CHANH NIEM DE TU CHUYEN HOA VA
TRO THANH DONG LUC CHO XA HOI

P.R. Tongchangya )

TOM TAT

Trong thai dai hién nay, sy tu chuyén héa cho giéi tré can thiét
hon bao gio hét. Ty chuyén héa thong qua chanh niém c6 1gi cho
viéc tim hiéu ban than. Kinh Sedaka trinh bay ty chuyén hoa la
khi h¢ tri cho minh, ngudi ta c6 thé ho tri ngusi khac va ngugc
lai (attanam rakkhanto param rakkhati, param rakkhanto attanam
rakkhati, S v 169). Mic du thién chdnh niém rat phé bién, nhung
nhin chung van chua thuyét phuc lam cidch nao chanh niém c6 thé
chuyén héa nhén cach con nguoi. Thuc hanh chidnh niém, ngudi
ta c6 thé ty kiém sodt va tu chuyén hoéa. Qua d6, mét ngudi c6 kha
nang nuodi dudng tinh chanh truc, long bi man, biét on, tam tt, sy
kién nhan va khién cho vi &y yéu thich cong tic xa hdi va ning cao
nhan thic. Tt d6, vi 4y nhan r6 su khac biét gitia ly thuyét va thuc
hanh (yathavadi tathakari, yathakari tathavadi, D iii 135). Khi phat
trién nhiing phdm chat t6t dep dd, ngudi ta sé thiét lap mot chudn
muc dao dic trong xa hoi dé thuyét phuc ngudi khac. Thdm chi
néu moét ngudi khong tham gia vao cic hoat dong tur thién, vi dy
cing sé tranh xa viéc lam hai ngudi. Diéu nay dugc ching minh qua
nhiing nhin cach tuyét vai trong lich st y tudng, cach moi ngusi
hoc nhing ly tuéng thyc tién trong thuc hanh va giang day. Hon
nta, bang cach thyc hanh chanh niém méi ngay, ching ta c6 thé cai
thién viéc hoc tap, nhan thic va tham gia cong tac xa hoi.
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Baibdo nay nham chira cdch thuc hanh chanh niém nhu thé nao
dé mang lai loi ich cho viéc tu chuyén héa véi thai do tich cuc caa
tam tui, su hai hoa, long tirbi va sy chanh tryc1a can thiét trong cudc
song. Thao luan vé chanh niém, bai bao nay sé st dung niém hoi thé
(anapanassati) va tu tip tdm tU (mettabhavana). Qua viéc 4p dung
chanh niém ding phuong phap, ngusi ta khong chi ty chuyén hoa
ma con la nguoi guong mau tich cyc trong xa hoi. Bai tham luan nay
dya trén Tam Tang Kinh Dién va kinh nghiém cd nhan.

Tix khéa: mindfulness, self-awareness, self-transformation, positive
emotions, interpersonal skills.

1. CHANH NIEM NHU NHAN THUC TRAN TRUI

Bai viét nay tdp trung chdnh niém nhu mét céng cu lién quan
dén chuyén d6i cd nhén sé dinh nghia va kiém tra. Dau tién, né
sé xac dinh chanh niém lién quan dén chuyén d6i ca nhan. Chanh
niém biéu thi tim trang hién tai, sy cham s6c chu ddo cta hién tai.
N6 c6 dic trung la vat thé khong néi ti xa'. D6 la nhan thic truc
quan trong tdm tri cia mdt ngudi va trong khu vyc xung quanh.
Noi cach khdc, dé la trang thai thic tinh hodc canh gidc cta tam tri.
Diéu d6 khong phan xét tif chtic ning ctia né. N6 khong bién minh
cho viéc thich va khong thich. N6 chi nhan thic dugc déi tugng véi
st chd y va tham gia toan dién. Chdnh niém la yéu t6 thiét yéu dé
ciu thanh cic thuc hanh thién dinh.

Thay déi tinh cich khong phai la mot viéc tic thoi; d6 1a mot
qua trinh thyc hanh chanh niém d4n dan va thuong xuyén. Ngay
ca trong mudi phut thuc hanh chanh niém thuong xuyén vao budi
sang va budi téi sé cho thidy mdt sy thay d6i l6n vé tinh cich trong
mot khoang thoi gian.

Daiu tién, luyén tip chdnh niém vao budi sing va budi tdi sé cd
loi cho viéc c6 mdt ngay tuyét voi bao gom moét tim tri 6n dinh va
sang su6t. Chi can gitt sy chu y vao hoi thé vao va ra sé da cho viéc
tap tho. That vay, diéu nay c thé dugc md rong dé€ suy ngam vé
nhén thic, cam gidc, cam xuc va suy nghi ctia co thé nhu da dugc
thé hién trong phan giai thich trudc day vé thyc hanh chanh niém.

1. Bodhi, Bhikkhu. 2006. Mot huong dén toan dién ciia Abhidhamma: Abhidham-
mattha Sangaha cua Acariya Anuruddha (Kandy: Hoi xuat ban Phat gido), 86.
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Thit hai, nu6i dudng long t6t yéu thuong ban than va nguoi khéc
sé trao quyén cho tdt cd cic phdm chdt tich cyc ctia mdt con ngudi
tr bi (khong chi yéu thuong ban than ma con thé hién tinh yéu déi
v6i ngudi khic vé thé xdc, biang 15i néi va tinh thin). Diéu nay sé
dugc thé hién trong phan sau cta bai viét nay. Viéc thuc hanh chanh
niém thudng xuyén sé thuc ddy sy can bang cim xtc ctia chung ta
dé giup tam tri ctia ching ta d6i phé véi moi truong bén ngoai mot
cach hiéu qua.

