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Dan nhap

Gido nghia nhan duyén trong dao Phat luon lay con ngudi la trung tam, dic
Phat da chi ra “su kh6 va cdch diét khé”, d€ mang lai hanh phdc, an vui cho con
Nguai.

Trong xa hoi hién dai, con ngudi nhu bi bda vay trong tdm ludi, cét minh trong
nhitng han h{ru cuéc séng khi€n cho cang vung vay thi cang dé bi tén thuong.
Nhirng vét thuong nho, sau dé dan loét ra va lan réng tao nén mot chiing bénh
nguy hiém, trong dé c6 can bénh luén an minh trong bdng téi, tuédng chirng nhu
vo hai lai cé nhitng hau qua dang sg hai mang tén “tram cam”.

Thé xac va tinh than ludn song hanh, méi mang hoi thd su song, ca hai déu
khde manh sé tao thanh moét vong két néi bao gom gia dinh - xa hoéi - rong ra la
thé gidi nhéan sinh.

Phat gido c6 gidi phap gi dé€ gidi quyét van dé tram cam?
I. Tram cam la gi?

Bac si Hippocrates mo td héi chiing u sau nhu mét can bénh riéng biét véi cac
triéu ching vé thé chat va tinh than; theo 6ng "néi so héi va tuyét vong, néu
ching kéo dai mét thoi gian dai" la triéu ching cla bénh ly. Bé la moét khai
niém tuong tu nhu bénh trdam cdm ngay nay; gobm céac triéu chiing budn ba,
chdn nan va that vong, bao gdm ca nbi sg hai, tdc gian, do tuédng va am anh.

David B.Cohen: Tram cdm la moét loai tam bénh khéng con hing thd déi véi hau
hét cac hoat dong trong cudc song.
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Dan Bilsker va moét s6 chuyén gia: Tram cdm la tdm trang suy sup cuc do,
khéng con sinh luc, khéng con gi can suy nghi, nhin nhan cubc séng theo chiéu
huéng tich cuc.

TU dién tdm |y hoc cda Penguim: La cdm gidc mat thang bang, chdn nan, suy
giam trong kha nang hoat ddng, bi quan, budn rau.

Thuat nglt "trdm cam" dugc s dung theo mot s6 cach khac nhau. Né thudng
dugc dung dé chi h6i ching nay nhung cé thé dm chi cac roi loan tam trang
khac hoac chi don gian la tam trang thap.

Phat gido cho rang: Tram cam xuat phat tir cdm xuic ndi tdm chinh ta, do tu
duy, nhan thidc khéng 16i thoadt, dam chan, co hep déi véi nhitng su viéc hién
tugng trong cudc séng.

Noéi cach khac la trang thai tinh than va than xac tri tré, hén tram, ap dat nhing
xUc cam tiéu cuc kéo dai.

II. Nguyén nhan cta tram cam

Tram cdm la moét can bénh phé bién hién nay, thuong dé gap phai & tré em va
phu nir. Vay ly do dan dén bénh tram cam? Trong cuén Hi€u Hét Vé Tam Li Hoc,
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Jo Hemmings da dua ra 13 nguyén nhan mot cach cu thé nhu sau:
Nguyén nhan bén ngoai: co 9

Tién bac: S6ng trong xa hdi ma hau nhu tat cd déu c6 thé dugc giadi quyét
bang tién, thi tién la mét yéu té rat can thiét cho cudc séng, nén van dé lam thé
nao dé cé tién hay cach chi tiéu sinh hoat, ban tdm vé tai chinh, lo 1ang vé ng
nan... cting la moét trong nhirng nguyén nhan gay nén tram cam.

Cang thang: Mot ngudi tré nén cang thang chi cé hai Ii do: Mot 14 sg hai, hai la
ap luc. Khi mét nguoi khéng thé duong dau véi nhing doi hoi, ap dat thi rat dé
trd nén cang thang va ap luc. Vi nhu con cdi suét ngay bi cha me thoéi thic hoc
hanh va lubn doi hoi phai dat dugc thanh tich cao, doé dat truong danh
ti€ng,...cling la mot van dé khién cdc em cang thang, ap luc va lo lang.

