Mark Epstein 1a mot nha bac si phan tam hoc, tbt nghiép tai dai hoc Havard, Hoa Ky. Ong cling
da ting tu hoc voi cac vi dao su va gido tho nhu & Ram Dass, Joseph Goldstein va Jack
Kornfield. La mdt bac sT phan tdm hoc vdi can ban phat hoc viing vang, Mark Epstein da viét
nhiéu quyén sach gia tri phoi hop va so sanh gitra Phat gido va mon phan tdm hoc Tay phuong
nhu la

- Thoughts Without a Thinker: Psychotherapy from a Buddhist Perspective,

- Going to Pieces Without Falling Apart: Lessons from Meditation and Psychotherapy.

- Going on Being: Buddhism and the Way of Change: A Positive Psychology for the West,

- Open to Desire: Embracing a Lust for Lifelnsights from Buddhism and Psychotherapy.
Hién nay ong dang hanh nghé tdm 1y trj liéu tai thanh phd Newyork va 1a giang su day moén Tam
Ly Thyc Hanh tai dai hoc Newyork University.

Xin dugc gt dén cac ban mot bai chia sé cua ong c6 tua de, The Emotional Life of the Buddha,
noi v€ vai tro va cach doi tri véi cam xuc trén con duong tu tap.

--- 000 ---
Duwrc Phat Cam Xuc

Tb6i nhd mot 1an, vai nim trude dy, ngdi trong van phong ciia vi bac si phan tim hoc cua toi, toi
ké lai cho 6ng ta nghe vé mot cudc gay gb xdy ra gitta toi voi mot nguoi rat than. To6i khong con
nhd rd chi tiét, nhung hinh nhu 1an d6 t6i ¢6 1am mot viée gi ma ngudi Ay rat gian, nhung déi véi
t6i thi sw nong nay ciia co ta 12 hoan toan vo 1y va khong chinh dang chut nao hét. Va trong liic
ké lai cau chuyén 4y, chinh t6i cling van con dang tirc gian.

"Trong nhing trudng hop nhu vay thi toi chi ¢6 thé c¢b ging thuong yéu co ta nhidu hon
thém ma thoi," Toi néi véi mot giong than trach, rat kinh nghiém tir nhitng ndm thang thién tap
va that long mudn thoat ra khoi duoc su san han dang nung niu trong tam.

"Cai do6 hoan toan vo ich," ong ta ngét 161. T61 c6 cam tudng nhu vira bi mot vi thién su
nao d6 dap cho mot gay. Ong ta nhin t6i véi d6i mét soi méi nhu 1 6ng rat ngac nhién trudc su
kho khao cua toi.

"Gién thi co gi sai quiy dau?" Ong ta noi!

Va lan trao d6i 4y toi van con ghi nhé mai vi n6 ciing tugng trung cho mot van dé tiéu
biéu ma chiing ta phai d6i dién khi c¢b ging dung hop giita tim 1y hoc ciia Phat gido va phuong
cach tri li€u cua Tay phuong.
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Khong Phadi la Loai triv

Dao Phat thuong c6 mot thong di¢p ma doi khi c6 vé hoi mau thun vé van dé tinh cam. Co luc
ta dugc khuyén phai biét cd ging dep bo nhiing tinh cam ctia minh, va c6 khi ta lai duoc day nén
chap nhan hét bit ctr nhitng gi khoi 1én. That ra cai gian c6 gi 1a sai quiy khong? Ta c6 thé diét
dugc n6 khong? ”Chuyén héa" con gian c6 nghia la nhu thé nao? La mot nha tam 1y tri li€u, to1
phai d6i dién véi nhitng cau hoi 4y rat thuong xuyén trong cong viéc lam cta minh. Va toi thay
duogc 13 ring, "chuyén héa" mot cam xuc nhu 13 con gidn thudng khong c6 nghia don gian 1a ta
di tiéu diét no6. Ciing nhu dao Phat thuong day rang, tiy theo cai nhin cta ngudi dang bi kho
dau, ma mot kinh nghiém nao d6 s& khién cho ta thém khd dau hay 1a mot phuong tién giup ta
giai thoat. Vi vay, chuyén hoa c6 nghia 14 thay d6i cai nhin va quan diém ciia minh. Néu nhu
ching ta chi c¢6 gang thay doi cam xuc ciia minh hodc nhitng nguyén nhan giy nén cam xic Ay,
ta cling co thé thanh cong do, nhung su thanh cong éy rat tam bo, vi ta van con bi tréi budc bai
nang luc cia sy thuong ghét vao chinh cam xtc éy, diéu ma ta dang that su mubn duoc thoat
khoi.