2. TUBIEN DOI

Ty bién déi 1a thay d6i hanh vi va suy nghi ctia mét ngusi thong
qua thyc hanh chanh niém. D6 1a sy duy tri 6n dinh ndi tim trong
tam tri va ty ndi tdm trong tam tri véi thyc hanh chanh niém bai
vi khong c6 chidnh niém, ngudi ta khong biét nhing gi dang xay
ra trong sy ti€p dién cua tinh than. Véi viéc d4p dung chdnh niém,
mot ngudi c6 thé mang tim tri cia minh dudi sy kiém sodt ctia cac
déi tugng bén ngoai. Mic khdc, néu khong c6 chanh niém, ngudi
ta bi cac doi tugng chi phoéi. Két qua 1a ngudi ta thay vi diéu khién
nguoi khac, theo d6 tam tri suy nghi sé bi cudn theo. Trong céu
Dhammapada - 160 ‘Mot ngudi thuc sy la nguoi bio vé chinh
minh; nguoi bao vé c6 thé la ai khac? V6i ban thian dugc kiém so4t
hoan toan, ngudi ta sé c6 dugc quyén lam cha kho c6 thé dat dugc’
D6 la cich hiéu qua nhit d€ kiém sodt ban than, dé€ tim tri luén
huéng téi viéc thuc hién nhiing hanh dong tot. O day, tu ty bién dé6i
dugc danh cho mét ngusi cdn bang va khoe manh vé mit cam xc,
mot ngudi cd hiéu biét sdu sic vé sy tu nhdn thic vé tim tri va kinh
nghiém cta mot ngudi.

Hon nta, thuc hanh chdnh niém sé thio luidn thém vé cach ap
dung chanh niém ty bién d6i. N6i chung n6 khong dugc cong nhin
trong xa hoi 1a khong 6n dinh vé tinh than khi ngudi ta khong thé
kiém soat tdm tri cia mot ngudi. Tuy nhién, theo Roga Sutta, khong
ai thoat khoi bénh tam than ngay ca trong mot khoanh khac ngoai
trir ké huy diét hoan toan bénh viém loét*. Bénh tdm thanlalo ling,
s hai, ham mudn, gidn di va tho 16 xung dot trong ching ta va moi
truong xung quanh. Néu ngudi ta c6 thé suy nghi sau sic, ngudi dy
sé hiéu y nghia cta bénh tim thin théng qua nhiing trai nghiém

2. Anguttara Nikaya ii 143
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cd nhan bit dau bang néi dau véi sy bat man cta cudc s6ng. Thai
do khong can bing trong cudc séng cta ching ta c6 thé bi giam di
thong qua viéc thuc hanh chanh niém. Vi dy, mét ngudi lo ling vi
hanh vi trong qua khtt vé viéc thyc hién nhing hanh vi bat thién
va khong thuc hién nhiing hanh vi lanh manh. Kinh Pathamagilana
ndi thong qua thuc hanh dao didc ngudi ta c6 thé xua tan néilo ling
ctia mot nguoi’. Trong thuc té, lo ling c6 thé gidi thoat tam tri thong
qua thyc hanh chidnh niém. Néu mét ngudsi khong dé tam dén suy
nghi ciia mét ngudi, ngudi ta sé ddm chim trong suy nghi vé nhiing
trai nghiém dau dén trong qua khit khong c6 loi. Néu ngudi ta tiép
tuc suy nghi ma khong nhan thic dugc cai thyc tai déi véi su viéc,
ho sé khong thé ngting lo ling. M6t khi con nguoi ta da lo ling, tic
1a chi c6 néilo ling vé van dé kia trong qua kh, trong khi nhén thic
ngay thuc tai chi biét nhin nhan sy viéc ctia thuc tai trong tam tri
cta ban than minh.

Trudc tién phai gi@ binh tinh truéc moi tinh huéng dé€ ban thin
minh c6 thé tré nén ty thich tng. P4y khong phaila trusng hop ma
moi chuyén déu dién ra suén sé mai, mot ngudi sé khong phai chiu
nodi bt man hay sao nhang, két qua moi cam xtc déu v& oa chi vi
nhiing yéu t6 ngoai cinh. Diéu 4y lai cang r6 rang hon d6i véi nhiing
cd nhén thuong luyén tip phuong phap tinh tim, thuong thi viéc
cam xuc riéng ctia chung ta boc phét 1a béi su thiéu nhan thic 6 ca
nhéin. Tuy nhién, d6i v6i nhiing ngusi luyén tép thién dinh thi ho sé
dé dang trong viéc ndm bat nhiing cam xtc ctia chinh minh xuyén
suét moi tinh huéng tric tré. Qua that, con nguoi ta khong cén tai
mon gi cing c6 thé thiy vui ngay trong nhiing khoanh khic ém diu
cta cudc doi hay néi con phan n$ qua mic vao nhing lac khon khé,
gian trudn. Sy that trong cudc song nay von bién hoa khon luong
nén trudc hét, chung ta phai nhin nhén r6 tinh huéng xay ra du cho
c6 gidn da hay vui miing. S& di vdy, chi c6 nhiing ngudi thién dinh,
tinh tim md&i c6 thé hiéu thiu tron ven sy thit trong cudc s6ng xoay
chuyén luén hai nay.

