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Co ché “huan tap” va “chuyén y” trong duy
thic hoc: Thay déi tan goc cac théi quen tam ly
tiéu cuc (P.2 - Hét)
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Tién trinh huan tap va chuyén y cho thay kha nang thay déi tan goc tam ly con
ngudi. Théi quen bat thién khong phai la dinh ménh bat bién, ma cé thé dugc
chuyén héa théng qua su thuc hanh kién tri cac thién phap.

Chuong II: Phuong thic chuyén héa tap khi theo co
ché chuyény

2.1. Khai niém “doi tri”

Trong Duy thic hoc, “d6i tri” la phuong phap dung mét tam thién dé hda giai
mot tam bat thién. Ludn Thanh Duy Thic dinh nghia: “Sé huan va nang huan
déu c6 da bdén nghia. Lam cho ching t& trong ban thic dugc sinh trudng nén
goi la huan tap” [12, tr. 94] Nhu vay, d6i tri chinh la gieo trong chdng ti thién
dé thay thé chung ti bat thién trong A-lai-da thuc.

Tam ly hoc Phat gido dé cao tinh tu gidc noi moi con ngudi. Vi vay khéng chu
truong dan ap. Dan ap tam ly la su cudng ép, dé nén cam xuc tiéu cuc, khién
chidng bi dén nén va cé thé bung phat manh hon. Ngugc lai, déi tri trong Phat
gido la chuyén héda: khi tam bat thién khéi |én, ta nudi dudng mot tam thién doi
nghich dé lam yé&u dan va thay thé né. “Paéi tri khéng phai la su dé nén, ma la
su chuyén héa bang cach gieo trong ching t thién déi nghich”. Doi tri la co
ché& huan tap: hanh vi thién dugc gieo vao A-lai-da thic, dan dan lam suy yéu
va thay thé chdng ti bat thién. Tdm ly hoc Phét gido gidi thich: Huan tap la
hanh vi thién, ac clda than-khdu-y in sau vao tang thic. Doi tri la gieo trong
hanh vi thién dé chuyén héa hanh vi ac.

2.2. Tam tu chuyén héa tam san han
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“( thé gian nay, chadng phai han thu trir dugc han thu, chi cé tir bi trir dugc han
thu. D6 la dinh luat ngan thu.” [13, tr. 11] L&i day nay khong chi mang tinh dao
ddc, ma con ham chda mot nguyén ly tdm ly hoc sau sac: dung chinh tam bat
thién dé déi tri bat thién la diéu khong thé. Tam san theo Duy Thic hoc dinh
nghia: “San la su nGi néng. Tanh cla tam sé nay gian ghét nhitng canh trai
nghich. Nghiép dung cta nd lam cho than tam khbéng yén 6n, chudng ngai tinh
V6 san va sinh cac toi 16i.” [7, tr. 51] Trong gido ly Phat gido, tdm san (dosa)
dugc xac dinh la moét trong ba can badn phién nao cung véi tham va si thudc bat
thién can (akusalamila), cé kha nang thiéu dét doi séng ndi tam va chi phoi
manh mé hanh vi clla con ngugi. “San la thé nao? la tinh ghét gian doi véi kho
va khé cu. N6 c6 nghiép dung lam chgdng ngai v6 sén va lam chd nuong cho
tinh bat an 6n va ac hanh. Nghia la vi san nén chac chan khién than tdm néng
blc, khéi 1én cac ac nghiép bat thién”. [10, tr. 170] Tam san phéat sinh khi cha
thé tiép xuUc vdi canh nghich, khi y muén khéng dugc théa méan, hoac khi cai
nga bi tén thuong. Ddc Phat da nhiéu lan canh tinh vé tac hai cla san han, xem
nd nhu ngon Ita trudc hét dét chdy chinh ngudi 6m gilt no.

Hinh minh hoa. Nguon: Internet

Theo Duy Thuc, moét niém san khdi I1én la su hién hanh cda ching t& san da
huan tap trong A-lai-da thic. Khi Mat-na thic chap tha va déng hda niém san
véi “nga”, san han lién kéo theo hang loat phién ndo tuong ung, lam che ma tri
tué va chinh niém. Dong thai, niém san hién hanh lai huan tré lai A-lai-da thirc,
khién chuing t& san cang tang truéng. Vi vay, “nhat niém san tam khai” khéng
chi gay chuéng ngai tic thoi ma con mad ra chu ky tu cling cé cta vo sé chudng
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ngai trong hién tai va tuong lai. Tam san clng la mo6t hién hanh tam ly sinh khéi
dua trén chung tir da dugc huan tap trong A-lai-da thidc. Theo Thanh Duy Thic
Luan, cac phién ndo nhu san chi xuat hién khi day du cac duyén, trong doé yéu
t6 can ban la chldng t tuong (ng con ton tai trong tang thirc. Vi co ché “ching
t(r sinh hién hanh, hién hanh huan ching t&”. Nhu vay, mdi 1an san khéi 1én ma
khéng dugc chuyén hda, thi chinh hién hanh san ay lai quay tré vé huan téap,
lam cho chuiing tr sdn ngay cang sau day két tap nén mot tap khi ngay cang sau
tham “g6c ré bdm chat vao 16ng dat” va dé sinh khéi hon trong tuong lai. Pay la
vong lap tam ly khién con ngudi bi tréi budc trong tap khi san han.

