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Ung dung triét ly Phat gido trong hoc duéng ¢
mot sd nudc

S\ Se Nl 05:05 22/11/2020

Tich hgp cac n6i dung day chinh niém, cac gia tri dao dudc, tu bi, tri tué cda Phat
gidao vao hoc dudng la mot xu thé va hién thuc to I16n

Tong quan: Trong bai viét, tdc gid phan tich ndi dung mét sé chuong
trinh ing dung Phat gido trong hoc duong @ mot s6 nudc trén thé gidi.
Doi véi gido vién, tac gid phan tich chuong trinh Cultivating Emotional
Balance (Rén luyén Can bang Cam xuic) va Mindfulness-Based
Emotional Balance (Chinh niém dua trén can bang cam xuc). Day la
hai chuong trinh huéng téi rén luyén cén bang cadm xuc, phat trién
chinh niém va tu bi tam cho giao vién.

Poi v6i hoc sinh, tdc gid phan tich chuong trinh Mindful Self-
Compasion Training Program (Ren luyén chinh niém va tu bi) va noi
dung chuong trinh ing dung MSC tai mét s6 trudng hoc tai Uc. Pay la
chuong trinh gidp cho hoc sinh hoc cach dinh tam, nubi dudng cac
pham chat ti bi hy xa, gép phan nang cao chat lugng hoc tap va 10i
song cho hoc sinh.

Trén co sé nhirng ndi dung trén, tac giad cling dua ra mot s6 ham y vé
chinh sach dé€ (ng dung tri thirc, phuong phap clda Phat gido trong
mOoi trudng gido duc Viét Nam hién nay.

Tu khéa: hoc duong, ing dung triét ly Phat gido, gido duc
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Nhirng chuong trinh ren luyén tam cho gido vién

Cultivating Emotional Balance (viét tat la CEB, Rén luyén Can bang Cam xuc) la
chuong trinh rén luyén tam thic dugc thiét ké dua trén két qua nhirng doi thoai
gilta cac nha khoa hoc, nha than kinh hoc, triét gia véi mot s6 Lat ma vao nam
2000. Paul Ekman, nha than kinh hoc dai hoc California, da thuyét trinh vé céac
cam xuc va két luan rang cac cam xuc vé ban chat khéng phai la tiéu cuc va
ton hai, nang luc cla ching cé thé dugc tan trir bdi cdc cdm xuc tich cuc. Alan
Wallace mot hoc gid vé tri thic luan va mot nha van, ting tu hoc 14 nam tai tu
vién & An Do, nha khoa hoc Marka Greenberg va Richard Davidson, dai hoc
Wisconsin Madison da cung nhau thiét ké nén chuong trinh rén luyén tam CBE.

No6i dung chuong trinh cia CBE hudéng téi “ren luyén cac ky nang tap trung, can
bang cam xdc déng thoi nudi dudng va phat trién bon dong tam la tu bi hy x3a,
hudng dan, thuc hanh bén chinh niém vé than, cam xuc, dong tam va cac doi
tugng bén ngoai”(1). Cac ky nang nay dugc két hgp rén luyén vaéi ly thuyét, trai
nghiém trong quan niém vé cadm xuc, cach diéu phuc cac cdm xuc nhu sg hai,
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san gian, bat man, that vong, lo au, hanh phdc va an lac.

Mindfulness-Based Emotional Balance (viét tat la MBEB, Chinh niém dua trén
can bang cdm xuc) la chuong trinh mé rong mang tinh (4ng dung cta CEB.
Chuong trinh tang thém phan ren luyén doi tri cdc cam xuic va thuc hanh tam
tha th(& trong khung rén luyén gidm thiéu stress.

CBE va MBEB dugc thiét ké hudng téi rén luyén tam cho cac doi tugng lam viéc
d méi trudng cang thang, ap luc cao trong xa hdi nhu canh sat, gido vién, béac
si, tuy nhién gido vién la doi tugng dugc uu tién hon ca. NOi dung chuong trinh
dugc Uing dung trong nhiéu truong hoc cho cac thay cb gido é nhiéu bang nudc
My, Canada, Uc. Tuy diéu kién cu thé tiing nudc, ting trudng, thdi gian, khung
chuong trinh rén luyén c6 nhiing diéu chinh linh hoat va céac két qua ban dau
dugc danh giéa rat tich cuc.