Coéng viéc hay su that nghiép: Néu cong viéc khéng 6n dinh, bap bénh, tac
dong khong nho dén dia vi va long tu ton, nhat la ¢ ngudi nam, dan dén viéc
nhin nhan tuong lai mét cadch mo ho, tiéu cuc, tu ti, nang luc giao ti€p xa hoi
kém, l1au dan dé gay tram cam.

Mat di nguoi than than: La giai doan rat dé khién tinh than bi hoang loan,
dau budn dan dén trdm cam nang sau cai chét dét ngbt cta thanh vién trong
gia dinh hodac ban bé than thiét, thd cung. Vi nhu me bi mat con, vg mat sé
khién ngudi dé tréd nén hoang loan tham chi mat di y thic giao ti€p, tu nhoét
minh & trong nha va khong tiép xuc véi bat ki ai, cho thay nhitng ndi dau vé mat
tinh than rat nghiém trong, day cé thé xem la giai doan cudi cGa tram cam.

Cac chat gay nghién: Rugu hay nhitng chat kich thich khac déu khién con
ngudi cé khodi cdm tam thoi, néu lam dung trong thoi gian lau dan sé gay
nghién, dan dén mat di y thdc, khéng tu chd ban than, tdm |i bat 6n, mao ho,
nguyén nhan nay chd yéu gap ¢ nam gidi.

Bi bat nat: La van dé dang quan tdm trong hoc dudng, c6 thé bi bat nat bang
hanh dong hay 10i ndi, truc ti€p hodc gian ti€p. Nhitng vu viéc hoc sinh bj tay
chay trong I6p hoac tu tdp danh nhau trong truong hay gido vién mang chi
danh hoc sinh, tré em ciing da dang trén bao chi, mang xa hoi. diéu nay lau dan
anh hudng dén tam ly, gay tram cam.

Co6 don: La van dé ma hau hét ai cling cé thé da hoac sé trai qua tuy theo hoan
canh, cling cé thé xuat phat t&r vdn dé sic khde hay khuyét tat, dac biét &
nhitng ngudi 16n tudi. Nhirng nguoi gia thuong rat dé c6é don, khi ma co thé ngay
mot kém, khong con lam dugc gi, con chau lai khong thudng xuyén tham hdi, lo
la, 1du dan ho cdm thay tudi than, budn phién, thdy minh v6 dung, 1au dan gay
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réi loan cam xuc & ngudi gia.

Phu nit mang thai va sau sinh: Trong qua trinh mang thai ngugi me cling rat
dé bi tram cam, nhat la nhiing nguoi mang thai lan dau, béi lo lang, suy nghi vé
viéc lam me, cham sdéc con céi. Hay bi ap luc tu sy doi hoi bén gia dinh chong
nhu sinh con trai, cong viéc sau sinh v.v.. dan dén ap luc nang né, khong giai
quyét dugc, cdm thay blc bach, khé chiu.

Cac van dé trong cac moi quan hé: Co thé tu thay - tro, cap trén -cap dudi,
cha me - con cdi...khi s6ng trong cing mot méi trudng nhung lai khong cé tiéng
néi chung, ludn phai lo 1ang va &p luc ma khong thé khang cuy, nguoi nho hon
thuong cé khuynh hudng chiu dung, im lang trong thoi gian dai dan dén bénh
tram cam.

Do6i véi nhirng nguyén nhan bén trong: c6 4

Pac di€ém tinh cach: La nhitng nguyén nhan phat xuat tir ty than clda moi
ngudi nhu nhin nhan moi thr xung quanh mét cach bi quan, tdm dé lay déng.
Hay nhirng ngudi cé théi quen thich nghe nhitng bdn nhac buon, nhiing cau ndi
tam trang buon, nhiing video dang tai trén tiktok, face cé ndi dung phién dién,
dau khé, chan nan, yém thé&, mac du c6 thé Iic dé ho chang hé buén, 1adu dan
c6 suy nghi bé tac, mat niém tin vao cudc séng.

Trai nghiém tudi tho: C6 thé bj d6i xi bao hanh tir ban bé hoac gia dinh lic
con nho, bi bod roi, hat hai, hoac séng trong méi truong cé nhiéu té nan xa hoi.

Lich st gia dinh: B6, me hodac anh chi em trong gia dinh cé nguai bi tram cam.
Theo cac nha tam Ii hoc nghién c(u, viéc lo 1ang hay suy nghi nhiéu c6 thé di
truyén, nhung chi mot phan nhd.