Chu truong cla Phat gido khéng dé xuat su dan ap hay phu nhan cam xdc, ma
dua ra mot hudng nhin nhéan chinh cdm xdc hién tai va chuyén héa nham huéng
dén giam thi€u hé qud khé dau. Héa gidi tdm san dé la tdm tir (metta). Trong
Kinh TU Bi (Karaniya Metta Sutta), tam tU dugc mo ta nhu moét y hudng thién
lanh, mong cau cho tat cd chdng sinh dugc an vui, khdng phan biét than - so,
khong bi diéu kién hda béi cdm xic ca nhan.

“Hay tu tap tu tam,
Trong tat ca thé gidi,
Hay tu tdp tdmy,
Khéng han lugng réng I6n.
Phia trén va phia dudi,
Cling vay, ca bé ngang,
Khéng han ché, tréi budc,
Khéng han, khéng thu dich”. [1, tr. 509]

Vi thé, Ira san han c6 thé hdy hoai moi thir ké ca tai san va tri tué. Vi thé, tam
tr dugc xép vao nhém thién tam sd, tuong ung véi vo san va bat hai. Khi tam tu
hién hanh noi y thic, né dua trén chung ta thién san cé trong A-lai-da thic va
dong thoi lam gidn doan khd nang hién hanh cla cac tam s& bat thién doi
nghich. Khi tam tu khéi 1én mdt cdch di manh thi tdm san khong con diéu kién
dé sinh khdi. Sy do6i tri nay khéng phai la cudc xung doét ndi tam, ma la su
chuyén d6i cach nhin. C6 thé quan sat diéu nay ngay trong kinh nghiém séng:
khi ta dang gian moét ngudi, nhung chot biét rang ho vira trai qua mat mat I6n
hoac dang chiu ap luc nang né, con gian lap tdc diu xuéng, nhuong ché cho
cam giac xot thuong. Trong khoanh khac dy, khéng phai vi ta cé gang kim nén
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san, ma vi tam tir d& xuat hién, IGc nay dong tdm thic dang cé su chuyén bién
tir mét ngudi néng ndy tam diu nhiét va thay vao dé la long cdm thay cé chit gi
doé cta sy dong cdm. Thi chinh ldc nay tdm san dan dan dugc sang loc trong
dong tam thdec.

Viéc tu tap tdm ti can co tién trinh huan tap l1au dai. Theo Duy thuc hoc, bat
ky tam hanh nao dugc lap di 1ap lai déu dé€ lai dau an trong A-lai-da thirc. Khi
hanh gid thuong xuyén khadi tam tlr, du trong thién tap hay trong doi séng hang
ngay, thi moéi hién hanh t&r tdm dy déu huén vao tang thdc nhitng ching tu
thién mdéi, dong thoi khéng cho chdng tl san co hdi dugc ti€p dudng. Do do,
tam san khéng bj “diét” bang bao luc ndi tdm, ma bi lam cho moéng dan, yéu
dan, cho dén khi khéng con du lyc dé chi ph6i dong tam thirc.

Khi hanh gid kién tri huan tadp tdm tu, nén tang tam thic dan dugc tinh hda.
Chang ta san yéu di, nhuong choé cho cac ching t thién nhu tu, bi, hy, xa, day
chinh la sy chuyén y trong Duy Thic hoc - chuyén déi can ban cua thic tu
nhiém sang tinh. Cudi cung, khi vd minh doan tén, A-lai-da thic tré thanh dai
vién cdnh tri, va san han hoan toan khoéng con dat song. Nhu vay, doi tri san
bang tam tir khéng chi la 16i khuyén dao didc, ma la phuong phap chuyén héa
tam |y sau sac: lam dju san trong hién tai déng thai tai cdu tric dong tam, dan
dén tu do ndi tam. Dlc Phat day rang chi khi thay han bang tir bi, con ngudi mdi
that sy thoat khdi khé dau.Cac nghién clu hién dai vé thién Metta cling ching
minh luyén tap tu bi gidm phan Ung gian dit va tang déng cdm, tuong tu co ché
huan tap trong Duy thic hoc: tdm t&r vira lam diu san tic thai, via téi cau tric
nén tang tdm thuc 1au dai. Nho vay, hanh gid chuyén san thanh tu, dat tu do noi
tam va tién téi chuyén y can ban (asraya-paravrtti), nhu Dlc Phat da chi day:
chi khi thay han bang tu bi, con ngudi mdi thuc su thoat khdi khé dau (
Dhammapada, ké 5).

