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Chinh niém Phat gido véi chinh niém thé tuc
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Chinh niém thé tuc thuong bao gém thai doé chap nhan, c6 thé hoé trg cho viéc
thuc hanh. Tuy nhién, trong Phat gido, chinh niém khdng phai la chap nhan hay
tlr choi. Thay vao dé, né chi don giadn la quan séat
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“Chinh niém” da tré thanh moét tir thong dung trong thé gidi ngay nay. Mac du
bat nguén tir cdc phuang phap thién Phéat gido cé xua cach day hon 2.500 nam
truéc, nhung hién nay né dugc trinh bay rong rai nhu mét ky nang phi tén gido
dugc hé trg béi tam ly hoc va khoa hoc.

Chinh niém dugc st dung trong nhiéu bdéi cdnh tri liéu chira lanh khac nhau,
chdng han nhu quan ly lo au va diéu tri ung thu, dé gidm céac triéu ching vé
tinh than va thé chat. N6 cling dugc ap dung trong cac maéi truong phi lam sang
- chang han nhu nudi day con cai, |8p hoc va noi lam viéc - dé cai thién nang
suat, quan ly cang thang va tang cudng sic khoe téng thé.

O dang hién dai, thé tuc, chinh niém thudng dugc dinh nghia 13 tap trung chd y
dén nhiing suy nghi, cdm xuc, cdm giadc vat ly  thoi diém hién tai va dugc dac
trung bdi su quan sat chang phan biét cung thai dd chadp nhan (Kabat-Zinn,
Santorelli).

Nhirng cau hoi chinh (key questions)

Su pho bién cta chinh niém, dat ra nhitng cau hdi quan trong: “Chinh niém” ma
chung ta thdy trong van hdéa chinh théng cé giéng véi chinh niém duogc day
trong Phét gido khéng? Trong khi chinh niém thé tuc mang lai nhiéu loi ich, liéu
viéc thuc hanh chinh niém ma khéng cé nguén géc tén gido cé thé dan dén hiéu
1dm hoac thdm chi g8y hai khéng?
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Céch dién gidi vé chinh niém cha Thién su Thich Nhat Hanh (1926-2022) da
diéu chinh cach thuc hanh truyén thong dé€ ap dung trong ca béi cdnh Phat gido
va thé tuc, nhan manh sy méi la, doc ddo trong cach ti€p can cta Ngai. Su khac
biét va diém tuong déng gilta cach dién gidi cda Ngai véi cac phuong phap
chinh niém truyén théng la gi? Cach tiép cdn cua Ngai pht hop véi xa héi hién
dai nhu thé nao?

DE tra 10i nhing cau hai nay, trudc tién chdng ta can hiéu muc dich va y nghia
ban dau cla chinh niém nhu ddc Phat da gidi thich. Nén tdng nay sé gilp ching
ta thuc hanh chinh niém ding cach, tan dung toi da lgi ich cda né.

Ngudén goéc chinh niém trong Phat gidao (The
Buddhist roots of mindfulness)

Chinh niém bat nguén tir mo6t khai niém trong Phat gido, la mot trong Tam Bat
Pao, gilp con nguoi gidi thoat khoi sy khé dau va tim kiém su gidc ngd. Hién
nay, chinh niém dugc sit dung phé bién nhu mét phuong thirc cham séc sic
khde tinh than.

M6t trong nhitng gido ly dao Phat thaoi so khai dong vai tro quan trong trong
viéc tu tap chinh niém la Kinh Niém x( (Satipatthana Sutta). Theo kinh nay, dic
Phat day rang muc tiéu cta chinh niém la cham dit dau khé va dat dugc Giac
ngd (Pali: nibbana), moét trang thai binh an va hanh phuc lau dai. (Bodhi) Bay
cling la muc tiéu bao trum cda Phat gido, ma Thién su Thich Nhat Hanh mé ta la
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“trang thai thanh than, binh an va khbéng sg hai”. (Thich Nhat Hanh 2017)

Trén thuc té, dic Phat ndi rang Ngai chi day hai diéu: Nguyén nhan dau khé va
phuong phap cham ddt dau khé. Diéu nay cé nghia la mac du cé nhiéu gido ly
va thuc hanh trong dao Phat, nhung tat ca déu phuc vu mét muc dich: Cham
dit dau khé bang su chuyén hda cach ching ta nhin nhan va trai nghiém cuéc
song.

Trong dao Phét, “dau khG” la cach dich phé bién cta thuat ngit Pali “dukkha”.
Tuy nhién, dukkha khéng chi la nbi dau thé xac hay khé khan. N6 dm chi cam
gidc bat mén séu sac hon véi cudc séng. Dac Phat gidi thich rang cudc séng day
dau khé vi moi thr déu tam thoi. (Analayo) Diéu nay khong chi bao gom sinh,
a0, bénh, t& ma con bao gom ca trai nghiém xa rgi nhirng gi ta ai luyén sinh
sau uu, ai luyén sinh sg hai, mac ket véi nhing gi ta khéng thich va déi mat vdéi
nhirng ham muén khong dugc théa man. (Mahinda)

Ngay cad nhiing khodnh khac vui vé cling chlta dung dau khé vi chdng ciing
khéng bén lau. (Dhammananda) Tuy nhién, van dé thuc su khong phai la moi
th& déu tam thoi; ma la xu hudéng bam viu vao moi th&, con ngusi va trai
nghiém cua ching ta, mong dgi ching ton tai mai mai.