Van dé suirc khée man tinh nhu bénh tim, phéi, hay than, ti€u dudng va hen
suyén: nhitng ngudi bi nhirng can bénh nay thuong co thé rat yéu 6t, tu thay
nhat nhat, mac cam vé stic khde, lam gi cling thay khong thé dugc. Cé mot cau
ndi rang: “ching ta khéng thé séng an lac trong mét co thé€ yéu ot”.

Nhin chung, nhirng nguyén nhan bén ngoai anh hudéng rat 16n dan dén tac nhan
gay ra bénh tram cam, néu nhu dugc gia dinh, ban be, xa hoi kip thai gitp dg,
hay song trong moéi truong tot thi du ngudi bi tréam cdm cling dan dugc khac
phuc, chuyén hdéa bénh tat, thay d6i ban than. Nhung néu song trong moi
trudng xau, gap nhiéu bat hanh, ap luc thuong xuyén thi du ngudi binh thudng
cling dé bj tram cam, Vay nén, hoan canh séng cé thé xem la phuong thuéc
chita bénh tét nhat nhung cling c6 thé la liéu thubc tan pha cudc doi mot con
nguai.
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IIl. Thuc trang xa hodi - bénh tram cam

Thuc trang xa hoi - bénh tram cam cé quan hé hai chiéu béi xa hdi la mét phan
nguyén nhan gay bénh ( nép sb6ng, con ngudi, hay nhitng hién thuc xa hoi) va
bénh cé dnh hudng gian ti€p tdi kinh t&€, xa hdi do s6 ngudi mac bénh déu trong
I&ra tudi lao dong chinh yéu.

- La can bénh cua thoi dai 4.0.

- Phé bién trén toan thé gidi.

- La can bénh diing th( hai gay hai dén sic khde sau tim mach.

- Trén toan cau udc tinh cé khodng 350 triéu ngudi bi dnh huéng bdi tram cam.
- Cha yéu roi vao nhdm ngudi 6 d6 tudi thanh thi€u nién (chiém 40%).

Riéng tai Viét Nam:

Theo nghién clu cla vién sic khde tam than:

+ Khodng 30% dan sé mac cac bénh réi loan tdm than

+ Trong dé ti |é tram cdm chiém 25%.

+ N{t gi6i bi bénh nhiéu hon nam gidi (c& hai bénh nhan nir méi cé mot bénh
nhan nam). Nam: 3,6%; N{: 5,1%.

+ Né&u trudc kia, ngudi mac tram cam da phan nam vao do tudi tir 60 - 65, thi
hién nay tram cam dang c6 xu thé tré hoéa véi d6 tudi tir 15 - 27.

+ M6i nam, s6 lugng bénh nhan dén tham kham cac bénh ly lién quan tram
cam tang 20 - 30%.

Theo nghién ctru cda Qdly Nhi Béng Lién Hop Quéc (UNICEF):

+ Khodng 8 - 29% tré em dang trong do tudi vi thanh nién & Viét Nam mac cac
bénh vé sirc khde tam than.

+ U'Gc tinh tai Viét Nam cé it nhat 3 triéu thanh thi€u nién mac chiing bénh nay.

+ Tuy nhién, chi c6 khoang 20% trong s6 d6 nhan dugc hd trg y té va diéu tri
can thiét.

Tram cam la mot trong nhitng nguyén nhan lam gia tang s6 ngudi tu ta & Viét
Nam
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+ M6i nam c6 hang chuc ngan ngudi tu tr do tram cam, cao gap 2.5 lan so Véi
sO nguai chét vi tai nan giao thong.

Cac s6 liéu trén da day Ién hoi chudng cadnh bdo vé mic do nghiém trong cla
bénh tram cam.

Nam 2012, véi chu dé “Tram cam, can bénh quan tdm cua céng ching toan
cdu” t6i mic tao ra khiing hodng “Depression: a global crisis”. TG chlrc Y té€ Thé
gidi (WHO) danh gia hién nay c6 téi 350 triéu ngudi bi tram cdm, va c& 20 nguoi
c6 1 nguoi da tung bi mot giai doan tram cdm trong nam trudc. Cac roi loan
tram cam thuong xay ra khi tudi doi con tré, lam gidm kha nang lao déng va
thuong tai phat.