Nhin chung, ai trong chung ta cang thich nhiing 16i khen thay vi
nhting 16i ché trach va ching ai c¢6 thé thoat khoi I¢ pham tuc nay.
Ké ca buc Phit cang da tting d6 161 cho nhiing phe phai di gido

3. Samyutta Nikdaya iv 48
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khac. Trong kinh Brahmajala Sutta (Kinh Pham Vong) chi ra ring,
bic phat da ran day dé tu ngai Quy y Tam Bao, néu cic con dugc
ché bai hay khen nggi gi, thi ban than cing khong nén buén ba hay
voi miing khi nh4n thdy sy that truéc mat, ma hay tu bao ring, “Day
chinh Ia sy thit va cing 1a thyc té. Qua 1a c6 nhiing diéu nhu vay
trong tim can ctia chiing ta va né dugc tim thdy & gitia c6i long cta
tdt cd moi ngudi”* Cau ndi nham ngu y rang, dung phuong phap
tinh tim dé giang giai 16i khen ché ctia nhén sinh nhu dé cép. Tuong
ty, pham nhén sé khong lam vao canh cuéng gidn vo6 cd, hay ché bai
ching sinh ty tién, ma thay vao d6 sé 1a nang luc ty cha ban than ca
nhén théng qua cach thién dinh coi tim thtc trong long.

Kinh Dutiyappiya® cting chi ra nhéing phdm chat can thiét dé trs
thanh mot ngudi c6 thé ty thich tng gitia xa hoi. Mot s6 phdm hanh
c6 lién quan dén ban than cta ¢4 nhn, trong khi nhiing phdm hanh
khdc lai lién quan mat thiét v6i nhau. Tuy nhién, khi nhin téng thé
thi ching déu c6 su tuong quan déi véi viée tu thich ting ctia mai ci
nhan nhu cach con ngudi ta suy nghi, hanh xt va tuong tic véi nhau,
hay giao tié€p v6i moi ngudi.

i. Ngudi khong c6 tham vong tranh doat

ii. Nguoi khong c6 tham vong vé thanh danh

iii. Nguoi khong cé da y kinh miét nhan sinh

iv. Nguoi biét tran trong thoi khic

v. Nguoi biét khiém nhuong

vi. Ngudi biét trung thuc

vii. Nguoi biét gitt im lang, laing nghe

viii. Nguoi khong budng 16i tho bi

Néu mot ngudi c6 thé gidc ngd dugc bat ky phdm hanh nao
trong s6 nhiing phdm hanh trén, thi sé dé dang c6 dugc long thién
ha. Nhing phdm chit didc do nay cting sé phan anh 1én chinh tinh
cich cd nhéan cta ngudi dé déi véi toan thé chung sinh. Thé hién
thai do chat phac va khiém nhuong sé thoa long ngusi nghe dé dang

4. Bodhi, Bhikkhu, 2007. Nhitng bdi dién vin vé quan diém ciia Kinh Brahmajala
trén moi dién dan mang va toan thé loi binh (Kandy: Hoi xuat ban Phat giao) 53.
S. Anguttara Nikaya iv 156.
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hon. Do d6, mét ngudi truyén cim hiing d6i véi nhan loai sé khién
ho tré thanh nhiing con ngudi tét dep va dang tin tudng gitia xa hoi
duong thai.

3.NGU TRI CAM XUC

Khi da théo luin vé vin dé ty thich nghi, chung ta cing sé phai
tap trung vao viéc diéu hoa mdt cim xtc cia moéi cd nhan & nhing
tinh hudng khic nhau. Chuyén nghanh khoa hoc vé hé than kinh
da chi ra ring, thay vi c6 mét chi s6 thong minh cao (1Q), nhiing
ngudi cé kha nang khéo léo trong viéc chdn chinh cam xtc riéng
ctia minh & nhiéu tinh huéng khac nhau sé dé thanh cong hon trong
doi s6ng cd nhan thudng nhéit1an cong viéc va nép s6ng xa hoi. That
su, khong c6 gi ding dé€ lam ngac nhién theo nhu quan diém cuaa
Phat gido, bsi khi thong qua cach thic tinh tim ma diéu tiét cam
xuc riéng ctia moéi ca nhan, ngusi pham tran c6 thé tu gidc ngd va
thay dai di chinh cam xdc, 1an hanh vi cu xu caa ban than minh. Day
cang chinh la mét ky ning song danh cho tit thiay moi ngusi chung
ta dé c6 thé vuon tay t6i mot cudc doi doi dao stic khoe va niém
thinh vuong. Nhiing bai thuyét giang sé chéng vanh chi ra dau la
cach thic luyén tip phu hgp. Bén trong ban than chung ta luén t6n
tai nhéing cam xuc cyc doan nhu gidn di, khé dau, ich ki cting chinh
nhting cam xuc thién tinh khdc nhu yéu thuong, nhin dao, biét on
da déu dong loat can bang lan nhau trong tim thiic ctia moéi ngudi
nh¢ vao phuong phap biét gitt cho tim minh chanh niém.

4. TUBO PI CON GIAN BANG LONG NHAN Al

Cé thé xem sy gidn d 1a tht cam xdc giy hai nhét tran gian,
khién nhén sinh ching ta phién mudn, cam phan va cam thay kho
chiu truéc doi s6ng xung quanh minh. Theo 16i kinh Aggi, con gian
dtt dugc cho rang la ngon lta hting huyct, bai y tri cta con ngudi
ching ta sé bj ban loan, cang nhu khéng ngting khién ban than néng
ndy, mat binh tinh truéc moi ngudi xung quanh. Thudng xuyén cam
thdy tdc gidn trudc nhing tinh tiét ngoai canh cang la mot viéc
dang can nhic, ching han nhu néu 16 phai chiu trén trong tinh canh
ket xe va con ngudi ta boc phdt con gidn cudng nhiét, vi nhu moét
ai d6 sinh gidn, guong mat ctia ho sé do nhu sit nung do cic phan

