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Chinh niém Phat gido véi chinh niém thé tuc
(P.3)
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Chinh niém manh mé gilp ngan nglra cac trang thai tinh than va phan Ung tiéu
cuc phat sinh khi chiing ta tuong tac véi thé gidi, dong thoi chi cho phép cac
trang thai tinh than va phan (ng tich cuc bén ré.

Trong Phan 2, ching ta da tham khdo T& Diéu D€ hay T& Thanh Dé (cattara-
ariya-sacca) tlc la bén su that rot rdo vé khé, su that vé nguyén nhan khé, su
that vé diét khg, su that vé con duong diét khé.

Phan ngit sacca c6 nghia la dé, su that, chan ly; tdc la cai gi thuc su cé, la su
that khéng thay déi va Bat Chinh Dao c6 nghia la 8 con dudng ding dan, chan
chinh, téi thang nhat, dua t6i gidi thoat va dat dugc thanh qua - mét tap hop
cac quy tac cla tri tué, dao duc, va cac khda dao tao thién dinh nham muc dich
gilp ching ta cham ddt dau khé va dat dugc su gidc ngo.

M6t tdp hop céc quy tac nay néu bat cach chinh niém cuia Phat gido, hay chinh
niém ddng dan, la mot trong nhiing yéu té cha Bat Chinh Dao, hoat dong clng
v3i hanh vi dao duic va tri tué dé nudi dudng mot cach séng khoén ngoan, vui vé
va can bang. M6t cach tiép can tich hgp nhu vay dan dén su hiéu biét sau sac
hon, su binh yén n6i tdm va cubi cung la su gidi thoat khoi dau khé.

Chinh niém thé tuc, thudng tap trung vao viéc gidm cang thang, nang suat va
strc khde vé thé chat va suic khde tinh than, chi gidi quyét mét sé dang dau kho
nhat dinh. Ngugc lai, chinh niém, dugc hoé trg bdi cac yéu té khéc cia Bat Chinh
Pao, nham vao nguyén nhan goc ré cta dau khé bang cach nudi dudng su hiéu
biét sdu sac vé ban chat cda thuc tai.

Bay gio chidng ta hay ti€p tuc khdm pha nhiing diém khac biét chinh gitta chinh
niém Phéat gido va chinh niém thé tuc hién dai. Su hi€u biét co ban nay sé chuan
bi cho ching ta cho cubc thdo luan tiép theo vé cach chinh niém thé tuc, khi
dugc thuc hanh bén ngoai béi canh Phat gido, dbi khi cé th€ mau thuan vai 10i
day cula dic Phat va tham chi dan dén tac hai.
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Kha nang nhan thic ré6 cua chinh niém (The
discerning capacity of right mindfulness)

Trong khi tat ca cac yéu to lién quan cla Bat Chinh Dao la chinh kién, chinh tu
duy, chinh ngit, chinh nghiép, chinh mang, chinh tinh tan, chinh niém, va chinh
dinh - déu tang thém sdc manh 1an nhau, chinh niém déng moét vai tro dac biét.

Chinh niém rat can thiét cho cac yéu t6 khac cla con duong (Analayo 2006).
Chinh niém doéng vai tro la chia khdéa dé dam bdo rang tat cd cac yéu té khac
dugc thuc hanh ddng dan (Bodhi 2011).

Trong kinh Phat, chinh niém dugc vi nhu ngudi gac céng cla moét thi trén, nguoi
xac dinh va chi cho phép nhitng ngudi dugc vao. NG6i cach khac, chinh niém
manh mé gilp ngan ngua cac trang thai tinh than va phan (ng tiéu cuc phat
sinh khi chlng ta tuong tac véi thé gidi, ddong thoi chi cho phép cac trang thai
tinh than va phan (ng tich cuc bén ré. (Analayo 2006) Diéu nay c6 nghia la
chinh niém ding dan, dugc ho trg bdi cdc pham chat tinh than khac, chd déng
lién quan dén sy phan biét. N6 gilp ching ta phan biét gilta nhirng suy nghi va
cam xuc tich cuc va tiéu cuc.