Khi moi th(r khong thé tranh khéi vo thudng, chiing ta cadm thay dau dén va that
vong. Trong Phat gido, “kh6 dau” xuat phat tur su hiéu Iam nay vé thuc tai.
(Thich Nha&t Hanh 2009)

Giai phap cua diac Phat?

Mot su v thudng sau sac trong cach chidng ta nhin thé gigi. Ching ta can hiéu
rang moi th& déu cé su két néi va lién tuc thay déi. Thién su Thich Nhat Hanh
goi su hiéu biét nay la “tuong tic”, nghia la khong cé gi ton tai riéng 1é. Khi
ching ta nhan ra diéu nay, ching ta sé ngung bam viu vao nhitng th& tam thoi
va tién gan hon dén sy gidi thoat khoi dau khé. Toi sé kham pha thém vé diéu
nay trong cac bai viét sau.

Su khac biét gitra chinh niém Phat gido va chinh
niém thé tuc (Differences between Buddhist and
secular mindfulness)

Dén thoi diém nay, ré rang la chinh niém Phat gido va chinh niém thé tuc cé

muc tiéu rat khac nhau. Chinh niém thé tuc tap trung vao viéc cdi thién chat
lugng cudc séng. N6 gilp gidi quyét cac van dé vé thé chat va tinh than, tang
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nang suat, kiém soat cang thang va thic ddy hanh phdc.

Nguogc lai, chinh niém Phat gido tim ki€ém sy cham ddt hoan toan cla dau khé.
N6 nham muc dich chuyén déi cadch ching ta nhin thé gidi, vun dap su hi€u biét
sau sac vé sy két noi. Piéu nay lam ndi bat cac khia canh tam linh va chuyén
hda sau sac han cta chinh niém trong béi cdnh Phat gido thoi so khai.

Bai gidng vé su thiét 1ap chinh niém giai thich cach chinh niém dugc phat trién
bang cach quan chiéu vé co thé (Pali: kaya), cdm xuc (Pali: vedana), tam tri
(Pali: citta) va cac hién tuong trdi nghiém (Pali: dhammas). O day, chinh niém
dugc dinh nghia la nhén thic vé khodnh khac hién tai - Mot loai quan sat canh
giadc, khong phdn Ung, ti€p thu, binh than va tach biét. Diéu nay ngan khong
cho tdm tri chdng ta bi cuén vao nhirng suy nghi va cdm xuic. (Analayo)

Nhu da dé cap trudc do, chinh niém thé tuc thuong bao gom thai d6 chap nhan,
c6 thé ho trg cho viéc thuc hanh. Tuy nhién, trong Phéat gido, chinh niém khéng
phai la chdp nhan hay tir chéi. Thay vao dé, né chi don gian la quan sat bat ky
su chap nhan hay tir chéi nao phat sinh trong tam tri. (Mikulas)

Hon nira, chinh niém khong thé thuc hanh mot cach biét 1ap. Bai gidng vé su
thiét 1ap chinh niém chi ra rang chinh niém ludén dugc nudi dudng cung véi ba
phdm chat tinh than khac: Hi€u biét ré rang (sampajana), tinh tan (atapi) va
thoat khdi ham mudn va bat man (vinneya abhijjnadomanassa). (Analayo)

Hi€u biét rd rang bao gom nhan thdc chinh xac nhitng gi ching ta quan sét,
dugc théng bdo bdi su quan sat c6 chinh niém. Trong khi chinh niém c6 thé lam
sau sac thém su sang sudbt nay, thi chinh su hi€u biét réd rang mdéi dan dén su
hi€u biét sdu sac vé ban chat tam thai va luén thay déi cla thuc tai.

Pham chat tinh than nay c6 kha nang loai bo cac trang thai tinh than tiéu cuc va
nudi dudng cac trang thai tinh than tich cuc. Tinh tan dé cap dén nd luc can
bang va bén bi trong qua trinh thyc hanh cda ching ta. Su vang mat ctia ham
muén va bat man, dugc phat trién théng qua thuc hanh, dugc coi la ky nang tap
trung. (Analayo)

Plc Phat nhan manh rang chi riéng chinh niém, mac du cé Igi, nhung khéng du
dé loai bd céac trang thai tinh than tiéu cuc, chang han nhu 4ac y. N6 phai dugc
hé trg bdi cadc phdm chat tinh than khac dé dan dén su chuyén héa thuc su.
(Analayo)

Két luan (Conclusion)
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Bai viét nay da kham pha nguon gbc chinh niém cula Phat gido va cach né phu
hop véi khubén khé rong hon cla gido ly dic Phat. Bai viét cling da xem xét su
khac biét gilta chinh niém Phat gido va chinh niém thé tuc, cho thdy rang mac
dUu ca hai déu c6 gié tri, nhung ching cé muc tiéu va cach tiép can khac nhau.
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