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Tém tit:

Chi tim la mét liéu phap thu hat nhidu sgr cha y cia nhirng nha nghlen ciru va nha tam ly, dic biét 1a & cac nwéc
phmrng Tay. Rit nhiéu nghién ciru trén thé glo1 da chu’ng minh ring, phu'O'ng phap tri liéu chi tim nay mang lai
nhiéu thay ddi tich cwe cho cic benh nhin c6 van d& vé sirc khée tim than. Mqt liéu phdp trij liéu con kha méi mé
nhung c6 nhiéu nét twong dong, gén giii v6i mot trong nhu'ng ton gido 16n nhit tai Viét Nam - Phat gido c6 thé hira
hen 12 mét cong cu hiru hi¢u nham cai thi¢n tinh trang rbi loan tim ly ciia than chii trong qua trinh tri liéu. Béi vay,
nghién ciru tim hiéu nhén thic cua cic nha tri liéu tdm ly Viét Nam vé liéu phap chi tim théng qua thwe hién bang
héi trén 116 nha tam ly va phong vin chuyen sdu 3 nha tim ly c6 kinh nghi¢m thirc hanh li¢u phap chu tam. Két qua
cho thiy, phan 16m céac nha tam Iy déu biét dén liéu phap chi tAim nhung ¢ mirc d9 thip, chira hiéu ban chit ciia chu
tam va hiéu biét han ché v& bai tip thwc hanh cha tim. Nhitng chwong trinh dao tao chii tim & Vi¢t Nam con thiéu
nhiéu va chwra bai ban, din dén mdt vai khé khin cho cic nha tim ly trong qua trinh 4p dung chi tim & Viét Nam.
Cic nghién ciru tiép theo trong twrong lai c6 thé tip trung vao tim hiéu lgi ich ciia chii tim khi 4p dung chi tdm &

cac than chi véi cac roi loan khac nhau.

Tir khoa: Chit tam, nha tri ligu tdam ly, nh@n thicc, Viégt Nam.

Chi sé phén loai: 5.1

Dit van dé

C6 nhiéu cach dich tiéng Viét khac
nhau cho thuat ngir “mindfulness” nhu
“tinh thiac, chanh niém/chinh niém,
dinh tam, cha tim”. Trong khuén khé
nghién clru nay, tac gia sir dung khai
niém “chu tim” thay thé cho thuat ngix
“mindfulness” trong tiéng Anh.

Trong linh vyc tdm ly hoc, chu tam
duoc dinh nghia theo nhiéu cach khac
nhau. Chi tim c6 thé dugc coi 1a mét
trang thai cta tdm thirc [1], hodc mdt
k¥ thudt thyc hanh bao gbm timg budc
cu thé trong ca mét quy trinh c6 cdu
trac [2], mdt k¥ ning cin dugc luyén
tap dé ap dung trong trj liéu [3].

Chu tdm khong phai la mét trang
thai théi mién, hay cam giac tach roi
khoi thuc tai. Day cung khéng pha1 1a
phucng phap dé trén tranh cudc séng,
hay dé ngan chén suy nghl hodc thdm
chi 1a dé giai thoat khoi 6m dau, chét
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© choc. Pay la mét ky thuat dugc sur
dung dé song trong thoi khac hién tai

mdt cach tron ven nhit co thé du hién
tai la sy dau khé hay vui ve [4].

Cac ddc diém cia chu tdm

Cé chi dich trong méi lan thuc
hanh: Pay la mét trong nhimg hudng
din co ban nhét khi thyc hién thién
cha tdm: Khi tam tri di lang thang, nhe
nhang dua sy chu y vé véi dé& muc/
chu dé da chon trudc cho sy cha ¥ (vi
du nhu nhirng trai nghiém bén trong
va bén ngoai co thé hogc tuy bai tap
chi tdim ma muc tiéu chi tim lai khac

nhau) [5]. Sw c6 mat trong gidy phut |

hién tai dé nhén biét nhimg trai nghiém
¢ hién tai nhu mét dong chay cac kich
thich bén trong va bén ngoai, xuét hién
rdi 1ai bién mét [6].

Khong phdn xér: Chi tam cé nghia
1a khong phan xét nhimng gi minh quan
sat duoc, cling khdng bam viu hay trén
chay ching [S], va d6i khi didu nay

giéng nhur qua trinh tién nhén thirc ma

' chua di dén budc dién giai [7]. Chinh

viéc khong dién gidi s& giup than cha
nhin nhén thyc tai nhu nhimg suy nghi,

| cam giac, cam x1c, con nguoi, su kién
* xung quanh ding nhu né dang theo

mot cach khach quan, khong bi bop
méo bdi nhimg suy nghi va cam xic
céa nhan [8].

