 1 sy quan sat. Pay 1a cach thuc tién dé hiéu kho khan
ctia ching ta 1a dau kho va giai quyét viéc nay. Kho khan chung cia moi
nguoi cling giéng nhu thé, va thude giai cling phd dung. Trong Vipassana,
ching ta hoc quan sat nhitng cam xuc cua chinh chiing ta mgt cach khach
quan. Cac cam giac 1a dia diém gip mit cta sy turong tac thin mat giira than-
tam. Xuyén qua cac cam gidc xuat hién noi than, chiing duoc cam nhan noi

tinh than. Mdi mot nguoi trong chung ta 1a mot khoa hoc gia ctia than va



tam. Chung ta c6 sy hiéu biét truc tiép. Béac Giac Ngo da trinh bay bon giai
doan cin ban cua tinh than (tam): Y thirc, nhan biét, cam tho va nhirng diéu
kién. V& mat tri thirc, khong c6 nguoi nao phai chip nhan nhimng giai doan
ndy; ching s& tré nén rd rang mot khi chung ta bat dau kiém nghiém duoc
chan ly ndi tai.

Khi chiing ta hoc quan sat dugc cac cam tho ndi tai, theo kinh nghi€m, viéc
ndy that rd rang 1a ching ta tiép tuc phan tng theo nhitng cam tho nay. Cac
cam tho 1a can ban dé cac diéu kién, mé hinh cii cia ham muén va ghét bo
tang truong. Su kham pha siu sic nay 1a tru cot cho viée giai thoat, ma Bac
Giac Ngo dd dua ra. Chinh diéu kién ctia chung ta 1am cho ching ta mai dau
khd, va chung s& bi nhd bo tan gdc bang cach thyc tap quan sat ddi tuong
ctia cam tho. Thuc tip Vipassana, chiing ta khong hoc dé phat huy cac diéu
kién méi cua ham mudn va ghét bd cac cam tho ; va nhu vay, ching ta bat
dau tiéu diét cac diéu kién cil. Su thyc tap 1a mot hanh trinh timg budc mot
dé tiéu diét cac 6 ué cua tam thuc. Do do, day 1a mdt tién trinh dé tiéu diét
dau kho.

Khéng nam trong mon phai khoa hoc, k¥ thuat nay rat hitu dung trong viéc
gitip tAt ca moi ngudi co cude sdng tét dep, hanh phuc, an lac hon . Nhimg
ai da timg theo hoc 16p Vipassana trong vong mudi ngay, dudi su chi dan
ctia mot vi thay gioi, 16p hoc ndy 1a mot kinh nghiém d6i doi.

Thuc tap dé kham phé than tdm & mic do sau xa nhat that 1a khong phai dé.
Viéc néy doi hoi mét sy 6n dinh, virng chai vé mit than va tm. Mot nguoi
cau dao chan chinh mong cau dugc thuc tap thién Vipassana, ho can co stc
khoé t6i thiéu ¢ noi than va tAm. Thong thuong, tit ca déu hoc dugc, trir
nhitng nguoi bi bénh tAm than. ( Nén lién lac voi bo quan 1y 16p Vipassana
trude khi ghi danh dé xem hoc vién c6 bénh, c6 thé thich hop cho khoé hoc
hay khong.)



Thién Vipassana la phuong thudc chita bénh phd bién cho ndi dau kho
chung. Nhung diéu nay khong c6 nghia 1 khoa tdm than hoc khong c6 chd
dung trong viée gitip d& nhan loai dang dau kho. Pbi véi nhitng nguoi dién,
khong c6 kha ning dé theo hoc thién Vipassana, mot cong viéc hét sirc té
nhi. Céc béac s chuyén mon vé tdm than hoc c6 thé giup 4, lam giam ndi
dau kho cua nhirng ngudi bénh tam than. Ngoai trir mgt nhém nho voi cac
bénh tAm than qua ning, thién Vipassana rat hiru dung cho tit cd moi nguoi.
Pham vi ctia khoa tdm than hoc gi61 han vao mat s6 nho dan sb. Nhung
thién Vipassana thi pho bién bao gdm tat ca moi mit hoat dong vé tam than
ctia con ngudi. Khoa tdm 1y hoc ngu ¥ tim hiéu hoan toan vé hoat dong tinh
than ctia con ngudi, nhu chiing ta di ban qua, day 1a mén “khoa hoc vé thai
dd cu xu”, va nhu vay né bi gio1 han. Thai do cu xir trong ¥ nghia néy duoc
dinh nghia nhu bat ky mot hanh dong phan tmg nao ciing c6 thé bi quan sat
bang cach niy hay cach khac. Luan diém 1a hanh déng d6, khac voi tim
thire, ¥ nghi hodc cam gidc, c6 thé bi quan sat va nghién ctu. Y 1a & day,
nguoi quan sat ludn la nguoi ¢ ngoai cudoc, mot nguot khac. Cac tam ly gia
hién dai tin tuong réng thai do cu xur 1a con duong duy nhat ma cac sy kién
tam 1y noi tai co thé duoc nghién ciru k.

Bit clr nguoi nao theo hoc khoa Thién Vipassana trong vong mudi ngay, déu
c6 thé nhin théy su sai 1am vé mat nﬁy cua khoa tam 1y hoc hién dai. Anh ta
biét ngay tu kinh nghi€m ban than 1a cac sy kién tdm ly ndi tai co thé duoc
quan sat truc tiép. Mdi thién sinh cia Vipassana déu trd thanh mot béc si
tam 1y thuc thu cho chinh minh. Va xuyén qua mon khoa hoc thuan khiét vé
quan sat ti than, anh ta bt dau thoat khoi dau kho.

Nguyén cau cho nhiéu nguoi duoc budce di trén con dudng do Bac Gidc Ngo
chi dan. Nguyén cau cho nhiéu ngudi hoc tap quan sat thuc tai bén trong.

Nguyén cau cho moi chiing sinh déu hanh phiic, moi chiing sinh déu an lac.
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