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Hanh phtc tu su buéng boé va chinh niém
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Budng bd va chinh niém cé modi quan hé chat ché véi nhau. Khi ching ta thuc
hanh chinh niém, chidng ta nhan thic dugc nhitng gi dang chi phoi tam tri minh,
tlr d6 c6 thé dé dang nhan ra nhiing th can phai budéng bd.

Ti€p noi bai viét: “Dinh nghia hanh phuc trong dao Phéat”, bai viét nay tap trung
lam r6 hon vé: “Hanh phuc tir su buéng bd va chinh niém?”.

TU bai viét trudc khang dinh hanh phdc khéng phai 1a mét trang thai cé thé sé
hitru hoac tim kiém qua nhitng diéu kién bén ngoai, ma la két qua cla su hiéu
biét va thuc hanh ding dan trong cudc séng, la su binh an dén tir bén trong noi
tam.

Hanh phuc that su xuat phat tir viéc budng bd nhitng mong mudn, phién nao,
dong thoi séng trong chinh niém, mot trang thai tam tri tinh thdc va toan ven.
Chinh su két hgp giltra budng bo va chinh niém d& tao nén mét con duong dan
dén hanh phuic chan that.

Cé thé thay, budng bd va chinh niém c6 mdéi quan hé chat ché véi nhau. Khi
chidng ta thuc hanh chinh niém, chidng ta nhan thic dugc nhitng gi dang chi
phéi tdm tri minh, tr d6 cé thé dé dang nhén ra nhiing th& can phai budng bé.
Ngugc lai, khi buéng bd nhiing diéu khong can thiét, ching ta cé thé song vdi
chinh niém dé dang hon, vi tdm tri khéng con bi phan tan bdi nhiing suy nghi
hay cam xuc khéng can thiét.

1. Hanh phtc tur su buéng bé

Su bubdng bd trong Phat gido khéng phai la viéc tr bd tat ca nhitng gi thudc vé
cudc song, ma la tr bd nhirng tham &i, ich ky va chap chuéc vao vat chat, danh
lgi. Trong Kinh Dhammapada (Kinh Phap Cu) cé viét: "Chung ta la nhimng gi
ching ta nghi. V&i tdm nhu thé, chung ta sé trd thanh nhu vay." Diéu nay cho
thay tam tri ta c6 thé hinh thanh thé gigi quan va thuc tai ciia minh thong qua
nhing suy nghi, cadm xdc, va thai do. Khi ta chap truéc vao nhitng diéu tam bg,
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nhitng duc vong cé nhan, tdm hon sé luén bi cudn vao vong xody cla sy mong
cau va that vong.

Chinh vi vay, bubng bé trong Phat gido khong phai la moét hanh déng tiéu cuc,
ma la hanh dong cla su gidi thoat. Nhu trong Kinh T Diéu Dé (Sutra of the Four
Noble Truths) chi ra rang khé dau phat sinh tir tham &i va su chap trudc vao
nhiing su vat, hién tugng. Khi ta buéng bo nhitng diéu khong can thiét, sé giai
thoat dugc chinh minh khoi nhirng rang budc, va tir dé tam hon tré nén thanh
than hon. Buéng bd khéng cé nghia la tUr bé cuéc s6ng hay mo mong, ma la tu
bd nhitng diéu khdéng can thiét, dé tam tri tré nén tu do, trong sdng va an lac
hon.

Gid s ban dang rat mong mudn cé dugc moét cong viéc tét, nhung khi coéng viéc
do6 khbéng dén, su that vong c6 thé kéo theo cam giac thi€u thon va thi€u hanh
phidc. Nhung néu ban thuc hanh budng bd, ban sé nhan ra rang cong viéc
khong phai la yéu t6 duy nhat mang lai giad tri sdbng, ma chinh thai do va cach
ban doi dién véi nhiing that bai dé6 méi la yéu td quyét dinh. Budéng bd su chap
truéc vao muc tiéu cd nhan sé md ra kha nang dén nhan nhitng co hoi khac va
song moét cach nhe nhang hon.

Mot trong nhitng cach thuc hanh sy buéng bdé la nhan dién nhirng mong muoén
va ky vong cla minh. Hay th&r ding lai va quan sat, liéu ban c6é dang theo dudi
nhitng diéu ngoai tdm kiém soat? Liéu ban cé dang c6 gang thay déi nhiing diéu
khong thé thay déi? Khi ta nhan ra rang cubc séng nay khong phai Idc nao cling
dién ra nhu ké hoach, ta sé hoc cach chap nhan va buéng bd su dau khé do ky
vong qua cao.