Chdp nhdn: Thai do chip nhén
ciing dugc phan anh trong dinh nghia
vé chi tdm: “Trai nghiém hoan toan c&i
mé vé moi thir nhur no 13 [9]. Kabat-

" Zinn cling d4 lam r6 khai niém chu tm

béng viéc dua ra 7 dic diém, tinh chét
cua chi tdm [S5]. Shapiro, Schwartz va
Bonner bd sung thém véao danh sich
5 tinh chét nira, ning tdng sb 1én 12
dic diém cha tdm: Khéng phan xét,
khéng géng strc, chip nhan, kién nhén,
tin tudng, cdi md, budng bo, diu dang,
hao phong, thiu cam, biét on, long yéu
thuong [10].
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Abstract:

Mindfulness has attracted much attention from researchers and
psychotherapists, especially in Western countries. Thousands of researches
have proven that mindfulness therapy brings positive changes to clients
suffering from mental health problems. A new therapy which has many
similarities to one of the most influencial religions in Vietnam - Buddhism
will promise to be an effective tool to improve the clients’ conditions.
Therefore, the research aimed to find out the perception of Vietnamese
psychotherapists on mindfulness. Researchers used a quantitative method
to investigate 116 psychotherapists and a quanlitative method to conduct in-
depth interviews with 3 psychotherapists having experiences in practicing
mindfulness. Results have shown that many psychotherapists have known
about mindfulness at low level, still do not understand fully the fundamental
knowledge about this therapy. In Vietnam, there is no official and adequate
program focusing on training mindfulness for psychotherapists, which leads
to some difficulties in applying mindfulness in Vietnam. In the future, other
researches could focus on investigating the mindfulness’s benefits when
applying it in clients with different disorders.

Keywords: Mindfulness, perception, psychotherapist, Vietnam.
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Loi ich cua chu tim

Ching pha v& nhing vong tron
luAn quéan cua nhitng trai nghiém tiéu
cue bén trong, nhu su lo léng vé mot
su kién c6 thé xay ra trong tuong lai,
sur am anh cua nhitng sy kién trong qua
khir bang cach chi tap trung vao hién
tai, gitip didu tiét cam xic mot cach
hiéu qua trong ndo b, gitip con ngudi
it phan ung ty dong va ting sy linh
hoat trong nhén thirc va phan tmg [11],
tac dong lén nha tri liéu (tang cuong su
thau cam, khoan dung, k¥ nang tham
véan, giam stress, ting hiéu qua tri licu).
Chu tdm ciing duge ching minh la cé
hiéu qua v&i rat nhiéu nhing roi loan
tam 1V nhu trAm cam, lo au, sang chan,
rbi loan dau, rdi loan nhan cdch ranh
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gi6i va rat nhiéu bénh khac. Cac bai
tap chi tim c6 thé bao gdm bai tap chu
tdm vao hoi thd, scan co thé, chi tam
vao am thanh, chi tim vao cam xc. ..

hodc cac liéu phap co két hop chi tam |

nl}u ACT (ligu phap chép nhan va cam
két), li¢u phap tri liéu stress dua trén
cht tam... [12].

Cho dén ngay nay, phan lén céc
nghién clru su d’ung F:hfl tam trong tri
liéu va tham van deu tap trung vio
tim hiéu dinh nghia cha tam, diéy tra
nhtng loi ich ma chl tim mang lai cho
ca nha tri liéu va than chu, tac dong
tich cuc cua chl tim 1én qu4 trinh tri
licu. Tuy vay, liéu phép méi chi dugc
biét dén o Viét Nam va con chua cg
cac chuong trinh dao tao, cic tai ligy
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tham khao dugc bién soan. Cac nghién
ctru tién hanh vé cht tim ¢ Viét Nam
cling con han ché va chua cdé mot

| nghién ctru chinh thirc nao cho van dé

nhén thirc cua cac nha tri liéu tam ly
Viét Nam ve liéu phap tri liéu cha tam.

T6 chiic va phuong phap nghién ciiu

Phiong phdp diéu tra bang bang
hoi (trén 116 nha tam Iy dang hanh

" nghé tai Ha Ngi, Pa Ning va thanh
| phé Ho Chi Minh)

Trong s6 116 phiéu thu duge, co
112 ngudi tra 1oi vé do todi. Do tudi
trung binh cta khach thé 1a 32,714
v6i do léch chuin SD = 5,683. Do
tudi khach thé dao dong tir 23 dén 16n
nhat 1a 53 tudi. Cac nha tri lidu tam
Iy nir gidi 1a 83 ngudi, chiém 71,6 %.