That ra, cai y mubn thay thé nhiing cam xtc ti€u cuc br:ing mot cam xuc trai nghich lai
khong phai 1a cua t6i. Toi rat nd ra tr & Vi Diéu Phap, Abidharma, mdt mon tdm 1y hoc Phat
giao ma toi di bo ra rat nhiéu thoi gian hoc hoi. Bat cir ai trong chung ta ciing déu mong mudn
duoc thoat ra khoi su kém kep boi nhitng xtc cam clia minh, va thay thé chung bang nhiing tinh
cam d& chiu nguoc lai. Toi thiy dudng nhu chung ta déu c6 mot khuynh huéng chung 1a mudn
bién ddi nhimng tinh cam ngay tan gdc ré ciia chung. Ta cho riang chi c6 mot cach duy nhét dé
gii thoat ra khoi khé dau 14 phai loai trir né hoan toan. Va sy udc mong vao mot thé gigi khong
cam xuc nay ciing dd c6 mot anh huong su dam dén duong 16i tu tap cia ta. Ma duong nhu
ngay chinh trong mot s6 nhiing kinh dién ciing 4m chi rang day la diéu ma ta cin nén c6 ging dat
dén. Nhu trong Vi Diéu Phap c6 trinh bay mot s6 nhitng cam xuc thudc loai bat thién, va khuyén

chiing ta nén lam moi cach dé loai trir &nh hudng cua ching trong tdm minh.

Moi khi toi doc nhitng cau truyén ké v& cac bac thién su bay to cam xtic cia minh mot
cach tu do, hodc 1a ndi gian, t6i cam thiy hoi khé hiéu va bdi réi. Nhitng ciu truyén nay dudng
nhu mau thuan lai véi nhiing diéu toi d3 hoc, va bt toi phai tham dinh lai nhitng gi minh da thira
nhan mot cach vo ¥ thirc vé su xdu xa cta cam xuc. Tdi nghi, s& di ching ta sin sang tin vao
khudn miu nay, mot phan vi ta mudn tach roi cam xuc ra véi lai nhimg kinh nghiém cua minh,
chung ta mudn bién chung thanh thu pham cho nhitng khd dau va khé khan cta ta. Ta mudn tin
rang, néu ta co thé bung nho va tiéu diét hét nhitng cam xuc Ay, ta s& c6 thé an nhién budc theo
dau chan cua dirc Phat.
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C6 Mt va Tiép Xiic

That ra ¥ mudn tiéu diét nhitng cam xtic kho chiu dy ciing rat phd thong ddi voi nhitng bénh nhan
trong nganh tam 1y tri liéu. Ciing giéng nhu da sd cac thién sinh tin rang thién tdp chan chanh co
nghia la lam gidm bét di moi tinh cdm, nhitng ngudi bude vao tam 1y tri liu thuong hay so hai
va ghét bé nhiing tinh cdm kho khan ma da thuc déy ho di tim su tri liéu. Vi du, t61 c6 mdt
ngudi ban rat than, sau 1an d6 v& cia doi sdng vo chong sau hon mudi nam chung séng, anh ta di
tim sy giap dé cua khoa tam 1y tri li¢u & mdt bénh vién gén nha. Sy mong moi duy nhét cta anh,
anh n6i voi bac si ciia minh trong ngay dau gip mit, 1a 1am sao dé thoat khoi cai cam xtic ma anh
dang mang trong 1ong. Anh ta can khan vi bac si cia minh lam sao dé gitip anh cat di duoc ndi
dau, giup anh loai trir dugc céi cdm xic ma anh khong hé mudn.

