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Chinh niém Phat gido véi chinh niém thé tuc
(Phan 2)
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Chinh niém Phét gido (Buddhist mindfulness) khéng han la tach roi két qua cla
thuc hanh, ma dugc nubi dudng cung véi cdc pham chat tinh than khac, dé nubi
dudng su thau hiéu sau sac va chdm dit nhirng ndi khé niém dau.
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Trong Phan 1, ching ta da khdm pha nguon goéc chinh niém clda Phat gido va
d6i chi€u véi su thich nghi hién dai, thich nghi cda sinh vat thudc thé gidi tran
tuc.

Ngay nay, chinh niém dugc céng nhan réng rai vi nhirng lgi ich cia né trong
viéc cai thién sic khoe thé chat va tinh than, tang nang suat, nhiing cach thu
gian gilp ban giai téa cang thang, va thac dady hanh phdc. Tuy nhién, nguén
g6c cla chinh niém tir trong cac ing dung thuc tién Phat gido thoi cé dai huéng
dén mot muc tiéu sau sac hon nhiéu: cham dit hoan toan dau khé va dat dén
Giac ngd (Enlightenment) hoac su tinh thirc (awakening).

Plc Phat day chinh niém nhu moét phan ctda con duong chuyén héa dé hiéu ban
chat thuc sy cla thuc tai va dat dugc su binh an trudng clu.

Vi ly do d6, chinh niém Phét gido (Buddhist mindfulness) khéong han la tach roi
két qua cla thuc hanh, ma dugc nudi dudng cung véi cac phdm chat tinh than
khac, dé nudi dudng su thau hi€u sau sac va cham dit nhiing néi khé niém dau.

Su khac biét co ban vé muc dich va thuc hanh nay, dat ra nhiing cau hdi quan
trong vé cach chinh niém duoc hi€u va ap dung trong thé gidi ngay nay.
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Bon chan ly cao quy (The four noble truths)

DE& hi€u ré hon vé vai tro va tdm quan trong cla chinh niém trong Phét gido,
chiing ta hay cung xem xét T Diéu dé, 16i day dau tién cla dic Phat sau khi
dat duoc Gidc ngd. Nhiing chan ly nay cung cap mét nguyén tac cho |6i day cla
Ngai, huéng dan moi ngudi trén con duong Giac ngd cla riéng ho. (Geshe Tashi
Tsering 2005)

B6n chan ly cao thuong la: Chan ly cao thugng vé su khd; chan ly cao thugng vé
nguyén nhan cla su khg; chan ly cao thugng vé su cham dat kho, va chéan ly
cao thugng vé con duong dén noi thoat khG; Bat chinh dao la mét con duong
thuc tién gilp ching ta dat dugc gidc ngd va giai thoat khdi khé dau. (Fisher,
2014)

Chéan |y cao thugng thr nhat néu rang dau khé la mot phan tu nhién cta cubc
song. Nhu da thdo luan trong bai viét trudc, diéu nay la do chidng ta cé xu
hudéng nham lan nhitng th& tam thai véi nhiing th vinh ctu, bam viu vao nhiing
trdi nghiém va cdm xdc nhu thé chdng sé ton tai mai mai. Khi hoan canh khong
thé tranh khdi thay daéi, ching ta cdm thay dau dén va that vong. Diéu nay dan
dén Chan ly cao thugng thi hai: dau khé la do long tham gay ra, bat nguon tu
su thi€u hi€u biét cla chuing ta vé ban chat thuc su cla thuc tai. Do dé, Chan ly
cao thugng thi ba cho chiing ta biét rang dau khé c6 thé cham dut khi ching ta
vugt qua dugc long tham bang cach hiéu ré ban chat thuc su cia moi thi. Cudi
cung, Chén ly cao thugng th tu cung cap hudng dan thuc té€ dé cham dut dau
khé: Bat Chinh Dao.