6. Itivuttaka 93.
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ung hoa sinh xay ra bén trong tim ly khi tic gidn. Ngusi do sé rat
dé dam sdm vao nhiing phuong tién xe c¢ khdc trén duong chi vi
con gian bung phat va khong thé kiém soat kip thai. Vay la ching ta
lai bi phat tién phi gy tai nan giao thong. Trudc tinh hinh d6, moi
ngudi déu phai git cho tinh than thét tinh tdo va khon ngoan, quan
sat ro thé su tién dién ra sao, dién bién trudc mit xay ra nhu thé nao
(yathabhata). Loi kinh Kakaciipama’ ciing khuyén bao chung sinh
rang, khong nén lung chuyén y tri ctia ban than dé réi buéng ra
nhiing 16i néi doc dia, thay vao dé con nguéi ta nén séng moét kiép
dei tu bi, nhan dao, khéng dung tic con gian da trong long. Doéi
dién véi con ttic gidn trong long ngudi, hay ké ca véi chinh con gidn
d@ cta riéng cd nhan minh minh, thi sy phan n6 d6 nén dugc hoa
gidi thong qua chinh cdi thién tdm ma ban thin minh tu duéng theo
nhu 16i day cta kinh Raga®. Long nhan &i ti bi va sy cim gidn von
khong thé nao ton tai song hanh, chinh vi thé khi con nguoi ta tu
tam thién tanh thi cdi gidn sé khong thé sinh ra nta.

5.BODINOIKHO DAU BANG CHINH LONG TRAC AN

Dé x6a nhoa néi dau, nhén loai ching ta can tdp tinh tu bi tric
dn. Hoc gia Walpola Rahula da dién giai ro ring long tric 4n cua
ching sinh dai dién cho tinh yéu bac ai, long tot, khoan dung va
nhiéu dic hanh cao quy khéc vé phuong dién tinh cam’. N6i theo
cach ré rang hon, néi dau khong chi diing lai 6 viéc trai nghiém dau
dén vé thé xac, ma con lién quan dén cdi ngudn ctia cdm xtc khong
thoa man, cling v6i niém bat an chung trong tit ca cic diéu kién
cudc séng pham tran'. Bang cich tinh tdm tu luyén, con ngudi ta sé
c6 thé nhdn ra dugc nhiing néi dau ctia nguoi khéc, tir diéu thiét yéu
d6 ma ching ta sé hinh thanh, tinh du6ng dugc long dn ctia cd nhén.
bic Phit da truyén day nhiing loi gidng gii tir bi ctia ngai d6i véi
tit ca chung sinh (sabbabhitanukampino) ''dé gidi thoét tran gian
khoi khé dau. Chinh con nguoi chung ta c6 thé giup d6 nhau xda

7. Majjhima Nikaya i 127.

8. Anguttara Nikaya iii 446.

9. Rahula, Walpola. 2006. Nhiing diéu Phat day (Nedimala, Dehiwala: Trung tam
van hoa Phat gido), 46.

10. Nyanatiloka, and Nyanaponika Thera. 2011 Tir dién Pht gido: Hudéng dan
trong gido diéu va triét Iy vé Phdt gido (Kandy: Hoi xuat ban Phat gido), 64.

11. Samyutta Nikdaya i25.
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nhoa di sy dau thuong, dic biét la nhing cam xtic khén khé bing
cach tuluyén long trac 4n tai tam, gitt cho thanh tim minh tinh lang.
Theo 16i day trong kinh Pathamaaghatapativinaya, ching sinh phai
biét bao dung nhiing ai dang chim trong odn héin, th han'*. D& roi,
khi c6 thé tu dudng long ti bi ctia chinh ban than minh nhiéu hon,
nguoi ta sé khong con dung tuc cdi ac, c6 y ham hai nguei khac
nhu 16i thuyét gidng cia Dhammapada, “T4t ca chung ta déu run
sg trudc tinh canh bao luc, ai ciing s¢ cdi chét. Hay thi dit minh
vao chinh vi tri ctia ngudi khdc, con ngudi ta von khong nén giét
chéc cang nhu khong nén khién nguoi khac lam vao tinh canh phai
xudng tay giét choc’” Tinh tdo ly tri sé cho ta thiy long tric &n tit
bi ctia ban than minh khoéng chi trong tim tu, y nghi ma con trong
cd hanh dong. Yéu t6 can thiét chinh la phai thé€ hién tinh thuong
ctia minh d6i véi nhiing ngudi dang chiu dung ndéi dau khé va lo
ling vé mat tinh than. Chung ta nén biét ring, tinh thuong chi ¢
thé dugc nuodi dudng bing viéc ra bo ta tim va quan tdm hon dén
ching sanh. Vi thé, nhiing ai khong thé yéu thuong béc ai véi chung
sanh la nhiing nguoi 4c nghiét véi cac sinh vat khac hay ké ca dong
loai ctia minh.

6.VUOQT QUA TINH ICH Ki CANHAN BANG LONG KHOANDUNG
VADPOQ LUONG

Tinh ich ki sé thit thach ching sanh dé ho vugt qua ban thin
béing long khoan dung. Ich ki 1a mot can bénh tinh than khién tAm
tri ta trG nén nho nhen khi chia sé vat chét, tién tai, va tri thic cho
ngudi khdc. Liéu né c6 thé 1a vt chit, tién tai va y niém khi tam ta
ich ki, tit cd nhiing tht d6 ciu thanh sy ich ki trong tdm ta. D¢ la
mot quan niém ich ki. Bién phap d€ cai thién tdm ich ki 1a tu tim
duong tinh. Kinh Macchariyappahana cho ring, ching sanh nén
1t bo cai tam ich ki d€ huéng dén mot cudc séng binh an va ding
kinh'. Tuy nhién, thong qua viéc tu tim ban thién thi cdi tinh ich
ki sé khong thé ty xuit hién trong ta. N6 chi bi loai bo bing tdm
long d¢ lugng gitta ngudi véi ngudi theo nhu16i kinh Dhammapada
& cau thi 223. T bi 1a cach dé dang dé loai bo cdi tdm ich ki caa

12. Anguttara Nikdaya ii 186.
13. Dhammapada 19.
14. Anguttara Nikdya iii 273.
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chung sanh. Cam thong, d6i xt t6t v6i moi ngudi ciing la cach giam
di tdm ma cta ban than. Do d6, ching sanh nén thay déi ban than
bang cach tu tim dudng tinh.