Ngudi bénh tram cdm co thé dan tdi tu tk, thé gidi co téi gan 3000 nguoi tu tdr
hang nam. Nguoi mac bénh la yéu té can thiét cia nang suat kinh té va cua
cudc séng hanh phuc. Cac ly do dugc dua ra nhu sau:

e Ganh nang chra tri rat I1én va chi phi cho xa héi khéng 16.

 Stc khde tam than la can thiét cho sy phat trién kinh te.

IV. Hé qua cua tram cam

T& nhitng nguyén nhan trén doéi véi bénh tram cam thi hé qua tat yéu la diéu
khé trdnh. Dudi day la nhitng hé luy do tram cam dem lai:

(1) Khi sac tram cam gan nhu suét ngay, hadu nhu méi ngay dugc khai bdo bdi
bénh nhan (vi du: cdm thay budn hay tréng réng, tuyét vong) hoac théng quan
guan sat cla nguoi khac (vi du: khéc). Cha y: & tré em va thanh thi€u nién cé
thé& biéu 16 viéc dé buc tuec.

(2) Gidm sut ro vé thich thd hoac thd vui trong tat cd, hau nhu tat ca cac hoat
dong hau nhu subt ngay, gan nhu moi ngay (dugc nhan thay bdi bénh nhan
hoac thong qua quan sat cia nguai khac)

(3) Gidm can dang ké khéng phai do an kiéng hoac tang can (vi du: thay déi
trong luogng co thé qud 5% trong 1 thang) hodc tang hay gidm cadm gidc ngon
miéng gan nhu maoi ngay. Ghi chi: & tré em c6 thé khéng dat mic tang can nhu
du doan.

(4) Mat ngu hay ngd nhiéu hau nhu moi ngay.
(5) Kich dong hay cham chap tam than van déong hau nhu méi ngay (dugc nhan

thay béi ngusi khdc ch& khong phai chi la cdm gidc cla bénh nhan vé viéc bit
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rit hoac cham chap bén trong co thé).
(6) Mét mai hoac mat nang lugng hau nhu moi ngay.

7) Cam giac bi mat gid tri hoac cam giac téi 16i quéa muic hoac khdng thich hop
c6 thé dat dén murc hoang tudng) hadu nhu moi ngay (khong chi la viéc tu trach
moc hodac c6 cam giac tdi 16i do bi bénh).

—_ o~

(8) Gidm kha nang suy nghi hoac tap trung chl y hoac thi€u quyét doan hau
nhu moéi ngay (do bénh nhén khai bdo hoac dugc quan sat bai nguoi khac).

(9) Y nghi vé céi chét tai dién (khdng chi 1a sg chét), cac y tudng tu ti tai dién
nhung khong cé ké hoach tu t, hoac cé muu toan tu tl hodc cé ké hoach tu tr
cu thé

Xac dinh mac do:

Mdc db ndng nhe cda tram cam duoc xac dinh bang: S6 lugng cac triéu ching,
muc do nghiém trong cla cac triéu chirng va mic do anh hudng dén cac chuic
nang xa hoi va nghé nghiép.

Nhe: Néu c6 rat it triéu chiing cta tram cdm, cac triéu ching ddm bdo tiéu
chudn chan doan la: hién dién, cuong do cta cac triéu ching la dau buén nhung
dé quan ly, cac triéu chiing trén dan dén su suy gidm nhe trong hoat dong xa
hoi hodac nghé nghiép.

Trung binh: S6 lugng triéu ching, cuong dd cla cac triéu chiing, su suy gidm
trong hoat dong xa hoi hodc nghé nghiép nam trong khoang gilra ciia mic do
unhen V‘a “néng".

N&ng: SO triéu chiing vugt qud muic yéu cau dé chan doan, cuong db cla cac
triéu ching la dau budn rat nhiéu va khé quan ly.

Thuyén giam mdt phan: Céac triéu ching cla tram cadm trudc day cé mat nhung
khéng dadp (ng du tiéu chuan chan doan, hoac thoi gian kéo dai chua dén 2
thang, va khong cé mot triéu chiing nghiém trong nao cda tram cam chua yéu
nao mat di trong giai doan nay.