Vi du trong mot méi quan hé: Néu ban mong mudn nguoi kia sé luén hi€u va
dap Ung moi nhu cau cta minh, diéu dé sé tao ra su phu thudc va thiéu thon.
Khi ban bubéng bd su ky vong dd, ban sé thdy rang méi quan hé tré nén nhe
nhang va tu nhién hon. Ban sé yéu thuong ma khong can phai kiém soat hay
thay déi nguai khac.

Su budng bod khong chi la viéc tir bd cai gi d6, ma la mot qua trinh gilp tdm hon
tréd nén an lac. Khi khong con bi vudng ban bdi nhitng diéu khdng can thiét, ta
c6 thé séng moét cudc séng thanh than va tron ven hon. Su an lac nay khéng
dén tlr viéc dat dugc moi th&r ta mong mudn, ma tir viéc hoc cach séng chap
nhan va biét du. Cach ta séng trong hién tai, khéng bi chi phéi béi qua khi hay
tuong lai, s mang lai cho ta mét cdm gidc an yén sau sac. Tam tri tré nén trong
sang, khong bi vudng ban bai nhitng lo toan, phién mudn hay su chd doi. Chinh
su budng bd nay mé ra cadnh clra cla su tu do ndi tam, noi ma hanh phidc khdng
con phu thudc vao diéu kién bén ngoai. Chidng ta khong thé nao giai thoat néu
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van con vudng ban véi tham lam, sédn han va si mé. Budng bd la céch ta tir bo
su bi rang budc vao cai téi, dé thay duoc su két n6i véi tat cd moi th{ xung
guanh, va cudi cung, dat dugc su thanh than trong tam hén.

Mot vi du ré rang cé thé la su buéng bd trong tinh yéu. Do6i khi, chiing ta mong
muén sd hitu va kiém soat ngudi minh yéu, nhung thuc té, tinh yéu dich thuc
khong phai la su chiém hitru ma la su tu do cho nhau. Khi ta buéng bd nhirng ky
vong vO ly va cho phép nguoi khac dugc séng tu do, chinh Idc dé maéi quan hé
tré nén dep dé va bén viing.

Hanh phuc that su khéng phai la viéc chiém h(tu hay sé hiru mét cai gi dé, ma la
kha nang budng bo nhing thir khéng mang lai sy an yén cho tam hon. Phat gido
day ta rang, dé dat dugc hanh phuc, ta can phai hoc cach giai thoat chinh minh
khdi nhitng mong muodn, tir dé tam hon sé trd nén tu do, thanh than va an lac.
Budng bdé la mét con dudng, va hanh trinh nay sé dan dat chidng ta dén moét
cubc song day du va vién man, noi hanh phic khéng phai la mot muc tiéu can
dat dugc, ma la mét trang thai ty nhién clda tam hoén.

Anh minh hoa (suu tam)

Chinh niém la chia khéa cua hanh phuc

Chinh niém la yéu t6 trung tam trong su thuc hanh ctda Phat gido va la phuong
phap manh mé dé tao ra hanh phuc. Chinh niém khong chi la sy tinh thic ma
con la sy gilr tdm ludn & trong hién tai, khéng bi 16i kéo bdi qua khir hay lo au vé
tuong lai. Trong Kinh Bon nén tdng chinh niém (Satipatthana Sutta) viét rang: "
H&y quén chiéu thén, tho, tdm va phdp mét cach chinh niém, dé thdy ré ban



chdt cda ching." Diéu nay c6 nghia la mbi mét khoanh khac trong cudc séng, ta
can phai nhan thdc va lam chu dugc nhiing gi dang xay ra trong co thé va tdm
tri minh.

Chinh niém gilp ching ta nhin nhan ré rang hon nhirng cdm xdc, suy nghi, va
hanh dong, t&r d6 lam chd dugc tdm trang, cdm xUc va tranh bi cuén vao nhiing
bién ddng bén ngoai. Khi ta song trong chinh niém, ta c6 thé nhan ra su an lac
ngay trong nhiing khoanh khac don gian nhat cta cudc séng. Chinh niém cling
gilp ta doi dién vaGi khé dau mét cadch nhe nhang va c6 y thdc hon. Khi cdm
thay khé khan trong céng viéc hoac trong moéi quan hé, néu ta gilr tam trong
chinh niém, ta sé nhan thic ré hon vé ban chat cta van dé, khéng dé nhiing
cam xUc tiéu cuc lan at, ma thay vao doé tim cach gidi quyét mot cach sang
suot.