Bat Chinh Pao (The Noble Eightfold Path)
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"Bat chinh dao" hay Tam con dudng cao quy ([IT] - aryastangika-marga/con
duogc goi la “Trung Pao”) la mot trong nhitng nén tadng cla toan b 16i day cla
dic Phat. Bdc Phat da mo td nd la con duong dan dén su cham dat dau khé
(dukkha) va dat dugc tu gidc. N6 bao gobm tdm yéu t6: Chinh kién (samma
ditthi), Chinh tu duy (samma sankappa), Chinh nglr (samma vaca), Chinh
nghiép (samma kammanta), Chinh mang (samma ajiva), Chinh tinh tan (samma
vayama), Chinh niém (samma sati), va Chinh dinh (samma samadhi). Ba phan
trong Bat Chinh Dao két hgp thanh Sila (Gigi luat) la Samma vaca (Chinh ng(),
Samma kammanta (Chinh nghiép) va Samma ajiva (Chinh mang).

Mac du cac yéu té nay thuong dugc trinh bay theo th( tu nay, nhung ching
khong nhat thiét phai dugc phat trién theo trinh tu, ting cdi mot. Ching dugc
két ndi v6i nhau va ho trg 1an nhau. Chidng ta hdy cung khdm pha y nghia cua
cac yéu té nay va cach ching phoi hgp véi nhau dé€ nubi dudng tri tué va thuc
day 16i séng thoéng thai, vui vé va can bang.

Eight Path Factors Three Trainings

right view

right intention Wiscot)

right speech
right action morality
right livelihood

right effort
right mindfulness meditation
right concentration

Anh: https://www.buddhistdoor.net/

Rén luyén tri tué: chinh kién va chinh tu duy
(Wisdom training: right view and intention)
Chinh ki€n bao gom viéc nhan ra rang moi th trong cudc séng déu cé mai lién

hé vGi nhau va lién tuc thay dé6i. N6 cling c6 nghia la hiéu rang moi hanh dong
cla ching ta déu c6 hau qua, tdc dong dén nguoi khac va mbi trudng xung
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quanh chung ta. Khi ching ta dua ra nhirng lua chon khéng hitu ich, ching
thuong dan dén nhiing két qua tiéu cuc. (Huxter 2015) Thién su Thich Nhat
Hanh (1926-2022) mé td sy hi€u biét nay la “tuong tdc”, mot khai niém ma
chung ta sé khdm pha chi tiét hon trong cac bai viét sau.

Chinh kién gilp chidng ta hiéu dugc ngudn gbc cla dau khé va diéu gi mang lai
su gidi thoat cho chdng ta. Su hiéu biét nay tu nhién dan dén y muén ding dan,
hudng dan chdng ta dua ra nhitng quyét dinh sdng su6t thic ddy hanh phuc
cho ban than va nguoi khac trong khi trdnh gay hai. (Huxter 2015)

Tu dudong Pao duc: loi néi, hanh déong va sinh ké
dung dan (Moral training: right speech, action, and
livelihood)

Loi ndi ding dan c6 nghia la s dung nhing 10i t&r t€ va h{u ich, néi vao nhimng
thai diém thich hgp theo cach phu hgp véi cd hoan canh va y dinh cda ching ta.
Hanh dong ddng dan bao gébm céc hanh vi rong lugng, tir té€ va khén ngoan.
Sinh k& dung khuyén khich ki€ém séng theo cach phan anh céc gia tri cla su tu
do va ho trg mot cubc séng cé muc dich va tron ven. (Huxter 2015)

Gi6i thir nhat: Bdo vé su séng; Y thic dugc nhimng khé dau do su giét hai gay ra,
con nguyén thuc tap nudi dudng tué gidc Tuong tlc va long T bi, d€ cé thé bao
vé su s6ng clla moi nguoi, moi loai va moi trudng song.

GiGi thr hai: Hanh phdc chan that; Y thic dugc nhitng khé dau do ludng gat,
trom cudp, ap blc va bat cong xa hoi gay ra, con nguyén thuc tap chia sé thoi
gig, nang luc va tai vat cla con véi nhitng ké thiéu thon, trén cad ba phuong
dién: tu duy, néi nang, va hanh dong trong doi séng hang ngay.

Gidi tht ba: Tinh thuong dich thuc; Y thic dugc nhiing khé dau do théi ta dam
gay ra, con nguyén thuc tap theo tinh than trdch nhiém dé gilp bdo ho tiét
hanh va su an toan cla moi ngudi, moi gia dinh va xa hoi.