Nhung vi bac si cua anh 1a mot thién gia, c0 ta cling mdi vua roi khdi mot thién vién Zen,
noi ma co da sdng trong ba nam troi. Khi nguoi ban cua téi mang mot ndi dau dén gip ¢, co ta
khuyén anh nén tiép xtic va co mit
v6i cam xac 4y, cho du nd c6 kho
chiu d&én dau ching nira. Co ta
khong cb gang khuyén giai va ciling
chang hé gitp anh thay doi nhimng
gi anh dang cdm nhan. Co ta chi
khen ting anh vi da biét tiép xuc
voi nhiing cdm xuc vo cung kho
khan 4y. MObi khi anh than tho vé
nhirng bat an hodc ndi c6 don cua
minh, thi ¢6 ta lai khuyén khich anh

hdy cam nhan nhiing cdm xuc ay

cho sdu sac hon, va moi khi anh muon tranh né thi c6 ta lai tiép tuc nhac nhd va bat anh phai

quay lai ddi dién voi chung.

Mic du ngudi ban cua t6i khéng cam thay chut gi kha hon, nhung anh lai rat thic méc vé
duong 16i tri liéu cua co ta, va tir d6 anh bt dau tap thién. Anh ta ké lai cai gidy phut chinh yéu
trong kinh nghiém thién tap ctia minh, khi chimg bénh trAm cam (depression) ctia anh bat dau tan
bién. Trong khi ngdi thién anh cam thay rat kho chiu véi nhitng cam giac ngtra ngay, dau don,
nhirc nhdi trong than, ma anh khong tai ndo c6 mit véi chung dugc. Anh nhé lai, cudi cung, ¢o
mot e anh da c6 thé quan sat va thay duoc mot cai ngira bat dau khai 1én, ting cuong do va rdi
ti nhién bién mat, ma anh khong can phai gii hay lam gi hét. T kinh nghiém ay, anh dot nhién
hiéu duogc 1y do vi sao cb béc si tri lidu di khuyén khich anh chi cin don gian c6 mit v6i nhimng
trang thai cam xtic ciia minh. Va tir lac dé ching bénh tram cam cia anh ciing ty nhién tan bién.

Cam xtc ctia anh chi thay ddi khi anh ta thoi khdng mong muén né thay doi nira!
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Nhitng Quan Diém Khdc Nhau

Nhung ciing ¢6 mot sd truong phai trong Phat gido, ciing nhu trong nganh phan tam hoc, khong
hoan toan chip nhén cai tiém ning chuyén héa tinh cam ma ngudi ban toi da kinh nghiém.
Nhimng nha phan tdm hoc chinh théng, ciing nhuw mot sé nha hoc Phat theo truyén thong, xem
nhiing tinh cdm nhu 1a nhitng ndng lugng rit manh liét, tu chung co tinh chit de doa, bit an va
dan 4p. Phuong cach hay nhit dé dbi tri, theo nhitng ngudi nay, 13 kiém soat chung, 1am cho
chung quy phuc, hay theo nha Phat, 1a ddp tit chung. Quan diém chung cta ho 13 nhimg cam
xtc manh hodc nhitng dam mé 13 nhitng ning luc den t6i, chiing ¢ nhitng thuc day riéng, va cn
phai dugc diéu ché mot cach nghiém khic. P4i véi mon phan tdm hoc chiu dnh huéng nay, thi
mdt bénh nhan duoc binh phyc hoan toan 1a mot ngudi da kham pha ra duoc hét tit ca nhimng
tinh cam nguyén so clia minh, nhung van biét cach kiém soat chung, khong cho ching xen vio
hanh phiic ctia minh. Va mot ngudi hoc phat chiu anh hudng theo quan diém nay 1a mot nguoi
khong dé cho nhimng cam xuc 1am xao dong dén sy tinh ling thAm sau ctia minh. Ciing vi nhiing
1y do 4y ma doi khi chiing ta cam thay kho hiéu khi doc nhitng méu truyén nhu vé cudc doi cia
ngai Marpa, khi ngai than khoc sdu thuong trude cai chét cua dira con trai minh. Tai sao nguoi
nhu Marpa van chua vuot thoat ra khéi cam xuc ciia minh?