Vi du trong doi séng thuc té: Khi ban dang an mét blra com, thay vi an mét cach
vOi va va chi tap trung vao nhing suy nghi vé céng viéc hay cudc séng, ban cé
thé tap trung hoan toan vao viéc an, cdm nhan tirng miéng thic an, mui vi, két
cau. bay la mot thuc hanh chinh niém don gian nhung rat manh mé, gidp tam
hén ban trg nén tinh thirc va gidm bét cang thang.

Chinh niém khong chi c6 Igi cho ban than ma con gilp cai thién cdc madi quan
hé xung quanh. Khi ta thuc hanh chinh niém, ta hoc cach 1ang nghe nguoi khac
mét cach sadu sac va khong phan xét. Diéu nay tao ra mét khong gian an lanh
cho su két noéi gita con ngudi véi nhau. Ching ta sé khdng bi cuén vao nhiing
suy nghi va cdm xuc ty dong ma co thé thuc su thdu hiéu va chia sé véi nguoi
déi dién. Vi du, trong mot cudc tro chuyén, thay vi chi cham chud vao nhiing gi
minh mudén ndi hodc lo lang vé phan (ng cla ngudi khac, ban cé thé lang nghe
mot cach tron ven. Khi thuc hanh chinh niém trong giao ti€p, ta khong chi tang
cuong su hiéu biét va long cdm théng, ma con gilp gidm bét xung dot va hiéu
lam.

Chinh niém cling la mét céng cu h{ru hiéu trong viéc quan ly cdm xuc. Thong
qua viéc quan sat cac cam xic ma khéng phan Gng ngay lap tuic, ta c6 thé tao
ra khodng cach gitra cdm xUc va hanh dong. Piéu nay c6 nghia la thay vi dé cho
con gian hoac su lo 1dng chi phéi hanh déng ctda minh, ta cé thé nhan dién né
va dé€ no tréi qua ma khong bi cudén theo. Khi ta nhan thic ré rang rang cdm
xdc chi la mot trang thai tam thai, ta sé dé dang hon trong viéc déi phé véi
nhirng cadm xuc tiéu cuc. Thuc hanh chinh niém gidp ta nhan biét cam xuc khi
ching xuat hién va dung lai mot chat trudc khi hanh dong, diéu nay gilp tao ra
khdng gian cho nhirng phan Gng tich cuc hon.
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PE& trau doéi vé chinh niém, chidng ta c6 thé thdong qua cac phuong phéap thién.
Thién la moét cach tuyét voi dé ren luyén su tap trung va tang cuong nhan thic
vé hién tai. Thuc hanh thién chinh niém c6 thé gilp ban gidm bét lo au, cang
thang va nadng cao sic khde tinh than. Mét trong nhiing hinh thic thién phé
bi€n la thién thé, noi ban tap trung vao ting nhip thé va nhan thic vé ting hoi
thd cla minh. Qua dé, ban hoc cach dua tam tri trd lai véi hién tai va gidm bdét
nhitng suy nghi phién mudn. Ngoai nhitng lgi ich tinh than, thuc hanh thién
chinh niém con cé dnh hudng tich cuc dén siic khde thé chat. Cac nghién clu
khoa hoc da chi ra rang chinh niém cé thé lam gidm muic dé cang thang va
huyét ap, cai thién chat lugng gidc ngu va tang cudng kha nang mién dich. Khi
ta thuc hanh chinh niém, hé than kinh cda ta cling dugc can bang va gilp co
thé déi phoé tét hon vdi cac tinh huéng cang thang.

(Mot nghién clru clia Hiép hoi Tam ly hoc Hoa Ky cho thay tap luyén thién thuc
su mang lai tdc déng thé& chat va tdm |y cho ngudi mac réi loan lo au, stress.
Nhiing phat hién nay cho thay thién cé thé tré thanh 1 chi dinh hang dau trong
diéu tri lo 1dng nham bao vé ho khdi cac van dé thé chat. “Két qua nghién citu
chi ré rang lo lang sé giam trong gid dau tién sau khi thién dinh va céac dau hiéu
lo 4u gidm han sau 1 tudn thién dinh déu dan”, trudng nhém nghine ctu, John
J.Durocher, chuyén gia tam ly, khoa sinh ly hoc, BPH Céng nghé Michigan, cho
bi€t. “M¢t gio sau thién, ddu hiéu stress trén cac mach mau cda tinh nguyén
vién d& gidm han. Piéu nay sé giup gidm cang thang cho cdc co quan nhu néo,
than va giup phong ngtra cac bénh nhu huyét ap cao”. Stress va lo lang da dugc
ching minh la tadc dong téi thé chat, lam tang mic d6 viém, gay ra cac van dé &
tim va roi loan chdc nang co thé. - Bdo Dan Tri https://dantri.com.vn/suc-
khoe/nguoi-lo-au-stress-nen-ngoi-thien-bao-lau-20180501074958914.htm)

