LOQI iCH CUA VIEC THUC HANH CHANH NIEM TRONG GIAO DUC
DD. Ths. Thich Nguyén Dinh

Tom tat: Su gidi thiéu vé chanh niém trong gido duc khdng chi mang lgi nhiéu
loi ich cho hoc sinh, ma con duwoc phé bién trong moi khia canh cia cuéc séng. Pdy
dwroc xem l& phap hanh tich cuc - ¢d thé giiip con nguwoi khdm phé nhing tiém néing
cia minh. Péi Vi gido vién va hoc sinh, chanh niém lam ting hiéu qud gido duc,
trau dai tri tué cam xac va cdi thién méi quan hé hoc dwong. Hién nay, trén thé gidi
coi chanh niém nhw mét mén hoc chinh thirc, bdi dem lai nhiéu loi ich dang ké,
khéng chi danh cho déi nrrong 1a gido vién ma ngay cd hoc sinh ciing thé. Chéanh
niém ¢ Viét Nam hién dang dwoc 1ng dung tai mét s6 Truong quéc té, da dem lai
nhitng tin hiéu dang khich I¢é, trong tuong lai voi sy quan tam cua cac nha nghién
cieu, €6 thé védn dung phé bién trong méi trrong gido duc Viét Nam.

Viéc dwa chanh niém vao gido duc khdng chi mang lai nhiéu loi ich cho hoc
sinh ma con dwoc phé bién trong moei khia canh cia cuge song.

Tuw khda: Chanh niém, thuc hanh chanh niém, vai tro chanh niém, ng dung
chanh niém.

1. Pit van dé chung

Chénh niém 1a mot phép hanh quan trong cua Phat gido, dugc dé cap phd bién
trong cac van hé kinh tang va tng dung rong réi hiéu qua cho moi nguoi. Hién nay,
chanh niém dugc nghién ctru va ung dung trong moi truong gido duc ngay cang
tuong doi day du, c6 phuong phap giang day rd rang. Su thuc tap chanh niém nham
gilp cho hoc sinh tang cudng kha nang tiép nhan kién thirc, hiéu biét van dé mét cach
toan dién va lam chu dugc cac hoat dong cua than; diéu phuc cac cam xic manh,
cling nhu phat trién cac k¥ ning giao tiép, mg xur trong mdi lién hé giira chinh thé
v6i moi ngudi. Nhung diéu quan trong hon hét, chanh niém con tro gilp cac ban khi
nhin nhén moi hi¢n twong mdt cach khach quan va lanh manh, nu6i 1é6n nhitng hoai
bdo wdc mo, O nhiéu niém vui, sy binh an tinh tai va tu tin vao chinh minh. Thong
qua nhimg phuong phép thuc tap chanh niém nay, 1am ling diu moi cing thang, lo
4u, siu muén, nhiing suy nghi tiéu cuc va bao dong von di noi ty than.

Thuc té, hé théng gido duc thuong dat trong tam vao thanh tich thi cu, kiém tra,

ma chua chu trong dén viéc kién toan cho sy giang day hay rén luyén cach ma cac
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ban tu biét chim soc nhitng cam xuc ciia minh, ciing nhu cac phép tng xir can thiét
khi giao tiép voi cong ddng xa hoi. Puong nhién, méi trudng gido duc can trang bi
cho céc ban nhiing k¥ nang va kién thirc can thiét, déng thoi tao thém strc manh va su
vitng chai khi d6i dién v6i nhimg con bdo cam xuc, kha ning chap nhin va bao dung
trudc nhitng khac biét tu duy nhan thirc, 16i sdng clia con ngudi trong xa hdi cling
khong kém phan quan trong.

Muc dich siu xa cta chanh niém 13 mé con mét tri tué, dé hiéu ro vé ban chat
thue tai - chinh 12 bi quyét toi thugng dé nudi dudng va phat trién nhiing k¥ nang ché
tac trong tu than, dong thdi gop phan vao su binh yén ctia méi trudng xung quanh
cong thé.

2. N¢i dung nghién ctru

2.1. Pinh nghia chanh ni¢m?

Néu duoc hoi chanh niém 1a gi? C6 18 ching ta thdy thut ngit ‘chanh niém’ phd
bién khap moi noi, khong chi n6 thudng gan lién véi Phat giao vé thién dinh, ma con
ap dung rat nhiéu trong moi truong hop.

T tiéng Anh ‘chanh niém’ thuong duge ding dé dich mot thuat ngir tiéng Pali
goi 12 ‘Sammasati’. O ddy ‘sati’ c6 nghia la ghi nhé diéu gi d6 trong tam tri - tirc 13
lién tuc ghi nhé d6i twong ma con ngudi mudn chu y. Do d6, khi chlng ta néi chanh
niém vé hoi thg, diéu nay duoc hiéu 1a ghi nhd hoi thé, duy tri nhan thic cua chung
ta vé hoi thd. Néi cach khac, chanh niém |a sy nhan thic ¢6 chu dich, khéng phén
doan vé nhirng gi dang xay ra trong tam tri, biét rd sy van hanh cua tdm va canh ¢
ngay thoi diém hién tai. Ngoai ra, chanh niém con ¢ vai tro vira la trang thai tinh
than va ciing |a viéc tng dung thuc hanh ma trong d6 con ngudi chi y mot cach
c6 chu dich.

Nguoi thay chuyén gia vé chanh niém Jon Kabat-Zinn (1944 - nay) ndi rang:
“Chéanh niém 1a nhdn biét moi thiz theo mét cach cu thé, co chu dich, trong timg
khodnh khdc va khéng phdn xét.”* C6 nghia 1a, chanh niém dugc hiéu nhu mot cach
tén tai, dit tam vao phap hanh cé chu dich va ludn gan lién vai cudc séng hién tai,

lien hé gitta ban than va khach thé, trong d6 tam khong co6 su phan biét hay phan xét.

1 Jon Kabat-Zinn (1994), Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation
in Everyday Life, New York: Hyperion, p. 14.



