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Theo Thiền sư Thích Nhất Hạnh: Với khoảnh khắc hiện tại, chính niệm là năng
lượng của sự nhận thức và tỉnh thức. Đây là quá trình thực hành liên tục để
chạm sâu vào cuộc sống trong từng khoảnh khắc.

Qua bốn bài viết trước đây - “Chính niệm Phật giáo với chính niệm thế tục
các phần 1-4” (“Buddhist Mindfulness Versus Secular Mindfulness, Parts 1–4) -
chúng tôi đã khám phá chi tiết chính bởi những khác biệt giữa Chính niệm Phật
giáo và Chính niệm thế tục. Mặc dù cả hai đều có giá trị, nhưng mục tiêu và
cách tiếp cận khác nhau đáng kể. Dưới đây là tóm tắt về những khác biệt đó.

Nhận thức được cơ bản này giúp chúng ta chuẩn bị để xem xét cách Thiền sư
Thích Nhất Hạnh đưa ra cách Diễn giải mới về Chính niệm cho những người hiện
đại thực hành. 

Việc Thiền sư Thích Nhất Hạnh đưa ra cách Diễn giải mới về Chính niệm đặc biệt
quan trọng vì các thực hành chính niệm theo sự hướng dẫn của Ngài vượt ra
ngoài bối cảnh Phật giáo đến thế giới thế tục. Bằng cách kết nối truyền thống
và hiện đại, Ngài đảm bảo rằng chính niệm có thể đóng vai trò là một thực hành
chuyển hóa không chỉ cho những người tìm kiếm tâm linh mà còn cho những
người đang điều hướng những thách thức của cuộc sống đương đại. Sự thích
nghi khéo léo của Ngài đã khiến chính niệm trở nên dễ tiếp cận, phù hợp và
thiết thực đối với mọi người thuộc mọi hoàn cảnh, bao gồm cả những người theo
các truyền thống tôn giáo khác nhau.
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Hình ảnh được cung cấp bởi tác giả

Bây giờ chúng ta hãy xem xét chi tiết cách Thiền sư Thích Nhất Hạnh đưa ra
cách Diễn giải mới về Chính niệm.

Định nghĩa về chính niệm của Thiền sư Thích Nhất
Hạnh

Theo Thiền sư Thích Nhất Hạnh: Với khoảnh khắc hiện tại, Chính niệm là năng
lượng của sự nhận thức và tỉnh thức. Đây là quá trình thực hành liên tục để
chạm sâu vào cuộc sống trong từng khoảnh khắc của cuộc sống hàng ngày.
Chính niệm là thực sự sống động, hiện diện và làm hài hòa hợp nhất với những
người xung quanh và với những gì các bạn đang làm. Chúng ta đưa thể chất và
tâm trí vào sự hòa hợp khi rửa bát, lái xe hoặc tắm buổi sáng. (Làng Mai 2014)
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Sau đây là những khía cạnh chính của định nghĩa này:

Chính niệm như năng lượng: Mô tả chính niệm như một loại “năng lượng” là
điều không phổ biến trong cả truyền thống Phật giáo và trong các giáo lý chính
niệm hiện đại. Cách diễn đạt này, chịu ảnh hưởng của ngôn ngữ đương đại, làm
nổi bật bản chất chuyển hóa của chính niệm.

Nhận thức và thức tỉnh: Thiền sư Thích Nhất Hạnh nhấn mạnh rằng chính niệm
không chỉ bao gồm nhận thức mà còn bao gồm cả sự thức tỉnh. Khi tuyên bố
rằng chính niệm có nghĩa là “thực hành liên tục để chạm sâu vào cuộc sống
trong từng khoảnh khắc của cuộc sống hàng ngày”, Ngài chỉ ra tầm quan trọng
của việc tham gia vào cuộc sống theo cách dẫn đến sự hiểu biết sâu sắc. Sự
hiểu biết này đại diện cho sự thức tỉnh với bản chất thực sự của cuộc sống, đó là
mục đích của chính niệm Phật giáo.

“Tương tức” và tính liên kết: Ngài giải thích rằng chính niệm là “thực sự sống
động, hiện diện và làm hài hòa hợp nhất với những người xung quanh và với
những gì các bạn đang làm”. Điều này có nghĩa là hiện diện hoàn toàn và tham
gia với cả những người xung quanh chúng ta và với các nhiệm vụ trong tầm tay.
Nó thúc đẩy sự hòa hợp trong chính chúng ta và với những người khác, nhận ra
rằng mọi thứ đều có sự kết nối và không thể tách rời.