Thuyén giam hoan toan: Trong 2 thang qua, khéng c6 dau hiéu/triéu ching nao
nghiém trong cla roi loan cé mat.

R&i loan Tram cam dai dang/Tram cdm man tinh: kéo dai 2 nam.

Phuong phap diéu tri:
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a. Hoa liéu phap:
Chéng tram cdm ém diu: Amitriptylin, Mirtazapine

Chong tram cam thé hé méi: Seretralin, Fluoxetin, Paroxetin, Fluvoxamin,
Venlafaxine, Duloxetine

Gidi lo au: Diazepam, bromazepam, Alprazolam, lorazepam, prazepam...
b. Nguyén tac:

- Nén dung chong tram cadm don tri liéu, tang dan liéu dén khi bénh nhan dap
Ung. Néu da tang dén liéu téi da trong vong hon 3 tuan ma tinh trang bénh
nhan khong cai thién thi xem xét thay thuoc hoac phéi hgp thudc, can thiét cé
thé€ dung kém cac thubéc chéng tram cadm khong dién hinh (olanzapine,
queatipine).

- Trong truong hgp cé lo au, mat ngu, dong thoi céac triéu ching than kinh thuc
vat xuat hién nhiéu. C6 thé dung kém giai lo au & sulpiride. Cac loai nay chi
dung mo6t thoi gian trong lic bat dau diéu tri, sau dé giam liéu dan & cat.

- Néu bénh nhan dap Gng tri liéu kém, cadn nhac dung phdi hop kich thich tur
xuyén so hoac liéu phap gay co giat bang dién.

- Néu bénh nhan cé y tuéng & hanh vi tu sét manh liét can nhac xd& dung liéu
phap gay co giat bang dién ngay ti dau.

c. Tdm ly, thé duc, lao ddng trj liéu:

- Nén phéi hgp véi hod tri liéu cac liéu phap tam ly, thé duc, lao dong tri liéu
ngay tu ban dau.

- Cac liéu phap tam ly thudng xuyén s dung:
. Liéu phap gidi thich hop ly

. Liéu phap nang do

. Liéu phap thu gian

. Liéu phéap kich hoat hanh vi

. Liéu phdp cam xuc hop ly

d. Theo doi:
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- Thuong xuyén theo doéi sat hanh vi bénh nhéan, gan gii chia sé, dong thoi phat
hién sém y tudng tu sat dé cé phuong hudng diéu tri thich hop.

- Theo d6i mach nhiét huyét ap nhip thé dé€ phat hién tac dung phu cla thudc.

V. Gidi phap tri liéu cua Phat gidao

Dlc Phat la mét bac dai y vuong, tuy bénh ma cho thudc, la dé t& Phat ching ta
cling phai truy nguyén nguyén nhan gay bénh tram cam, t&r dé6 mdi cé thé dua
ra liéu phap diéu tri pht hgp. Vi vay liéu phap clda Phéat gido dua ra dé diéu tri la
phai két hgp cd vé thé chat lan tinh than.

Trong Y hoc c6 truyén quan niém “Thdéng thi bat théng, théng bdi bat théng” khi
huyét trong con ngudi phai luu thong thi “dm duong mdi cdn bang”, chirc nang
cac tang phd mdi binh thudng va co thé mdi khéde manh. Néu su luu thong khi
huyét bi can trd sé dan dén ( tac, gay dau yéu bdi "bat théng tat théng". Nén
doéng y méi cé xoa bop bam huyét cho mau huyét luu thong.
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Plng vé phuong dién tdm ly thi tdm cling nhu than, néu cé su bé tac trong tam
thi triéu ching tam than xuat hién. Tam ly cda ching ta la mét th mau né can
phai dugc luu thdong. NéEu nd bi don nén, bi bé tac, thi né ciling tao ra nhing
triéu chiing bénh hoan nhu bénh tram cam. Vi vay cho nén liéu phéap diéu tri
tram cam phai ap dung chita ca than va tam.

1. Diéu tri than bénh:

Ngudi mac bénh tram cam thuong nédo bd khdong chiéc xuat ra hai chat hda hoc
serotonin va endorphin. Vi ngudi bénh trugc kia bi nghién nhiing chat kich thich,
nghién rugu, hay nghién cac sy dam mé khac tao su ém ai, thi hai chat nay
khong chiéc xuat nira.