- Ty 1€ nha trj liéu la nam gigi va gidi

tinh khac chi chiém gﬁn 30%, tirc chi
bang gin mét nira so véi sb luong n
gidi. Céc nha tri liéu tam 1y ¢ bing cir
nhan va thac sy chiém 87,9%, con lai
¢o trinh d tién sy hodc sau tién sy. Khi
dgroc héi vé niém tin ton gido, c6 39%
sO nha tri liéu tam 1y tra 161 khong theo
ton gido nao va 42% sb nha tri lidu co
quan tam dén doi song tam linh nhung
khong theo ton gido cu thé nao. Trong
s cdc ton gido duge dé cap, Phét gido
la ton gi§10 dugc nhidu nha tri lidu lua
chon nhat, chiém 22%. Trung binh, s
nam kinh nghiém cua cac nha tri liéu
12 6,22 nam, dd 1éch chuan SD = 4,322
nam, tbi thig;:u la 1 nam kinh nghiém
véa nhiéu nhat 12 28 nam kinh nghiém.
Nghi‘én clru da thu duge 114 phiéu tra

| 101 vé tan suét thue hanh trj li¢u tim 1y,

trong d6 41% cac nha tri liéu duoc hoi
tien hanh tri liéu hang ngay, 33% tién
hanh vai 1an mot tudn. Chi co 12% la
hiém khj thuc hién tri ligu tam ly. Khi
d}ch hoi ky hon vé s nam thye hanh
liéu phap chi tam, ¢6 83 trén tong sb
9‘} nguoi biét cha tam tra 101 cau hoi
“ayltl‘ong do6 51,8% tra loi 6 mire dudi
] nann Nhur vay, hon mot nua sé nha
1 1iéu méi chi biét dén cha tam va co
kjn]‘ nghiém, thoi gian sir dung chu
tﬁm Con rat ngan, c6 thé méi chi thur
su dung trong vong vai thang hoic vai




tuan. Co 20,5% nha tri liéu moi thue
hanh chi tdm 1 nam va 27,7% nha tri
liéu (22 nguoi) sir dung chi tdm nhiéu
hon 1 nam.

Chung t6i sir dung bang hoi dé tim
hiéu nhan thirc vé liéu phép chi tim
cua cac nha tri liéu tam ly Viét Nam.
Bang hoi duoc thiét ké dua trén md
hinh nhin thic cua B.S. Bloom & ba
murc dau tién: Biét, hiéu, van dung va
duoc bd sung thém mot sé cau hoi vé
quan diém, y kién ca nhan cua khach
thé. Phiéu hoi duoc chia lam hai phan:

Phan 1 bao gém nhiing céu hoi
thong tin co ban vé nha tam 1y: Gigi
tinh, tu01 niém tin ton gido, nén tang
hoc vén (trinh d¢ hoc van va chuyén
nganh hoc), truong tot nghiép, s0
nim kinh nghiém lam tri li¢u tdm 1y,
tan suét thuc hanh tri liéu tdm 1y, moi
truong lam vi¢e hién nay.

Phin 2: Cac cdu hoi tim hiéu vé
kha nang blet va hiéu cua nha tri liéu
tam 1y vé chu tdm, cac ciu hoi tim hiéu
vé mirc d¢ thue hanh chi tAm cua nha
tri liéu tdm ly va cac ciu hoi tim hiéu
vé quan diém cua nha tri liéu tim ly vé
liéu phap cht tdm va cac thong tin co
lién quan.

Phwong phdp phéng vin truong
hop trén 3 nha tam ly ¢é kinh nghi¢m
vé ligu phap chu tdm

Chang t6i tién hanh phong vin
chuyén sau 3 nha tri liéu tam ly dé
tim hiéu _quan diém, nhéin thirc neng
cua ho vé cac khia canh lién quan dén
chtt tAm nhu: Sy hing tha lién quan
dén cha tam, qua trinh dao tao vé chu

(2 nha tim 1y 1am viéc & thanh phé Ha
Noi va 1 nha tdm ly lam viéc ¢ thanh
phé Ho Chi Minh).

Sau khi tién hanh phénn vén truc
tiép, chiing t6i phan tich va Sap xep dir
liéu theo nhirng chu dé thong nhat.

Két qua va ban luan
Két qud nghién ciiu khio sdt

Két qua nghién ciru khao sat bang
hoi cho thiy, nhin thire ctia nha tri liéu
tam 1y v& ligu phap chi tdm c6 anh
huong 16n dén sy ap dung, thuc hanh
va su phat trién cua liéu phap nay ¢ Viét
Nam va dong thoi cling anh huong dén
viéc gia tang co hoi va kha nang hoi
phuc cua than chu. Héu hét cac nha tri
liéu dong § y tham gia nghién ciru déu tur
nhin c6 biét vé chi tim nhung mirc do
hiéu biét chuyén sau thi con nhiéu han
ché. Qua khao sat, chiing t6i nhan thiy
khoang 63% s6 nha tri liéu co thé dua
ra dugce dinh nghia ding vé ch tAm va
hiéu vé cic loi ich cua cha tim. Tuy
viy, chi c6 3/7 roi loan (trdm cam, lo
Au, roi loan stress sau sang chin) duoc
tir 63 cho dén 83% sd nha tri liéu biét
dén nhiéu nhat, nhimg rdi loan con lai
van kha mdi mé va ty 1¢ cac nha tri
liéu biét dén rat thip. Nhu vay, vé co
ban, nha tri liéu chi nam duge nhiing
kién thire da c6 ma chua dwoc cap nhat
nhimg két qua nghién ctru moi chimg
minh chi tam c6 thé hiéu qua vai rét
nhiéu r6i loan khic nhau, khong nhirng
chi cho nhimg réi loan huéng ndi ma
con c6 thé ca vai roi loan hudng ngoai.
Diéu ndy can tr¢ sy thuc hanh va ap
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dung chu tdm trong cong viée tri liéu
cua nha tam ly (bang 1).

