CHANH NIEM LA GI
Tac gia: Jon Kabat-Zinn
Dich gia: Nguyén duy Nhién.

Chanh niém la mdt phuong phap tu tap
cO truyén trong dao Phat, van con rat
thich hop dén doi séng hién tai1 cua
ching ta ngay nay. Su thich hop ay tu né
khong dinh dang gi dén dao Phat, hoic
vigc trd thanh mot Phat tor, nhung no la
su tinh thic day, biét song hoa hop véi
chinh minh va thé gidi chung quanh.
Chanh niém c6 nghia 13 ta biét ty nhin lai
minh, quan niém song cua minh, va y
thitc dwoc tinh chat toan ven ctia mdi
gidy, moi phit trong cudc song. Va trén
hét, chanh niém c6 nghia 1a tiép xuc dugc
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vO1 thuc tail, nhtrng gi dang xay ra chung
guanh ta.

Theo quan diém ctia Phat 2130, thi trang
thai tinh thirc cua moét nguoi binh thuong
rat c6 gi6i han va dang bi gidi han. Noi
chinh x4c hon thi trang thai ay giong nhu
cua mot nguo1 nam mong hon cua mot
ngudi tinh thire. Thién tap s& giup danh
thic ta day tor mot gidc ngd mé cua
nhirng tap quan hanh dong may moc vo y
thirc. Va tir do ta mdi co thé that su séng,
va co thé xur dung duoc hét moi kha nang
ctia ¥ thirc cling nhu trong tiém thirc ciia
minh. Nhitng bac thanh nhan, cac nha
Yoga, nhitng vi thién su dd tham hiém va
thaim do 1anh tho nay tir hang may nghin
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nim nay. Va trong tién trinh ay, ho da
hoc dugc nhirng diéu co6 thé dem lai loi
ich 16n lao cho chung ta, nhat 1a nhiing
ngudi song & Tay phuong, giup ho lam
quan binh lair mot nén van hoéa lac nao
cling mudn chiém hitu, kiém soat thién
nhién, thay vi ¥ thirc dugc rang ta cling 1a
mot phan rat than thiét doi véi chung.
Kinh nghiém cua nhtrng bac thanh nhan
day rang, khi ta biét quay vao trong va tu
quan sat minh cho siu sic, bang nhing
phuong phap c6 hé thong rd rang , chiing
ta c6 thé séng mot cudc do1 hoa hop hon,
hanh phtic hon va véi nhiéu tué giac hon.
NO cling s€ dem lai cho ta m{t cai nhin
méi vé thé giéi chung quanh, c6 thé bo
sung cho nhitng quan niém duy vat han
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hep dang chi phoi tu tudng va tap tuc cua
ching ta, nhat 1a nhitng ngudi Tay
phuong. Nhung quan diém moi nay
khong nhat thiét 1a cua riéng gi Pong

phuong hoidc 1a mot triét 1y nao huyén bi
ca. Ong Thoreau ciing da nhin thay rat rd
van dé nay, 6 New England vdao nim
1846 va 6ng di viét vé hau qua nguy hai
clia n6 voi mdt cam xuc rat manh mé.

Trong dao Phat, chanh niém con dugc
goi 14 trai tim cua thién quan. Trén cin
ban thi chanh niém la mdt y niém hét surc
don gian. Stcc manh cua chanh niém nam
& chd ta biét thuc hanh va ap dung no.
Chanh ni€ém c6 nghia 1a chu y theo mot
duong 16i dic biét: ¢ muc dich, & trong
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giay phuat hién ta1 va khong phan xét. Su
chu y nay s€ nuo6i dudng mot y thirc rong
16n, sang to va biét chép nhan thuc tai.
Chanh niém danh thtc ta diy dé nhan
thay su that rang su song cua ta chi co
mat trong giay phuat hién tai nay ma thou.
Néu chung ta khong c6 mat tron ven
trong nhitng gidy phat ay, ta khong
nhitng bo qua nhimg gi quy bau nhat
trong doi minh, ma con khong thé nhan
dién dugc su giau c6 va tham sau cua
nhitng co hdi c6 thé giup ta trudng thanh
va chuyén hoa.

Néu ta thiéu chanh niém trong gio phut
hi¢n tai1, nhitng tho1 quen va tap quan vo
y thuc s& c6 thé tao nén nhiéu van dé



6

khac ntra, thuong thuong chung b1 thuc
déy boi mot sy so hdi va bat an sdu xa
trong ta. Nhitng van dé nay sé tich tu qua
thoi gian, néu 1au ngay khong dugce chim
soc, chung co thé giy cho ta mot cam
g14c b1 mac ket va xa lia thuc tai. Va cubi
cung, ta c6 thé s& danh mat di niém tin
vao kha nang giai thoat cua chinh minh.