Néu bénh nhan roi vao giai doan th hai tréd 1én, ching ta méi cho dung thudc
tay y dé€ can thiép, thubc cé tdc dung kich hoat vao nbi tiét t6 cha nado bd dé
san sinh ra 2 chat hda hoc serotonin va endorphin, cé tac dung gitp bénh nhan
dd can thang, cdo gat, suy nghi tiéu cuc, an than xoa diu quan binh. Sau dé
dung nhirng liéu phap lanh tinh hon, nhu:

Phuong phép tri liéu tu nhién: Tiép xdc véi thién nhién. G ngoai trdi mdi ngay 2
dén 3 tiéng trd 1én, c6 thé vé qué di choi, trong cay...muc dich phai dat dugc su
thu gidn, théa mai, an vui.

Tap thé duc moi ngay nhu chay bd, tap gym, danh boxing, boi 16i... tic khi thé
luc minh manh thi nhirng bénh tam ly né khéng cé co héi sinh ra dugc.

Mb&i ngay hai lan ho dén héng ngoai sau 6t khoang 15 phat dé luu thong mau
lén ndo bo, gilip dé ngl an than, xoa diu can dau dau.

Khéng nén xem phim tinh cdm, doc truyén ti€u thuyét, hay choi game, xem
internet... vi phim anh internet luén cé cdnh tinh cdm vui buén, sé cham vao
nbi dau trong long ho, lam cho néi khé niém dau ngay cang 16n 1én.

Két ndi véi cong dong lanh tinh: Vi nguoi bi tram cam thuong khéng muon két
ndi véi ai, khong mudén néi chuyén véi ngudi than bén canh. Nén ching ta phai
gilp ho két n6i véi moét hai ngudi cé nang luong lanh. Quy tang, ni la nhiing
ngudi c6 day du nang lugng lanh, ching ta chi can ngoi bén ho rai tam tir, chia
sé su binh an tin tudng khi ti€p xdc véi minh, thi ho sé mé long thé 16 véi ching
ta nhitng diéu ma chua bao gio ndi véi ai. Khi ho mé long ra thi nhiing Gc ché né
dugc théng thuong, c6 co hdi gidi bay cdm xuic cla ho. Thi bénh bat dau dugc
tri liéu, 1Gc d6 thubc serotonin va endorphin bat dau dugc ché xuat, khi bénh
nhan ra ngoai thién nhién, khi choi thé thao, khi két néi véi nhitng ngudi thién
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[anh.

Khuyét khich ho tham gia cac khdéa tu phé thong, khda tu tuy Ida tudi, khda
thién, ti€p xUc nang lugng tich cuc nhu thién nguyén, ren luyén nép séng toi
gidn, hoc tap gido ly d€ nhan dién chinh ta ki€n gidi, cai thién hanh vi, thuc tap
thién Chinh niém, lay sém hdi vira tiéu nghiép vira van déng than thé nham giai
quyét tdn goc nguyén nhan “nhén dién khé dau, ngay dé tim vé an lac”.

Tham gia cac hoat ddng gia dinh, tap thé, Su trg gilp clha gia dinh ban be vé
chia sé, tam su, thau hiéu va yéu thuong, chira lanh tén thuong tinh than.

2. Tri liéu tam bénh theo thién:

Thuc tap thién chinh niém

Chinh niém c6 nang lugng gilp tam ly chidng ta dugc van hanh mot cach binh
thuong. Trong doi s6ng hang ngay néu chdng ta khéng cé chinh niém, thi nhiing
nbéi khé niém dau ngay cang I6n, nhiing ndi khé nhu: tuyét vong, sg hai, han
thu, them khat... Ching ta biét rang nhiing khéi déc t6 dé né c6 G trong tdm
ching ta. Méi khi nhitng déc té6 dé n6é xuat hién dugc & trén mat phang cla tam
y thi ta dau khé. Cho nén ching ta khong muén né xuat hién. Mudn cho cai khaéi
dau khoé dé khong xuat hién thi chidng ta luén dé nén hoac ngan can né. Nhu
ching ta di mua sam, di an, xem phim, choi game cho quén di nhirng phién néo
trong tam. Nhung phim anh la nhiing th& déc té6 cang dua vao trong tam thi
cang nudi I6n cai khoi bé tac trong tdm. Nén thuc tap chinh niém la liéu phap
hitru hiéu nhat cho nguai bi tram cam. Thuc tap chinh niém la ludén luén cé mat
trong giay phut hién tai. Tam khong rong rudi vé qua kh hay tuong lai.
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Nhiing bé tdc trong tdm, nhén dién nébi s¢ héi, su bé tac cua khd dau, déi dién
con gian, budén phién.