Gi6i tha tu: Ai nglr va 1ang nghe; Y thic dugc nhitng khé dau do I6i néi thiéu
chdnh niém va thi€u kha nang lang nghe gay ra, con nguyén hoc hanh Ai ngir
va Lang nghe dé cé thé hién tang niém vui cho ngudi va lam voi b6t nbi khé dau
cla nguai.

Gigi thd ndm: Nudi dudng va Tri liéu; Y thic dugc nhitng khé dau do sy tiéu thu
thi€éu chanh niém gay nén, con nguyén hoc hai cach chuyén hdéa than tam, nudi
dudng stc khde co thé va tdm hon bang céch thuc tap chanh niém trong viéc
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an uéng va tiéu thu; la nhirng nguyén tac chi dao cho 16i néi, hanh déng va sinh
ké dang dan. (Irons, 2008)

Song va thuc tap theo Nam gidi la ching ta da di vao con duong ma céac vi Bo
tat dang di. Nam gi6i nay dai dién cho cai thay cla dao Phat vé mot nén tam
linh va dao ddc toan cau. Biét rang dang dugc di trén con duong cta Dlc Phéat,
chung ta khéng con ly do gi dé lo lang cho hién tai va sg hai cho tuong lai.

Thién su Thich Nhat Hanh da phat trién Nam gigi tu tap Chinh niém nhu mot su
thich nghi duong dai cdia nhitng gidi nay. Ngai da dién dat lai ching dé tré nén
ph6 quat va phu hgp trong cac boi canh tdm linh va van hdéa. (Thich Nhat Hanh,
2003) T6i cling sé di sau vao nhitng diéu nay trong cac bai viét sau.

Tu tap thién dinh: chinh tinh tan, chinh niém va
chinh dinh (Meditation training: right effort,
mindfulness, and concentration)

Chinh tinh t&n c6 nghia la duy tri sy cadn bang trong qua trinh thuc hanh. N6 bao
gom su kién tri véGi long kién nhan va long diing cdm vugt qua nhiing thach
thirc, dong thoi biét khi nao nén mém mong, budng xa va hoa nhap véi nhing
thay d6i cla cudc séng néu nang lugng cla ching ta tré nén qua manh liét.
Chinh niém la vé viéc quan sat va hi€u chinh xac céc hién tugng, nhan ra moi
guan hé nhan qua cula ching va ban chat co ban cla su ton tai - vo thudng, phu
thudc 1an nhau va dau khé. Chinh dinh tap trung tam tri vao nhiing gi cé lgi,
thong nhat su chd y véi su sdng sudt va muc dich. N6 6n dinh va lam sac nét
nhan thic, nang cao khad nang hi€u sau sac thuc tai cda ching ta. (Huxter
2015)

Su két noi gilta ba phap tu va cac yéu té con duong
cua chung (The interconnectedness of the three
trainings and their path factors)

Tri tué (chinh kién va chinh tu duy) gitp chidng ta nhan ra cach nhiing niém tin
sai lam dan dén dau khé. Tri tué gilp chidng ta thay dugc ban chat thuc su cla
thuc tai va dua ra quyét dinh dua trén su hiéu biét dé. Dugc tri tué dan dat, moi
viéc ching ta lam déu tu nhién xuat phat tu long tét va khong gay hai, phan
anh cam két cha chung ta trong viéc gidm b6t dau khé va hudng dén su giac
ngd. (Huxter 2015)
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VGi kha nang nhan thic ré rang va gidi quyét van dé dang dan, khong sai lam
cla ching ta mang lai su 6n dinh, mot tdm tri binh tinh va luong tdm trong
sang, nudi dudng sy minh man va diém tinh cda tinh than. Do dé, dao ddc (l0i
ndi, hanh déng va sinh ké ddng dan) hd trg sy phat trién tinh than va thién
dinh. D&i lai, thién dinh (chinh tinh tan, chinh niém va Chinh dinh) lam sac nét
su dinh tinh cla chung ta, cho phép chidng ta nhin moi thit ré rang hon. Su sang
suot nay tang cuong tri tué cla ching ta, dan dén nhitng hanh vi khén ngoan
han, gidp thién dinh cda ching ta sau sac hon, tao ra mét chu ky phat trién dic
hanh theo Con dudng Bat chinh. (Huxter, 2015)