Cubi cung, moét trong nhiing lgi ich Idn nhat cta chinh niém la né cé thé dugc ap
dung trong bat ky tinh huéng nao trong cudc séng hang ngay. Chinh niém
khong phai la mét ky thuat hay phuong phap can dugc thuc hanh riéng biét ma
la mot cach séng, mdt sy nhan thic cé thé dp dung trong moi hanh dong tu
viéc 1ai xe, don dep nha cla, dén viéc cham séc ban than. Chinh niém day
chiling ta céch séng tron ven trong tung khoanh khac. Moi gidy phut tré nén quy
gid hon khi ta cé thé thuc su cdm nhan va nhan thic dugc moi su vat, su viéc
dang xay ra xung quanh minh. Khi ta thuc hanh chinh niém, cudc séng tré nén
binh yén haon, khong con bi cuén vao nhiing lo 1ang hay héi tudng vé qua kh.
Nhu vay, chinh niém khong chi la mo6t céng cu dé tim thay hanh phic, ma la
mot phuong phép gilp chidng ta song mot cubdc doi day da va y nghia, tir dé
nang cao chat lugng cudc séng cla chinh minh va nhiing ngudi xung quanh.
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Anh minh hoa (suu tadm)

Lién hé thuc tién doi séng

Trong cudc séng hién dai, con nguoi thuong xuyén bi cuén vao gudéng quay cla
cO6ng viéc, moi quan hé, va nhiing yéu cau khong ngiung nghi tir xa hoi. Cang
thang, lo 4u, va cdm giac thiéu thén la nhimng yéu té dé dang dan dén khé dau
va mat di hanh phudc. Tuy nhién, cac gido ly cla dao Phat vé su budng bd va
chinh niém khéng chi c6 giad tri trong mét moi trudng ton gido hay thién dinh
ma hoan toan c6 thé dugc (ng dung trong cudc song thuc té.

Bubng bdé trong cubc song hién dai cé thé hi€u la gidm bdét sy bdm viu vao
nhirng thanh tuu, vat chat, hay su nghiép cd nhan. Thay vi chi cham cham vao
viéc kiém tién, theo dudi danh vong, ta c6 thé danh mét khodng thai gian nhat
dinh trong ngay tap trung vao nhiing gia tri tinh than, nhirng moi quan hé that
su gan gii va thau hiéu. Diéu nay sé gilp ta gidm bét sy cang thang va tim lai
dugc su can bang trong cudc séng.

Chinh niém c6 thé dugc dp dung trong moi hanh dong hang ngay, ti viéc an
uong, di lai, cho dén viéc lam viéc hay giao ti€p véi nguoi khac. Chinh niém gilp
ching ta lam chd dugc cdm xdc, thay vi dé chidng diéu khién minh. Mot nguoi
thuc hanh chinh niém sé khoéng bi cuén vao vong xody cula lo au, ma luén biét
séng trong ting khodnh khac, tan hudng cudc séng mot cach tron ven.

Trong cudc séng ngay nay, khi ma téc do thay d6i va yéu cau cdng viéc ngay
cang gia tang, con ngudi dé dang roi vao trang thai cang thang va mét moi.
Nhiéu nguai tim dén nhiing liéu phap gidm stress, nhu thién hay yoga, nhung
khoéng phai ai cling hiéu dugc rang viéc thuc hanh nhitng gié tri tinh than, nhu
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su budng bd va chinh niém, khéng chi la nhirng bai tap tam thoi ma la mot [6i
song can dugc duy tri lau dai. Ngoai ra, viéc thuc hanh chinh niém gidp tao ra
mét két ndi sau sac han véi chinh ban than va moéi trudng xung quanh.

Hanh phuc dich thuc khéng phai la mot muc tiéu xa voi, ma la mot qua trinh tu
tap va thuc hanh méi ngay. N6 khong phai la th c6 thé mua dugc hay sé hitu,
ma la su an lac t&r bén trong, tu viéc séng ding véi ban chat chan that cda
minh, tir viéc budng bo nhitng diéu khong can thiét va thuc hanh chinh niém.
Khi ching ta thuc hanh budng bd va chinh niém, ching ta khéng chi tim thay
hanh phtc cho riéng minh ma con cé thé chia sé sy binh an dé véi moi nguoi
Xung quanh, tao ra cudc séng hai hoa va an lac.

Tac gia: Lién Tinh
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