Vé ban chit chi tam da tac dong
tich cyuc 1én qua trinh tri liéu nhu thé
nao, chi ¢o 1/5 lya chon (liéu phap cha
tam ginp kiém soat va diéu hoa cam
xuc cua than chu) duoc cac nha tri liéu
doéng v nhiéu nhét (83%). Con nhiing
tac dong tich cuc khac ma nha tri li¢u
van chua biét dén nhiéu nhu gitp ting
cuong mdi quan hé tri lidu, gitp lam
giam nhimg phan tng tr dong, thim
chi co tac dong tich cuc ngay voi ca
nha trj liéu va lam tang cuong k¥ nang
cua nha tri liéu trong tham van. Nhu
vay. kién thirc cua nha tri liéu vé ban
cht chii tam c6 tac dong nhu thé nao
va ¢o giup ich gi trong qua trinh thyc
hanh van con han ché, chi méi & bé ndi
ma chura thuce su chuyén sau.

Ngoai ra, con kha nhiéu nha tim
Iy (khoang 30 den 50%) co nhan thic
chua chudn xéac vé liéu phap chu tam
nhu tin chu tadm dong nghia voi thu
gidin, cha tam 1a dé x6a bo cam xic tiéu
cuc hay dich chuyén chi ¥ khoi cam
xtic tiéu cue va thay thé bang cam xuc
tich cuc, tin chu tim la trang thai tréng
rdng cuia tam tri. Chinh viée hiéu nham
vé chii tim s& khién viéc thyuc hanh sai
va dénh gia thap vai tro cia chi tim
trong tri liéu. Didu nay ciing khong
khé 1y giai vi cha tdm chua dugc dao
tao nhidu & Viét Nam va ngay ca céc
nuée phuong Tay, du da cdé mot qua
trinh ap dung chu tdm lau dai hon ma
van con ¢ nhing hiéu nham twong tu
vé chi tam.

Bang 1. Tong hop két qua nghlen ctiu khao sat bang bang hai.

tam, loi ich va nhiing céu chuyén kinh

i . o % Lo Chii tim dwge nghién ciru cé Phén nio Phiin nao Khon Khon
ohiém cua ho lién quan dén qua trinh . an g g
r,l"“h e qu 4 higu qua trong trj li¢u cdc réi B",f‘g-‘ ddngy khongdongy  dbngy biét
ap dt.lng chu tam. loan gSm: (%) (%) (%) (%) (%)
Ba nha trj li¢u tm 1y déu thoa man | Réiloan hinh vi (n, %) 28(30,80) 28(30,80)  $(8.80)  13(1430) 14(15.40)
tiu chi: Tram cim (1, %) 62 (68,10) 23 (25,30) 0 3(330)  3(330)
- Pa biét dén va co kinh nghiém Nghién chét (n, %) 1(34,10) 22(24,20)  11(12,10)  12(13,20) 15(16,50)
st dung cha tam t]mlng tri hél‘l tam }}" | R&i logn nhin cich ranh gigi (n, %) 28 (30,80) 20 (22) 6 (6,60) 9(9,90) 28 (30,80)
hay trong qua trinh hanh nghé tam ly x
i Nt N st iy g | EEa 76 (83,50) 14 (15.40) 0 0 1(1,10)
it nhét 1a 2 ndm, co kinh nghi¢m hanh i .
- . 01 10an Sress sau sane cha 0,
nghe tam Iy ’ sang chan (n, %) 72 (79,10) 13 (14,30) 0 0 6 (6,60)
Roi logn hodng s¢ (n, %) 52(57,10) 26(28,60)  2(2.20) 4(440)  7(7.70)

- Péu lam viéc o cac thanh pho lon = —— = o i
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Vé dic tinh cta cha tAm, trong sb
cac dic tinh dugc liét k§, chi 5:6 2 dgnc
tinh duoc chon lya nhiéu nhat 1a yéu
t6 chip nhan va khéng phan xét. Py
diing 12 nhitng thanh t6 co ban cia liéu
phap chi tim. Diéu nay chimg t6 phan
16m cac nha tri liéu c6 biét dén chi tdm
déu ném duoc tinh than c6t 16i cia liéu
phap. Tuy vay, con nhfmg diac diém
khac ciing nén dugc biét dén vi ching
ciing khéng kém phén quan trong trong
viéc hiéu va thyc hanh chi tim ding
d&n nhu “budng bo, mé ta, biet on”.
Nhu vay, cic nha tam 1y con nhiéu han
ché trong viéc cap nhat nhimg kién
thirc chuyén sau vé liéu phép.