Thuc tap rai tdm tlr, 6m ap xoa diu khé dau khi né xuat hién, vi nhu ngudi me
khi dang nghe phap hay thuc tap chinh niém, ma d&a con n6 khéc |én, thi ngudi
me phai ngung viéc nghe phap hay thuc tap thién quan lai ma vao phong bong
né 1én, 6m ap, xoa diu, au yém, dé danh dda con, thi ngay lap tic dda bé sé
nhan dugc nang lugng tich cuc t&r ngudi me nén hét sg hai, cd6 don, sé khbéng
khéc nira. Tam chdng ta cling vay. Khi ching ta thuc tap thién chinh niém, tic
nghe phép la biét minh dang nghe phéap, trong rau thi biét minh dang trong rau,
tdc ludn song trong gidy phut hién tai lac trd, nhung c6 1Gc nbi khé niém dau nd
cling khdi 1én, thi ching ta khdéng nén deé nén nd, ma phai thuc tap xoa dju noi
dau, d6 danh bang cach chidng ta quan tat cad cac phéap la v6 thudng, v6 nga,
khéng nén chap chat vao moét doi tugng hay doi hdéi né phai thuong hang mai
mai. Nhu nguoi bi tram cam vi ngudi yéu thuong khéng con quan tam hay vt
bd, thuong sinh tdm han thu, cam phan, sg c¢6 don, thi chdng ta phai day ho
quan rang, tat ca déu do nhan duyén hoa hagp, hét duyén thi tan ra, né ludn vo
thudng bién dai, tdm con ngudi cling v6 thudng, khi thuong khi ghét, khi buon
khi vui.

Trong Kinh Hién Nhan c6 cau ndi rang: “Ngudi muén xa ta thi ta khéng nén
mién cuéng gan ho. Su thuong yéu da xa lia thi khéng nén nghi dén. Con chim
dadu g8y nhanh con biét di tim nhanh khdc dé dau, huéng chi lam ngudi qua lai
c6 phép do, ha tat phdi thd thudng, canh muc ta khéng nén vin nam, nguoi loan
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y ta chdng pham nham ho, ngudi muén dem viéc x4u cho nhau, du thdy nhau
ciing khéng vui”. Phai quan nghi nhu vay dé tam khoéng con chdp mac, bam viu
Vao cai da qua trong qua kh, ma phai séng trong hién tai, ta dang rat hanh
phic bén gia dinh, bén ngudi than yéu. Trong ta cling cé nhitng hat giéng tu bi,
yéu thuong, tha thi, tich cuc ma chdng ta luén bd quén, khéng tudi tam nd.
Nay thuc tadp chinh niém la thuc tadp vun xéi nhitng hat giéng yéu thuong, tha
th, tU bi d6 cho ndé I6n manh. Thuc tap quéan v6 thuong, vo nga va thuc tap gil
5 gidi Phat ché, thién hanh, séng trong giay phut hién tai, khéng nghi nhé qua
khi, vi quad khr da qua, khdng mo tuéng dén tuong lai, vi tuong lai chua dén.
Hay nghi vé hién tai an lac, thi 1ap tlc nhirng bGt rat, tréi budc trong tam ta
dugc luu thong, nhitng cdm gidc c6 don, khd chiu, sg hai sé dan dan duogc
chuyén héda. Ngoai thuc tap thién chinh niém ta con c6 thién budng thu.

Thién Buéng Thu:

Tuc phuong phap thu gidn sdu. Nam thu gian véi bai tap hudng dan thién bubng
thu: Tha ldong ngoén tay cai, tha long ngoén tay tro, tha Idng ban tay, tha 16ng bo
vai, tha 16ng cac co bap trén guong mat, theo ddi bung phinh 1én xep xuéng..