7.CAM GIAC BIET ON CHINH LA RUBO SUVO ON TRONG TAM.

Biét on ctng la mot cach khac dé€ tu duong ban than. T biét on
trong tiéng Pa-li (An D9) 1a katadiiuta, c6 thé dugc hiéu 13, “Hay
nhé nhiing gi ngudi khac lam cho minh. Nhé vé nhiing viéc lam tét,
do6 1a mot sy biét on.” Long biét on cin phai xem viéc t6t ma ngudi
khéc lam cho minh. Hon thé ntta, nhin nhén su biét on can phai cé
mot tam hon diém tinh. Néu c6 mét ngudi cé thé luu tim mot cach
dé dang toan b¢ viéc tot. Ho sé c6 dugc nhiing bai hoc cho ban
than, hoc hoi tit moi ngusi Ia mdt ngudn kién thitc vo gia cho tri tué
con ngudi. Vi thé, bang viéc tu dudng tim tinh, ching ta rit dé dé
nhin thdy viéc tot va biét on moi ngudi xung quanh ty tan day long.
Tu dudng ban théin sé gitp ta sdn long gitp d& moi ngusi ma khong
hé cam thdy phién phtic hay khé chiu.

Thong qua viéc diéu chinh cim xtc, mét nguoi khong chi tré
nén tu thich ting ma con xdéa bé ludn ca nhing cam xuc tiéu cyc.
Nhu vdy, con ngudi ta sé trd thanh moét ngudi can bang trong xa hoi.
8.KY NANG BAN THAN.

Mot ky nang ban than c6 hiéu qua la khi ta chdp nhin nhaing thai
do tich cyc. Thai do tich cyc nén luén dugc hién hiu bang viéc tu
duong. Thong thudng, trong tim thiic, moi nguoi mudn gitp dé ai
do vilong thuong cam. Trong tam ly hoc, d6 dugc goi la thidu cam.
D¢ 1a “Kha nang thau hiéu va tién gan hon vao cam gidc va cam xic
ctia ngudi khdc hay nhin nhan mdt vin dé ti géc nhin ctia ngudi
khac's” Bing viéc quan sét, su tac dong cua Duic Phit trong nhiing
bai gidng tir sém, to gidy nay da thu hat nhing y kién c6 hiéu qua
cho nhiing ky niang thdu cim gitta cac cd thé. Dé tu dudng ky ning,
moi ngudi nén c6 thai do chinh tryc, khiém t6n, nhing nhuong, va

biét ling nghe.

Tam chinh trycla moét thudc tinh ctia con nguoi nhd vao ky nang
ban than. Tit dién Oxford Advance Learner (OALD) dinh nghia

15. Andrew M Colman, 2001, Tir dién tam 1y hoc (Oxford: Pai hoc Oxford xuat
ban, ndm 2001), 241.
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chinh tryc la, “Ptic tinh thanh that va c6 nhiing nguyén tic dao dic
cting ran.” Hiéu ro vé nhiing trai nghiém va cam xdc cta ban than
ciing giong nhu dang thanh thét véi chinh minh. Thinh thoang, mac
du ¢6 ngudi mong minh sé tré nén kién dinh, nhung vi ho khong
nhén ra thuc t€ raing ching c6 thé bj lang quén. Tuy nhién, bing
viéc tu tdm, con nguoi khong nhiing quan tam dén toan b suy nghi
va hanh dong ma con ci nhiing thai d6 thanh thyc. Thanh that va
quan tdm luén luén ton tai cung nhau. Tuong ty, con ngudi nén
thanh that khong chi v6i ban than ma phai déi véi nhiing ngudi
xung quanh minh. Thanh that cangla mét dic diém caa chinh tryc.
Tt dién OALD cang dinh nghia thanh that nghia 13 luén lu6n néi
su that, va khong bao gid trdm cap hay liia d6i. Nhung thuc té, con
ngudinén c6 mot tim hén thanh khiét dé ¢ thé tré nén thanh that.
Mot ngudi néu khong thé thanh that baéi vi ho van chua nhan ra
tdm ho khao khat diéu gi, ho chi néi gidn va khong biét gi ca. Theo
kinh Parabhava'¢, nhting nguoi ma Iita gat, néi d6i moi ngudi xung
quanh thi nén hoc cach ra bo né. Do d6, moi ngudi nén hiéu ring
néu ltta gat ngudi khéc thi ho sé khong con nhan dugc long tin cua
bat ki ai ntta. Khi ai d6 m& rong tdm minh, sé khong con su phan
boi nhung chi v6i ¥ niém t6t va sy thanh tdm'” méi méi dan ho dén
st thinh vugng va hanh phuc. Khi ta ltta d6i ngudi khic (mot dang
ctia phan boi), Dhamnapada day ring dé rii bo nhiing 16i néi xdu
xa hay dung 16i hay y dep ma c6 lgi cho ban thin va ca moi ngudi.
Khi d6i dién véi ngudi tho 16, minh nén diing nhiing 16i néi va hanh
dong rong lugng dé d6i xu véi ho. Tir 46, ta sé giap ho nhén ra cai
khong hay ctia ban than. Bang viéc day moi ngudi vé lgi ich ctia viéc
thanh that, ta cing c6 thé khéo léo day ho tré nén trung thyc va la
mot ngudi dang tin ciy. Vi thé, 16i kinh Brahmajala day rang nén
buéng bo nhiing 16i néi doi, ngudi dn dat Gotaama tranh xa viéc
déi trd. Ong ta chi néi sy that, dng ta séng ca doi vi sy thit, 6ng ta
rat dang tin cdy, vi 6ng ching bao gi¢ ddi lira ai trén doi'®. Vi thé,
Dhammapada quyét liét cho ring moi ngudi nén déi xtt véi ngudi
gian déi bang sy thanh that va véi nhiing 16i néi d6i bang ngon tu
chén thit. Ta nén hiéu ring y nghia caa chinh tryc dugc phu bing
loi hay va tim cdn trong.