Xét vé yéu tb thuc hanh, bai tap hit
thé 14 bai tdp dugc va chugng va kha
phd bién. Pay ciing 1a bai tip co ban
nhét trong sb cac bai tap chii tim. Phin
16n cac nha tim 1y déu ndm dugc cach
thue hién bai tap nay va ciing khoang
2/3 thich dung cac bai tdp nay cho
chinh minh va khoang 36% sir dung

trong tri liéu. Cac bai tap con lai co |

murc sir dung kha thap va con thip hon
nira trong vi¢c sur dung cac liéu phap
c6 ap dung chu tdm. Viéc sir dung céac
bai tap chu tdm cho chinh ban than
nha tri liéu v6 cung quan trong vi chil
tdm khéng don thuin 14 mot hinh thirc
tri liéu ma con anh hudng dén phong
cach, 16i séng ciia nha tri ligu. Chi khi
nha tri liéu ap dung cho chinh minh
&ing cach va cam nhan dugc lgi ich
cua no, nha tri liéu mai thyuc su truyén
cam himg va tiép thém dong luc cho
than chu. Phong thai chu tdm cua nha
tri liéu ciing s& dugc cam nhén rd rang
néu nha trj liéu da tirmg sir dung nhitng
bai tap nay trudc khi 4p dung cho than
chu. Bai vay, viéc cac bai tap chl tam
va liéu phap co két hgp chi tim Y6
cung da dang, phong phi khic van
con it dugc biét dén ciing gay han ché
trong qué trinh thuc hanh.

Kélt qua nghién ciru cling cho thay
mot sO twong quan sau:

- Tudi cang cao thi c6 nhan thirc vé
chi1 tm cang thép.

- Trinh d6 hoc vén cang cao thi nha
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tri liéu ¢6 xu hudng tu danh gia minh
c6 nhén thirc vé chi tdm tét hon. Tuy
vy, su khac biét rd rang nhét chi thé
hién & nhom cir nhan va thac sy khi
nhém thac sy c6 nhan thic vé chi tim
t6t hon so véi nhom cir nhan. Dé kiém
tra thém su khac biét giira trinh do
hoc véin vé mirc do nhan thirc vé chi
tam, chung t6i thuc hién T- Test giita
hai nhém cir nhan va thac s, cho thiy
diém trung binh ciia cir nhan = 30 va
diém trung binh cua thac sy 14 32, T=
6,628 (p<0,05).

- Nhirng nha trj liéu lam vi€c trong
cac td chirc phi chinh phi cé hiéu biét
vé ‘dic diém chi tam tét hon so véi
nhitng ngudi khéng 1am viéc & cac td
chirc nay.

- Nhitng nha tri liéu duoc déo tao tr
méi trudng hoc thuat hodc c6 qua trinh
tu hoc ciing c6 nhan thirc vé& chi tim
t6t hon so véi nhém khong dugc dao
tao tir moi trudng hoc thudt va ciing
khong tu hoc héi. Nhur vay, kién thirc
tir trong nha truong khong dit ma vén
can nha tri liéu phai ty nghién ciru, tim
t0i, hoc hoi thém tir nhiéu ngudn khac
nhau.

- Cac nha tri liéu dugc hoc cha tim
tir cac t0 chirc ton gido va méi trudng
hoc thu'c:lt c6 xu hudng thyc hanh cha
tdm nhiéu hon so v&i nhém con lai.

- Nha trj ligu ¢6 s6 nim thyc hanh
chi tim cang nhiéu thi cang c6 hiéu
bi€t vé chui tdm chuyén sau va tét hon.

Nhu véy, chinh qua trinh thyc hanh
méi gilp nha tri liéu trau ddi va nhan
thirc v chi tam t5t nhit. Tuy nhién,
mot diéu cén lwu ¥ 1a vin c6 nhimg
nha tri liéu dii chi biét mdt chit hogc
nam chua chic van 4p dung cha tam
vao qua trinh thyc hanh, diéy nay ciing
khien chat luong tham vin trj |ieq
giam xuong va nha tri liéu chya chic
dé ap dung dung liéu phap nay trong
quaé trinh tri liéu.