Joseph Goldstein (1944 - nay) mé ta chanh niém: “Ludn 1a mét yéu té thién lanh...
Céc yéu té giac ngg khac (chanh niém, trach phéap, tinh tdn, hy lac, khinh an, chanh
dinh va xa niém) duwoc tur déng trau doi. Chanh niém c6 chite ning tap hop cac yéu to
giac ngg khac lai véi nhau.”2 Biéu nay c6 thé duoc hiéu trong dang thic, mot khi
con ngudi chung ta da thiét 1ap chanh niém viing vang, theo dé trong tdm tu suy nghi
cling nhu moi ctr chi hanh dong thi khong viéc gi ma khéng thanh tuu mot cach suén
sé hai hoa. Y nghia nay trong kinh Di gido ndi rang: “Ché ngu tam lai mét chd thi
khong viéc gi khdng thanh .3

Andrew Olendzki da giai thich vé& chanh niém dugc dé cap trong A-ty-dat-ma
(Abhidharma) nhu sau: “Mgt trong nhing hiéu biét dang kinh ngac hon cia A-ty-
dat-ma 1a chanh niém, luén dong hanh véi 18 logi tdm vo nhan khac. Ching ta
thiong nghi vé nhiing logi tam nay nhw nhiig thi rdt khdc nhau, nhung thuc té 13 tat
cd ching déu dong hanh cho thdy ching cé thé dwoc xem nhie cdc khia canh cia
clng mét Vién ngoc, nhw nhitng trang thdi xdc dinh lan nhau. Bang cach xem xét
pham Vi cac yéu té lanh manh dong hanh véi no, ching ta c6 thé xem xét kyj hom
nhiéu vé hién trong hoc ciia chanh niém. Pau tién, ¢6 s khinh an ... Do dé, né ciing
dwoc ddc trung boi vo tham va vo san. Pdy la cdach chung cua A-ty-dat-ma dé chi sy
réng hirong hodc vo chdp mét mdt va long ter bi mat khac. ™

Diéu dang dugc chl y, chanh niém c6 hai chic nang: vira 1a két qua (nhan thic
chanh niém) va ciing la sy hanh tri (thuc hanh chanh niém). O day, nhan thtac chanh
niém 1a chi cho sy hién dién hoic nhan thirc 1au dai, mot su hiéu biét sau sic thé hién
du6i dang tu do cua tam tri. Vi dy, thoat khoi diéu kién tAm tu nhan thtc, suy nghi va
tudng tuong. Thuc hanh chanh niém 1a chi cho su thuc hanh c6 hé théng, dé muc
quan tudng theo céch chi tam vao ddi tuong. Trong ¥ nghia nay, ¢ thé nhin nhan

trén hai khia canh caa chanh niém dugc Shapiro & Carlson cho rang: “Chéanh niém la

2 Cullen, M., Gates, B., & Nisker, W (2006), Mindfulness: the heart of Buddhist
Meditation, Inquiring Mind, (Vol. 22, No. 2), p. 5.

3Bhikkhu Khantipalo (trans.) (1967), The Buddha’s Last Bequest. A Translation
from the Chinese Tipizraka, Buddhist Publication Society, p. 15.

4 Andrew Olendzki (2008), The real practice of mindfulness. Buddhadharma: The

Practitioner’s Quarterly, p. 50.



nhdn thizc ndy sinh théng qua viéc ¢é y tham duw mét cach cdi mé, chap nhdn va phan
biét bdt cir diéu gi dang ndy sinh trong thoi diém hién tai.

Van dé nay da duoc Shinzen Young (1944 - nay) dé xuat mot khai niém: “Nhdan
thizc chanh niém 1& mét cach nhdt dinh dé chii y dén nhitng gi dang dién ra xung
quanh va bén trong ban. N6 bao gom ba kj ndng cot 16i, méi ky nang déu khac biét
V6i C&c Ky ndng khdc va ching hoat dong cimg nhau dé cung ¢ lan nhau.”® Nhiing
dinh nghia trén da duoc xac quyét rd rang vé tim quan trong caa chanh niém déi voi
viéc huan dudng rén luyén nhan cach cé nhan, ciing nhu nhitng tac dong cua cong thé
trong méi trudng can duoc noéi dén. Do dé, co thé noi rang: Chanh niém 1a sy truc

nhan vé cac phap, chiing dang dién ra xung quanh ¢ thoi diém hién tai - trong trang

thai khéng c6 su phan biét hay ho tu loan tudng (S. Vikalpa; P. Vikappa; T. gﬂ]’”]; C.

# % 5LA8) cta ca nhan dbi véi su vat hién tugng do.

2.2. Chanh niém trong giao duc la gi?

Trong linh vuc gi4o duc, chanh niém c6 thé gitp cho hoc sinh lam cha duoc
dong cam xuc, tu duy hay cing thang cia minh trong nhiing tinh huong kho khan va
tap trung vao tai liéu hoc tap dang duogc trinh bay. Ngoai ra, chanh niém khong chi
lam giam thiéu su lo 4u khi hoc sinh gip phai, ma con gitp hd trg vé sirc khoe tinh
than, cam xtc 1an thé chat.

Chanh niém khdng nhirng la mot khai niém hay thuat ngir chi cho ton giao, ma
con 1a trang thai nhan thic ¢6 nhiéu lgi ich cho moi ngudi trong x& hoi. Cho nén, viéc
dua chanh niém vao gido duc hoc dudng, giéo vién s& dé dan cac hoat dong thu hut
hoc sinh tap trung vao cac ky thuat chanh niém. Gia thuyét co thé sir dung “banh xe
cham soc sic khoe” dé kham pha chanh niém thong qua cac khia canh khac nhau
trong mot con ngudi. Vé cac ki thuat nay, c6 thé huéng dan cho hoc sinh biét cach tu

nhan thirc ban than, sy déng cam, giao tiép tinh thac, hoc nhiing cach dé binh tinh va

® Shapiro, S. L., & Carlson, L. E (2009), The Art and Science of Mindfulness:
Integrating Mindfulness into Psychology and the Helping Professions. American
Psychological Association, Washington, DC: American Psychological Association
Publications, p. 248.