16. Suttanipata 19.
17. Suttanipata 25.
18. Digha Nikaya i 4.
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Tu dudng tam 1 can thiét dé ta khiém ton va nhin nhuong. Mot
s6 ngudi van chua hiéu r6 viéc khiém ton nhung thudng thi duc
tinh nay sé dugc nhiing ngudi khon ngoan thdu hiéu. Khiém ton
khonglam giam kha ning caa bat ki ai, va ta nén ty hiéu ro ban than
minh bing viéc tu dudng. Con nguoi sé hiéu rd hon vé tinh ty phu
qua viéc tap trung tu dudng. Trong kinh Mangal'® c¢é khing dinh
khiém nhudng 12 mot phuc lanh 16n ctia chung sanh (nivato). Bing
viéc kién dinh tu tim, con ngudi c6 thé trd nén khiém ton va nhin
nhuong.

Thoi dai nay tran ngdp bdi sy hoang phi va duc vong. Theo
khuynh huéng ngay nay, con ngudi cho ring cua cai vat chat thi
quan trong hon nhiéu tim hon tot dep. Diéu nay vugt qua ranh gidi
ctia sy gian don va bén viing ctia niém hanh phtc vé tim hon va thé
xdc. Vi thé, con ngudi s6ng nhu no 1¢ bi che mit bang su khodi lac
khong c6 gi6i han. Tuy nhién, khi thdu hiéu viéc hiéu sy xdu xa caa
duc vong, con ngudi nén huéng dén mot cudc séng gian don. Bang
viéc tu dudng tam tinh,con ngudi cing sé ngo ra gid tri ctia cudc
s6ng diéu d6 (bhojane mattanuata)* nhu vé thuc an, quin o, thuéc
men, nha ctta nhiing tht ¢6 ich cho mét co thé va tim hén khoe
manh. Huéng dén cudc s6ng gian di gitp ta tu dudng va dé dang ho
trg cho ban thén, ta nén ra bé ham muén khong thé kiém soat bing
viéc tu dudng”' cho tdm thanh tinh va sdng suét.

Su bit man trong 16i Santuhita nén dugc bo di nha cai dugc goi
1a thién chi tu than*. Véi thdi d¢ nay sé cho phép con nguoi hinh
thanh viéc tip trung hon vao cong viéc va nhiém vuy. Diéu nay sé
khong chi cai thién siic khoe tinh thdn ma con thanh cong trong
cong viéc véi mot tam tri sing sudt. Do d6, thai d6 cao thuong cta
su hai long nay cing sé khuyén khich cho nhiing ngusi khac. Bat ct
diéu gi cang c6 thé lam chung ta khoé chiu, s6ng moét cudc séng don
gian la cudc s6ng an nhan nhat c6 lgi cho ban thin va nhiing ngusi
khdc dic biét la viéc ma ching ta stt dung nguon tai nguyén trén trai
ddt mot cach khon ngoan.

19. Suttanipata 45.

20. Anguttara Nikaya iii 330.
21. Anguttara Nikdaya i 99.
22. Anguttara Nikaya iii 449.
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Trong cudc song xa hoa ctia sy hailong vé cam giac, viéc stt dung
dién thoai thong minh ciing la mét vin dé c6 thé dugc quan sat
trong thoi hién dai. Hién tugng nay da lam cho chédnh niém tré nén
thiét yéu hon bao gio hét. Mic du tién ich ctia n6 khong thé khong
phti nhan, viéc stt dung dién thoai thong minh da vugt qud gidi han
& thap ky hién tai. D6i khi dién thoai khong thé nao roi mat khoi tay
ching ta, cho dui 1a tham gia vao viéc an uéng, thao luén, thu gian
hay I3 hoc tip. Diéu nay sé hoan toan lam gian doan cong viéc cta
ching ta khi lam mét viéc don 1é nao dé. Do d¢6, diéu nay cing dan
dén viéc sé khong c6 méi quan hé than thiét nao trong gia dinh ca.
N6 tham chi c6 thé xay ra vin dé trong khi ndu in (Ca ri c6 thé bi
chdy, hay 1a ai d6 c6 thé vdp nga trong lic di bo). Tét ca nhiing vin
dé diénra trong cudc song hang ngayla do ban than khéng tu nhian
thic dugc chinh minh. Néu mdt nguoi di theo chanh niém, ngusi
ta sé biét cich st dung dién thoai mdt cach hién dai.

Ngudi ta nén thodt khoi su buéng binh bang cach ngoan ngoan
va ling nghe ngudi khac (suvaco). Su budng binh xuit phét diém
ti sy tu cao ty dai cta cd nhan dé€ dat t6i két qua va thanh tich t6t
cho chinh ho. Mét ngay nao d6 mot nguai c6 thé thanh cong, thinh
vuong va xinh dep; tuy nhién, thong qua quy luét caa ty nhién thi
moi diéu t6t dep va su thinh vugng c6 thé tan bién ma khong phai
la do sy tri hoan. Do d¢, véi viéc d4p dung chianh niém, ngudi ta
trd thanh mot ngudi ngoan ngoan (suvaco) bang cach khong cé suy
nghi x4u xa hay bi dnh huéng béi nhiing tap niém d6*. Diéu nay sé
khong chi truyén cam hiing cho nhiing ngudi khdc ma con lam mat
dan thai d6 budng binh ctia moét ngudi. Kinh Meghiya® néi ring
ngudi ta c6 thé hoc bai hoc vé viéc tré nén nhu mi va ngoan ngoan
v6i nhiing ngudi tim kiém sy thuc ddy cho phac lgi®.