Khi tdm san con vi té, nd ton tai & tang chua hién ra bé mat hanh vi hay 16i néi.
Néu hanh giad tinh gidc ngay lic nay, nhan dién va ché ngu né trong A-lai-da
thic - noi luu gilr chdng t& san- thi nang lugng tiéu cuc khong kip hinh thanh
thanh hanh déng hay 16i néi gay tén hai. Nguoc lai, néu dé san khéi 1én bé mat,
né sé bi€u hién ra hanh vi, 16i néi, kéo theo hau qua khd ludng cho chinh minh
va nguoi khac. Blc Phat day: “du cé ai lay cai cua, cua xé& than minh, ciing
khéng nén khdi tam san han”. [2, tr. 65]

Trong Anger: Wisdom for Cooling the Flames, Thich Nhat Hanh ti€p can san han
nhu mot tién trinh dugc huan tap lau dai, khéng phai trang thai tam ly tdc thoi.
Dua trén co ché “chuing ti - hién hanh” cta Duy Thic hoc, mbi lan san khéi va
bi dong hda vdi ban nga sé huan vao A-lai-da thuc, tao vong lap tu ciing co cla
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phién ndo. Thuc hanh chinh niém, hi€u biét va t&r bi nham nhan dién, 6m ap va
chuyén héa san han chinh la tién trinh “chuyén y”, lam suy yéu tap khi san da
an sau trong nén tang tam thic.

O géc d6 Duy thtc, diéu nay cé y nghia quan trong: Mat-na thic khdng con
chap hién hanh san lam tu ngé, do dé tién trinh huan tap voé minh bi gian doan.
Thay vi ti€p tuc huan tap ching t& san, A-lai-da thic IGc nay dugc huan tap bdi
chung t& chinh niém va tinh gidc. Nhu vay, chinh niém khéng chi cé tac dung an
dinh nhat thoi, ma con truc ti€p chuyén hudng dong huan tap.

Bé&n canh chinh niém, hi€u biét (prajiia) déng vai tro lam tan ra goc ré nhén
thirc ctia sédn han. Thich Nhat Hanh nhiéu 1an nhan manh rang hiéu biét la nén
tang cla ti bi, bdi khi thay ré nguyén nhan sau xa cla con gian - noi minh va
noi ngudi thi sy doi lap “ta va nguai” dan mat di. Trong Duy thic hoc, chinh su
phan biét nhi nguyén nay la sdn pham cla mat-na thidc vGi bén can ban nga
chap. Khi hi€éu biét sinh khai, cau trdc ngad chap bi suy yéu, mé duong cho su
chuyén héa mat-na thic thanh Binh dang tinh tri- ¢ day, san han khéng con dat
dung vi khong con mot “cai t6i” bi de doa hay xtdc pham. Cung mot lugng mudi,
khi dat trong dung lugng nho sé gay nhiém man, nhung trong khéng gian réng
I6n thi hoan toan khéng tao tac dong dang ké. Khi tam tu du rong va 6m ap
dugc su cau gat, ndng gian trong mdi niém sinh khdi trong tang thdc thi kho
dau, nhiét ndng tan pha tinh than cling nhu béc phéat ra bén ngoai sé dugc lang
diu lai. “TU bi 16n I[am nha, Y nhu hda nhan nhuc, Cac phap khéng lam toa”. [9,
tr. 436] Tu bi véi chinh minh nhu diéu kién tién quyét cho chuyén héa. Dudi
&nh sadng Duy thic hoc, thai dd nay cé y nghia nhu mét budc dau cla chuyén y
. Chuyén y khéng phai la tiéu diét A-lai-da thidc, ma la chuyén nén tang tam
thdc tr 6 nhiém sang thap bdi xung dét ndi tdm, ma dugc nudi dudng bang cac
ching t&r an 6n, tUr bi va hi€u biétanh tinh. Khi hanh giad khéng con tu chong doéi
chinh minh, A-lai-da thic khong bi huan. Day chinh la diéu kién ndi tai dé tién
trinh chuyén y dién ra mét cach bén vimng.

