Su chuyén héa hanh vi qua géc nhin Duy Thuc
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Duy Thirc hoc cung cap mét nén tang ly luan viing chac dé hi€u rd co ché hinh
thanh va chuyén hda hanh vi bat dau tir viéc chuyén hda tam thuec.

Hanh vi cla con nguoi khong don thuan la nhirng phan ing nhat thgi ma phan
I6n dugc hinh thanh tir théi quen, c6 g6c ré sau xa trong tam thdc. Duy Thic
hoc, mbét nhanh tu tudng cla Phat gido, da phan tich sdu sac vé co ché van
hanh cla tdm thic va dé xuat nhitng phuong phap dé chuyén héa hanh vi con
nguai.

Mudn thay d6i hanh vi, trudc tién phai thay déi tir géc ré - tic la su chuyén héda
tam thdc. Khi tdm thic thay d6i, cac théi quen, phan (ng va hanh vi bén ngoai
cling dan dugc diéu chinh theo.

Chuyén héa tam thic doi hoi su nhan dién cac tap khi c, nuéi dudng ching ta
ma&i va duy tri sy thuc hanh lién tuc. Pay chinh la qua trinh dai hai, khéng thé
chi dua vao y chi ma can cé su tinh giadc, ndé luc va moi truong ho trg phu hop.

Néu chi c6 gang thay déi hanh vi bé ngoai ma khbéng tadc déng vao tam thiec, thi
su thay d6i thuong khong bén viing.
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Anh minh hoa dugc thiét ké bdi Al

Co sé ly luan tu Duy Thuc hoc
Khai quat vé Duy Thuc hoc

Duy Thic hoc khang dinh rang moi hién tugng déu do thic bién hién. Khong cé
su vat nao toén tai déc lap ngoai tam thic cla chdng sinh. Trong hé théng Duy
Thic, tam thic con ngudi dugc chia thanh tam thic, trong dé tang thic (A-lai-
da thirc) gilr vai tro chu chét, la kho chlra tat cd chdng t (bija) - nhitng dau an
cta kinh nghiém, suy nghi va hanh vi tir qua kh(. Cac chung t& nay, khi dugc
huan tap dd manh, sé chi phéi nhan thic va hanh vi ctia con ngudi trong tuong
lai.

Co ché hinh thanh théi quen theo Duy Thiic hoc

Cac théi quen khi dugc lap lai nhiéu lan sé tré thanh tap khi (vasana), khé thay
déi néu khbéng cé su tinh giadc va chuyén hda tur bén trong. Theo Duy Thirc, mot
hanh vi khi dugc thuc hién nhiéu lan sé gieo vao tang thirc mot chidng t&r nhat
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dinh. Chung tl nay c6 thé la thién hoac bat thién, tuy vao ban chéat ctda hanh vi
dé. Khi mot chung t& dugc lap lai lién tuc, nd sé tréd nén manh mé, hinh thanh
nén tap khi, chi phoi nhan thirc va hanh vi cia cad nhan. Néu mot ngudi thudng
xuyén hanh dong dua trén san han, thi san han sé trg thanh tap khi manh mé,
lam mao di khd nang quan chi€u va sinh ra phan Ung tiéu cuc trong moi hoan
canh.

Cach thay déi hanh vi theo Duy Thirc hoc

Thoi quen va hanh vi khéng thé thay déi chi bang y chi don thuan, ma can cé su
tdc dong vao tang thic bang cach gieo trong nhirng chdng t& mdéi. Diéu nay co
thé dugc thuc hién thong qua ba budc:

Nhén dién tdp khi ci: Truéc hét, can cé chinh niém dé quan sat va nhan dién
nhiing théi quen, tap khi dang chi phoi tam thic.

Vi du: Mot nguoi c6 thdi quen néng gian nhéan ra rang ho thuong phan ing gay
gat moi khi gap y kién tréi chiéu. Trudc day, ho khéng d€ y dén phan Gng nay,
nhung nho thuc hanh chanh niém, ho bat dau quan sat tdm ly cGa minh, nhan
thay su buc bdi dang Ién va y muén phan Gng tiéu cuc. Khi nhan dién ro tap khi
ndéng gian nay, ho cé thé chd dong tim cach diéu chinh.

Gieo tréng chudng ti mdéi: Thay thé nhitng ching t& bat thién bang viéc thuc
hanh thién phap nhu tu bi, hy x3, tinh tan.

