Chir chanh niém, mindfulness, ngdy nay da tré thanh mot danh tir "thong dung va nghe rat bat tai", ba
Thubten Chodron chia sé, va mdi ngudi ching ta lai st dung né theo cach riéng cua minh. Trong khi
thuc tap c6 chanh niém vé mdi hanh dong cia minh 1a mot su thuc tap rat ¢6 gia tri, ba noi, nhung mot
chanh niém dwa ta dén giai thoat n6 doi hoi nhiéu cong phu hon thé. Xin giri dén cac ban bai chia s¢ dudi
day cua ba.

Thunten Chodron 1a mét su ¢6 ngudi Hoa ky, tu theo truyén théng Tay tang. Hién gio ba 1a tru tri cta tu
vién Sravasti Abbey gan Spokane, Washington.
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Mot Chanh Niém Dbua Bén Giai Thoat

C6 mot nguoi ban dén tham tu vién Sravasti Abbey va di lam ting cho chung t6i nhiing tim
bang ding trong cac khoa tu dé nhic nhd cho cac thién sinh. O ban dé nudc udng co viét, "Xin
vui long lau ché nuwée do. Cam on sy chanh niém cia ban." O noi cira ra vao, tim bang ghi
"Xin vui long dong cura nhe nhang. Cam on sy chanh niém cua ban." Toi bét dau thic mac,
khong biét c6 ta noi chanh niém & diy 1a c¢6 ¥ nghia gi diy! Duong nhu chit chanh niém,
mindfulness, bdy gid da tré thanh mot tir thong dung nghe rat bat tai, nhu 13 chit karma vay, lam
nguoi ding nhung it ai lai that sy hiéu duoc y nghia ciia no.

RO gan day t6i co dip doc mot bai viét
no6i vé an mot trai cam trong chanh niém - chu
y dén cai vi ngot cua no, cAu tao cua no, va
chinh céi kinh nghiém an 4y. Trong mot budi
phap dam, t6i nghe nguoi ta dung chit chanh
niém dé dién ta lai mot kinh nghiém ngdi im
quan sat dra con cua minh dang choi va cam
nhan duoc gidy phat hanh phuc dy. Mot
ngudi khac ding no dé dién ta lai cai y thirc
cta minh c6 mat trong gidy phut hién tai: "To61

cd chanh niém vé con gian cua minh dang

khoi 1én. Téi co chanh niém vé ¥ dinh cua
minh mudn néi 1o gian dii. Va t6i hoan toan c6 mat trong gid phut hién tai, hoan toan c6 chanh
niém khi t6i noéi 1én nhimg 16i 4y!" Va chung ta ciing nghe noéi vé ap dung chanh niém gitip
nguoi ta ddi pho véi nhitng con dau kinh nién.



Maic du nhitng vi du ma t6i vura trinh bay, c6 vai trudng hop 1a sy 4p dung c6 can cur va
loi ich cua chanh ni€ém, nhung chung co that sy dua ta dén gidc ngo chang? Chung co6 phai la
cung v6i mot thir chanh niém ma dic Phat da trinh bay trong kinh dién khong, khi chdnh niém la
mot yéu t6 thiét yéu trén con duong giai thoat?

Chéanh niém, mindfulness, 1a mot tir rat tién loi doi voi ngudi Tay phuong ngiy nay,
nhung chir "budng bd", renunciation, thi khong! Chitr buéng bo mang kém véi nd hinh anh cua
mot nguoi ¢ trong mot hang sdu, t6i tim, an thuc pham vo vi, séng mot thadn mot minh, va khong
ti-vi, iPod, dién thoai di dong, may dién tinh, tu lanh hay thé tin dung. Trong nén van hoa tiéu
thu ctia chiing ta, thi budng bé duoc xem nhu 1a mot con duong di dén khod dau. Va ciing gidng
nhu chanh niém, danh tir budng bo ciing d& bi hiéu 1am ¢ T4y phuong.

Dric Phat c6 dinh nghia nhu vay, budng bo 1a mot ¥ mudn duoc tu do, thoat khoi dukkha,
mot tinh trang bat toai nguyén va khd dau cua vong luan hdi. Budng bo khong c6 nghia 1 ta
chéi tir hanh phiic, ma 14 tir bo kho dau va nhitng nguyén nhan caa né.