Sự nhận ra tính liên kết này là điều mà Thiền sư Thích Nhất Hạnh gọi là “tương
tức”- đưa ra cách Diễn giải mới về Chính niệm của Ngài về thuyết Duyên khởi
của đạo Phật, học thuyết cốt tủy của đạo Phật, thuyết minh về sự liên hệ hỗ trợ
giữa các sự vật, hiện tượng hay các pháp. Hiểu được bản chất “tương tức” của
thực tại được coi là Chính kiến, là yếu tố đầu tiên của Bát Chính Đạo. Nó không
chỉ cung cấp sự phân biệt chính niệm mà còn làm sâu sắc thêm sự liên quan
của việc thực hành với cuộc sống hàng ngày. Hơn nữa, cách tiếp cận này giúp
bất kỳ ai cũng có thể thực hành, bất kể tín ngưỡng tâm linh của họ là gì.

Mục tiêu và phương tiện hợp nhất: Theo định nghĩa của Thiền sư Thích Nhất
Hạnh, mục tiêu của chính niệm là nhận thức và tỉnh thức với khoảnh khắc hiện
tại bằng cách chạm sâu vào cuộc sống trong suốt cả ngày. Do đó, bản thân việc
thực hành thể hiện kết quả. Một bức thư pháp của Thiền sư Thích Nhất Hạnh tại
Làng Mai, Pháp quốc, có nội dung: “Không có con đường nào dẫn đến Niết bàn,
Niết bàn chính là con đường.” (Niết bàn, một thuật ngữ tiếng Phạn thường được
dịch là giác ngộ, có thể hiểu là trạng thái giải thoát và bình an tối thượng.) Điều
này có nghĩa là chính niệm không phải là phương tiện để đạt được mục đích. Mà
có thể được nhìn nhận là bản chất của việc sống trọn vẹn trong hiện tại, nơi
giác ngộ được nhận ra trong từng bước thực hành.
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Cách tiếp cận của Thiền sư Thích Nhất Hạnh khác với một số trường phái Phật
giáo truyền thống, coi giác ngộ là mục tiêu lâu dài, đòi hỏi cả cuộc đời thực
hành. (Ditrich 2016; Sharf 1995) Bằng cách định hình chính niệm như một thực
hành tức thời, Ngài đã trao quyền cho chúng ta trải nghiệm sự chuyển hóa và tự
do trong từng khoảnh khắc, thay vì trì hoãn sự thức tỉnh đến một tương lai xa.
Cách tiếp cận này không chỉ giúp chính niệm dễ tiếp cận hơn mà còn có liên
quan sâu sắc đến cuộc sống hàng ngày của chúng ta.

Hình ảnh được cung cấp bởi tác giả

Một thực hành liên tục được tích hợp vào cuộc sống hàng ngày: Thiền sư Thích
Nhất Hạnh nhấn mạnh rằng chính niệm là một thực hành liên tục, được đan xen
liền mạch vào các hoạt động hàng ngày như nấu ăn, lái xe hoặc tắm giặt, không
chỉ giới hạn trong các buổi thiền mà thay vào đó được nuôi dưỡng trong suốt
cuộc sống hàng ngày.
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Mối quan tâm của Thiền sư Thích Nhất Hạnh về
chính niệm thế tục

Ngoài việc định nghĩa chính niệm, Thiền sư Thích Nhất Hạnh cũng cảnh báo
không nên coi đó chỉ là một công cụ hoặc phương tiện: Chính niệm không phải
là một công cụ hoặc phương tiện để đạt được điều gì đó - cho dù là chữa lành,
thành công, giàu có hay chiến thắng. Chính niệm thực sự là một con đường, một
cách sống đạo đức và mỗi bước trên con đường đó đều có thể mang lại hạnh
phúc, tự do và an lạc cho chính chúng ta và những người khác. Hạnh phúc và an
lạc không phải là vấn đề của riêng cá nhân. Chúng ta tương tức với tất cả mọi
người và mọi loài (theo Làng Mai).

Đoạn văn này nêu ra một số điểm quan trọng:

Chính niệm không phải là công cụ để đạt được lợi ích cá nhân: Thiền sư Thích
Nhất Hạnh đã chỉ trích cách chính niệm thế tục thường được trình bày như một
công cụ để đạt được các mục tiêu cụ thể, chẳng hạn như chữa bệnh, thành
công hoặc giàu có. Ngài đã nói rõ rằng đây không phải là mục đích thực sự của
chính niệm.