Vi du: Khi nhan thdy minh cé khuynh huéng san han, nguai dé quyét dinh thay
thé bang ching td tir bi. M6i 1an cam thay tdc gian, ho chd dong thuc hanh tdm
tlr bang céch tu nhac nhad: "Nguoi kia cling dang chiju nhiéu ap luc, ho khéng cé
y lam tén thuong minh." Hoac ho tap trung vao hai tha, mim cudi thay vi lap tic
phan (ng tiéu cuc. Dan dan, ho chuyén héa dugc cach déi dién véi mau thuan.

Huén tép lién tuc: Moi hanh vi méi can dugc thuc hién lién tuc dé hinh thanh tap
khi méi, cé khd nang lan at cac tap khi cd.

Vi du: D€ dam bao théi quen mdi dugc ciing cd, ngudi dé dat ra muc tiéu thuc
hanh modi ngay. Ho danh 10 phit bu6i sdng dé thién ti bi, ty nhac nhd vé su
binh tinh va yéu thuong. Khi gap tinh hudng thuc té, ho ap dung phuong phap
da ren luyén.

Qua thoi gian, phan Gng gian dir gidm dan, thay vao dé la su binh tinh, bao
dung, va diéu nay trd thanh moét tap khi méi viing chac.
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Anh minh hoa dugc thiét ké bai Al

Ap dung vao dao duc trong doi séng
Gia tri dao duc trong su chuyén héa hanh vi

Pao ddc Phat gido khong chi don thuan la nhimng quy tac cu xr ma con la qua
trinh huan tap chdng ta thién trong tam thdc. NEu mot nguodi thuong xuyén
thuc hanh bé thi, tdm tlr, thi nhitng pham chat nay sé dan tré thanh ban chat tu
nhién, khéng can nd luc cudng ép. Nguoc lai, néu hanh dong dua trén tham
lam, san han, thi chinh nhitng tap khi nay sé tréi buéc ho vao vong luan hoi khé
dau.

Phuong phéap thay déi hanh vi theo Duy Thic hoc
Viéc thay déi hanh vi can dugc thuc hién mét cadch cé hé théng:

Quan sat hanh vi va y niém: MOi ngay, can tu quan chiéu dé nhan biét nhiing
phan (ng tiéu cuc va tim cach thay thé ching bang nhirng tu duy tich cuc hon.
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Vi du: M6t ngudi cé théi quen ndi 10i tiéu cuc véi dong nghiép nhéan ra rang moi
khi cdm thay cang thang, ho dé buéng 10i ché bai hodc chi trich. D€ thay déi, ho
bat dau thuc hanh quéan chiéu vao cudi ngay, xem xét lai nhitng khoanh khac ho
da phan uUng tiéu cuc, ghi chld nguyén nhan va tim cach diéu chinh. Dan dan,
khi sap thét ra 10i tiéu cuc, ho kip thoi dung lai, thay thé bang nhitng |6i mang
tinh xay dung hon.

Tao l1&p méi trudong hé tro: Xay dung mot moi truong thién lanh, trdnh xa nhimng
tdc nhan co thé kich thich tap khi xau.

Vi du: MOt nguGi muén tir bo théi quen tiéu thu tin tdc giat gan va tiéu cuc trén
mang xa hodi quyét dinh tham gia vao cac hdi nhédm chia sé tri thirc Phat gido,
nudi dudng tinh than lac quan. Ho cling gidm thoi gian s dung mang xa hoi,
thay vao dé la doc séch vé chanh niém va thuc hanh thién dinh moi ngay. Nho
dé, moi trudng méi gidp ho hinh thanh théi quen suy nghi tich cuc hon.

Gido duc dao dic: Nubi dudng su hi€u biét ding dan vé nhan qua, gilp tam
thirc huéng dén nhiing hanh vi thién.

Vi du: Mot bac cha me nhan thay con minh hay néi déi dé€ tranh bi phat. Thay vi
chi trirng phat, ho giai thich cho con vé nhan qua: néu con ndéi doi, niém tin gilta
con va nguoi khac sé bi tén hai, khi€n cudc song sau nay gap nhiéu khé khan.
Ho k& nhiing cau chuyén Phat gido vé trung thuc va khuyén khich con thuc
hanh su chan that bang cach ghi nhan nhimng lan con ddm néi that, du mac 16i.
Nho vay, dla tré dan hiéu va hinh thanh théi quen trung thuc.

Mé& rong géc nhin: Ung dung vao quan tri va gido
duc

Quan trj t6 chirc theo Duy Thirc hoc: Duy Thic hoc khong chi gilip ca nhan thay
déi hanh vi ma con c6 thé ap dung vao quan tri t6 chidc. Khi xay dung van héa
doanh nghiép, viéc gieo trong nhirng ching t& thién lanh nhu long trung thuc,
tinh than hgp tdc va trach nhiém sé tao nén mot moi truong lam viéc lanh
manh, gilp t6 chic phét trién bén ving.