Vi cai théy cua ta bi che mo boi vé minh, cho nén ta it khi nao y thirc dugc 10 rét vé khé
dau va nguyén nhan cta nd. Va phuong cach dé ddi tri vo minh 1a mot cai nhin sang t6 - khong
l4n tranh, khong chdi bo, hodc tu bién ho - cho hoan canh cua minh, théy duoc ngay su that cua
nhiing gi dang xdy ra. C6 chanh niém. Diéu nay doi hoi mot thai do hét stc thanh that cua ta, nd
thir thach quan niém cta ta vé chinh minh.

Trong kinh Twong Pién Pao, Vipallasa Sutta thugc Tang Chi B kinh IV. 149, dtrc Phat
c6 néi vé bdn cai thdy sai 1m, nhimg ngd nhan cin ban vé kinh nghiém cua ta. Chung duogc dirc
Phat goi 1 bén cai thay dién dao, vi sy vat dugc nhin trai nguoc lai v6i chan tudng cta ching.
Bén cai thdy dién dao do6 la:

1. Trong vo thudng thiy 1a thuong. N&m bat nhitng gi v6 thuong va cho dé 1a
thuong.

2. Trong kho théy la lac. Tin rfing nhiing sy vat trong cudc doi, ma ty tanh cua
chung la bét toai nguyén hoac kho dau, s& mang lai cho ta hanh phtc.

3. Trong bét tinh thay 1a thanh tinh. Thay nhiing gi khong thanh tinh 1 dep va hip
dan.

4. Trong vo ngi thay 1a ngd. Om giit nhitng su vit ma ty tanh cua chung 1a vo ngi
va khong c6 thuc chét.

Trong Vo Thwong Nghi la Thuong

Sang nay khi thirc ddy, ban c6 nghi 1 minh da gia di mot ngdy va cling gan ké hon véi cai chét
mot ngay ching? Mic du 1y tri cta ta biét rang co thé clia minh dang gia yéu di trong timg mdi
gidy phut, nhung cam nghi sau xa trong ta van 13 than nay s& bén vitng mai va céi chét s& khong
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bao gid dén véi minh - hay it nhat 1a nd ciing con xa x6i 1am. Thai d6 nay 1a mot vi du cho ta
thidy minh dang 6m giit than nay nhu n6 14 thudng, 13 trudng clru mai. Va ciing thé, ching ta
xem nhirng mbi lién hé ciia minh nhu 1 ¢d dinh va khi c6 mot nguoi than nao qua doi, ta cam
thdy simg sot va bat ngd. Ching ta mudn nguoi than minh s& c¢6 mat mai canh bén ta va nim
chat 1ay niém hy vong 4y.

Va chung ta c6 thé hoc cach d¢ doi pho voi sy vo thuong cia cudc doi mot cach rat nhe
nhang. Nhung trude hét, ta can phai thay dugc su sai 1am trong nhan thirc ctia minh v€ nhiing gi
ta cho la thuong, 1a bén viing, va c6 chanh ni€ém vé ty tanh bién d6i trong moi ngudi va moi vat.

Trong Khé Nghi la Lac.

Bét cr nhitng gi mang lai cho ta niém vui ciing s& mang lai cho ta nhiing van dé: mot nguoi hon
phdi 1y tuong bo ta, dira con yéu dau cai lai ta, cong viéc méi ting chic va ciing ting thém gio
lam viéc va su ciang thiang cho ta. Nhitng khoai lac cta vong xoay trong cudc doi cir mang dén
cho ta hét thit vong nay dén that vong khac, nhung ta lai van ctr tim dén n6, nghi rang lan nay nd
s& mang lai cho ta mot hanh phuc dai 1au hon. Ching ta ciing nhu mot ngudi danh bac, tin rang
van bai mdi s€ mang lai cho ta mgt van may 1é6n. Ta nhu mét tén nghién chd mot diéu thude ké
tiep.

V6i chanh niém ta sé& thdy 1& dugc sy dién ddo thir hai ndy. Ta s& nhan thay rang da sd
nhirng gi xa hoi di day cho ta, va nhitng gi ta truyén lai cho con chau minh vé van d& hanh phuc
1a khong that. Mot hanh phuc chan that va bén vimg chi c6 thé hién hitu bang cach diét trur
nhirng nguyén nhin gy nén khé dau - nhitng tinh cam muon phién va nhitng hanh dong (karma)
do chiing thuc day.

Trong Bit Tinh Nghila Thanh Tinh.