Hién nay, cac nha trj liéu chip nhan
tén goi chii tim va chanh niém/chinh
niém nhicu nhat trong s6 cac cach dich

* thuat ngir “mind fullness”. Ho ciing tin |
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réng viéc chil tim c6 thé gitip than chu
xay dyng mot 16i sbng linh manh s&
chinh 1a déng luc khién cha tam dugc
4p dung va s& trd nén phd bién hon &
Viét Nam. Tuy vay, nhugc diém 16n
nhit 13 c6 qua it nhitng khoa dao tao
vé chii tim & Viét Nam. Nhu ciu vé
dao tao chuyén sau chi tdm ciing kha
16m, va c6 sy khac biét giira nhém chua
biét va di biét dén chi tam. Néu da
biét dén cha tam, nha trj lidu cang c6
xu huéng muébn duoc dao tao chuyén
sau hon, con néu chua biét dén thi ty
1¢ mudn dwoc dao tao ciing rat thfip.
Diéu nay chimng t6 nhimg chwong trinh
d30 tao hodc nhimng kién thirc ma nha
tri ligu thu thap duge vé chii tim hién
nay khéng du dé thoa méan va phuc vu
dugc nhu cdu cua nha trj liéu vé chi
tdm. Céc nha trj liéu phan 1én déu tin
twdng vao su phat trién va phd bién cua
cht tdm & Viét Nam, tuy nhién, nhiéu
ngudi van con e dé va khong chic liéu
than chi Viét Nam c6 dé dang chap
nhén liéu phap nay. Céc nha trj liéu tré
thi c6 nhiéu niém tin hon vao sy phat
trién ctia chi tim va cang cd nhan thirc
t6t va nhu clu dao tao 1on, cac nha tri
liéu cang c6 niém tin vo liéu phap nay
hon.

Két qua nghién ciru phéong vin
truong hop

Két qua xir 1y sé lidu dinh tinh
phéng van truomg hop cho thiy co
4 chu dé chinh ndi bt thé hién quan
diém nhan thirc cta cac nha tam ly vé
li¢u phap chua tdm nhu sau:

Chu @é 1: Chit tdm la quan sat va
chap nhdn cdm xic va suy nghi ciia
ban than trong hién tai

Day 1a quan diém tuong dong giita
ba nha tm 1y. Nha tdm 1y thir nhét (ky
higu 1a HI) cho ring chi tm khong
yéu cau than chu phai thay ddi niém
tin, suy nghi ma la dé than chu quan
sat va chﬁg nhén chinh ban than minh:
“Tir sy chap nbén thi cam xtc va hanh
VI 6 thé thay dbi ma khong phai la
lam mét diéu gi d6 dé cho no thay déi,
Chap nhan ¢ day Ia chip nhan cam
Xuc, chap nhin suy nghi, chip nhan




trang thai cua co th“” Ngudi duge hoi
ciing ly giai nguon goc vé ban chit cia
chu tdm la bat ngudn tir triét Iy Phat
gido vé vo thuong, tirc moi thir vén da
ludn van dong va thay dbi nén khéng
cén phai thay dbi diéu gi ca.

Nha tdm ly H2 ciing c6 cung quan
diém nhu véy khi cho ring chu tim la
tdp trung vao hién tai. Than chu cén
“quan sat chinh minh, quan sat cam
xuc cia minh ma khong hoan toan tin
tudng vao nhimg cam xic nhét thoi
d6”, rdi khong phan xét ma sin sang
chip nhin nhimg cam xtc d6. Nha
tdim ly H3 thuong s dung cum tir
chanh niém hodc sir dung nguyén cum
mindfulness.

Nhu vay, vé co ban, cic nha tdm
Iy déu co chung quan diém vé nhimg
ban chit cbt 15i ciia chii tim. Ngoai ra,
cic nha tdm 1y ciing so sanh ban chat
cia chi tdm véi cdc phuong phép tri
liéu khac.

Nha tam ly H1 thdy su khac biét
gitta chil tdm va trj liéu nhédn thirc
hanh vi & chd tri liéu nhan thirc hanh
vi thuong day than chu cach dé thay
déi suy nghi, tir d6 thay déi cam xiic
va hanh vi cua minh, trong khi chu tim
thi nguoc lai, khong can phai thay don
ma hdy cir kién nhdn chép nhan va roi
ching s& tw chuyén hoa va thay d6i ma
khong cin c6 sy tic dong hay xen vao
cua ban than.

Nha tdm ly H2 thi so sanh céc k¥
thudt chil tim voi cac ky thuat khac
ngoai mindfulness, vi du nhu tim déng
nang hay tdm ly hoc hé théng. Tuy vay,
cai khac 1a trong mindfulness, nha tri
liu khong phan xét ma chip nhén
nhirg cam xtic cia minh. Nhu vay, ky
thudt nay ciing da duoc nhic dén trong
phan tim nhung & mdt khia canh khac.