Thong qua viéc chim chd ling nghe, ngudi ta sé biét cam xtc
di cuing vé6i cac van dé ctia ho gap phai. Diéu can thiét la ling nghe
ho véi théi d6 giup dd ho theo nhu cdu cta ho (kinkarapatissavi)®.
Lang nghe y kién va cach dién dat ctia ho, ngudi ta c6 thé rtt ra mot

23. Majjhima Nikdya i 94.
24. Anguttara Nikaya iv 358.
2S. Suttanipata 25.

26. Anguttara Nikaya iv 268.
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s6 két ludn®” lién quan dén nhu cdu cua ho va céc vin dé vé cam
xuc. Chi khi mét ngudi cham cha dung do6i tai ctia minh dé ling
nghe, thi ngudi 4y sé tré nén gan gai va than méit hon. Do d6, moét
ngudi sé c6 co hdi dugc chia sé va dé xudt ho trg vé mat cam xuc.
Theo thuyét kinh Dhammanna* qud trinh cta sy hiéu biét tot vé
ngudi khac, ching ta can biét cic thanh vién trong xa hoi cta ho
nhu Brahmin (ngudi Ba-la-mén) chién binh, cha hé va 4n dat. Theo
d6, mét ngudi can biét cich tiép cin, cach ding, cach hanh dong,
cach ngo6i, cach noi va cach git im ling. Mac du nhiing ky ning nay
dugc ap dung dé ti€p can trong mot cudc hop mit dong ddo moi
ngudi, nhung diéu nay ciing c6 thé ap dung trong viéc hiéu ngusi
khdc trong cudc s6ng hang ngay. Hon nita, ngudi ta nén hiéu nguoi
khac theo nén ting vé d¢ tudi, gidi tinh, dia vi va ton gido dé c6 thé
hiéu 6 hon vé ho.

Ngui ta nén tuong tac véi nguoi khic thong qua long thuong va
giao tié€p hiéu qua. Ngudi ta nén thio ludn véi mot théi d6 c6i mé.
Kinh Kakacapama® néi ring dé€ giao tiép hiéu qué, nguoi ta phai
c6 kha nang tuong tac véi ngudi khac va tro chuyén dung lac, chan
thanh, tinh cam, c6 ich va c6 thién chi. Tuong tac thong qua cach cu
xt lich sy va tinh ngudi (Peyyavajjam)* sé dat duge nhiing két qua
tot dep trong sy tuong tac. Diéu quan trong 1a ngudi ta khong nén
tt chéi niém tin va ly tuéng caa ho theo cach truc tiép. Thay vao do,
ngudi ta nén dat thém ciu hoi dé ho cé thé hiéu r6 hon vé Iy tudng
ctia ho xudt phat tif quan tdim chung va hanh phuc. Theo d6, nguoi
ta c6 thé dua ra nhiing goi y r6 rang va toan dién cho stic khoe thé
chét va tinh than. Tim ra nhu ciu cta ho va dua ra giai phap sé lam
cho ho bi thuyét phuc vé ky ning tu van tam ly.

Cang nhiéu nguoi cin bing dugc mat cam xuc, thi anh ta cang
c6 thé thuyét phuc va gay anh huéng dén nguoi khac mot cach hiéu
qua nhd thai do tinh than can bing.

9. TU CHUDONG HON LA CHi PHAN UNG

Nhiing ngudi can bing dugc cam xtc c6 thé tré nén chu dong
trong xa h¢i. Can bang cam xuc la chinh cam xdc cua ngusi do6

27, Anguttara Nikdya iii 438.
28. Anguttara Nikdaya iv 114.
29. Majjhima Nikaya i 129-130.
30. Anguttara Nikaya ii 32.
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khong bi chim dim trong bun ldy ma la dugc rat ra tit ngusi da
chim dim trong d6*'. Théng qua diéu d6 16i cudn nay, nhiing nguoi
khac sé lang nghe nhiing Iy tuéng va chudn myic thong qua mét cudc song
mau myic. Diéu nay sé khuyén khich nguidi ta bat chuéc Iy tusng va chuén
muic ctia anh dy. Nguoi ta nén cha dong trong viéc giang day va thé hién
long nhén 4i, tir bi thong qua viéc tu luyén chanh niém c6 lgi cho viéc duy
tri sy hai hoa va chan thanh trong xa hoi.

Ty thay d6i ban than caa chinh minh sé day cho nguoi khac cach ting
dunglong nhan 4i, tirbi va chanh niém. N6 sé chi ra cach day nguoi khéc vé
long nhén 4i, tirbi va chdnh niém.

Dau tién, ngudi ta nén biét cach thyc hanh va chia sé nhiing bai hoc dao
diic vé long nhén &i. D6 khong chila mong mudn tinh than vé phicloi ctia
tdt ca chiing sinh. Bai kinh Pathamasaraniya® chi ra sau cdch tu luyén long
nhén &i cho viéc duy tri syhai hoa va chan thanh trong xa hoi.

Duy tri nhting hanh dong than thién ctialong nhén 4i d6i véi cong dong
chung variéng.

Duy tri nhting hanh dong yéu thuong bang16i néi déi véi cong dong va
riéng cd nhan.