Gido duc va su chuyén héa nhén cach: Gido duc theo tu tuéng Duy Thic hoc
khong chi la truyén dat kién thic ma con la qua trinh huan tap chung td trong
tam thic hoc sinh. Khi gido vién sir dung phuong phap giang day giup hoc sinh
phat trién tu duy phan bién, tu quan sat va rén luyén dao didc, ho sé dan xay
dung nhitng tap khi tich cuc, gép phan hinh thanh nhan cach va tri tué bén
viing. Dong thoi, viéc tng dung Duy Thitc hoc vao quan tri t6 chirc va gido duc
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c6 thé mang lai nhitng tdc dong sau sac, gilp phat trién mot moi truong lam
viéc va hoc tap cé y nghia hon.

Lién hé véi cac ly thuyét hién dai: Cac nghién cGu tam ly hoc hanh vi va than
kinh hoc hién dai cling chi ra rang théi quen dugc hinh thanh do su 1ap lai va c6
thé dugc thay doéi théng qua moi trudng va nhan thic. Diéu nay phu hgp véi
nguyén ly cia Duy Thic hoc vé sy huan tap ching ta. Viéc két hop hai goéc nhin
nay sé gilp ing dung Phéat hoc vao thuc tién mot cach hiéu qua hon.

Duy Thirc hoc cung cdp mot nén tang ly ludn viing chac dé€ hiéu ré co ché hinh
thanh va chuyén hda hanh vi bat dau tlir viéc chuyén héa tdm thic. Bang céch
gieo trong va huan tap nhitng ching t’ thién trong tam thdc, con nguoi cé thé
thay déi théi quen, cai thién dao didc cd nhan, cadc moi quan hé xung quanh va
xay dung moét xa hoi tét dep hon.

Qué trinh nay doi hoi su kién tri, tinh gidc va mét moi truong ho trg phu hop.
Thuc hanh ding theo gido ly nay, moi cd nhan khdong chi hoan thién ban than
ma con goép phan vao su tién bo clia cdng déng va nhan loai.

Tac gia: Minh Khang
Tai liéu tham khao

1. Kinh Hoa Nghiém (Avatamsaka Satra): Kinh nay nhdn manh tam quan trong
cla tdm trong viéc tao ra thé gidi hién tugng. Cau "Tam nhu hoa si khéo, vé nén
mudn hinh tuong" cho thay tam thic la nguon goéc ctia moi hién tugng, va do
do, viéc chuyén hoda tdm sé dan dén su thay déi trong hanh vi va thé gidi xung
quanh.

2. Duy Thirc Tam Thap Tung (Trimsika Vijiaptimatrata): Tac pham cla Bo-tat
Thé Than (Vasubandhu) nay trinh bay vé ba tu tinh (tam svabhava) va cach
thirc chuyén hda tlr nhan thic sai lam dén gidc ngd. Viéc hi€u rd ba tu tinh gilp
hanh gia nhan dién va chuyén hdéa nhing théi quen va hanh vi bat thién.

3. Thanh Duy Thic Luan (Chéng Wéishi Lun): Bugc dich va chud giai bdi ngai
Huyén Trang, ludn nay hé thong héa tu tuéng Duy Thic, nhan manh rang moi
hién tugng déu do thic bién hién. Viéc nhan thic ré rang vé ban chat cuia thic
gilp hanh giad chuyén hdéa tdm thiic va hanh vi theo huéng tich cuc.

4. Kinh Gidi Tham Mat (Samdhinirmocana Sdtra): Kinh nay giai thich vé A-lai-da
thic (alaya-vijiana) nhu la nén tang cla moi kinh nghiém va hanh vi. Viéc hiéu
va chuyén héa A-lai-da thirc thong qua thuc hanh chinh niém va thién dinh sé
dan dén su thay d6i sdu sac trong hanh vi va tdm thic.
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5. Nhiép Dai Thtra Luan (Mahayana-samgraha): Tac pham cta Bo6-tat Vo Trudc
(Asanga) nay trinh bay vé céch thic chuyén hda tir pham phu dén Bo-tat thong
qua Viéc tu tap va hiéu biét vé Duy Thic. Luan nay nhan manh rang viéc gieo
tréng nhiig chung t& thién trong A-lai-da thirc sé dan dén su chuyén bién tich
cuc trong hanh vi va tam thuec.