® Shinzen Young (2016), Five Ways to Know Yourself: An Introduction to Basic

Mindfulness, Independently Published, p. 7.
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https://z-lib.io/author/Shinzen%20Young

tap trung tm tri, ty cham soc co thé va quan ly cam xdc caa minh (hinh 1). M6t khi
hoc sinh &p dung tt diéu ndy, thi chanh niém khong phai 1a mot hoat dong bé sung -

duoc 16ng ghép vao chuong trinh giang day, ma chanh niém duoc coi 1a huyét mach

xuyén sudt trong nép séng hang ngay.

Hinh 1. M6 hinh gido duc si#c khoe dwa trén Chanh ni¢m

Trong nhitng ndm gan day, chu dé chanh niém duoc nghién ctu phd bién rong
rdi, coi nhu 1a mot mén hoc va huéng dan trong truong hoc déu mang lai lgi ich cho
hoc sinh, gi4o vién va cong ddng néi chung. Tai cac nudc tién tién trén thé gisi nhu:
M¥, Anh, Canada..., viéc ing dung chanh niém trong hoc duong véi quy mé va hinh
thitc ¢6 phan khac nhau. Chang han nhu & MY, vé chuong trinh giang day hay
chuong trinh phuc hdi noi tim (The Inner Resilience Program), viét tac: IRP, di hd
trg cho gido vién vao viéc giang day va dat hiéu qua tdi wu trong 16p hoc caa ho, bang
cach day cho hoc sinh biét diéu phuc noi tm, binh tinh khi gap su c6 bat nhu y, cach
thu gifin co thé va dinh tinh tam tri, ddng thoi nang cao k¥ nang tap trung chl y cua
hoc sinh. IRP cung cap cho gi4o vién mot khoa dao tao dai han, tong thoi lugng 1a 10
giod, clng Vvéi su hd tro caa cac chuyén gia vé chanh niém, ciing nhu cac nha huéan

luyén co6 kinh nghiém chanh niém.



Pé danh gia chat lugng hiéu qua cia chuong trinh, Vién Fetzer’ da tién hanh
thue hién danh gid vé tinh trang chi sé hanh phic cua gido vién va hoc sinh trong moi
treong 16p hoc, thdng qua mot thur nghiém vai nhitng nguoi thuc hién theo IRP va
nguoc lai. Viéc nghién ciru nay duoc tién hanh tir thang 9 nim 2007 dén thang 5 ndm
2008 boi Claire Aulicino (1972 - nay) va duoc dién ra trong céc 16p hoc tir 16p 3 dén
16p 5 ctia cac truong hoc tai thanh phdé New York. Nhitng nguoi tham gia nghién ciu
goém c6 57 gido vién duang 16p, cling véi 29 gido vién dugc phan cdng mot cach ngau
nhién vao nhom IRP (diéu tri) va 28 gido vién vao nhom dbi chiing. Tong sé c6 855
dbi twong tham gia vao viéc nghién ctru, trong d6 c¢6 471 nguoi trong nhom diéu tri
va 384 nguoi trong nhom dbi ching. Cac gido vién trong nhom IRP da tham gia vao
cac hoat dong nham giam bot &p luc cho gido vién va ting kha ning tap trung, chi y
va hai 1ong véi cong viée ciing nhu cai thién mdi quan hé vai déng nghiép cua ho. Cu
thé, nhom IRP da tham gia vao mot loat cac 16p hoc yoga hang tuan, cac cudc hop
“nudi dudng noi tim” hang thang, mot khoa tu cudi tuan tai khu dan cu, dao tao va sir
dung mot mé-dun trong chuong trinh giang day “xay dung kha ning phuc hoi tir bén
trong” cho hoc sinh.

Pé két qua nghién ciru mang lai tinh khach quan va dam bao do tin cay cao hon,
tat ca gido vién va hoc sinh tir cAc nhém diéu tri, nhom ddi chimg sau khi chuong
trinh két thac, ho s& tién hanh viét bai thu hoach. Do d6, nhiing thanh tuu dat dugc s&
la bang chuing nham ching minh cho két qua sau khi thuc hién chuong trinh. Nhu
vay, tai My, vé phuong phap thuc hanh chanh niém trong gido duc dugc trién khai rat
bai ban va dem lai hiéu qua téi uu trong viéc gitip ting chat luong giang day, hoc tap
va tao nén mot moi truong van hoa hoc duong doc dao. Pay cling 1a md hinh dang
duoc quan tdm va chl y, ciing can duoc trién khai mot céch tich cuc va rong réi trong
cac truong hoc.

Riéng tai méi truong gido duc Viét Nam, viéc ung dung thuc hanh chanh niém
lai 1 van dé van con rat méi mé. Mac du, chanh niém da ton tai tir 1au va co chiéu

sau gan lién véi van hoa, lich s Viét Nam tir rat som.8 Do d6, dé dap tng va nang

7 Xem thém Brian C. Wilson (2018), John E. Fetzer and the Quest for the New Age,
Detroit: Wayne State University Press, p. 200.

8Xem thém Bodhi, B. (2011), What does Mindfulness really mean? A canonical
perspective. Contemporary Buddhism, 12, pp. 19-39.



cao tinh tich cuc cua viéc thuc hanh chanh niém trong méi trudng gido duc, thiét nghi
mdi gi4o vién phai nhat quan dong tdm c6 trach nhiém chung, bang cach tét nhat 1a
khuyén khich hoc sinh véi hai phuong phap sau. Thir nhat, gido vién c6 thé ty minh
1am guong vé chanh niém. Thi hai, bdi dudng cac hoat dong chanh niém dan xen vao
nhitng ngay thuong, dé hoc sinh tiép can - biét cach ap dung cac hoat dong nay vao
nhitng tinh hudng khac nhau. Vi du, thién quét co thé (body scan), hit the tinh thuc,
nhan thirc vé cac gidc quan (cin).