Nhung trong dao Phat va khoa phan tdm hoc ciing con c6 mdt quan diém khac nita vé van
dé tinh cam. Quan diém nay chu trong vé vin dé chuyén hoa (transformation) hon 1a siéu vuot
no (transcendence). Theo cai nhin nay, thi nhitng cam xuc manh khong bi xem nhu mét ké thu,
ma duoc tiép xir nhur 1a mot nguoi anh em ho hang bi thét lac 1du nam. Khi ta cho phép chiing c6
mat trong y thirc ciia minh, nhitng cdm xtc 'Qiy s€ thoi 1a mot ndng luc xa la, va dugc kinh nghiém
nhu 1a mot phan khéng thé tach lia cia mot toan thé rong 16n hon. Va khi viéc d6 xay ra, nhiing
cam xuc ay sé tu dong duoc ty truong thanh, va dé ciing chinh 1 tién trinh ma nguoi ban cua toi
da co dip thoang kinh nghiém qua dugc trong khi thién tap.

Nha phan tdm hoc Freud c6 noéi vé tién trinh nay khi 6ng ta ban vé& su thang hoa
(sublimation). Ong ta dinh nghia né nhu vay "Nhiing ning luong thuc day do tinh dyc tir thoi
tho 4u khong hé bi cat dat, ching liic ndo ciing c6 mat va sin sang dé dugc st dung - nhung
nhitng muc tiéu vé dung cua ching dugc thay thé bang nhiing cai cao thuong hon, va co 18
khong con mang tinh cach tinh duc ntra." Su thang hoa, ddi voi Freud, mang lai cho ta mot tiém
ning giai thoat ra khoi nhimg doi hoi ma khong thé nao thoa man duge. Nhung diéu ay khong
hé c6 nghia rang nhitng cam xtc, nhitg ban ning tinh duc 4u tri iy, ty ching 13 nguy hai.

Ban hiy thir ling nghe 16i dién ta sau day ciia Freud vé trang thai tam thirc ctia Leonardo
da Vinci, nhu theo 6ng nghi. Va néu nhu ta khong biét gi vé Freud, chung ta c6 thé tuong 1am
rang day 1a 101 chia s¢ ctia mot moén do triét hoc Pong phuwong, chir khéng phai tir mot nha khoa
hoc Tay phuong.
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"Leonardo lam chi duogc nhitng xuc dong ciia minh...; 6ng khong thuong cling khong
ghét, nhung quay lai va tu hoi vé nguyén nhan va y nghia ctia nhitng gi ma 6ng phai thuong ghét.
Ciing vi vy ma ngudi ta c6 thé hiéu 1am 6ng 1a mot ngudi ding dung trude nhiing thién va ac,
tét dep va xau xa... Nhung thét ra, Leonardo khong hé 1a mot ngudi vo tinh khong biét xuc
cam... Ong ta chi 12 mot nguoi da bién chuyén cam xuc ctia minh thanh mot sy khat khao vé tué
gidc... Nhirng khi 6ng c6 dugc mot kham pha nao 16n lao, 6ng thuong bi tran ngap cam xuc, va
bang nhirng 161 vin that hoan hy, ong ca tung sy huy hoang ctia vin dé hodc tao vat ma dng dang
nghién ctru, hay ding ngdn ngit cua ton gido, su vi dai ctia ddng tao hoa."