2.2. Doi tri tdm si bang tri tué (Panfia)

Trong Phét hoc, si dugc dinh nghia la vb minh, trang thai mé mag, khéng thay ro
ban chat cha cac phap. “VO minh la che [ap Tué nhan, can tréd ngudn than lam
cho ching sinh khéng thdy Bon D&, bi doa vao dudng ac, nén Bo-tat ndi: Vo
minh ay lam ngudi dan dudng di dén déng hoang sinh t&, lam dong IGa dir thiéu
dét sinh gia, bénh, chét, la cha me cta nghiép két st phién nao, lam bit 1ap clra
Niét-ban, mé roéng céc cbi ac.” [5, tr. 942] Chi rd rang vé minh la nguyén nhan
khién chidng sinh khong thay dugc T& Thanh Dé, tir d6 tao ra khé dau va téi sinh
bat tan. Trong Duy Thic hoc, vé minh dugc dién gidi nhu sy nhan thic sai lam
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vé thiric va canh, khién hanh gid chdp nga va chap phéap. Chinh sy mé mo nay
tao diéu kién cho tap khi bat thién huan tap trong A-lai-da thic, duy tri vong
luan hoi.

Hinh minh hoa. Nguén: Internet

Tri tué (Pafnfna) la nang luc nhan thic dung nhu that (yathabhdtafianadassana).
Dudng nhu that & day chinh la thay ré sy vo thuong- vé nga- va khéng. Trong
Duy thirc Tam thap tung cGa Thé Than (Vasubandhu) khang dinh rang moi hién
tugng chi la thic bién hién (vijiaptimatrata). Va Thich Thién Siéu tac giad da noi
ré: “Thic la noi nuong tua cla hét thay ching sinh va thé gidi, chidng sinh va
thé gidi déu do thic bién hién, nén tat cad déu duy thic.” [14, tr. 51]

Trong Thanh Duy Thic Luédn do Huyén Trang dich, tién trinh chuyén thic thanh
tri dugc xem la trong tdm clda Duy Thic hoc. Theo dé, tdm thic vén mang tinh
nhiém 6 va duyén khéi dugc chuyén hda thanh bén loai tri tué thanh tinh. Trudc
hét, A-lai-da thic - von la tang thic chira tat ca chidng t& nghiép va tap khi - khi
dugc thanh loc sé tré thanh Dai vién canh tri, tri tué nhu tdm guong I6n phan
chiéu moi phap diung nhu that, khong bi nhiém 6 : Khi hanh gid thuc tap thién
quéan, tam trd nén tinh lang, gidbng nhu tdm guong soi chiéu su vat ma khong bi
méo mo bdi vong tudng. Vi du, trong doi séng hang ngay, khi doi dién véi loi
khen hay ché, hanh gid van giltr tdm binh than, khéng dao dong.

Ti€p dén, Mat-na thuc, von thudng xuyén chap nga va dong nhat véi A-lai-da,
dugc chuyén thanh Binh ddng tinh tri, tri tué thay tat ca ching sinh binh dang,
khoéng con phan biét nga va tha: Thuc hanh tam tu bi va quan v6 nga giup pha
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bd su phan biét nga - tha. Vi du, khi lam viéc thién, hanh gid khéng thdy minh
la “ngudi ban on” ma chi thdy tat ca déu binh dang trong duyén sinh.

Doi véi sdu thic trudc (nhan, nhi, ty, thiét, than va y thuc), vén cé chic nang
phan biét va chap trudc vao canh gidi, khi dugc chuyén hda sé tré thanh hai loai
tri: Diéu quan sat tri, tri tué quan sat cac phap mot cach vi diéu, phan biét dung
sai ma khong roi vao chap trudc; va Thanh sa tac tri, tri tué ing dung, thuc hién
moi hanh déng Igi ich cho chling sinh ma khong tao nghiép mdi: Trong giao
ti€p, thay vi bi chi phéi béi cdm xuc, hanh gid quan sat su viéc ding ban chat.
Vi du, khi nghe 16i chi trich, thay vi phan Uing san han, hanh gid nhan ra dé chi
la mot y kién, khong déng nhat véi ban than.

Nhu vay, tién trinh “chuyén thic thanh tri” khong phai la diét bo thic, ma la
chuyén héa nén tdng nhan thdc 6 nhiém thanh tri tué thanh tinh. Day chinh la
su thay d6i can ban nén tang - chuyén y, gilp hanh gid pha tan vé minh, dat tri
tué Pafnfa va gidi thoat.

Trong tién trinh huan tap, déi tri gilr vai tro nhu moét co ché trung gian quan
trong. MOt mat, doi tri cé chlrc nang ngan chan su sinh khéi clla cac ching ta
bat thién, han ché su phat trién cla tham, san, si ngay tu khi méi manh nha.
Mat khéac, déi tri déng thoi nudi dudng va cliing c6 cac ching ti thién, tao diéu
kién cho su hinh thanh tap khi tich cuc. Chinh nha hai chlc nang nay, doéi tri tré
thanh nén tang chuén bi cho chuyén vy, su chuyén hda can ban nai tang thuc
tr bat thién sang thién. Nhu vay, doéi tri khong chi la phuong tién phong hé va
nudi dudng, ma con la budc trung gian tat yéu trong tién trinh chuyén hdéa toan
dién cua tam thdec.