Hién nay, chanh niém trong gido duc da duoc mot sé trudng Quéc té van dung
mot cach tich cuc hiéu qua, chang han nhu: Truong Olympia ¢ Ha Noi (The Olympia
Schools in Hanoi); Truong Qudc té Anh - BIS Ha Noi (British International School in
Hanoi); Truong Qudc té ISHCMC (Internationnal School in Ho Chi Minh City) va
Truong Quéc té Pathway Tué Bac TP. Ho Chi Minh ..., d3 dem lai mét s6 hiéu qua
nhét dinh. K§ thuat thuc hién cha yéu thong qua céc gido vién chuyén gia chanh niém
dé hugong dan thyc hanh, trong d6 nguoi tham gia thuc hién cac dong tac: hit tho
chanh niém, am thuc chanh niém, giao tiép chanh niém. ..

Hon nita, mot phuong phap tuyét voi nhat dé bat dau dwa chanh niém vao
chuong trinh giang day, d6 13 tao ra mot thir thach chanh niém toan dién ddi véi hoc
sinh. Tuy nhién, viéc 1am nay co thé bao gdm mot sd hoat dong chanh niém khac
nhau va phac thao cac muc tiéu nhét dinh dé hoc sinh dat dugc. Bén canh do, qua
viéc khao sat thuc nghiém va hudng dan trong thoi khoa tu tap tai cac co sd tu vién,
cu thé ddi tuong dang dé cap dén 1a doan sinh Gia dinh Phat tir Vinh An.° Trong
nhimg budi thién tap cho thay két qua dat dugc mot sd hiéu qua dang ké: giup céac
ban doan sinh kiém soat moi cir chi hanh vi mét cach diém tinh, tiép thu bai giang dé
hiéu — c6 hé thdng logic, biét diéu tiét trong cach tmg xir véi nguoi khac. Ngang day,
chung toi ¢ thé dé xuat mot vai phuong phap vé cac bai tap va hoat dong chanh niém
tha vi dé can nhic két hop.

a. Viéc doc sach chanh niém
Viéc doc sach chanh niém bao gom nhitng khoang thoi gian nghi giai lao, hoc sinh

c6 thé ngdi va doc mot cach thoai mai. Trong thoi gian doc sach chanh niém, céc ban

¥ Phan ban Gia dinh Phat tr Vinh An dugc chinh thitc cong nhén sinh hoat vao ngay
19 thang 02 nam 1998, 1a mgt thanh phﬁn truc thudc phan ban Gia dinh Phat tr Viét
Nam.



c6 thé duge phép doc nhitng gi minh thich. Theo cac nha nghién ctu di chi ra rang,
doc sach trong vong sau phut c6 thé giam cang thang t6i 68%.1° Sau mot khoang thoi
gian nhat dinh, thuong la khoang 10 phuat, hdy khuyén khich hoc sinh trao doi hay
thao luan vé cac thoéng tin vira tiép nhan duoc va nhitng cam xtc di kém cua tai lidu
d6. Pam bao rang, ching ta 1am dugc diéu nay sé gilp cudc thao luan dién ra mot
cach subn sé va day thl vi. Ngoai viéc giam cing thang, cac bai tap doc chanh niém
trong 16p hoc con c6 thé gilp cho cac ban thay dbi quan diém cé nhan, bang céch
khuyén khich c&c ban nhin nhan cudc séng mot céch lac quan - mang tinh tich cuc
thong thoang va lgi ich phd quat.

b. Thuc hanh Thién chanh niém

Thién 1a mot cach tét nhat ¢é khuyén khich chanh niém & hoc sinh, nhung can
phai danh thoi gian dé cho viéc thuc hanh d6. Véi sy huéng dan cua cac giao vién
chuyén gia, diéu nay c6 thé gitp cho hoc sinh biét cach van chuyén 1am diu co thé va
két néi voi trang thai cam xuc cua minh. Phuong phép cho viéc bat dau thyc hanh
thién chanh niém nay,'* hoc sinh c6 thé ngdi trén san vai hai chan trong tu thé ban gia,
chan phai dat Ién chan trai va nguoc lai; hai tay dat 1én dui, long ban tay hudng 1én
trén. Yéu cau cac ban khép nhe mat va hay thd ra mot cach nhe nhang. Pua cho céc
ban mot “tir’ dé tap trung vao, va 1ap lai ‘t&’ d6 nhiéu lan. C6 thé dong vién hoc sinh
tap trung vao ‘tu’ dé va loai bo nhitng suy nghi khac ra khoi tdm tri khi hit tho sau.
Pé cac ban ngoi theo cach binh tinh nay trong vai phut, sau d6 bao cac ban tir tir mo
mat ra dé quay lai vai bai tap & truong.

c. Phwong phap yoga, chanh niém veé hoi thé

Muyc dich cta bai thién tap chanh niém nay, nham gilp cho hoc sinh tac dong dén
tam tri va cam xuc cling nhu co thé. Cac bai tap yoga c6 thé gilp cho céc ban biét

cach di chuyén co thé dong thoi khuyén khich chanh niém. Néu c6 thé, hay hudng

10 Mot nghién ctru ndm 2009 tai Pai hoc Sussex cho biét, doc sach co thé lam giam
cang thang téi 68%. N6 hiéu qua va nhanh hon cic phuong phap thu gidn khac,
chang han nhu nghe nhac hoic ubng mét tach tra néng. Xem thém Lewis, D. (2009),
Galaxy Stress Research, Mindlab International, Sussex University, UK.

11 Xem thém Baesler, E. James (2015), Meditation in the Classroom: Cultivating

Attention and Insight, Communication & Theatre Arts Faculty Publications.
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dan c4c ban ra ngoai dé di bo cham rai trong thién nhién (chanh niém bo hanh), van
dong co thé trong khi tan hudng moi truong ty nhién.

Mot céch thirc khac cho viéc thuc hanh chanh niém goi 1a “hit th mau sic”. Diéu
nay nén yéu cau hoc sinh hdy tac y nghi dén mot mau thu gidn va mot mau khac
tugng trung cho sy bat toai nguyén, that vong hoic budn ba. Bay gio, hay yéu cau
hoc sinh nham mat lai va tuéng twong rang, ho dang hit vao mau thu gidn va dé n6
tran ngap toan khip chau than co thé. Khi tho ra, hdy dé nghi ho hinh dung mau tiéu
cuc roi khoi co thé va tan bién khap phong.

d. Thuc hanh long biét on

Long biét on 1a thé hién sy két ndi gitra ca nhan va cong thé, ching ludn c6 méi
turong quan phu thudc hiru 1nh 1an nhau. Tinh than nay trong Phat gi4o - duoc truyén
cam hing tir nhiing 1oi day cua dac Phat, d6 1a “bdn on sau nang”. Vay, ¢ day chung
ta biét on vi diéu gi? Cau hoi duoc néu ra cho hoc sinh va c6 thé gilp céc ban iy
thoat khoi nhiing suy nghi tiéu cuc, dé di theo con duong hudng dén tu duy tich cuc,
day ciing 1a mot cach tuyét voi dé khoi day chanh niém.