Kha nang nhan thdc ré cta chinh niém ding dan do dé khac biét vai cach tiép
can khoéng phan xét thuong dugc nhan manh trong chinh niém thé tuc. Mac du
viéc mo ta va thuc hanh “khéng phan xét” la mot trong nhitng nguyén tac cot
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16i cha chinh niém co6 thé hitu ich dé gidm suy nghi qua muc, nhung khai niém
nay c6 thé& gay hiéu 1am theo quan diém cua Phat gido. N6 c6 thé ggi y rang tat
cd cac trang thai tinh than déu cé gia tri nhu nhau, nhung thuc té khéng phai
vay. Vi du, né cé thé ngu y rang long tham cling cé giad tri nhu su khong dinh
mac, hodc rang su tdc gian cling dugc chap nhan nhu su than thién. (Gethin
2011)

Trong chinh niém, phan xét dua trén tri tué - bat nguon tur chinh kién va y dinh
ding dan cé nghia la ba y dinh nay: tir bd, khéng san han, va vb hai - khéng
phai la chi trich gay gat ban than, ma la nhén ra suy nghi va cdm xuic nao coé |gi
hay cé hai. (Wallace 2010) Su hi€u biét nay cho phép ching ta nudi dudng
nhirng suy nghi va hanh vi mang tinh xay dung trong khi t&r bé nhitng suy nghi
va hanh vi mang tinh pha hoai.

Ban chat cua chinh niém (The essence of right
mindfulness)

Nhu da thao luan trong bai viét truéc cla t6i, mot yéu té trong Bat Chinh Dao
chi dugc coi la “diéu ding dan” (hoac “thé hién ky nang”) khi né dugc phat
trién cung véi cac yéu té khac cta duong 16i. N6i modt cadch don gidn, chanh
niém Phat gido, &m chi chanh niém, la loai chanh niém nudi dudng tri tué va su
giac ngd. (Huxter 2015)

Do dd, chinh niém khong thé tach roi khoi su sdng subt va thuc hanh vé hai, ca
hai déu la nhitng khia canh khéng thé thiéu cta Bat Chinh Dao. Nhitng pham
chat nay két hop v6i nhau dé€ gidi quyét nguyén nhan géc ré cia dau kho,
hudng dan moi ngudi hudng téi su toan ven vé mat dao dic, su sang sudt vé
tinh than va cudi cung la su giadi thoat khdi dau khé. (Huxter 2015)

Chinh niém khéng dung dan (Wrong mindfulness)

Chinh niém khong ding dan (hoac thi€u ky nang), trdi ngugc véi chinh niém
ding dan, dan dén nhiing két qua tiéu cuc. Trong khi chinh niém khéng ding
dan lién quan dén su cham chd, né khong hé trog su sang suét hay tri tué va
tham chi c6 thé gay hai hoac dau khé. Vi dy, mot tén trém can phai chd y dé
hoan thanh thanh cdng muc tiéu cua chdng; tuy nhién, loai chanh niém nay
khong thic day su hi€u biét thuc su. (Huxter 2015)

DPiéu nay minh hoa cho chinh niém khong didng dan, dugc dua dudng dan 16i bai
ta ki€n va y dinh sai lam (trdi nguoc véi yéu to th& nhat va th& hai cla Bat
Chinh Dao). Tham gia vao cac hoat dong bat hgp phéap tudc doat tai san cua
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ngudi khac, kiém tién bang cadc phuong tién khoéng trung thuc, va c6 thé ndi doi
khi bi bat qua tang phan anh 16i néi sai trdi, hanh déng sai trai va sinh ké sai
trai (trdi ngugc véi yéu té thi ba, th tu va tht nam cua Bat Chinh Dao).

Vi né lyc tinh than va su tap trung cia tén trém hudng dén cac muc tiéu pha
hoai, nén diéu nay cau thanh su chuyén tam sai lam va nd luc sai lam (trai
ngugc véi yéu toé th( sdu va th{ tdm cla Bat Chinh Dao).