Mot s6 ndi dung chuong trinh cia CEB va MBEB

Khung chuong trinh rén luyén lién tuc trong khoang 8 tuan véi cac ndi dung
nhu:
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GiGi thiéu bo khung ly thuyét khdi niém vé cdm cdm xUc va su van hanh cua
cadc cam xuc, trong dé6 mod td cac dac tinh, ban chat, bi€u hién cla ting cam
xuc. Tiép theo la mo ta chi tiét cdc phan Ung théng thudng va cach déi tri véi
cac phan ung.

Trén co sd ly thuyét, thuc hanh rén luyén trai nghiém su van hanh cta cac dong
cam xuc.

Phét trién dinh tam va thu gian, tinh thic vé cdc cam xdc, nhan biét, quan séat
su hién khéi va anh huéng cac cam xuc téi than tam; tinh thirc va nhan ra cac
cam xuc hién khdi noi nguoi khac; cadc hoat déng thic day su an lac dich thuc.

Cac ky nang nay gilp nguoi tham gia thau hi€u doi séng tinh than cda minh,
biét lam tang trudng cdc cdm xuc tich cuc, dan tan trir cdc cdm xuc tiéu cuc, dé
dat dugc hanh phtc dich thuc thong qua su két néi véi than va tdm va véi moi
trudng bén ngoai.

D6i v6i CEB, ndi dung c6t 16i la thac ddy mot hé gia tri tinh than cao dep dé moi
nguai séng mot dai séng thuc su cé y nghia. Bon gia tri la tlr, bi, hy va xa la nén
tang trong chuong trinh ren luyén cta CEB. T( vO lugng tam dugc luan gidi va
ren luyén hudng téi moi con ngudi ludn biét quan tam téi gid tri, quyén lgi cla
nguoi khac, biét quan tdm va dong cam vaéi moi nguoi va biét hanh dong bang
|0i ndi, suy nghi lam lgi ich cho moi ngudi.

Hé thong danh gid, phan hoi chuong trinh CEB va CEBTT cling theo quy trinh
khd nghiém ngat, ngudi tham gia dao tao va ren luyén déu phai cé tiéu chi
danh gid ré rang va dugc cap ching chi. Nhiéu truong dai hoc, trung hoc bao
gém cd trudng cdng va trudng tu thuc tai My, Uc, Canada, Brazil, Mexico, Hong
Kong da lua chon chuong trinh CEB dé ren luyén céc ky nang, pham chat cho
gido vién. Nam 2010 CEB va CEBTT dugc dua vao giang day cho gido vién lan
dau tién tai Phuket, Thai Lan. Khéa gidng kéo dai trong 5 tuan véi hai phan
chinh, phan th& nhat trong hai tuan rén luyén cac ky nang vé cdm xuc dugc
thiét ké bai Paul Ekama va Eve Ekman, va ba tuan tiép theo tap thién dinh, rén
luyén t& vo lugng tam cung. CEB va CEBTT ciing dugc nhiéu nha khoa hoc, nha
gido duc trén khap thé gidi truc ti€p tham gia phéat trién va giang day nhu
Malcom Huxter, nha tdm ly hoc va mét gidng vién dai hoc ¢ Uc da truc tiép
tham gia gidng day, nha than kinh hoc Andrea Capellari cling gidng day chuong
trinh nay cho gido vién tai nhiéu truong, nhiéu nhdm gido vién, nha quan ly gido
duc & nhiéu thanh pho tai My va Canada tir nam 2002 téi nay.

Ca CBE va CEBTT déu dugc thiét ké tap trung nudi dudng va phat trién cac nang
luc clia tam thuc cho cac gido vién. Béi vi gido vién cé vi tri to 16n trong gido
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duc, c6 anh hudng truc ti€p téi hoc sinh. “Su ti€n bd hay suy doéi cda nhan loai
mét phan I16n tuy thubéc vao nhiing nguoi nam gilt trong trach gido duc. Nguoi
gido vién khong chi truyén lai sy hi€u biét cho hoc sinh ma con phai danh thic
su suy nghi ctia hoc sinh trudc cac pham tinh can ban cta con ngudi, nhu long
tlr bi, kha nang tha th va tinh than hgp tac”(2). Trong khi cac gido vién la déi
tugng cé trach nhiém ren luyén, dao tao dé “trong nguoi”, mang lai tri thirc,
nhan cach cho hoc sinh thi khéng cé nhiéu chuong trinh huéng dan cho gido
vién tap trung vao chinh than tdm minh, khong c6é nhiéu chuong trinh hudng
dan gido vién thau hiéu than tdm, cdc cdm xudc, sy can bang than tdm, su van
hanh cta than tam va nhirng pham chat cao quy vén c6 noi chinh minh. CEB va
MBEB dugc danh gia la nhimng chuong trinh mang lai co hdi cho cac nha giao
dugc két nodi, nubi dudng va gilr vitng cdc muc tiéu gido duc.