Y&u cau hoc sinh viét mét 161 nguyén wéc lanh manh nao d6, ma cac ban tam dic
vao cudn s6 nhat ky trong dau tuan, chang han nhu viét cau: “Héy yéu thuong va tha
thir cho nhau”. Néu 1am duogc nhu vay, thi ddy duoc xem 1a da hoan thanh bai tap -
nhu mot thao tac kich hoat nhitng 101 hay ¥ dep c6 y nghia trong cudc song.

2.3. Sc manh ciaa chanh niém

Chénh niém I1a ngudn ning luong gitp ching ta nhan dién nhimng gi dang dién ra
trong hién tai. Khi con nguoi ¢6 chanh niém thi sé co binh an, bai vi dong tu truong
lubn lan téa trong moi ctr chi, hanh vi hay viéc 1am, lac di dirng nam ngdi, hoc tap va
giai tri..., dong thoi con tranh mac phai nhiing 18i 1am, kho khin va soi sang cho ta
trong tat ca hoat dong hang ngay. Truéc vién canh caa mot viéc 1am tét, mot hinh anh
dep, mot 161 n6i hay, mot céi nhin thién cam - con ngudi cam thay rat hoan hy hanh
phlc, béi vi sao? nguodi d6 dang séng trong chanh niém. “Do dé, sirc manh cua
chanh niém co cong nang doan trir nhitng nang lwong tiéu cuc, gi tdm trong trang

thdi an dinh.”?

12 Thich Nguyén Dinh (2025), Nghé thudt va véin héa Phdt gido Tay Tang, Nxb Tong
Hop Thanh phé H6 Chi Minh, tr. 279.
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Hon nita, chanh niém con lién quan dén trang thai nhan thtc sau sic déi vai: 1)
ban than cia mot nguoi, nhitmg gi minh dang 1am vao mot thoi diém cu thé nao d6? 2)
cam giac, tri giac, tam tu, nhan thic va moi hién tugng xung quanh cia mot nguoi tai
thoi diém nhét dinh; 3) tu twong hoic quan diém cua mot ngudi va 4) ban chat thuc
su caa moi viéc 1am (hoc tap, van dong va cac méi quan hé) mang tinh chat nhat thoi,
khdng ¢é dinh. Biéu thiét yéu cho chanh niém trong moi truong hop 1a nhan thic mot
cach don thuan, khong phan khang va khdng thanh kién, mang lai cho khach thé mot
bic tranh rd rang vé cac qué trinh va trang thai tinh than, cam xuc va thé chat sinh
khoi tly thudc vao ban than dang dién ra trong thoi diém hién tai. Trong mot truong
hop khac, chanh niém c6 thé khai mo giai bay su that vé qua trinh vo thuong trai
nghiém ctua mot ngudi; khdm pha ra cac yéu té giac quan, tinh than hoic cam xtc dan
xen trong qué trinh dién tién theo nhitng cach thién, bat thien hoac trung tinh.

Chanh niém gitp ching ta rén luyén trong su nhan thuc lién tuc vé nhirng hau
qua hanh dong ddi véi mot nguoi, dugc thé hién qua than, khau va y. Theo céch nay,
chlng ta c6 thé tly thuan ap dung va theo ddi, dya trén bén cap do quan chiéu ma
trong kinh Niém xt (Satipatthana-sutta), Buac Phat giai thich: “... song quan than
trén than, nhiét tam, tinh giac, chanh niém dé ché ngw tham wu & doi; séng quén tho
trén cac tho, nhiét tam, tinh giac, chanh niém dé ché ngu tham wu & doi; séng quan
tam trén tam, nhiét tam, tinh giéc, chanh niém dé ché ngu tham wu & doi; séng quan
phéap trén cac phap, nhiét tam, tinh giac, chanh niém dé ché ngu tham wu ¢ doi.

Sy phét trién chanh niém giap cho con ngudi phong tranh nhitng sai 1am trong
hanh trinh tam linh, boi cac cam giac, ham mudn, suy nghi va ¥ tuong hoat dong
thong qua tam tri. Theo nghia ndy, chanh niém vé nhiing gi minh dang nghi va cam
thiy c6 thé gilp mot nguoi biét hudng nd luc dang dan vao cha dich can thyc hién.
Sy sang sudt ctia chanh niém cung cap nhan thic tinh than vé ban than va cong dong
xung quanh, day 1a diéu can thiét dé khéo 1éo thay doi ban than va dong gdp vao mot
thé giGi tot dep hon ma minh dang sinh hitu.

Chénh niém Ia sy hién dién cua tam tri nam bat doi twong trong sy tap trung tinh
thirc. N6 nhan ra ban chat va diéu kién cua sy vat dang duoc tué quan, va xac dinh do

1a gi va muc dich ctia chiing nhu thé ndo? Bang cach nay, chanh niém duogc goi 1 chu

13 The Majjihima Nikaya, Bhikkhu Nanamoli and Bhikkhu Bodhi (trans.) (1995), The

Middle Length Discourses of the Buddha, Boston: Wisdom Publications, p. 145.
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¥ dén bat cir diéu gi minh dang 1am, ma khong bi xen 13n béi mét tap niém nao khac.
Vi du: khi quan chiéu vé sy chuyén dong than vat ly, trong lic ching ta dang thién
hanh, thi biét tai sao minh dang di va di nhu vay c6 tac dung gi va muc dich d6 nhu
thé nao? Mot vi du khac: khi chiing ta dang tap trung cho mot chu dé nghién cau nao
d6, thi minh phai biét dbi twong can dé cap dén do6 1a gi? va hudng giai quyét do ra
sa0? DAu canh tuong thé gisi bén ngoai gay nhidu loan 4m, nhung minh khong quan
tdm ching bang cam xuc va an tuong ca nhan.