Néi chung thién budng thu dua tam y tréd vé véi co thé minh, chl y dén ting
phan cua co thé. Khi n6é chd y dén dau, thi su thu gidn tha Idng xay ra téi dé.
Muc dich gitp nguoi bénh cat con suy nghi loan tudng, cdm xuUc cla gian sdg,
phién nao khé dau khdéng con, lam tam mém mai, quan binh trd lai.

Thuc tdp ai ngir lang nghe:

Thuc tap 1dng nghe Ia phuong phap lang nghe cla B6 Tat Quan Thé Am. Ludn
lubn 1ang nghe, lubn ludn thau hi€u. Ching ta thuc tap lang nghe, dé nguoi kia
c6 thé ndi ra nhitng blc xic trong long ma khong dua ra 16i khuyén hay phé
binh, t6i dang lang nghe anh chi vi tdi muén vai bét nbéi khé trong anh. Méi 1an
hat giong buc bdi gidan hon ndi day, ta cé thé trad vé véi hoi thd chinh niém, va
ti€p tuc gilt dugc long tir bi. Lang nghe dé hi€u, nhin lai dé€ thuong. Gilp cho
ngudi voi bét budn gian.

Nguoi tram cadm thuong ndi véi giong chua chét, budc toi, 1én an, sai véi su that,
c6 nhiing tri gidc sai lam, dé 16i két 4n minh. Khi chdng ta nghe nhu vay, néu
tdm ching ta chua cé du khd nang “Bi Thinh” thi ching ta sé dung dung ndi
gian. Cho nén trudc khi thuc tap lang nghe, chidng ta phai tu, tic nubi dudng
long tir bi du 16n, dé cé thé ti€p nhan mot cach nhe nhang, ma nhiing cai buc
bdi cia minh né khéng cé co hdi phat trién, lam cho minh ddnh mat kha nang
lang nghe. Chuing ta phai huéng dan cho ngudi nha thuc tap lang nghe, dé gilp
bénh nhan vaoi bét dc niém khéi sinh. Khi ngudi bénh néi nhirng 16i bubc toi, 1én
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an, sai su that thi minh dung long tu bi thong cadm véi ho. Hay dung ai nglr néi
thi nguoi bénh cdm thay ngudi than hiéu dugc minh, nén voi bét phién nao kho
dau. Cam giac nhu trdt bé dugc ganh nang, dugc an vui hanh phuc tré lai binh
thuong.

Két luan

Phéat gido nhap thé véi tinh than nhan dao, déng vai tro thiét thuc trong xa hoi
hién dai, mang tam quan trong thuc tién. Chi cé Phat gido méi day du tu bi va
tri tué minh dinh thé gian, chi ré duong di du thé gian hay dudng dao. Dudng
hudng trong tu tap tu than hay lgi tha déu day du tri hanh hgp nhat méi ding
trung dao.

Xa hoi ngay nay quéa chu trong dén hinh thic va su phat trién mang tinh cong
nghiép hdéa ma quén di boi dudng tinh than sau nhiing vat va cudc séng khién
con ngudi bi mac ket khong thé tién lui. Bang lang kinh Phat gido, su tuang doi
déu c6 nhing gidi dap di kém, c6 thé chuyén hda tu xau thanh tot, dau kho
thanh an vui, cho dén t& pham 1én Thanh, vi vay tram cdm cling cé thé chira
khdi vGi su phoi hgp nhat quan ctda nhiéu thién duyén. Tram cadm la can bénh
cla nhirng nat that tinh than, cdm xuc thai qua ma thanh nén cling tai maéi that
ma cdi gb. Phat gido la thé, tim ngay nguyén nhan c6i géc ma khai thong méi
that la chra bénh. Ciing chinh la su tai tinh, linh hoat, tri tué cda vi Dai Y
Vuong, nhu ngudi cha dung phuong tién vi cdm héa nhiing dda con ma cho
thudc tot chita bénh doéc thé gian. Nhu Tram cdm don ct chi la mot trong vo so
nhitng can bénh can thudc chita tri nhu nhitng phuong phéap thién, tinh tam,
budng xa, tap xa lia, ddt bd nhiing xtGc cam tiéu cuc, d€ tim vé an lac tu than,
dem lai binh an cho chinh minh va cho gia dinh, xa hoi.
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