5 phuong phap thién giup lang diu lo au
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Nama-rupa, thuong dich la tdm-théan, cling cé thé hiéu la tinh than va vat chat.
Théan chinh la hinh sac clda y thic; véi y chi, thoi gian va trai nghiém truc tiép,
ta c6 thé md long dén nhan céc tin hiéu khén ngoan ma than gui tdi.

Nam phuong phap thién don gidn, dé thuc hanh, gilp ban tim dugc binh an,
cham séc ban than va héa giai lo au trong moi hoan canh.

Anh minh hoa: Fabian Moler

1. Két nodi véi hoi tho
Hoi thd la mét nhac nhd manh mé vé mai lién hé xoa diu lo du gilta ta va ngudi

khac - Kamilah Majied.

Da&u ta run rdy trudc tuong lai bat dinh/Xin cho ta déi dién bénh tét, cai chét va
nghich canh bang strc manh/ Xin cho ta van biét khiéu vi truéc ndi so - (Gloria
E. Anzaldua, in this bridge we call home).

Hai nam dich bénh la dip d€ suy ngdm vé nhiing tri tué thu dugc qua trai
nghiém day th thach, hoc cach quan ly ndi cd6 don, quan ly nbi lo du, c6 don
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sinh khéi khi ta han ché tié€p xUc véi nguoi than.

Ta thuong gan c6 don véi budn bé, nhung cd don con mang sac thai lo au. Khao
khat gap g8, thay nu cudi, nam tay va 6m nhau cé thé khién ta bi cuén vao sg
hai.

Thuc hanh hoi tha gitp ta 6m ap, buéng bé va chuyén héa nbi lo dé.

Khi ta thuong tiéc nguoi than da khuét, khi ta chia ly véi ngudi con song, hay
khi thi€u vang nhiing 1& hdi gan két, ta c6 thé trai qua cd nbi sau va nbi sau du
phéng (Anticipatory Grief) - lo lang vé kha nang ban than va ngudi than ém dau
trong tuong lai, lo rang dai dich s& khong cé hoi két va ta da cau trudc cho
nhirng mat mat co6 thé dén.

Ca hai dang sau bi nay déu sinh nhiéu lo au, hoi thé la phuong tién dé€ giai
phéng va hoc héi tir moi mat cha ndi mat mat doé.

Su ky diéu cla hoi thé gio day hién ré hon bao gio hét. Moi de doa va tiém nang
cla khéng khi chung cho thay chinh mai lién hé phu thudc lan nhau. Hai thé ra
cla ta la hoi thé vao clua nguoi khac va hoi thd vao cua ta la hoi thd ra cua
ngudi kia. Hoi thad nhac ta rang du c6 cdm thay c6 don dén dau, ta van két noi.

Nguyén thuc hanh hai thé nay gidp anh/chi chuyén héa ndi lo vé chia ly va mat
mat. Lap lai nhitng cau sau khi tap trung vao haoi tha:

Hit vao, téi nhdn ra rang téi nhé ban.

Thd ra, téi 6m 18y ban véi y nguyén cho moi ching sinh dugc an lanh.
Hit vao, téi nhén ra su lo du rang minh khéng thé chiu dung.

Thd ra, tdéi nhén ra rang téi dang chiu dung duoc.

Hit vao, téi thuong tiéc nhirng mat mat cuda minh.

Thd ra, téi biét on v6 thuong da ndi két téi véi toan thé su séng.

2. Chinh phuc lo 4u bang long tu
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Hinh minh hoa tao béi Al

Sylvia Boorstein trinh bay phuong phap thién tir bi ma ba dung dé cham séc
ban than, lam diu tam va tiép tuc budc di.

Ai ndy hém nay déu lo au, cé ly do chinh ddng. Thé giéi dang déi mat nhiéu
nguy co. Ngudi lao dong nghi viéc véi ti & cao hon, tu hoi “Pay cé phai diéu
minh nén lam voéi doi minh khéng"?

Dong nghiép than phién “mét madi vi Zoom”, nhiéu nha tri liéu tdm ly bdo céo
danh sach bénh nhan dang cho. Trudc dai dich, khi téi con day thién truc tiép,
nhiéu ngudi da ghi tén loai thudc SSRIs (tri lo du, tram cam) trén mau dang ky
tham gia.

Nh{rng ngudi c6 khuynh huéng lo du gid lo han. Toi la mot trong s6 dé. Lo lang
hay “phién ndo” nhu kinh dién Phat gido goi, la phan &ng chinh cula téi trudc
stress. Khi n6é xuat hién, toi tu ghi nhan: “Lo ldang dang khdi” va: “Pdy la ndng
luong du thira trong tdm, roi sé qua”, diéu dé hiu ich. Téi con diu tdm bang
cach nhac: “Péy la théi quen hay bi kich héa cda tdm ta. Hdy chd xem chuyén
Sé ra sao”.