Chénh niém ciing c6 nghia 1a can than, chinh xac va chii y dén ting chi tiét. Cu
thé hon 1a 1am cho con ngudi kién toan dy du vé nhan thic va mang lai nhiing két
qua tot dep nhat dinh c6 thé. Mot ngudi ¢6 chanh niém biét va hiéu moi tht theo
dung su that va khong bam viu hay dinh mac vao moi thir véi 1ong mong cau vé muc
dich, bai vi ho lubn quan sat nhitng hanh vi dao duc trong tirng suy nghi, can than tur
loi n6i khi phét ra va ludn can nhic véi moi cir chi hanh dong viéc lam.

Khi di vao dao 16 chan chanh véi ning luong va sy chl tdm, con ngudi ¢ thé
nhan ra day du loi ich cua trang thai tién bo trong nhitng khoang khic hién tai, va
hanh déng c6 trach nhiém dé giup d& nguoi khac vé phuong dién chuyén hoa cam
xdc. Nhu chiing ta di biét, n6i vé ‘tdm’ la ngudn goc tbi thuong cua moi hanh phuc
va dau kho, khi ‘tam’ dugc thiét 1ap trong chanh niém, con nguoi khong nén suy nghi,
phan doan, lién tudng, 1ap ké hoach, tudong tuwong va mong mudn, ma phai ghi nhan,
boi vi chanh niém dang thao g& nhitng nat that va su roi ram nay chi bang cach ghi
nhan. N6 khong lam gi ngoai viéc ghi nhan, theo d6i tirng dip trai nghiém khi né phéat
sinh, dung lai va bién mat. Trong khi quan sat, chanh niém tao diéu kién dé dat duoc
ca sy binh than va trf tué, va nd c6 thé dan dén su tap trung sau sac (chanh dinh) hoac
tri tué, ma tly thudc vao phuong thic &p dung. Chanh niém con duoc vun trong
thong qua viéc thuc hanh bon nén tang, d6 1a: quan than (niém hoi tho, dai oai nghi,
tiéu oai nghi, quan thé truoc, quéan tar dai, quan ter thi, quan ta thi bi hay hoai, quéan
hai cbt, quan hai ¢t muyc rd); quan cam tho; quan tam tri va quan cac phap (quan nim

thil uan, quan sau xt, quan bay giac chi, quan bon thanh dé) (hinh 2).
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Bén trong, bén
ngoai phat sinh
va ly tam duyén;
nhan thwc doc lap
va tach biét

Tinh tin nhin biét
15 chinh niém
mot cach binh

thin (x3)

Tinh tan nhin biét
< 18 chinh niém
mot cach binh

than (x3)

Hinh 2. Nhitng dic diém thiét yéu va cdc chiec ning tinh thin lién quan Tie niém xie

Gi4o su Peter Harvey (1951- nay) néi rang: “Trong qua trinh thyc hanh ching,
chanh tinh tdn, chanh niém va chdnh dinh di kém véi céch thuc tdp thién dinh, gidp
thanh loc tam théng qua viéc rén luyén tinh than, mize dé thiec hanh cao nhat. Khéng
con nghi ngo gi niza, chanh tinh tdn va chanh niém sé diwea dén chdanh dinh. Mdc du
tri tué la phirong tién chinh dé gidi thodt, nhwng cdi nhin xuyén suét chi c6 thé mé ra
khi tam da dwoc dinh tinh va tdp trung. Vi thé, yéu té chanh dinh can sie tro gilp cia
tinh tdn va chanh niém. Chdnh dinh dé cdp dén nhiéu mirc dé an tinh sau sac khac
nhau dwoC goi la Jhana, trang thdi an tinh ngi tdm phat sinh tir sw chd y tdp trung

chat ché vao mét doi tuwong thien. 14

14 Peter Harvey (2000), An Introduction to Buddhist Ethics: Foundation, Values and

Issues, United Kingdom: Cambridge University Press, p. 38.
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Do d6, dé c6 duoc hanh phdc trong cudc sbng hién tai, tim cua mot ca nhan
truéc hét phai duoc an lac va hanh phdc. Hanh phic c& nhan dem lai loi ich cho hanh
phlc cua x3 hoi, con ngudi va nho d6 thé gisi hoa binh s& duoc xay dung. Trong
dang thirc ndy, tinh twong tac phu thudc 1an nhau, song phwong gita chanh kién (S.

Samyak-drsti; P. Samma-ditthi; T. ‘*I‘?'ﬁ”]'”a";’;"‘“]; C. £ R), chanh tinh tan (S.
Samyag-vyayama; P. Samma-vayama; T. ‘”R'ﬁ”]'qa%‘”'q]; C. iEE#53i£) va chanh
niém (S. Samyaksmrti; P. samma sati; T. ‘”R'ﬁ”]'“aEﬁ'”]; C. EE4) ludn hoat dong

theo chiéu hudng tu duy dung dan va lanh manh (hinh 3). Nhu Rupert Gethin (1957 -
nay) da giai thich: “Cach mét nguwoi n6i ndng, hanh dong va suy nghi tai bat ky thoi

diém nao déu phy thugc vao tam nhin cia nguwoi dé vé bdn than va thé gigi ”.1°

15 Rupert Gethin (2001), The Buddhist path to awakening: A study of the Bodhi-
Pakkhiya Dhamma, Oxford, England: Oneworld Publications, p. 221.
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CHANH KIEN

- Khudn khd dé nhan thac vé sy hién dién

CHANH TINH TAN

Q - Phong ngira nhitng pham chat bat thién
va nguyén nhan cua dau kho

- Khuyén khich dé &p dung khuén khd

hudng toi giai thoat

- Ttr bo nhitng pham chét bét thién
<«——»| - Phét trién nhitng pham cht thién

" . - Duy tri chanh niém
- Licu tri d¢ doan trir nguyén nhan

g

CHANH NIEM

- Nh¢ lai khuén kho dé nhan thie dung dan vé

cua dau khd

nhitng pham chat thién va bat thién
- Nhé lai su dong vién, khuyén khich (than
gido) bang chanh kién