Duy tri cac hanh vi tinh than ctialong nhan 4i d6i véi tap thé va cd nhén.

Sui chia sé ]a khong nhan bat ky mét loi ich nao véi dong loai ctia minh
ngay ca mot lugng nho thiic an.

Con ngudi nén song thét véi chinh minh vé hanh vi dao diic khi séng
trong mai trudng cd nhin va tap thé.

Khi mét ngudi dp dung sau cach nay, anh ta sé dugc ban bé yéu mén
va nguéng mo. Thong qua viéc 4p dung long t6t cta tinh yéu thuong
theo nhiing cach nay, ngudi ta khong chi tré can bang cam xic ma con
la mot hinh mau trong xa héi. Nho long tit bi chanh niém, ngudi ta sé
khong phan boi hay tré nén tan nhan véi nguoi khac.

Th hai, né sé ban ludn vé viéc luyén tap long tric 4n trong hanh dong
nhu thé nao. Gitp d6 nhiing nguoi khac khong can lic nao cang doi hoi

31. Majjhima Nikdya 1 40.
32. Anguttara Nikaya 1iil2; 289-290: Bodhi, Bhikkhu, 2012. Céc bai giang cua
Durc Phat (Boston: An pham tri tué) 866-867.
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tién bac, ma chi la mét hanh dong thuong ngudi la da. Vi dy, long thuong
nguoi c6 thé dugc thé hién thong qua viéc ho trg vé mit cdm xic d6i véi
ngudi cao tudi. Ho chic chin sé cam thdy long tric 4n thi thanh than trong
cudc tro chuyén véi chanh niém. Viéc day ho phai chdnh niém sé c6 loi dé
trai qua giai doan cudi ciing mét cach yén binh. Diéu nay cting c6 thé dugc
thuic hién bing cach tham bénh nhan trong bénh vién. Khi mét nguici chia
sé nhting 16i an tii v& mat cam xtc, ngudi ta c6 thé tao ra mot tim tri vui vé.
biéu nay dugc goilalong tric 4n trong hanh dong. Téthon Ia day ho chanh
niém thong qua céc bai tip thé. Ho khong chi c6 thé thu gian tinh than ma
con thu gian vé thé chat.

Dé 6 thé cht dong trong viéc truyén cam hiing cho xa hoi, nguodi ta
c6 thé tiép can viéc day hoc thong qua hai cich, day ¢ nha va cho bt cir ai.
Khuyén khich moi ngudi thuic hanh chanh niém, tir di va tirbi d nha la mot
noi thich hop dé bit dau tu van tim linh. Ngui ta c6 thé dé dang khuyén
khich cha me va anh chi em ctia minh dp dung nhiing bai hoc dao dtic nay
do c6 m6i quan hé thén thiét. Sau d6, ngudi ta c6 thé mé rong dé day cho
ban bé va ngui than. Theo céch nay, ngudi ta ¢6 thé mé rdng dén cic lang
va huyén. Phuong phap ndy dang dan lan téa d€ day nhiing bai hoc dao
dtic tt méi quan hé than thiét dén nhiing ngudi chuia biét vi hanh phuc ctia
nhiéu nguoi.

Cach tiép can thi hai la day cho bat cit ai. Phuong phap nay phé bién
hon khi ngudi ta c6 thé thdy cich tiép can cta cic bac thdy tam linh. Theo
cach tiép can nay, ngudi ta khong nén sg chia sé y tuidng ctia minh véi nguisi
khac thong qua viéc dp dung chanh niém. Thong qua chuyén déi chanh
niém dugc x4y dung tot, ngudi ta c6 thé thuyét phuc bat ¢ ai lam
thé nao dé thu gian vé thé chat va tinh than. Tuy nhién, ngudi ta nén
nhic nhé nhiing nguoi khac thyc hanh chanh niém doi hoi phai c6
co s& thuong xuyén hodc bang cich diéu chinh cam xuc ctia chung
ta theo tinh hudng.
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KET LUAN

Ty chuyén d6i cho ban than va Ia tudi thanh nién cé thé dugc
dao tao thong qua thdi d¢ va su tuong tac thich hgp. Tuy nhién,
do sé 1a mot qud trinh dan dan théng qua thuc hanh chanh niém
thudng xuyén. D6 1a tu chuyén d6i khong phai vi chanh niém ma la
ma thuit nhung bai vi thong qua viéc luyén tap ty nhén thic, ngusi
ta nh4n ra chinh minh, nguai d6 sé khong lam hai ngusi khac bang
bét ctt gid nao. Thyc hanh chanh niém lién tuc sé khong dan dén ac
nghiét va hay quén ma thay vao d6 sé dan dén viéc tré nén can bing
cam xuc thong qua viéc nudi dudng chanh niém va yéu thuong.

Céc ly tudng va chudn muc khong giéi han & tudi tré nhung
c6 thé dp dung va bién déi cho tit ca cac giai doan ctia cudc séng,
cho du tudi gia hay tudi tré. Chinh ti trdi tim caa ching ta, nhing
hat giéng thic tinh hay thing rac ctia nhiing cam xtc tiéu cyc moc
lén. Thong qua viéc ap dung thuong xuyén thuc hanh chanh niém,
ngudi ta co thé tiét 10 mot tiém ning bén trong ctia ban. Nhiing
rung cam ngudi ta cim nhan va anh huéng déi véi nhing ngusi
khdc sé manh mé va hiéu qua hon véi cic ren luyén chanh niém.
Yéu t6 duy nhit va can ban cua sy bién d6i 1a su 4p dung vao chanh
niém. Néu khong c6 diéu nay, cic yéu t6 khic sé khong hoat dong
mac du ching hoat dong lién quan dén nhau trong qu4 trinh lién
tuc vé tinh than.