MOt cach khac la tu néi: “Chi la mét cdu chuyén. Néu nghi mot lat va hit thd sdu
vai phut, téi sé nhé minh da trai qua chuyén nay hang triéu 1an va né luén lam
mét mdi”. Gan day toi tu goi: “Em yéu, em lai lam minh dau v&i nhimng céu
chuyén nay”. Cach néi nay gan nhat véi long tr bi va la ti€n b, vi cach ti€p can
phap cla téi ngay cang dich chuyén vé phia long nhan hau.

Phan (ng Phat gido va la phan ng nhan ban tot nhat cho: “gilr an va tiép tuc,
dong thoi hay nhan tu”.
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Thién Tu Bi dung cho lic lo du

Danh vai phut trong ngay dé€ dung lai. Hit thd (déng hé thong minh nhac: “Dung
lai va tha”). Khi ding va thé, nghi dén nhirng ngudi minh yéu thuong va mong
ho dugc an lanh, du ho & dau. Nguéc mat nhin quanh, méi ngudi trong tam mat
ban déu cé mét trai tim hudng vé nhitng ngudi ho yéu va nhitng hy vong ho 6m
ap, giéng nhu ban.

Ay

Nhiéu lo au cla ta xoay quanh “tdi va rac réi cta toi”; khi tdm chuyén tir “toi
sang “moi ngudi va rac rdéi cta ho”, cdm giac dugc két néi, séng déng va dugc
nang dd sé hién lén.

3. Lang nghe than thé

Néu ban 1ang nghe nhiing tin hiéu cadnh bao cua than, theo Jill Satterfield, cé thé
nhan ra ndi so trudc khi chdng chiém hu.

Hinh minh hoa tao béi Al

Co thé lién tuc ndi véi ta bang cam giac. Ta thuc su cdm nhan mét y tudng hoac
mot cdm xdc bang than trudc khi né thanh 16i, nhung thudng ta qua ban ron dé
nhén ra. Néu chd y, than chinh la d6ng minh tét nhat gitp hi€u tdm bang ngdn
nglr khong I6i cia cdm giac.

Phan 16n chidng ta khong dugc day cach cu trd cé y thic trong than, vi vay lam
ban véi than va 1ang nghe né lic dau co thé la 1am. P& két hgp tdm va than
trong thuc hanh thién, c6 thé hitu ich khi nhin nhan yéu t6 Nama-rupa trong |0i
day cua ddc Phat.
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Nama-rupa, thuong dich la tam-than, cling c6 thé hiéu la tinh than va vat chat.
Than chinh Ia hinh sac cta y thic; v6i y chi, thoi gian va trai nghiém truc tiép,
ta c6 thé md long dén nhan cac tin hiéu khon ngoan ma than gui téi.

Khi than y thic haon, ta cé thé tim thay trung tam gilta nhitng con bao cua doi.
4. Quan niém chinh niém dé nhén dién lo au

Lo &u la mot mé réi ram cla cdm xUc va suy nghi, thudng xoay quanh diéu
chua xay ra nhung khién ta bat an. N6i sg ay khé xoa dju, bdi cau chuyén ma
tdm tudng dét nén nghe rat hgp ly va dé khién ta tin theo. Cang lap lai, su bdm
chap cang sau, va nd san sang tai hién trong tdm bat c khi nao cé diéu kién.

Nhan biét ngay khi co thé bat ddu cé dau hiéu cang thang chinh la thoi diém
quan trong nhat dé ngan lo au chiém linh. Khi két hop khd nang quan chiéu,
truy nguoc phan Ung vé véi nguyén nhan dau tién, ta nhan ra cam xuc khai tur
dau va dan dén diéu gi. Su két hgp gittra cdm nhéan va nhan biét nay la chia
khoéa gilp giadi phdng nhitng mo thidc than kinh, than thé da tréi budc ta bay lau.

Quan ly lo 4u bang chinh niém

Melvin Escobar chia sé cach Bon nén tdng chinh niém (Satipatthana) gilp lam
diu n6i khé cla lo au.

Kinh Niém x dugc xem la c&m nang nguyén thdy vé chinh niém do dic Phét
gidng day. Trong kinh, Ngai chia phap hanh thanh bén lanh vuc quan niém, goi
la T& niém x&. Duédi day la cach van dung bon phédp quan nay dé tiép can, thay
vi né trédnh, ndi khé (Dukkha) do lo 4u gay nén.

5 phuong phap thién gidp lang diu lo du
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/5-phuong-phap-thien-giup-lang-diu-lo-au.html


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/tu-niem-xu-4-nen-tang-cua-chinh-niem.html

Hinh minh hoa tao béi Al

1. Quén thén (Kayanupassana): Khi lo au, hay dé tam quan sat than thé qua
cac giac quan. Chu y cdm giac vat ly trong co thé. Ban cé thé két noi véi
hoi thé khong? Néu chua, hdy chon mét diém trung tinh trén than dé neo
su chd tam.

Nhén biét cach co thé dang ndm gilr cdng thang. Tap y thic thu gidn dan cac
vung dé, roi quan sat diéu gi xay ra véi noi lo.

