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Chinh niém khéng nhu diéu chung ta da quen
"dinh nghia"
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Nyanaponika Thera (1901-1994), vi tang si, gidng su va hoc gia Phat gido co
anh hudng vao gilta thé ky XX, da viét mot tdc pham trong dé 6ng goi chinh
niém la trai tim cda thién Phat gido.

Gido ly Phat gido hé mo y nghia sdu xa hon cuda mét thuc hanh quen thudc.
Nhiing diém chinh

+ Mindfulness ngay nay mang y nghia rong hon khai niém truyén thong sati
trong Phat gido.

+ Chua cé mot tu tiéng Anh nao cé thé chuyén tai chinh xac tron ven y nghia
cUa sati trong thién Phat gido.

+ Chinh niém duong dai bao ham nhiéu yéu té, trong dé cé su ghi nhg, tinh giac
rd rang va su than trong.

+ Mindfulness da trd thanh mot thuat nglr “chiéc 6” dé tiép céan, dugc st dung
réng rai trong ca thuc hanh Phéat gido 1an céc linh vuc thé tuc.

Trong nhitng nam gan day, mindfulness thuong dugc dich la chinh niém ngay
cang trag thanh moét thuat ngilt phé bién tai phuong Tay, phan Ién nho dnh hudng
cla nhiéu thién su, nha nghién clu va tac giad ndi ti€éng, trong dé cé Thich Nhat
Hanh, Jon Kabat-Zinn va Jack Kornfield.

Thién su Thich Nhat Hanh, vi thién su Viét Nam, nha tho va nha hoat dong vi
hoa binh dugc biét dén trén toan thé gidi, dinh nghia chinh niém la “phép mau
c6 thé trong khoanh khac goi tam tri tan loan tré vé va khéi phuc né thanh mot
thé thong nhat, d€ ching ta cé thé séng tron ven ting phut giday cta cudc doi”.
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Hinh anh dugc tao béi Al

Jon Kabat-Zinn, tadc gid va ngudi sang lap chuong trinh Gidm cang thang dua
trén chinh niém (Mindfulness-Based Stress Reduction - MBSR), mdt phuong
phap dugc gidng day rong rai trong cac mbi truong thé tuc, tr cham sdéc sic
khoe, gido duc dén kinh doanh trén toan thé gidi, viét rang chinh niém cé thé
dugc hiéu la “su nhan biét ting khodnh khac, khéng phan xét, dugc nudi dudng
bang cach chd tam theo mo6t phuong thic cu thé: hién dién trong gidy phut
hién tai, khong phan Gng va véi mét tam long réng maé nhat cé thé”.

Jack Kornfield, dong séng lap hai trung tam thién chinh niém chd chét tai Hoa
Ky, md ta chinh niém la “mét nang luc von cé clia con ngudi, cho phép ching ta
chd y danh su chd tam tron ven vao noi minh dang hién hitu, vao chinh trai
nghiém dang dién ra, va hoc hdi tir trdi nghiém ay”.

Nyanaponika Thera (1901-1994), vi tang si, gidng su va hoc gid Phat gido cé
anh hudng vao gilra thé ky XX, da viét mot tdc pham trong dé 6ng goi chinh
niém la trai tim caa thién Phat giao.

Diém chung trong nhiing dinh nghia trén la chdng déu hudng dén mot pham
chat clia tam hay moét phuong thiic hién hitu, khong chi don thuan la nhan biét
diéu dang xay ra trong hién tai, ma con mang tinh lanh manh va tich cuc, bdi

nd “ma réng tam long”, “khoi phuc su toan ven” va tao diéu kién cho con nguoi
hoc hdi tu chinh trai nghiém cda minh.

Sati c6 thuc su chi cé nghia la “chinh niém”?
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Vé mat lich s, tur Pali sati thuong dugc dich sang ti€éng Anh la mindfulness. Tuy
nhién, theo B. Alan Wallace, hoc gia va tac gid vé Phat gido, nghia goc cla sati
don gian la su ghi nhg, su nhé lai.