Vé ban chat, tat cd tdm yéu té ctia Bat Chinh Pao déu bi ddo nguoc, chuyén tur
“dung dan” (hoac “cé ky nang”) sang “sai lam” (hoac “thi€u ky nang”). Diéu

nay ching minh céch cac yéu t6 ctia con dudng cé thé tang thém sdc manh Ian
nhau theo huéng tich cuc hoac tiéu cuc. Khi tat ca cac yéu té déu “dung dan”,
ching tao ra mét chu ky tang truéng cé lgi trén Bat Chinh Pao, cubi cung dan
dén cham dut dau khé. Nguogc lai, khi cac yéu té “sai Iam”, chiing tao thanh mot
chu ky cé hai can tré su phat trién cd nhan va lam sau sac thém su nham lan,
dan dén dau khé 16n hon.

Thién su Thich Nhat Hanh (1926-2022) dua ra goc nhin sau sac vé su hiéu lam
co ban nay vé chinh niém: “Néu ban coi chinh niém la phuong tién dé cé nhiéu
tién, thi ban chua cham dén muc dich thuc su cda né. N6 cé vé giéng nhu viéc
thuc hanh chinh niém nhung bén trong khéng cé su binh an, khéng cé niém vui,
khéng cé hanh phuc nao duoc tao ra. N6 chi la su bat chuéc. Néu ban khéng
cam thdy nang luogng cua tinh anh em, tinh chj em tda ra tir c6ng viéc cua minh,
thi dé khéng phai la chinh niém.” (Nhém (ng dung Lang Mai 2020) Chlng ta sé
khdam phé thém vé cach dién gidi chinh niém cda Thién su Thich Nhat Hanh
trong cac bai viét sau.

Vi du vé tén trom nhan manh tam quan trong cta kha nang phan biét cta chinh
niém, cho phép chidng ta nhan ra nhirng suy nghi va hanh vi nao can nudi
dudng va nhiing suy nghi va hanh vi nao can tranh. Mat khac, mét cach ti€p can
khéng phan xét co thé khién tén trom hgp ly hdéa hodc chap nhan nhiing suy
nghi va hanh vi cé hai cda minh ma khéng thra nhan hau qud tiéu cuc cua
ching. Viéc thi€u su phan biét nay cé thé cho phép ching thuc hién ké hoach
trom cap cta minh hiéu quad hon, dan dén su thi€u hiéu biét va dau khé gia
tang cho ca ban than va nguoi khac.

Két luan (Conclusion)

Khong giong nhu chinh niém thé tuc, thuong ap dung cach ti€p can khéng phan
xét, chinh niém didng dan luén di kém véi su phan biét sdng subt, bat nguén tir
tri tué. Bang cach nhan ra suy nghi va hanh dong nao c6 lgi hay cé hai, ching
ta c6 thé chu dong lya chon tham gia vao nhing diéu thdc ddy hanh phtc va ti
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bd nhing diéu dan dén dau khé.

Kha nang phan biét nay rat can thiét dé ngan ngtra su phat sinh cta chinh niém
sai lam, cé thé khuyén khich cac hanh vi pha hoai, cing cé cac ki€u suy nghi
khong hitu ich va lam lu m& kha nang nhin nhan moi th& mot cach ré rang cua
ching ta.

Dén nay, cac cudc thao luan cla ching ta cho thay rang, trong Phéat gido, chinh
niém khong phai la mot ky thuat doc lap chi duge sir dung khi can dé giai quyét
cac van dé vé tinh than hoac thé chat, hodac dé dat dugc cdc muc tiéu cu thé.
Thay vao dé, dé la mot con duong toan dién bao gom moi khia canh cta cudc
song, dan dén su chuyén d6i sau sac.

Trong bai viét ti€p theo, ching ta sé xem xét cac vi du thuc té vé cach chinh
niém thé tuc dang dugc ap dung theo nhiing cach trai ngugc vaéi 10i day cla duic
Phat va khdm pha tac hai tiém an cé thé xay ra.
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