- Nhé lai ddi tuong va muc dich cua thién dinh

|

KET QUA
- Tam y ludn tac y thién

- Hanh vi o1 ndi thién

- Hanh vi than hanh thién

(b&i Xuat phét tir can vo tham, v san va vo si)

Hinh 3. Bé ba cia chanh niém Phdt giao

Thyc hanh chanh niém cling huéng téi y tudng hay quan diém, sy cam thong doi
v6i nguoi khac. Buc Phat thuong day rang: “Nhing quan diém ma con nguwoi Sir
dung dé hiéu cugc song co thé 1am sai léch nhan thirc ciia con nguoi vé bdn chat thyc
Sw cuia Van vat. Chanh niém trong loi néi va hanh déng can cé sy hiéu biét rd rang
lam ban dong hanh cuia né: biét muc dich, phwong tién thién xdo, nhdn thic vé Phap
va két qua. Khi ching ta séng véi chanh niém, c6 sw khac biét rd rét trong nhdn thirc
cua Moi nguwoi. BJi Vi biét rang, diéu gi dang xdy ra véi chinh minh nhung ching ta

khéng dinh liu dén n6. Khi con gign néi 18n, ching ta biét né dang néi lén, nhung
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khong cdn phdi tirc gidn, dé 1a mét kj ning tuyét voi. Chanh niém c6 san cho moi
ngueoi va dwoc sir dung dé sinh ton, nhung vi s song con 1a mét nguyén nhan that
bai, nén chiing ta ciing cé thé sir dung thém chanh niém dé tré nén giai thoat va tir do.
Chanh niém con 1a mgt phirong tién thién xdo va mét su hiéu biét rd rang, tri tué co
thé phan biét diroc, nén ching ta cé thé thay déi hudmg di néu can thiét.

Mdi ngay ching ta thuong di diing, nam ngdi, an uéng, nga nghi v.v..., nhung
that sy hay 1am nguoc lai v&i nhitng gi trong cudc sdng thuong nhat ay. Béi vi sao?
C6 I8 ta bi cubn theo nhiing du &n, noi lo &u, thap thom, &p luc hay ban ron cho cong
viéc va thiéu di tinh than tu do nira. Do do, trong moi hanh xa ma ludn c6 mit cua
chanh niém, tam an trd phap hién tai, khong tiéc nudi qua khtr, khong lo ling tuong
lai, thi ta s& tiép xUc véi mau nhiém cua su sdng va mdi budc chan 1a mot budc nudi
dudng hanh phic, va sé co6 dugc mot nép song an toan khdng so hai, d6 1a nguon
nang luong gilp ching ta séng trong hanh phuc dich thyc. Gido su Donald W.
Mitchell (1943 - nay) ndi rang: “Thuc hanh chanh niém bao gém viéc tdp trung tam
tri vao mér doi tuwong, tir dé gép phan vao budc tiép theo, dé la chanh dinh.”Y

2.4. Nhirng lgi ich cia chanh niém trong giao duc

Hién nay, chanh niém dang nhan duoc sy quan tdm cua cac qudc gia trén thé
gioi, trong d6 c¢6 Viét Nam. N6 dugc su dung nhu mot phuong phap hiru hiéu lam
giam 4p luc, lo au hoic cang thang trong day hoc ciing nhu cudc sbng hang ngay.
Ngoai ra, chanh niém con gitp giao vién tang cuong cam nhan hanh phuc, dat hiéu
qua, chat luong trong su truyén trao kién thirc. Do d6, khi chiing ta dwa chanh niém
vao lép hoc, nd s& mang lai mot s6 loi ich déang ké, bao gom:

a. Giam ciing thang va lo au

Thé gisi ngoai kia vai biét bao su ciang thang, lo u va so hdi, diém quan ngai
hon 1a d6i véi gidi tré. Khi ching ta str dung céc ky thuat chanh niém dé 1am diu mat
tam tri va co thé, déng thoi c6 thé gidp lam giam cac tac dong tiéu cuc cia cing

thang, bao géom cac van dé vé hanh vi trong 16p hoc. Theo Hiép hoi Tam ly hoc Hoa

16 Ayya Khema (1987), Being Nobody, Going Nowhere-Meditations on the Buddhist
Path, Boston: Wisdom Publication, p. 164.
17 Donald W. Mitchell (2002), Buddhism Introducing the Buddhist Experience, New

York: Oxford University Press, p. 56.
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Ky chi ra rang,'® chanh niém Iam giam phan tmg cing thang bang cach giam huyét ap
va nhip tim, do d6 hoc sinh cam thay it cang thang, lo ling lién quan trong 16p hoc,
nhu 1am bai kiém tra hodc trao doi thao luan cho bai hoc.

b. Cai thién kha ning tw diéu chinh cam xiic

Tu diéu chinh cam xuc c6 thé dugc phan thanh hai loai: hanh vi va suy nghi. Tu
diéu chinh hanh vi bao gdm viéc hanh xt phi hop véi cac gia tri va muc tiéu ca nhan
ctia con ngudi. Ty diéu chinh suy nghi 14 kha ning phan Gng véi mot trai nghiém,
bang nhiéu cam nhan khac nhau theo cach linh hoat hay tri hodn cac phan tmg d6 dé
xtr Iy mot cach cho phu hop. Cho nén, ty diéu chinh 14 “ty minh biét cach kiém soat
ban than”. Ca hai hinh thtrc ty diéu chinh ndy déu cé tac dong tich cuc véi cac hoat
dong chanh niém.