Tém lai, con dudng nay - noi tdm yéu té hé trg 1dn nhau - cho phép ching ta
buéng xa nhitng suy nghi, cdm xUc va hanh vi khéng cé ich. N6 nu6i dudng tri
tué, thién tam, tir bi tam va kha nang hy xa, phat trién nhiing hanh vi c6 lgi cho
cd ban than va nguoi khac. Cubi cung, né dan ching ta dén su gidc ngd hoan
toan, cham dut moi dau khé. (Huxter 2015)

Dién mao dao duc cua Bat Chinh Pao (The moral
aspect of the Noble Eightfold Path)

Moi moét trong tdm yéu t6é cla Bat chinh dao déu bat dau bang tir “ddng dan”,
mot ban dich phé bién cla thuat nglr Pali “samma” (ddng dan, chinh xac).Thuat
ng{t nay theo nghia den cé nghia la “su gan két” hoac “duoc hé tro cac két néi”.
(Analayo 2006) Thuat nglr nay cling cé thé dugc hi€u la “hoan chinh”, “xac
thuc”, “khéo Iéo”, “pht hop” hoac “chinh xac”. (Huxter 2015) Diéu lam cho moét
yéu té tré nén “dung dan” la su phat trién ctia né clung vdéi cac yéu té khac cla
Bat Chinh Pao. (Analayo 2006)

Con duong nay huéng dan rang hanh vi dao dic xuat phat tu tri tué ch khéng
phai tir cdc quy tac dung sai cha x& hoi. Khi ching ta nhin nhan thuc té moét
cach rd rang, hanh vi cla chdng ta tu nhién bat nguén tu su hiéu biét vé diéu gi
c6 lgi nhat trong méi tinh huéng. Véi su sang suét nay, chidng ta vuct ra khoi
nhirng pham tru tuong d6i, nhan mac cing nhac nhu “dao dic” hay “phi dao
duac”, “tét” hay “xau”. Trén thuc t&, doi khi hanh dong khon ngoan cé thé khac
véi céc quy tac dao dic truyén théng.

Piéu nay lam n6i bat moét sy khdc biét quan trong trong Phat gido: cac thuat
nglt nhu “dung” va “sai”, “tét” va “xdu” mang y nghia khac véi dinh nghia
thong thudng cla ching. Thién su Thich Nhat Hanh gidi thich: “Pdng va sai
khéng phdi la phan doan dao ddc hay tiéu chudn tuy tién duogc dp dat tir bén
ngoai. Théng qua nhdn thic cda chinh minh, ching ta khdm pha ra diéu gi cé
loi (‘dung’) va diéu gi khéng cé loi (‘sai’).” (Thich Nhat Hanh 1999)
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Vé ban chat, tat ca cac gido ly Phat gido déu huéng dén muc dich thanh loc tam
tri. Trong khi Bat Chanh Dao khuyén khich hanh vi cé Igi va ngan can hanh vi
sai trai, muc tiéu chinh cta né la su phat trién tdm linh hon la cai thién dao duec.
(Bodhi 1999)

Diéu nay c6 nghia la mac du céc triét ly dao Phat nhdn manh dén dao dic clng
v3i thién dinh, nhung trong tam cla ching khong chi la tré thanh mot nguoi tot.
Thay vao dé, né la vé viéc nubi dudng tri tué théng qua su chuyén hda tam linh.
Su chuyén hda nay cho phép phan Ung vi tha va tu phat véi cubc song, thoat
khoi nhitng phan doan ciing nhac vé tét va xau.

Phan két luan (Conclusion)

Nhu da thdo luéan, chinh niém Phat gido am chi chinh niém ding dan, dugc phat
trién trong khuodn khé ctia Bat Chinh Pao. Chinh niém ddng dan, dugc ho trg bai
cac yéu té con dudng khac, dan dén tri tué va su gidc ngd. Nguagc lai, chinh
niém thé tuc - thiéu tri tué va su ren luyén dao dic khong thé thiéu clia Bat
Chinh Dao - khé c6 thé dat dugc clung chiéu sau chuyén hda hodc hi€u biét. Mac
du né c6 thé lam gidm bdt mét s6 dang dau khé, chang han nhu bénh tat hoac
cang thang, nhung n6 khéng gidi quyét dugc nguyén nhan gdc ré.
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