Theo t61 nghi thi do ciing la
nhitng ddc tinh ma chung ta thuong hay
no6i vé dirc Phat, ching c6 day du hét
trong 10i dién ta ctia Freud vé trang thai
tam thirc cua Leonardo da Vinci, nhu
la: lam chu dugc nhiing xtc dong,
chuyén hoa tinh cam thanh tué giac, biét
quan chiéu, va hudng vé nhimg gi cao
thuong. Ngay xua luc dic Phat vira
moéi thanh dao ngai cling di thdt lén
nhiing 101 twong tu nhung rd rang hon:

"Ta di dao trong vo s kiép sanh

tar, di tim nhung khong thiy duoc ngudi
chu cia ngdi nha ti nay. Nay ké cai ti oi, bdy gio ta dd nhin thiy nguoi. Tir bao nhiéu kiép roi,
nguoi da thiét 1ap bao nhiéu phen nhimg nha ti sanh tr. Bay gid day nhitng buc tudng di bi pha
v, kéo cot da bi dap nat. Ta di nhin rd mit mili cua nguoi réi. Tir nay tro di, nguoi khong con
xay dugc mot cdi nha ti nao nira. Tam ta bdy gid da hoan toan tu tai. Moi tham ai gio da dap
tat.”

Trong trudng hop cua duc Phat, sy khac biét 13 10i ca tung ctia Ngai khong phai vé su vi
dai ctia mot déng tao hoa ma chinh 1a su bat luc cta vi éy.
Nhin Cho Siu Sic

Quan diém cua dao Phat nhan manh vé su chuyén hoa hon la su ti€u diét moi cam xUc. Va ta
thuc tdp chuyén hoa ay khong phai bang cach loai trir nhimg tinh cam kho khan, ma 1 bang cach
"nhin cho siu sic", bang su qudn chiéu. Nhung day ciing 1a mot y niém kha phirc tap va rat kho
dé truyén dat, ngay chinh ca trong nhimg truyén thong cua van hoa Phat gido.

Khi ngai Hoang Nhan, T thtr nim cua dong thién Trung Hoa vao thé ky thar bay, c6 y

dinh tim nguoi ké thira, ngai yéu cau toan ching moi ngudi [am mdét bai ké ndéi 1én kinh nghiém
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tu tap va sy chimg dac cia minh. Va néu thiy ai ngd dugc dai ¥, Ngai sé truyén y bét lai cho
nguoi éy lam T4 tht sau. Vi hoc tro gioi nhét cua Ngai la Than TG trinh 1én mot bai ké xéac dinh
lai cai quan diém rang chinh cam xtic 1am cho than tdm ta bi che mo:

"Than thi B6 Dé tho,

Tam nhw minh canh dai,

Thoi thoi can phd't thire,

Vét sir nha tran ai.”

Thén 1 cdy bd d&, Tam nhu dai guong sang, Ludn ludn phai lau chui, Ché dé dinh bui
tran. Bai ké cia Than Tu ca ngoi mot tim trong sang, phan chiéu, trong sach khong dinh chit
bui bam. Quan diém 4y cua Ngai Than T, ngdy nay co6 thé dugc so sanh v6i mot trang thai tim
1y cua Freud, khi ta mudn lau sach nhitng gi minh cho 1a do ban trong than mdi khi chung vira
xuat hién.

Khi 4y c6 mot ngudi giup viéc gia gao ¢ nha sau 1a ngai Hu¢ Nang, khi duge doc cho
nghe bai ké ctia Than Ta, Ngai c¢6 nhd nguoi viét dum bai ké dbi lai nhu sau:

"B6 dé bon vé tho,

Minh canh diéc phi dai.

Ban lai vé nhat vit,

Ha xir nha tran ai.”

B dé vbn chang cay, Guong sang ciing chang dai, Xua nay khong mét vat, Noi nao dinh
bui trAn. T6i nghi bai ké ctia ngai Hué Nang gitip ta thoat ra khoi dugc cai bay xap 1y tudng hoa
ma bai ké ctia ngai Than TG da dua ra. Chung ta ddu can phai thanh loc than va tdm ciia minh, y
ngai noi, chung ta chi phai can hoc cach quan chiéu va nhin cho sau sic ma théi.