Viéc thuc hanh kha nang tu diéu chinh cam xuc c6 thé 4p dung cho ca hai
truong hop: Thir nhét, gilp hoc sinh tu diéu chinh théng qua théi quen hang ngay. Vi
du, phép chao hoi thay co gido, dn ubng déu din dung gid va théi quen di ngl nhat
quan. Thoi quen gitip hoc sinh hoc duoc nhitng gi can mong doi, va cam thay thoai
mai thich tha hon. Thir hai, ty diéu chinh cho ngudi 16n, bdi 18 viée thuc hanh nay
cho phép moi nguoi déu c6 quyén lya chon cach phan Gmg véi cac tinh huéng. Mic
du, ching ta c6 thé cam thay cudc séng véi mudn dang mau sic, nhung diéu quan
trong nhat khong phai 1 ching ta dugc d6i xir, ma 13 cach con nguoi phai phan tng
v6i né nhu thé nao? Trong tinh hudng nay, ching ta s& c6 ba cach lua chon: a). Tiép
can, tranh né va phan khang; b). Nhan thitrc dugc cam xdc caa chinh minh, bang céch
im lang tha tha hay trat gian 1én ngudi da lam ton thuong minh; ¢). Theo dai diéu tiét
co thé dé biét duoc nhimg dau hiéu vé cam xuc cua ban than, néu ching ta khéng
nhan ra ngay lap tuc. Vi dy, nhip tim tang nhanh, sdc dién bién ddi c6 thé 1a dau hiéu
cho thay chling ta dang trong trang thai tic gian, bat nhu y hodc tham chi dang lén

con khung hoang.

18 Cac nha khoa hoc tam ly da phét hién ra rang, chanh niém anh huéng dén hai con
duong cang thang khac nhau trong ndo, thay doi cau tric ndo va hoat dong & cac
ving lién quan dén sy chl y ciing nhu diéu hoa cam xGc. Xem thém Kirk Warren
Brown,J. David Creswell, Richard M. Ryan (Editor) (2015), Handbook of

Mindfulness: Theory, Research, and Practice, The Guilford Press.
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Nhu vay, tu diéu chinh cam xuc dong vai tro rat quan trong trong cic mdi quan
hé, hanh phiic va thanh coéng trong cudc séng. Nhitng ngudi ¢ thé 1am chu dugc
dong cam xuc va kiém soat cac hanh vi cta chinh minh, c¢6 kha nang quan 1y cang
théng, giai quyét moi xung dot ndi tam va dat dugc muc tiéu tdt hon.

c. Nang cao hiéu suat hec tap

Khi hoc sinh gitr duoc trang thai can bang, s& gilp cac ban trong viéc hoc tap tiép
thu kién thie dat hiéu qua tét hon. Qua nghién cau cua Vién Y té Quéc gia cho thiy,
sinh vién DPai hoc ¢ mtc dd cing thang thap hon, trong khi d¢6 chanh niém cao hon
va céc khia canh cua nd giai thich chtc ning nhan thic tot hon. Bén canh do, cac
Truong dai hoc California ciing nhan dinh va danh gia, chanh niém cao hon va thanh
tich hoc tap tét hon & truong ¢ mdi lién hé chit ché. Chanh niém kéo dai kha ning
tap trung va chl y cua hoc sinh. Theo thoi gian, chanh niém c6 thé 1am ting cudng
két nbi gitra thm tri va co thé, cai thién thanh tich hoc tap, kha nang phan tich va
tri thbng minh.

d. Kiém soat hoi thé

Piéu khdng kém phan quan trong trong nén tang chanh niém, d6 1a ban phai giir
cho hoi thé ctia minh mot cach déu dan, tho nhe nhang, the an lanh; tam tri hoan hy,
co thé thu thai. Boi I8, hoi thé 1a phuong phap ky diéu dé gidp ching ta hiéu va nhan
thirc moi van dé da, dang va s& xay ra trong mot moi truong nhat dinh. Gia dinh cho
rang, néu trén cuong vi 1a gido vién, thi nguoi thay hoac ¢b gido khéng nén tu ap dat
ban than minh vé thoi gian cho bai day hay thuyét trinh (thao luan), ma phai biét:
gi4o Vién can trinh bay cai gi dé phi hop véi thoi gian do, cling nhu d6i tugng dang
muén dé cap dén. Trong trudong hop ndy - ching ta s& vo tinh danh mat di khong khi
tu nhién trong 16p hoc, va c6 thé tao thanh sy lo lang bat an gitta nguoi day va hoc
sinh.

Thién su Thich Nhat Hanh (1926-2022) néi ring: “Khéng dwoc bubng tha theo
Vong tuwéng va hoan canh dé tw danh mat minh, phdi biét ding hoi thé dé nam ldy
than tam, thic hién chanh niém, phét trién dinh tué va di téi trén dwong thanh tyu

dao nghé.”"1®

19 Thich Nhat Hanh (1987), The Miracle of Mindfulness: An Introduction to the

Practice of Meditation, Boston: Beacon Press, p. 22.
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Déi véi vai trd cua hoc sinh, khi tiép thu bai giang, phai trong mot tinh than thoai
mai, tdm tri cai mo, trau ddi ning luong tich cuc. Do d6, hoi thd duoc coi 1a phuong
tién thi thang nhat, giup cho con ngudi dat duoc nhiing loi ich to 16n trong viéc nhan
ra chanh niém.

3. Két luan
Viéc tich hop chanh niém trong gido duc khong chi don thuan 1a mot xu huéng,
ma 1a mot cach tiép can mang tinh chuyén hoéa, nham nuédi dudng sy phat trién toan
dién ¢ hoc sinh, va mot cach chuyén sau hon - vé phuong dién chuyén hoéa tyu than cé
thé ap dung phd bién cho moi ngudi, théng qua nhitng 1o day minh triét cua dic Phat.
Bang cach tang cuong Sy tap trung va chd y, quan ly ciang thang va lo lang, trau doi
tri tué cam xuc, cai thién két qua hoc tap va thuc diy méi truong hoc tap tich cuyc.
Hon nita, chanh niém con trang bi cho hoc sinh nhitng ki nang can thiét dé thanh
cdng trong ca muc tiéu hoc tap va cudc song ca nhan. Piéu quan trong hon, dbi voi
cac nha lanh dao gido duc - lubn tiép tuc nhan ra tac déng sau sic caa chanh niém,
vai trd ctiia no trong viéc dinh hinh cho thé hé tuong lai c6 mot hudng di nhan ban
dich thuc.
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