Chii @é 2: Chira c6 nhitng chirong
trinh dao tao bai ban vé chu tam tai
Viét Nam

Khi dugc hoi vé qué trinh dao tao
chd tim, mdi nha tam 1y lai co nhimg
con dudong dé biét dén va tiép cén chi
tam khéac nhau.
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Nha tim 1y H1 biét dén chu tim
thong qua cac khoa hoc ngén ngay néi
bd cho nhén vién dé giup cac can b
tam ly c6 thém thong tin vé mdt liéu
phép mé&i ma khéng phai dé cap chtmg
chi. Tuy vdy, nha tdm 1y ndy khing
dmh véi chlmg do “théi gian dao tao
van la rat ngan ngui va khong dé dé
thuc hanh thudng xuyén chut nao. Bai
vy, khi nhimg trai nghiém chua du,
minh s& kho dé cam két thuc sy véi
liéu phép”.

Péi véi nha tdm 1y H2, dwgc hoc vé
chi tm tir hoi dai hoc khi con 1a sinh
vién & truong dai hoc tai nuée ngodi.
Cha tim dugc giang day nhu mét
modn hoc tw chon cho sinh vién, bao
gbm 2 tin chi va chi gi¢i thiéu qua vé
mindfulness ma khéng c6 nhitng git
thuc hanh hay trai nghiém trén thyc té.

Con nha tam ly H3 thi khong hoc
chi tim tr nhitng chuong trinh dao
tao thdng qua chuong trinh giang day
& trudmg dai hoc. Nhan vat tu nghién
ctru va c6 rit nhiéu tai lidu lién quan
dén bai tap chli tim nhu sich, audio,
video hudng dan luyén tap cac bai tap
chu tam.

Nhur vay, ¢a 3 nha tim ly déu co
con dudng tiép can chi tim khac nhau
nhung diém chung 14 ho déu khong ¢
co hoi duogc dao tao chu tim mot cach
bai ban ma chi dugc dao tao mdt vai
khia canh trong chu tdm va img dung
cua chu tdm. Hon nira, thoi gian dao
tao thuong khong nhiéu ma chi yeu
van la qua trinh tur hqc nén kho de ho
thuc sy ndm bét va hiéu sau sic vé lidu
phdp cht tam, tir 46 anh hudng khong
nhé dén viéc thuc hanh cha tdm trong
qua trinh tri li¢u.

Chii @é 3: Hiéu vé lgi ich ciia chy
tém thong qua qua trinh thue hanh

- Loi ich cho chinh nha trj ligu:
pay la diém quan trong ma nha tam
Iy H1 nhin manh trong qua trinh tham
gia phong vén. Theo do, ch tim mang
lai rit nhiéu loi ich cho ban than minh
mdi khi thuc hanh, giup giam mét
moi vé mit co thé chi trong khoang 5
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phut chi tdm, lam ting kha ndng tip
trung trong lam viéc, gidm cing thing
va stress hay trc gian. Va cudi cing,
ciing rit thi vi, né gitip minh quan sat
nhiig dong suy nghi dang chdy qua
trong déu.

- Loi ich cho than chi: T kinh
nghiém cia minh, cac nha tdm ly cho
ring liéu phap nay kha phi hop véi
nhitng than chi c¢6 rbi loan 4m anh
cudng birc hodc am anh so, réi loan lo
au. Nhitng nguoi nay thudng co suy
nghi 4m anh va cam xuc thir cép, ho lo
léng vi chinh sy lo lzfmg cua ho, ho mét
ng va rdi lo ling vi chinh sy mit nga
d6. Khi chu tdm, ho khong bi 4m anh
bai nhitng suy nghi d6 nira va co luc
thoat ra dugc nhitng suy nghi do.

- Lgi ich trong qud trinh trj ligu:
V& co ban, cac nha trj liéu liét ké mot
s6 lgi ich cua chi tim nhwr thu gidn,
giam lo 4u, mét moi, d& ngy, khién
than nhiét 4m 1én, diéu hoa cam xic tdt
hon. Cac nha trj liéu déu ddng y ring
k¥ nang chi tdm ciing 1a mét k¥ néng
quan trong va mang lai nhiéu lgi ich
trong qué trinh xay dyng méi quan hé
tri lidu va thuc hanh tham van hay tri
liéu tam ly.

Chii dé 4: Nhitng thugn lpi va kho
khdn trong qua trinh thyc hién chu tém
o Viét Nam

Khi d& cap dén thuan lgi trong
qua trinh dp dung chi tdm trong moi
truong tri liéu tdm ly ¢ Viét Nam, nha
tam 1y H1 cho ring chi tdm ciing phu
hop v6i mdt s than chi nhét dinh. Co
than chu no6i ring ho cam thy thoai
mai, d& chiu khi thyc hién cac bai tép.
Thién hay mindfulness ciing c6 thé
dugc day ¢ nhimg hinh thirc khac hodc
& noi khac nhu & chua, céc thién vién,
hodic cac trung tdm Phét gido hodc
day yoga, ma thién hay yoga thi ciing
c6 nhiéu ngudi thuc hanh roi. Chanh
niém ciling khong moi ¢ Viét Nam ma
quan trong 14 phdi hop véi tAm 1y nhu
thé nao méi 14 cai méi. Piéu nay ciing
tring khop voi y kién cia nha tim ly
H2 va H3.
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Két luan