Trong A-ty-dam Theravada (Theravadan Abhidhamma - hé théong phan tich tam
ly va cac hién tugng tdm trong truyén thong Phat gido Theravada), sati dugc
dinh nghia kha chinh xac la mo6t trong mudi chin tam s& tinh hdo (beautiful
mental factors), c6 chic nang la “khdng mé mo hay khong quén”.

Trong béi cdnh Nikaya (cdc bd kinh thudc hé thong kinh dién ghi lai nhitng bai
thuyét gidang cla duc Phat), sati dugc dé cap nhu mot “loai chd tam... tot dep,
thién xao hoac ding dan”. Thuat nglr nay cling cé thé dugc dung nhu mot céch
goi tat cla satipatthana - thuong dugc dich la thiét 1ap chinh niém hay niém
xu, dong thoi cling chi toan bd phuong phap thuc hanh thong qua dé su thiét
lap ay dugc thanh tuu.

Bhikkhu Bodhi (Ty-kheo B6-dé), vi tang si, hoc gid Phat gido va la hoc tro cla
Nyanaponika Thera, viét rang: “Trong tiéng Anh, ching ta khéng cé tir nao cé
thé chuyén tai mét cach chinh xac diéu sati mudn ndi khi thudt ngir nay duoc su
dung trong béi canh thuc hanh thién”.

Nhu vay, it nhat cé thé nhan ra ba béi cdnh khac nhau trong dé sati dugc su
dung vdi nhitng sac thai phan nao khac nhau, trong khi ban dich ti€ng Anh van
gan nhu co dinh & mot tr duy nhat: mindfulness.

Khi “chinh niém” tré thanh mot khai niém réng hon

Nhiéu vi thay Phat gido duong dai sit dung thuat ngltr mindfulness theo nghia
toan dién hon nhiéu so véi viéc chi don gidn “ghi nhé” hoac “khdng mé mo”.

Theo John Dunne, hoc gid Phat gido tai DPai hoc Emory, nhitng thanh to cla
chinh niém theo cach hi€u rong cé thé khbéng chi bao gébm sati, ma con cé
sampajafifia nghia la tinh giac rd rang va appamada nghia la sy than trong,
khéng phéng dat.

Tinh giac ré rang bao gébm ca kha nang nhan biét cac hién tugng ma khoéng bi
nhitrng trang thai tdm lam sai Iéch, chang han tdm trang hay cadm xuc; déng thoi
con bao gom nang luc siéu nhan thic (metacognition), tic kha nang quan sat
va theo doéi chinh chat lugng cla su chd tam.

Trong béi cdnh nay, su than trong c6 thé dugc hi€u la dem nhiing diéu da hoc
dugc trong qud kh(& vao qua trinh thién tap: nhan biét nhirng suy nghi, luya chon
va hanh déng nao dan dén hanh phuc, va nhiing diéu nao dan dén khé dau.
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DU cach st dung va dién gidi cac thuat nglr nay cé thé khac nhau, cac hoc gia
va nhiing nguoi gidng day thién cé 1é van cé thé déng thuédn rang sati,
sampajafifia va appamada la nhiing yéu té nén tang trong qua trinh phat trién
tam thuec.

Hon n(ra, khi cdc chuong trinh thuc hanh chinh niém theo ca truyén théng Phat
gido lan thé tuc ngay cang phat trién manh tai phuong Tay, cach s dung réng
hon cla thuat nglt mindfulness da tré thanh mét “chi€c 6” mang y nghia van
hda va dé ti€p can, dac biét déi véi phan dong ngudi thuc hanh vén khéng quen
véi nhitng phtc tap trong viéc chuyén dich cac thuat nglr Sanskrit hay Pali.

Tac gid: Margaret Cullen, LMFT
Chuyén ng(r: Thién Phap

Nguon: https://www.psychologytoday.com/gb/blog/quiet-
strength/202608/mindfulness-means-more-than-you-think

Tai liéu tham khao:

Trich t&r Emotional Awareness (Nhan thic cam xdc), cua Pat Lai Lat Ma va
Paul Ekman.

Henry Holt, New York, 2008, tr. 61-63.
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