2. Quan tho (Vedananupassana): Quan sat cam tho cua lo au cling la mét
cong cu hiru hiéu. Hay phan loai cam tho lién quan dén lo du: dé chiu, kho
chiu hay trung tinh. Théng thuong, lo au khién ta khé chiju, bdi né chat
chra nhitng y nghi “néu nhu”, hudng vé tuong lai. Nhung cling c6 khi lo au
mang sac thai dé chiu, khi ta lam viéc duéi ap luc va dung nang lugng ay
dé hoan thanh cong viéc.

H&ay dé€ y: c6 lic nao ta cdm nhan trang thai “khéng lo 4u”, mot cdm tho trung
tinh khong? Viéc nhan ra céc loai cdm tho khac nhau gilp ta biét diéu gi dang
kich hoat lo au.

3. Quan tam (Cittanupassana): Tam la nai ta “gidi ma” céc tin hiéu gidc quan
dé hiéu thé gidi va chinh minh. Hanh thién chinh niém gitp ta nhén ra cach
tam go6p phan tao nén lo au. Nhitng cau chuyén tam dét nén thuong tao
vong lap phan hoi, khuéch dai ndi sg.

Hay dé€ y cach suy nghi “thém dau vao Ita”. Khi ta nubi dudng khéng gian réng
M3 quanh cac niém tudng, nhirng mo thirc sau kin dan dén déng nhat héa vdi lo
au sé duogc céi go.

4. Qudn phdp (Dhammanupassana): O day, phap (Dhammas) duagc hiu 13
nam nhém hién tuong tdm ly ma dic Phat day: nam trién céi, nam uan,
sau xU, bay giac chi va T@ diéu dé.

Lo au dugc liét ké trong nhdm ngd trién cai, thudng dich la “trao c& va hoi qua”
(Restlessness and Worry). Hi€u cach nhing hién tuong nhu lo du dugc sinh khéi
va tdi tao gilp ta giai thoat khoi khé dau (Dukkha) ma ching gay nén.

Bang viéc hanh tri T& niém x&, ta cé thé chuyén hda lo au thanh mot phan cua
tu tap, nudi dudng long tin noi lgi ich cta viéc “doi dién” thay vi “né tranh”.

5. Ba budc nuéi duong long tu véi chinh minh
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Nha tam ly hoc Chris Germer giéi thiéu ba budc thuc hanh tu bi gilp xoa diu lo
au bang su thau hi€u va long nhan hau. Phuong phap nay dua trén ba yéu té
cla Self-Compassion: chinh niém, tinh nhan loai phd quat va long tu véi ban
than. Ban cé thé thyc hanh bat c( khi nao lo au xuat hién trong doi song hang
ngay.

Buédc 1: Quan niém - Nhan dién cam xuc

Trudc hét, hay thlra nhan cdm xUc cla minh. N6i mot cach diu dang: “Hién gio
minh dang cam thay lo du. Minh dang trai nghiém ndi lo nay”.

Giéng nhu ban dang néi véi moét ngudi ban than. Sau dé, chd y xem trong co
thé phan nao cdm nhan lo au ré nhéat: c6 hong co that, tim ddp nhanh, da day
that lai hay ddu choang vang?

H&y danh moét khoang khéng nho cho cam giac ay, dé né duoc “hién dién”, du
chi trong vai phut.

Buéc 2: Nhan ra tinh phé quat cia con ngudi

Do6i khi ta nghi minh la ngudi duy nhat dang lo au, nhung that ra hang triéu
nguoi khac cling dang trai qua diéu tuong tu.

Hay tu nhu: “Lo du la mét phan cda thdn phan con nguoi. Minh khéng c6é déc”.
Nhan thic nay giup ta mé long véi nguoi khac, thay vi khép kin trong sg hai.

Buodc 3: Trao tang long tur cho chinh minh

Gio hay thi gt tinh thuong dén ban than, khéng phai dé xda lo au, ma dé yéu
thuong chinh minh khi dang lo au. C6 b6n cach don gidn dé lam diéu nay:

+ Anh nhin dju dang: Hay nhé dén mét sinh linh cé dnh mat day yéu thuong,
mot dira tré, mot ngudi than, mét con vat ban quy. Hinh dung dnh mat ay va dé
minh dugc tam trong tinh thuong doé.

+ Cham nhe an di: Pat tay |én noi co thé dang cdm thay lo du. Cdm nhan sy am
ap tu long ban tay, tudng tugng nang lugng ti bi dang lan téa vao vung ay.

+ LOi ndi dju hién: Hay tu nhd nhitng I6i ma ban khao khat dugc nghe nhat,
chang han: “Minh yéu ban”, “Minh & day véi ban”, “Ban lam dugc ma”. Lap lai
nhing 10i 8y nhu moét 10i chidc lanh tham thi.

Danh thoi gian thuc hanh tu bi qua anh nhin, qua xdc cham va 16i néi, theo cach
khi€n ban cdm thay an 6n nhat.
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Nhém tac giad: Kamilah Majied - Melvin Escobar - Sylvia Boorstein - Jill
Satterfield - Chris Germer

Chuyén ng(r va bién tap: Thuong Nguyén

Nguoén: Lion’s Roar - “Meditations to Calm Anxiety”
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