La Mgt Ngwoi Tinh Thirc

La mot nha tam ly tri li€u, t6i thuong co6 kinh nghiém gitip nguoi khac kham phé ra nhiing cam
xUc tiéu cuc nam sau kin bén trong minh, nhu 1a sy san han, va thuong nghe ho hdi, "To61 khong
hiéu dugc. Toi phai lam gi v6i con gian ciia minh day? Khong I& toi phai vé nha va ndi gian 1én
hay sao?" Ciing giéng nhu ngai Than Tu, ta ¢6 mot cam twdng rang minh can phai loai bé con
gian ra khoi con ngudi cia minh. Trong khoa tdm 1y hoc ngay nay thi ching ta hay néi dén viéc
dién dat cam xac cia minh ra hodc 13 biéu 10 no ra, nhung su that thi y muén chung van 1a lam
sao dé loai trir duoc nd. Va néu ta khong lam dugc viéc éy, ta ¢c6 cam tuong nhu minh 1a mot ké
that bai. Mot khi con gian ay ndi 1én, ta lai c6 cam tudng nhu minh cé trach nhiém vi da khong

loai trir duwgc nd. Chung ta van tiép tuc doi Xt véi nhitng cam xuc cua minh nhu 1a mot cé thé
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doc 1ap va riéng biét. Ta khong hé nghi rang, that ra con c6 mot duong 161 khac nita, 1a minh chi
can don gian co6 mét y thire sang 16 vé nd.

Trong nhiing truong hop 4y, thuong thuong t6i tra 1o nhu vay, "Ta khong can phai lam
gi voi n6 hét. Hay dé cho né lam ta!"

"Cau tra 10i d6 rat 12 Zen," nguoi bénh nhan méi day nhat néi voi toi nhu vay. "Nhung
1oi t61 phai lam nhu thé nao day?"

Va d6 ciing 1a mot diém rat quan trong trong gido 1y ctia dirc Phat. Theo ngai thi chdnh
ni¢m, mot y thirc sdng td, tu chinh n6 1a nang lyc cua sy thang hoa. Nang lugng cua chanh ni€ém
gitip ta chuyén hoa duoc nhimg cam xdc tiéu cuc cta minh, thiéu n6 ta khong thé nao thuc hién
dugc. Theo quan diém cia duc Phat, ching ta khong can phai 1én an hodc két t6i nhitng cam xtic
ty ban nang ctia minh mot khi ching duge phoi bay ra. Thay vi vdy, ta phai can nén quan sat dé
thdy 1& dugc cai cam nhan di chdp-né-lam-minh lac nao ciing di kém sat theo v6i cam xuc Ay.
Khi ta nhan dién duoc cai chap nay rdi, nd s& pha tan dugc nhiing phan tmg do cam xtic giy ra
va mé ra mot con duong méi cho ta. Bang cach chuyén sy cha ¥ ciia minh tir dbi twong cam xuc
sang chinh cai chfip vao cam xuc éy, ta s& co thé kinh nghi¢m duogc su viéc mot cach ro rang va
chinh x4c hon. Viéc ay ciing giéng nhu 1a khi ta cd gang nhin 1én mot vi sao xa md trén bau troi
dém, thay vi nhin thang vao nd, ta phai nhin trdnh sang bén mot cht, va vi sao 4y s& hién 13 1én
hon.

Khi ta thién tap voi ¥ dinh loai trir nhitng cam xtc ctia minh, 14 ta v6 tinh ban cho chiing
nhiéu quyén ning hon. Khi ta biét quan sat nhitng cam xuc khai 1én dé thiy ré duoc nhing cai
chap bat nam sau kin bén dudi, 14 ta dang tiép xtic duoc v6i nang luong chuyén hoéa. Thay vi co
mic cam tdi 15i mdi khi ta ¢6 mot cam xGic ndo manh khai 18én, sau nhiéu nim thang thién tap, ta
c6 thé str dung co hoi Ay dé nhin sdu va thdy duoc cai ban nang ty chap ctia minh.

Khi c6 ngudi hoi dirc Phat ngai 13 ai, Phat khong hé noi rang ngai 1a ngudi da ru ngu hét
moi tinh cam cua minh. Puc Phat no6i rﬁng Ngai la mot nguoi tinh thue.

Mark Epstein
Nguyén Duy Nhién phong dich
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