Chuong Ill. Quy trinh chuyén y: Tap khi méi, chuyén
hdéa tap khi cu

3.1. Chuyén y trong Duy thuc hoc

Chuyén y (Skt. Asraya-paravrtti) chi sy chuy@&n déi can ban cda hé théng tam
thirc, tr mé thanh tri. Y & day tdc la cai goc can ban, la nén tdng, ché nuong tua
cta moi kinh nghiém nhan thic. Chinh la A lai da thuc.

Chuyén y khong don thuan la thay d6i cadc hanh vi théi quen cam xdc ma chinh
la su thay déi tdn goc kho tang chira ching ta tap khi. Xau thanh tot, t&r tam
chap nga thanh vo6 nga, tir tdm pham phu thanh tam bac thanh. Ching t& von
tiém tang trong ban thic, nho huan tdp ma dugc nudi dudng va tang trudng, roi
khi gap du duyén thi tu than phat khai thanh qua. Day chinh la nhan duyén truc
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ti€p cla hién hanh. Nguoc lai, nhitng ching t& bén ngoai - tlc cac yéu td ngoai
canh, méi truong, hay su tadc dong tr ngudi khac - tuy cling cé thé huan tap
hoac khdng huan tap, nhung chidng chi déng vai tro tang thugng duyén, tac la
tro luc, chr khdng phai nguyén nhan chinh. Chuyén y trong Thanh Duy
Thic Luan cé trinh bay day la mot qua trinh ¢ trinh t&r thap dén cao, tir pham
dén Thanh. Trong thuc tién tdm |y hoc Phat gido, “chuyén y” dugc hiéu nhu su
thay d6i tdn gbc cha cdu tric tdm ly va cach thic nhan thic. Théi quen tam ly
tiéu cuc (san, tham, si, lo au, tu ti...) déu bat ngudn tir “can ban” la chap nga va
chép phép, tdc la su nuong tua vao vong thic va bién ké sé chap. Theo Thich
Tam Thién trong Tdm ly hoc Phét gido, “chuyén y la su chuyén d6i can ban noi
A-lai-da thirc, tir sé y nhiém 6 sang sd y thanh tinh, tir mé sang ng6”.

Nhu vay, “chuyén y” trong Duy Thic hoc khéng chi la mét khai niém triét hoc,
ma la mét 16 trinh thuc hanh chuyén hda tam thic tir mé sang ngd, tir pham
phu sang Thanh nhan. Né doi hdi su két hgp gitra huan tap (vasana) - tic la
gieo trong, nudi dudng ching tu thién véi tué giac - tic la thau suét ba tinh,
tinh khoéng, duy thiic dé thuc hién su chuyén déi tan goc cta “chb sé y” cla tdm
thirc. Co ché chuyén y trong thuc tién chinh 1a thay déi nén tdng nhan thuc:
tlr chdp nga, chap phép sang v nga, tinh khéng. Khi nén tdng nay thay déi, cac
tap khi va théi quen tiéu cuc khdong con chd dua, tu nhién suy yéu va bién mat.
Dong thoi, nhd huan tap ching td thién va phat trién tué giadc, hanh giad hinh
thanh nhitng théi quen mai: binh an, tu bi, tri tué.

Théng qua sau buéc chuyén y trong Nhiép Ludn ctia Asanga vao thuc tién
tam ly hoc Phat gido, dé€ thay ré co ché chuyén y van hanh nhu thé nao trong
viéc chuyén héa tap khi va théi quen:

1. Chuyén y bang thién dinh va tri tué: thuc tap thién quén, két hop véi hoc hoi
(da van) va nudi dudng tam hd then, cac théi quen tiéu cuc nhu néng gian,
tham lam, lo au sé yéu dan. Sicc manh cua thién dinh lam gidm stc manh phién
nao, tri tué giup nhan dién va thdo g&, tu dé tap khi ci khong con dugc nudi
dudng.

2. Chuyén y bang su thong dat: nhin su viéc ding ban chat: cdi gi that thi hién
rd, cai gi giad thi khong con lra dugc ta. Nho vay, théi quen chdp nga, chap phéap
khong con chd bam.

3. Nho tu tap sau haon: Khi thuc hanh lau dai, ta chi con thay chan ly hién hién,
khong bi 16i kéo bdi nhitng hién tuong gid tam. Théi quen dua trén vong tuéng
tu nhién mat di.