Nhiéu gido vién rat yéu quy cong viéc nhung nhiéu ngudi phai tr bé hoac phai
chiu nhiing &p luc, stress dan tdi két qua giang day han ché. BGi vay ngudi gido
vién can biét xay dung su tinh tai, luén gilr dugc muc tiéu, niém vui khi ding
trén buc giadng, biét cach tuong tac véi ban than va ngudi hoc cung dong
nghiép. Ho can tim ngudn nang lugng noi chinh minh, dé€ luén y thic dugc y
nghia trong céng viéc va cudc doi. Ho cé thé cdm thdy cang thang, khé khan va
rat dé d6 16i cho bén ngoai, cho méi truong, cho hoc sinh, cho phu huynh. Gido
vién can biét cach thay déi nhirng théi quen cl dd, lam chu chinh minh. Thuc
hanh chinh niém rat can thiét doéi véi gido vién, gilp ho séng va hién dién trong
khoanh khac, cho phép ho hiéu ré rang nhiing gi minh dang lam, dang néi. Thuc
hanh tur bi tdm rat quan trong gilp ban cé dugc su tuong tac tot véi ngudi hoc.
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B&i vay chuong trinh réen luyén tam thic cla CEB dugc danh gid rat hiru ich.
Gido duc truyén thong thuong xem nguoi hoc la mot doi tuong tach biét, la doi
tugng duogc ti€p nhan thong tin. Nhung gido duc hién dai can su tuong tac, thau
hi€u nhiéu hon gilta gido vién va hoc sinh, 16p hoc phai la noi chén tuyét voi dé
gido vién cé co hdi cung lam viéc, cung tuong tac véi nguoi hoc. Do dé cac noi
dung cta CEB va CEBTT “gilp gido vién md rong tinh thuong yéu, su nhan nai,
diéu phuc cac cdm xuc nhu lo 1ang, tdc gian, khé chiu khi gap phai nhiéu tinh
huong khé x& trén 16p véi nhiéu doi tugng hoc sinh cé tinh cach, trinh d6 khac
nhau. Gido vién biét cach quan sat than tam tét hon cling gitp ho biét quan sat,
cGi ma hon d6i véi hoc sinh; dé dang thau hi€u hon cac suy nghi va hanh dong
cla hoc sinh, nhitng mong muén, nhu cau da dang cua hoc sinh. Théng qua
thuc hanh chinh niém va tu bi tam gilp giao vién luén gir dugc tam nguyén,
muc dich, va tradch nhiém cua nha gido”(3).

Vi nhu thuc hanh tU bi tam doi hdi cac nha gido phai luén ghi nhé minh, hoc
sinh va tat cd moi ngudi déu la con ngudi, déu mong mudn hanh phdc, tranh
khé dau, cha me hoc sinh luén thuong yéu, lo 1ang cho ching, chdng can tri
thic, do d6 sy dong vién huéng dan ctia minh, moi 16i ndi, hanh vi cia minh anh
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hudng truc ti€p téi hoc sinh. Khi luén y thirc dugc diéu nay gilp gido vién sang
tao hon, gan gi, chia sé véi cac hoc sinh.