Chung ta deo dudi va dinh mac vao sy hdp dan cua chinh co thé minh va cta ké khac. "Co thé
dep" 1a mot trong nhirng diéu ma tit ca chung ta déu cing cong nhan. Nhung néu co thé nay hip
dan dén vay thi tai sao chung ta lai ton hao biét bao nhiéu cong sirc dé thay doi n6? Chung ta tim
dt moi cach dé 1am cho co thé ctua minh dugc nhin kha hon: nhudm téc, thém hodc bdt can, mac
nhirng quan 40 nao ma 1am noi bat nhitng phan trong co thé. "Giit cho dugc tré mai" ciing 1a mot
trong nhitng nganh kinh doanh thuong mai 16n lao nhat ¢ xtr s& nay. Nhung néu ching ta cir
song hoa hai vé6i thuc tai thi sao? Tt ca ching ta dang gia. Chung ta c6 thé nao hoc séng hanh
phuc v6i da nhin, véi toc bac, voi nhimg bap thit mém yéu di duoc ching? Tudi gia dau can
phai dang so dén thé, nhung cai thiy sai lam cta ta bién n6 thanh nhu viy.

Trong Vo Nga Nghi la Nga.
Mot quan niém sai 1dm va nguy hai nhat 1a chip c6 mot cai ta that trong than va tim nay. Ching
ta nghi va c6 cam tudng rang trong ta c6 mot cai "téi" that, va nd 1a mot cai "t6i" quan trong nhat
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trén vil tru ndy - hanh phuc cia t6i 1a thiét yéu nhét, va kho dau cia toi can phai dwoc giai quyét
trude nhat. Ching ta tuong twong ra hinh anh cia mot nguoi nao dé va rdi cir nhat quyét song
theo diing cai 4o tuong dy. Va da sb nhiing ¥ nghi ciia ta vé minh 1a hoan toan sai trat. Tu tanh
cua chung ta khong phai la xau xi, dep dg, tai gioi, thua kém, luoi biéng, ngu si, thdng minh...
hay bt ctr mot dic tinh t6t lanh hodc thap kém nao ma ta ty gan cho minh.

Va khong nhitng ching ta nghi rang, trong ta ¢6 mot cai "t6i" co that va bén virng lam
chu than, tdm ciing nhu cudc sdng clia minh, ma ta con tin rang nhing nguoi va vat khac chung
quanh ta cling c6 mdt thuc thé nhu thé. Ta tin tuong rang moi vat hién hitu dang y theo voi hinh
tudng bén ngoai cta chung. Va ciing vi vy ma ta tin rang, nhiing ai 12 ké thu cua ta thi ho 1a
nhimg ngudi c6 ban chat xdu xa va gian 4c. Chung ta di danh giut va bao vé nhiing gi 13 thudc
vé minh. Vi khong thay duoc cai tu tanh ludn bién d6i va khong c6 thuc thé cia moi hién tuong
ma biét bao nhiéu nhiing phién ndo va kho dau da sanh 1én. Va roi tir d6 ta bi nhitng tinh cam
nhu 13 san han, tham &i, lo au, ludi biéng... sai xir va 1am chu cudc doi minh. Tét ca cling boi vi
chung ta da di ndm bat nhitng gi khong that va cho d6 1a that.

Nho ¢6 chanh niém, mindfulness, vé bon cai théy sai 1am va dién dao éy - vO thuong, bat toai
nguyén, bt tinh va vo ngd - ma ching ta ¥ thirc duoc khd dau do chung mang lai va nguyén tir
b6 chiing. Va d6 chinh 1a sy budng bo, renunciation. Chdnh niém phai dwa ta dén sw buéng bo.

Mot chanh niém 4y s& mang lai cho ta mot cai diing va kha ning di nguoc lai v6i nhiing
théi quen va tap quan tu ky ciia minh. Nhin chung quanh, ta thdy moi ngudi ai ciing gidng nhur
ta, ai cling mudn xa lia kh dau va mong méi c6 hanh phuc. Va tir 6 1ong chan thanh muén
gitip dé ké khac phét sinh 1én. Y thirc duoc nhimng hanh phuc mang lai tir sy gitup do ké khac,
tinh thwong va tdm tir s& khoi 1én trong ta. Ta thdy minh c6 mot lién hé rit mat thiét voi tit ca
moi ngudi, moi loai, va ta nguyén mubn duoc thanh tinh va chuyén héa hét moi khd dau cua
chinh minh - duoc tré thanh mot vi Phat - dé ta co thé gitp nguoi khéac tron ven hon. Va chinh
bang cach d6 ma chanh niém dwa ta dén con duong giai thoat.

Thubten Chodron
Nguyén Duy Nhién chuyén dich

414