Co ché “huan tap” va “chuyén y” trong duy thic hoc: Thay déi tan géc cac thoéi quen tdm ly tiéu cuc (P.2 - Hét)
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/co-che-huan-tap-va-chuyen-y-trong-duy-thuc-hoc-thay-doi-tan-goc-cac-thoi-quen-tam-ly-
tieu-cuc-p-2-het.html



4. Nho tam thanh tinh vién man: Khi dat dén muec tu tai, ta song gilra cudc doi
day bién dong ma khong con bi chudng ngai. LUc nay, moi tap khi xadu da duoc
thay thé bang théi quen thién lanh, tri tué va tu bi.

5. Chuyén y cta Thanh Van: Nguai tu theo con dudng Thanh Van dat dén vo
ngd & muc “nhan khong”, tic la khéng con chédp vao cai “téi”. Nho vay, thoi
guen coi minh la trung tdm dugc chuyén hda.

6. Chuyén y cta B6 Tat: Khong chi thay vé ngd naoi con ngudi, ma con thay vo
nga noi moi phap. Pay la su tu do tuyét déi, khdng con chép vao bat ci diéu gi.

3.2. Thuc hanh lap di lap lai va co ché tao tap khi méi

Hién hanh huan chang td: mét hanh vi, 16i ndi, y niém moi khi duoc phat khai,
thi né sé tu dong huan tap tré lai vao A lai da thdc mot ching ti hoac la lam
manh hat giong cl, vi khuynh huéng cua tap khi la tu dong va nang cua tang
thirc 1a kho chra. Néu ngudi tam ludn kho chiu, bat nhu y véi moi canh, tap khi
sé hinh thanh su blc boi, nédng ndy. T dé6 mat khd nang nhin nhan quan chiéu
va phan Ung tiéu cuc trong moi hoan canh

Chdng t sinh hién hanh: co ché tudng thich mot ching ti stc huan tap manh
trong tang thuc thi gap du duyén sé boc phat, hién hanh ra bén ngoai thdong
qua ba nghiép. M6t nguoi tdm tir du I6n ac sé thay cam thuong khi gap hoan
canh khé dau.

Vi thé, dé huan tap tao nén mot tap khi tot- thién can phai thay déi hanh vi ci-
xau bang nhiing thoéi quen hanh vi tét. Muén pha v& su huan tap -tap khi nay
ching ta can phai cé cha vy, tic la moi hanh dong, 16i néi, y niém ludn khai y tac
dong thién vao dé€ huan tap ching td thién, tir dé lam gidm dan sirc manh cua
hat giong bat thién.

“Tam loai hGtru tinh dugc huan tép bdi cadc phadp nhiém tinh, mdi cé su chia
nhém cta vo lugng chang t&” (Khé kinh). Diéu nay minh ching rang tat ca tap
khi tiéu cuc hay thién lanh déu la két qua cla huan tap, lam nén tdng dé cac
hanh vi va tdm sé tuong lai khai sinh. Nhu vay, qué trinh “huan tap” khong chi
la nguyén nhan hinh thanh ching t&, ma con la co ché duy tri va tich Iy cac
tap khi, gidi thich tai sao nhitrng théi quen tam ly tiéu cuc khoé thay déi néu
khéng cé chuyén vy, tic tao lap cac tap khi mdi, thién lanh dé€ thay thé. “Tat ca
ching t& nhiém tinh déu ban tinh von cd, ch& khéng phai do huan tap mdi sinh.
Do strc huan tap chi cé thé lam cho né tang truéng”. [10, tr. 84]

3.3. Co ché “tap khi méi de béi tap khi cii”
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Trong hé théng Duy thic, tap khi (vasana) dugc hi€u la nhirng théi quen tdm ly
dugc huan tap va luu gilr trong A-lai-da thirc. Khi ban dén su chuyén hda, céac
luan su khang dinh rang tap khi c khéng bi tiéu diét hoan toan, bdi ching vén
la két qua cla qua trinh huan tap lau dai. Tuy nhién, ching cé thé mat kha
nang hién hanh khi khéng con dugc nudi dudng.

Trong triét ly cda Thanh Duy Thic giad thich “céc tap khi nhiém 6 khéng thé
doan trir bang cach huy diét, ma phai lam cho chdng mat duyén khéi hién hanh;
ngugc lai, tap khi thanh tinh dugc kién 1ap nho su huan tap lién tuc”. Nhu vay,
ca ché chuyén hda khéng phai la sy pha dinh tuyét doéi, ma la qué trinh [am yéu
di nang luc cua tap khi ca.