Reén luyén Idong nhan nai va tdm tha th& gilp gido vién bt di nhirng cang thang,
khong hai long, dé dang chia sé su quan tam t&i ban thadn va moi nguoi. Cac
thay c6 dé dang phan Ung, doi thoai véi hoc sinh, cdi md, chan thanh va sang
tao hon. Nhimng xu hudng, théi quen nhu trdch mang, san gian, can nhan dan
bét di va su quan tdm, cham sdéc va tinh thuong luén hién dién nai 16p hoc. Diéu
nay giup gido vién tim ra nhiing cach sang tao gilp d& hoc sinh nhat la nhiing
hoc sinh cé biét. Khi dé thay c6 biét thu gian, an lac va cling tré thanh ngudi
gido vién biét 1ang nghe, biét tir 4i, an tam hon, biét cham s6c cho chinh minh
hon. Khi gido vién ludn biét nudi dudng su tinh thic, chinh niém, cac pham chat
thién lanh noi minh, ho dé dang chia sé, phung su su nghiép gido duc. CEB gilp
gido vién, nha qudn ly gido duc mot nén tadng chinh niém. Khi dy gido vién cé
dinh tdm, biét nudi dudng cac pham chat thién noi minh trong giang day. Khi da
thuan thuc céc ky nang thau hiéu, diéu phuc cac phién nao, nudi dudng cac cac
trang thai tdm tich cuc nhu tri an, long tét, niém vui, t&r bi gilp sé gido vién
chinh niém trong giao tiép, tuong tac, truyén dat y tudng, tri thic. Gido vién
biét 1ang nghe khéng bi dnh hudng bdi mbi trudng bén ngoai hay nhimng tu
tuédng, nhitng dong suy nghi khac lién tuc hién khéi, biét thuyét trinh chinh niém
ma khoéng tao nén nhirng bao luc vé ngdn tu gilta minh va hoc tro bdi vi da biét
dinh tam, biét quan sat va diéu phuc nhirng phién ndo néu ching hién khdi.

Chuong trinh ren luyén chinh niém cho hoc sinh

Mindful Self-Compasion Training Program (viét tat la MSC, rén luyén chinh niém
va tu bi) [a mét chuong trinh rén luyén tam dugc thiét ké dua tri thirc khoa hoc
than kinh vé cdm xudc va cac phap tu tri rén luyén t& vo lugng tam trong Phat
gido. MSC hudng dan ngudi thuc hanh 8 tuan lién tuc, it nhat 40 phat méi ngay.
M6i nhém thuc hanh 10 tGi 25 thanh vién, gido vién phai la nguoi cé kinh
nghiém hanh thién it nhat 5 nam, ting tham du khéa hoc MSC, theo tiéu chuan
hét sirc nghiém ngat. “MSC tap trung vao tdm dé muc: Kham pha tu bi véi ban
than; thuc hanh chinh niém, thuc hanh tir bi tdm; 1dng nghe ti€ng nodi tir bi nai
ban than; séng sau sac, diéu phuc cdc cam xuc; chuyén héa méi quan hé va
hoa nhap dagi s6ng”(4).
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MSC dugc Ung dung va gidng day trong nhiéu linh vuc nhu quan tri doanh
nghiép, gidi luat su, gido vién... chuong trinh hoc khodng 6 tGi 12 tuan hoac
dugc tich hgp vao chuong trinh hoc tai cac trudng. Tai cac truong hoc & bang
New South Wales, Uc, chuong trinh ing dung MSC duogc thiét k& cho hoc sinh
trung hoc tuGi tir 16 téi 17. Nam 2014 tu liéu chuong trinh dugc dich sang tiéng
Slovene, dé€ (ng dung vao hai trudng trung hoc & nudc nay. Chuaong trinh gom
21 gio v6i moét nkra thoi gian hoc ly thuyét, mét nira thuc hanh. Hoc sinh dugc
dua céc chi dan, khuyén khich hanh thién hang ngay va tuong tac cung nhau.

NOi dung chuong trinh bao gom: tht nhat, thuyét trinh, thao luan vé thién Phat
gido va cac chua dé lién quan nhu dao ddc, chinh niém, khai niém, thuc hanh va
dugc hiéu trong boi canh gido duc thé tuc. Ngudi hoc dugc cung cap mot khung
ly thuyét chung; th hai, gigi thiéu moét sé thuat nglr can bén, vi nhu mo ta dong
tam thlc con nguoi, tdm ly, tao tién dé cho su suy tu, quan tudng clda nguoai
tham gia. Day la nén tang dé€ modi ngudi c6 thé tu quan sat, nhan dién cdc cdm
xUc thong qua cac phuong phap dinh tam, quat sat. Gidi thiéu vé dao duic, vo
nga, tur bi va tinh khong trong méi quan hé véi cac tién trinh nay. Cudi clng,
gilp hoc sinh lam quen véi cac phuong phap thién Phat gido nhu chinh niém, tir
bi. Cac phuong phap chu yéu nhu thién vé than, tap trung vao hoi thé, cac tu
thé va chuyén ddng cla than, ti€p téi thién vé tam, cadc cdm xdc va tu tudng.
Hoc sinh dugc khuyén khich tu suy tu thao luan, thuc hanh, quan sat cadc cdm
xuc nhu tham, san gian, lo 1ang, bén chén, mét mai, cang thang v.v...bén canh
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do thién tir bi tam duogc gidi thiéu ngay tir dau, hudng téi khéng chi quan sat ma
con suy tu sau vé cac trdi nghiém cua than tam.