Chính niệm như một con đường: Khi nói rằng “Chính niệm thực sự là một con
đường”, Ngài đã ám chỉ đến chính niệm đúng đắn trong Bát Chính Đạo. Điều
này nhấn mạnh rằng chính niệm không phải là một công cụ độc lập mà cần
phải được thực hành cùng với các yếu tố khác của Bát Chính Đạo.

Chính niệm như một cách sống có đạo đức: Vì Bát Chính Đạo cũng bao gồm
Chính Ngữ là lời nói chân chính, không tạo nghiệp bất thiện bằng lời nói, mà trái
lại, dùng lời nói để tạo các nghiệp thiện lành, Chính Nghiệp, Hành động đúng
đắn là hành động phù hợp với trí tuệ và lòng từ bi. Trí tuệ có nghĩa là đáp ứng
những gì khoảnh khắc hiện tại đòi hỏi mà không phiền não và do đó không tạo
ra đau khổ cho chính mình. Khi tâm trí chúng ta không bị kích động, chúng ta ít
có xu hướng hành động theo cách gây hại.
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Hình minh họa được tạo bởi công nghệ AI.

Với nhận thức rõ ràng về những gì cần thiết để mang lại lợi ích cho mọi người,
bao gồm cả bản thân chúng ta, chúng ta làm những gì cần thiết trong khả năng
của mình và Chính Mệnh nghĩa là sinh kế chân chính, sống một cuộc đời bằng
những nghề nghiệp không gây hại cho mình và người khác, không vi phạm đạo
đức, không đi ngược lại với giáo lý từ bi và trí tuệ (yếu tố thứ ba, thứ tư và thứ
năm), Ngài chỉ ra rằng chính niệm bao gồm một chiều hướng đạo đức - một
chiều hướng thường bị bỏ qua trong chính niệm thế tục.

Hạnh phúc, tự do và an lạc hiện diện trong từng bước chân: Lời khẳng định của
Thiền sư Thích Nhất Hạnh rằng “mỗi bước chân trên con đường đó đã có thể
mang lại hạnh phúc, tự do và an lạc” củng cố lời dạy của Ngài rằng mục tiêu và
phương tiện của chính niệm là hợp nhất. Một bức thư pháp khác của Thiền sư
Thích Nhất Hạnh tại Làng Mai có ghi, “từng bước chân an lạc.”. Điều này phản
ánh lời dạy của Ngài rằng bình an và hạnh phúc không phải là những mục tiêu
xa vời; thay vào đó, chúng có thể đạt được trong từng khoảnh khắc thông qua
cuộc sống chính niệm. Ngược lại, cách tiếp cận thế tục thường coi chính niệm là
phương tiện để đạt được các mục tiêu cụ thể, điều này không phù hợp với bản
chất thực sự của nó.

“Tương tức” và sự hài lòng, hạnh phúc và sức khỏe tập thể: Thiền sư Thích Nhất
Hạnh khẳng định rằng “hạnh phúc và an lạc không phải là vấn đề cá nhân” và
“chúng ta tương tức với tất cả mọi người và mọi loài”. Điều này chỉ ra bản chất
“tương tức” của mọi vật và phản ánh đúng quan điểm trong Bát Chánh Đạo,
điều thường không có trong chính niệm thế tục.

Kết luận
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Việc Thiền sư Thích Nhất Hạnh đưa ra cách Diễn giải mới về Chính niệm một
cách khéo léo, bắc nhịp cầu nối giữa truyền thống và hiện đại. Ngài mô tả chính
niệm như một loại năng lượng, nhấn mạnh bản chất “tương tức” của thực tại và
dạy rằng mục tiêu và phương tiện là hợp nhất. Cách tiếp cận sáng tạo này làm
cho chính niệm vừa dễ tiếp cận vừa phù hợp với cuộc sống hàng ngày. Bằng
cách từng bước chân an lạc trên lộ trình Bát Chính Đạo, Ngài đảm bảo rằng con
đường giải thoát - mục đích của chính niệm Phật giáo - được tích hợp với chính
việc thực hành.

Trong khi làm cho chính niệm dễ tiếp cận với đối tượng thế tục, Thiền sư Thích
Nhất Hạnh cũng cảnh báo không nên coi chính niệm chỉ là một công cụ để đạt
được điều gì đó khác. Ngài khẳng định rằng chính niệm thực sự là một con
đường và một cách sống nuôi dưỡng hạnh phúc và tự do cho bản thân và người
khác.

Trong bài viết tiếp theo, chúng ta sẽ khám phá phương pháp giảng dạy sáng
tạo của Thiền sư Thích Nhất Hạnh về “tương tức”, đây là nền tảng để hiểu cách
tiếp cận chính niệm của Ngài.
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