Du liéu phép chi tdm con khé méi
mé nhung céc nha tri liéu tdm ly & Viét
Nam nhin chung di c6 nhitng hiéu biét
nhit dinh vé liéu phap nay. Tuy vy,
van con mot bd phan khéng nhé cac
nha tri lidu van con c6 hiéu biét chua
chinh xéc, hofic hiéu biét con han che,
hoi hot, chura di sdu vao ban chat ciing
nhur chua thuc sy biét dén ich lgj, dac
diém, céc bai tdp thuc hanh vé chi
tdm va liéu phép c6 két hop chu tam.
Chi c6 qua trinh thuc hanh lau dai méi
gitp nha tri liéu c6 thém kinh nghiém
va kién thirc ciing nhur nhan thirc tét
hon vé chi tdm. Tir nhimg két qua
nghién ctru néu trén, chiing t6i xin dua
ra mot sb khuyén nghi sau, danh cho
timg nhém ddi twgng:

Déi vdi cdc nha chuyén mén

Két qua nghién ciru cho thiy cac
nha trj lidu con kha han ché trong tiép
can voi nhimg ngudn tai liéu vé chia
tdm. Cén tw minh trau doi kién thirc
khong chi b6 hep ¢ trong nuéc ma
béng cac tai liéu va céac khoa tip huan
& nudc ngoai vé chu tdm, vi hién nay,
cac tai liéu chinh théng vé chi tim
bang tiéng Viét con rat han ché va chua
co hé théng, chura cip nhat voi su phat
trién nganh tim 1y trén thé gidi. Mot

diéu nira 14 khi hoc vé chi tam, nha u nhur
- hoc, nguai di lam, nguoi tudi trung

tri liéu cin cam két thyc hanh chu tam

cho chinh minh, vi theo két qua nghién -

ctru, chinh qua trinh thuc hanh cho ban
than va trong trj liéu mé&i mang lai kinh
nghiém va cung ¢ kién thirc thuc su
cho nha tri liéu.

Doi vdi co sé dio tgo

Theo két qua nghién ciru, nhimg
nha tri liéu dugc dao tao chi tim & moi
trudng hoc thudt c6 kién thirc va xu
hudng thuc hanh nhiéu hon. Nhu vay,
moi truong trudng hoc van 1a mét noi
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uy tin dé dao tao va cap nhat kién thirc
chi tim cho sinh vién hay cung cép
cac khéa dao tao, tap huin, hoi thao,
céc budi trao dbi ngfm han cho nha tri
liéu. Theo két qua nghién ctry, cac nha
tri liéu vén c6 nhu ciu cin dugc dio
tao vé chu tdm rat 16m, béi vay, viéc
thiét ké cac chuong trinh chu tdm bao
gbm ca 1y thuyét va thuc hanh lIa rit
cén thiét va s& thu hat duoc sy quan
tdm cuia cdc nha tri liéu, sinh vién,
nhitng ngudi di timg biét dén chu tam.
Céc chuong trinh ndy nén cung cip
cac kién thic 1y thuyét nhur dinh nghia
chu tdm, thanh t6 dic diém chinh cia
chu tdm, cac loai hinh thyc hanh cht
tam, lgi ich cta viéc sir dung chii tam,
cac liéu phap c6 két hop chit tim, luu
¥y khi sir dung chii tdm, céc chuong

trinh thuc hanh cha tdm 4p dung cho |
ban thén nha tri liéu va xdy dung cac -

module ap dung chii tim cho than chil.

Déi vdi xi hpi

Chu tdm khéng chi mang lai loi ich
cho nha trj liéu, cho than chi ma con
la mot phong cach séng ¢6 thé dugc
pho bién rong rdi nhu mét phuong
thirc phong chdng céc rdi loan vé tam
ly. Xdy dung nhimg chuong trinh
thuong thirc 4p glung cac bai tap cha
tim trong cudc song cho cac dbi trong
khéc nhau nhu tré em trongtrudng

nién hay thim chi ngudi gia. Cha tam

Nam thong qua Phat gido. Bai viy, voi
nhimg ngudi da biét dén va co nidm
tin vao Phat gido, chi tam c6 thé duogc
pho bién thong qua td chuc tén gido
nhu cac khéa thién, cac chuong trinh
tu hoc. Tuy véy,‘ néu ap dung trong tim
1y, nha tri ligu can khéo 1éo dé tach bist
ndi dung ton gido voi tri ligu tam 1y ¢é
gitp d& than chi mot cach tét nhét tuy

i vao niém tin cua than chu.
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