Chuong trinh hoc nay ciing thiét ké dé cé nhiing téng két, phan hoi két qua tu
hoc sinh, nhu: anh hudng cla cang thang, stress, xir ly ra sao, cac cach giai
quyét xung dot thé nao. Két qua cho thay nhiéu hoc sinh da biét kiém soat
stress & truong, ¢ nha, gilp ho tap trung vao viéc hoc tap, cé ky luat tu than va
tam tinh hon. “Phan da hoc sinh thich chon phan phuong phéap tha va thién ti bi
tam trén 18p hoc va trong doi song, dac biét gitp cadi thién quan hé ctia minh vdéi
gia dinh, thay c6 gido va ban be, tranh nhitng xung dot khéng can thiét. Chinh
niém dugc xem la phuong phap can thiét khi cac trang thai tinh than tiéu cuc
xuat hién, thuong cac hoc sinh tap chinh niém hoi thd khi cdm thay stress,
trong khi tir bi tdam duoc si dung khi cé nhitng xung dét ndy sinh”(5). Nhiéu hoc
sinh cling phan héi rang, thién tur bi tdm la phuong phap hiéu qua trudc khi nga,
gilp minh, chdm d@t nhiing tinh huéng céng thang. Pa s6 hoc sinh thé hién
mong muon ti€p tuc hanh thién vi cdc em tradi nghiém nhiéu lgi ich, dac biét
gilp cac em cdm thay an toan, biét ty minh ki€ém soat hon cac cdm xduc.

Chinh niém cling gilp cac hoc sinh cai thién tri nhé, ky nang té chic hoc tap,
thién vé hoi thé gitp hoc sinh tap trung han, bét lo 1ang, suy nghi lang xang bén
ngoai yéu cau bai hoc. Noi dung chuong trinh ciling gilp cdc hoc sinh thau hiéu
hon vé cac cach tiép can véi doi song bai vi rat it ndi dung hoc & hoc dudng cho
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cac em tim hiéu vé ban than minh, cac quy luat doi séng, vé ban chat khé dau,
hanh phlc va cach thic nudi dudng nhitng pham chat nay.

Tich hop cac néi dung day chinh niém, cac gia tri dao duc, tu bi, tri tué
cua Phat giao vao hoc duong la mét xu thé va hién thuc to I6n mang lai
nhiéu loi lac dang dién ra trén thé giéi hién nay. Tri tué Phat gido dugc
gidng day noi hoc duong cho gido vién, hoc sinh mang lai mét huéng di méi cho
thai dai, hda gidi nhitng thach thlc vé bao luc, han thu, bat an. Nhing triét ly,
phuong phap rén luyén tir bi tdm noi hoc dudng, chinh niém, can bang va
chuyén héa cam xdc dang mang lai niém an lac, hanh phic cho nhiéu thay cé
gido, hoc sinh trén thé gidi.

Trudc nhiéu nhitng han ché, yéu kém cta nén gido duc Viét Nam nhu han ché,
lac hau vé chuong trinh day, tinh trung thuc noi hoc duong, bao luc hoc dudng,
nhing tiéu cuc trong thi c&, théi hu danh, dat nang thanh tich hoc tap v.v... Hy
vong cac quy thay tang, ni, cdc hoc gid, nha quan ly, nha khoa hoc cé thé cung
chung tay khai thac nhiing tri thic, phuong phap quy bau trong giao phap dao
Phéat dé€ cai thién nén gido duc nudc nha. Mot trong nhirng bai hoc rat thiét thuc
khi tim hi€u cac chuang trinh rén luyén tam thic trén thé gidi la can cé su doi
thoai gira tang, ni, cadc hoc gid, nha nghién clru dé xay dung céc chuaong trinh
gido duc phu hogp.

Téac gia: Tién si Cao Xuan Sang - Dai hoc Su pham Ky thuat Hung Yén Tap
chi Nghién ctru Phat hoc sé thang 11/2020 ------------------mmmmmmmemeeee
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