Chanh niém la mdt phuong phap tu tap
gian d1 nhung c6 mot nang luc vo song,
c6 thé giup ta thoat ra va tiép xtc lai
dugc vo1 tué giac va su séng cua minh.
bay cling 1a mdt phuong cach giip ta
lam chu lai duoc duong hudng va pham
chat cia doi minh, trong d6 cé nhing
moi tuong quan cua ta trong gia dinh,
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ngoai xa hoi, rong hon ntra la vo1 thé gio1
va tra1 dat nay, va can ban hon hét la voi
chinh ta, nhu mf6t con nguol.

Cay chia khoa cua con duong giai thoat
nay co6 goc ré nam trong dao Phat, dao
L3o va Yoga, nhung ta cling c6 tim thay
no trong cac cong trinh cua nhirng nguoi
Tay phuong nhu Emerson, Thoreau va
Whitman, va trong tu¢ giac cua nguoi Da
do ntra. D6 chinh 1a sy y thitc dugc tinh
chat quy bau cua gidy phtt hién tai va
nudi dudng mot moi lién hé mat thiét voi
thuc tai béng mot su cha y lién tuc va
than trong. Thai do 4y hoan toan khac
han véi nhitng khi ta xem cudc song nay
nhu 14 mot cai gi rat binh thuong va



8

duong nhién!

Tho1 quen dem hy sinh giay phut hién tai
nay cho mot su ki€n nao do chua xay ra,
day ta thang vao thé gidi cua that niém,
va tu do ta khong con y thirc dugc man
lu6i chan chit ndi lién moi sy song véi
nhau nita. Sy that niém ay gdom co viéc
thiéu y thirc va thiéu hiéu biét vé chinh
ban tam ta, va anh huong cua nd trén
nhan thirc va hanh dong cua ta. Vi vay su
song cua ta, moi twong quan vdi nguoi
khac, va vai thé gidi chung quanh, da trd
nén vO cung gid1 han. Xua nay, nguoi ta
van thuong cho rang, nhitng van dé cin
ban éy la thudoc lanh vuc ton gido, nam
trong mot khuon kho tdm linh. Nhung
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that ra chanh ni€ém khong c6 dinh dang gi
dén ton gido hét, ngoai trir trong ¥ nghia
co ban cua danh tr ay, nhu la mot
phuong tién dé tiép xuc vdi su huyén
nhiém cua su séng, va y thic dugce ré"mg
ta c6 mot moi lién h¢ rat mat thiét véi
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hién htru chung quanh ta.

Khi ta biét chti y mot cach coi mo, khong
dé bi chi phdi boi sy ua thich, ghét bo
ciia minh, ciing nhu nhiing v kién, phé
binh, xu huéng va mong udc, thi s€ cO
nhitng co hoi mdi xuat hién va chiing co
thé gitp ta thoat ra khoi duogc su troi
buéc cua vO thuc trong ta.

D061 vo1 to1 thi chanh niém 1a mot nghé
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thuat song tinh thirc. Ban khong can phai
la mot Phat tir hay mot nha Yoga md1 co
thé thuc tap chanh niém. That ra trong
Phat gido, diém quan trong nhat 1 ta phai
biét trd vé vdi chinh minh, cht khong
nén c6 gang trd thanh mot cai gi khac
hon la minh. Pao Phat day cho ta biét
tiép xuc véi tu tanh cua ta va dé cho nod
hién 10 ra mot cach khong ngin ngai. Co
nghia 1a ta phai tinh thirc day va nhin
théy su vat nhu chung that su nhu vay.
That ra chir Buddha, Phat, c6 nghia Ia
mot nguoi tinh thire, mot nguodi da thay
duoc tu tanh cua minh.

Vi vay, su thuc tap chanh ni€ém khong hé
xung dot vai bat cir mot tin ngudng hay
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mot truyén thong nao khac - cho du dé 1a
ton giao hoac khoa hoc - va nd cling
khong do1 hoi ta phai tin vao mot hé
thong tu tudng hodc mot chi nghia nao
hét. Chanh niém chi don gian la mot
phuong phap cu thé gitp ta tiép xuc dugc
vO1 chinh minh mot cach tron ven hon,
qua mot qua trinh tu quan chiéu, tu xét
soi va hanh dong c6 ¥ thitc. Qua trinh ay
khong co gi 1a lanh lung, kh6 khan va vo
tdm hét. That ra nén tang cua chanh niém
phai 1a long tir ai, hiéu biét va nudi
dudng. Ban ciing c6 thé nghi dén chanh
niém nhu la moét Iong nhan tu.

- C6 mot nguwoi hoc tro néi rang: "Khi t6i
la mot Phat tw thi cha me, ban be toi ai
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ciing ciing lay lam khé chiu. Thé nhung
khi toi la mot vi Phdt, thi moi nguoi déu
hanh phuc”.

Trich sach Noi Ay Ciing La Bdy Gio Va

O Day,
Nguyén tac: Wherever You Go, There
You Are.
Tac gia: Jon Kabat-ZInn - Dich gia:
Nguyeén duy Nhien.

"Thién tdp dp dung vao doi song hang
ngay"
Nha Xudt Ban Sinh Thire, trang 3 - 8)
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