Su’c Manh
Giac Ngo

CuUa Y Thi'c

Hinh minh hoa. Nguén: Internet

Trong Luan Dai Tri D6 cd ndi: “huan tap thién phap lau doi, nén cac phién nao
khong con tap khi du thira”. [11, tr. 256] Cac tap khi nhiém 6 von ton tai trong
tang thirc, nhung khi khong dugc tuédi tdm, chdng tré nén yéu 6t va khong thé
phat khéi. Va trai lai khi hanh gia thuc hanh cac hanh déng thién lanh, ching tu
m&i dugc gieo vao A-lai-da thic, va nhd su 1ap lai lién tuc, ching tré nén manh
mé, dan thay thé tap khi bat thién. Dan theo y trong Du-gia su dia ludn cling
nhan manh co ché nay: “Néu thién phap dugc huan tap nhiéu lan, lau ngay
thanh tap khi; nguoc lai, bat thién phap khéng dugc huan tap thi dan mat nang
luc hién hanh”. Nhu ngugi thudng xuyén thuc hanh bo thi, tdm sé tré thanh thoi
guen rong lugng; nhu ngudi thudng xuyén thuc hanh tu bi, tdm sé tré thanh thoi
quen hién hoa. Diéu nay cho thay tap khi méi, khi dugc nubi dudng lién tuc, sé
trg thanh phan xa chut dao trong doi song tam ly.
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Cao ché& chuyén y giéng nhu viéc thay déi nén méng cua moét ngdi nha. Néu
nén mong ci la chap nga, chap phap thi ngbi nha tam thuc sé day phién nao.
Khi nén méng mdi la vo nga, tinh khong, thi nhimg théi quen xdu khong con ché
dua, tu nhién bién mat. Qua dé, ta thay su tu tap khéng chi la tranh duyén xau
bén ngoai, ma quan trong hon la chuyén hdéa ndi tdm, gieo trong va nudi dudng
nhitng hat giéng thién trong chinh ban thdc. “Néu nhu thic A-lai-da thanh
ching tu la nhu thic A-lai-da c6 kha nang tré thanh nhan cla tat cad phap tap
nhiém thi tinh ch6 dua nay c6 thé lam nhan cla tat ca phap thanh tinh”. [6, tr.
563]

Do do, su khac biét gilra khé dau va an lac khdng nam & ban chat cé dinh cla A-
lai-da, ma & co ché “huan tap” va “chuyén y” chdng td: néu chdng sinh mai
dam chim trong khét ai déi véi tai, sac, danh, thuc, thuy, thi dong tang thic sé
tich 1y chdng t& nhiém 6, tat yéu dan dén qud bdo vay trd trong luan hoi.
Ngugc lai, néu biét tu tap, chuyén hda va gieo trong chiang td thanh tinh, thi
chinh A-lai-da sé trg thanh nén tang cho su gidi thoat, hi€n 16 chan tdm von san
co.

Huan tap chinh la xdng uép, khi chdng ta x6ng udp vao tang thic nhirng ching
ter thién hay bat thién, dan dan sé dom mui, luc x6ng uép manh thi sic téa
huong sé luu huong rat [au. Vi vay, huan tap dugc xem nhu la co ché tam ly nén
tang thay déi ban chat théi quen con nguodi. NEu nhin theo thé tudéng bén ngoai
doi khi chi can cho rang thay déi hanh vi- théi quen la dugc, nhung sau tham
bén trong la cach chuyén hda tang thic, noi chitc dung hat giéng va tap khi.
Nhu vay, co ché huén tap déng vai tro then chét trong viéc tao lap va duy tri
cac chung td, 1a nén tang ly luan dé thuc hanh chuyén y tap khi. Viéc nhan thic
rang moi théi quen tam ly tiéu cuc déu cd goc ré tir huan tap gilp ngudi tu tap
dinh huéng chién lugc chuyén héa tam, thong qua:

+ Nhéan dién tap khi ci: hi€éu ré ching t& nao da hinh thanh t&r huan tap tiéu
cuc.

+ Tao lap tap khi mai: 1ap di l1ap lai hanh vi thién lanh dé hinh thanh ching t
vO lau hoac thién.

+ Chuyén héda baéi tap khi cl: tap khi méi dugc gieo tréng cham bén tét, da 16n
am diu cac chung ti cl, gitp tdm an dinh va tién gan dén giac ngo.

Muén lam duogc diéu nay can dén cac yéu to tinh gidc: nhan dién ré hanh vi, 10i
ndi, y niém. Chanh niém va chinh tu duy: gilt tam an trd, soi xét moi van de,
nhin ré cac phap la vo thudng- vd nga-khé. Xay dung, x6ng udp hanh vi thién
theo tan s6 tang dan, thiét 1ap moét co ché huan tap cé hiéu qua. Bén canh dé
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canh va duyén ciling rat quan trong- chon moi truong tich cuc, duyén phat trién
chang tdr thién nham muc dich huén tap vao tang thic hat giéng lanh.

Nhu vay “huén tap” va “chuyén y” trong Duy thdc hoc: nhd su huén tap lién
tuc cac hanh dong thién lanh, tap khi méi dugc kién lap, tap khi ci mat kha
nang hién hanh, va tam thiic dat dén su thanh tinh, 6n dinh. Day la nén tang ly
ludn cho su chuyén hda tadn goc ré théi quen tam ly trong doi s6ng tu tap.
Khong chi giai thich nguén gbc cta tap khi, ma con dinh huéng phuong phéap
chuyén hda can ban, lam co s& khoa hoc va thuc tién cho tién trinh chuyén y
tam ly tiéu cuc.

3.4. Chuyén y nhu 16 trinh thay doéi tdn goéc théi quen
tam ly

Trong hé théng Duy thic, chuyén y (asraya-paravrtti) dugc xem la mot tién
trinh thay d6i tdn gbc ré cta tdm thic, ch& khéng chi dung lai ¢ su diéu chinh
hanh vi bén ngoai. Piéu nay cho thay rang su chuyén y chinh la su bién déi nén
tang huén tap nai A-lai-da thirc, lam cho cac tap khi nhiém 6 mat kha nang hién
hanh, dong thoi kién lap tap khi thanh tinh

Thay ddi tir nén tang, khéng chi hanh vi

Khac véi su stra déi hanh vi mang tinh bé mat, chuyén y la sy thay déi tlr nén
tang. Khi A-lai-da thic - kho ch(ra tat cd ching t& - dugc thanh loc, thi toan bo
tién trinh tdm ly cling dugc bién d6i. Diéu nay cho thay su chuyén hda khong
chi la “lam khéac di” trong hanh vi, ma la tai cau tridc toan bd co ché huan tap.

Su 6n dinh cua tdm thirc sau chuyén y

Khi tap khi thién dugc huan tap lau dai va trd thanh chu dao, tam thic dat dén
su 6n dinh. Cac phién ndo von khai hién tur tap khi ci khong con du luc dé chi
phoi. Nho dé, tam thic sau chuyén y khong con dao déng béi vd minh, ma tré
nén viing chac trong chinh niém va tri tué.

Y nghia cda chuyén y trong doi séng tu tap

Trong dai song tu tap, chuyén y mang y nghia gidi phéng tan goc. Cac ban Kinh
Tang Chi cling néi ré: “Ngudi thuong xuyén thuc hanh bé thi, tdm trd thanh thoéi
guen réng lugng; ngudi thuong xuyén thuc hanh ttr bi, tam tré thanh théi quen
hién hoa”. Nhu vay, chuyén y khong chi la mét khai niém ly luan, ma la 16 trinh
thuc tién dé hanh giad dat dén su thanh tinh va giai thoat. N6 cho thay rang su
tu tap khong dung lai ¢ viéc diéu chinh hanh vi, ma la su bién d6i tan goc ré cla
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tam thdc, dua dén su 6n dinh va an lac 1au dai.

Két luan

Trong toan bo ti€n trinh huan tadp va chuyén hda theo Duy thic hoc, cé thé
khang dinh mot sé diém cét 16i.

Trudc hét, A-lai-da thirc gilr vai tro nén tdng nhu mot kho tang luu trir tat ca céac
chiing t, bao gom ca tap khi thién va bat thién. Chinh tur noi day, cac thdi quen
tam ly dugc hinh thanh, duy tri va chi phoi doi séng con nguoi.

Th hai, doi tri dugc xem la phuong phap quan trong dé chuyén hda. Nho doi
tri, hanh giad c6 thé ngan chan su sinh khéi cla tap khi bat thién, déng thoi nudi
dudng va ciing co tap khi thién. Doi tri khéng chi la bién phap phong hd, ma con
la budc trung gian tat yéu chudn bi cho su chuyénvy.

Thi ba, chuyén y chinh la két qua cla qua trinh huan tap mdi. Khi tap khi thién
dugc gieo trong va lap lai lau dai, chidng tré thanh phan xa cha dao, lam cho tap
khi bat thién dan suy yéu do thi€u duyén phat khai. Pay la su chuyén hda tan
goc ré, khong chi thay déi hanh vi bén ngoai ma con bién déi nén tang tam ly
bén trong.

Nhu vay, tién trinh huan tap va chuyén y cho thay kha nang thay déi tan goc
tam ly con ngudi. Théi quen bat thién khéng phai la dinh ménh bat bién, ma cé
thé dugc chuyén hda thong qua su thuc hanh kién tri cac thién phap. Nho do,
doi song tam thic dat dén su 6n dinh, thanh tinh va an lac. Bay khéng chi la ly
thuyét, ma con la phuong phép thuc tién gidp con ngudi gidi phdng khoi phién
ndo, hudng dén su tu do ndi tdm va gidc nghudng dén su ty do ndi tam va giac
ngd.
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