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Chinh niém: N6i ham tu tudng, gia tri nhan
thuc va y nghia nhan sinh
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Gia tri cta chinh niém khéng chi nam & viéc gilp ta an trd trong hién tai, ma
con & kha nang dua ta tUr nhan biét dén tinh giac, ti tinh gidc dén tri tué va tu
tri tué dén chuyén hoéa khé dau.

Tom tat

Chinh niém la ndi dung quan trong trong tu tudng Phéat gido, gilr vai tro thiét
yéu trén con dudng tu tdp va chuyén héa khdé dau. Qua cac kinh thudc Nikaya
nhu Kinh Niém X& (MN 10), Kinh Bai Niém X& (DN 22), Tuong Ung Niém X&r (SN
47) va Kinh Phén Tich Pao (SN 45.8), chinh niém duoc trinh bay qua su tinh
thic déi vai thén, tho, tdm va phap, déng thoi gan lién véi chinh kién, chinh tinh
tdn va chinh dinh.

Bai viét tap trung lam ré ndi ham cda chinh niém, gia tri nhan thic va y nghia
nhdn sinh trong viéc nhéan dién thuc tai, chuyén héa khé dau va xay dung doi
séng tinh thac. Chinh niém duoc nhin nhdn khéng chi la su chd y dén hién tai
ma con la phuong thiec tu tdp gan vdi dao dirc, tri tué va gidi thoat.

Tu khdéa: Chinh niém, kinh tang Phat giao, sati, niém x, nhan thdc, nhan sinh.

1. Dat van dé

Trong tu tudng Phat gido, van dé nhan thidc va chuyén hoéa gilr vi tri dac biét
guan trong. Chung ta khéng chi chiu tdc déng clda hoan canh bén ngoai ma con
bi chi phoi béi nhitng bién dong cla chinh than tam nhu tham &i, san han, lo
lang va chéap tha. Vi vay, khad nang nhan biét ré nhiing gi dang dién ra nai than
va tam tréd thanh mot diéu kién quan trong trén con duong tu tap.
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Hinh minh hoa dugc tao bdi Al

Chinh niém (sati) dugc ddc Phat trinh bay trong nhiéu kinh thudc Kinh tang, dac
biét 1a hé thong T& niém x&. Kinh Niém X& xac lap bon Iinh vuc quan niém gom
than, tho, tdm va phéap; trong dé hanh giad thuc hanh véi tinh can, tinh giadc va
chinh niém. Bay khong chi la phuong phép réen luyén tam ma con la con dudng
gilp nhan dién ban chat clda cac hién tugng than tam. Bén canh do, chinh niém
dugc dat trong Bat Chinh Dao, cho thay né khéng ton tai biét lap ma cé quan hé
v@i chinh kién, chinh tinh tan va chinh dinh. Vi vay, viéc nghién ciu chinh niém
can dugc dat trong téng thé tu tudng Phéat gido, thay vi chi hi€u don gidn nhu sy
“chd y dén hién tai”.

Bai viét tap trung lam rd ba van dé: ndi ham cua chinh niém trong kinh tang,
gia tri nhan thic va y nghia nhan sinh ctda chinh niém trong doi séng.

2. N6i ham cua chinh niém trong kinh tang Phat
giao
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2.1 Chinh niém va su tinh thuc

Thuat ng(r Pali sati thuong dugc dich la “niém” hoac “chinh niém”. Trong kinh
tang Phat gido, chinh niém khdng chi mang nghia ghi nhé hay tap trung, ma la
khd nang nhan biét ré rang nhiing gi dang dién ra noi than va tdm, gilp con
ngudi khong bi cuén theo cdm xUc, suy nghi va cac tdc ddng bén ngoai.

Kinh Pai Niém X (Mahasatipatthana Sutta) trién khai chinh niém trén bon linh
vuc: than, tho, tdm va phap. Dldc Phat huéng dan hanh gid “quan than trén
than, nhiét tam, tinh gidc, chinh niém” va nhén biét ré céc trang thai dang dién
ra. Chang han: “Khi di, vi 8y biét: ‘Téi dang di’; khi ding, vi ay biét: ‘Téi dang
ding’” (Thich Minh Chau, dich, Kinh Trudng B0).

Chinh niém trudc hét la su cé6 mat tron ven véi thuc tai hién tién. HT.Thich Minh
Chau cho thay chinh niém luén gan vdi tinh gidc, nghia la khong chi biét d6i
tuong ma con thay ro trang thai va su bié€n déi cta nd. Vi vay, khi mét cdm xdc
san han xuat hién, hanh gid khéng déng nhat minh véi con gian ma nhan biét ro
“dang c6 san”, quan sat su sinh khai va doan diét. Pay la co s dé chuyén tur
phdn Ung tu dong sang nhan thic cé y thuc.

Thién su Thich Nhat Hanh cling nhan manh rang chinh niém gildp con nguoi
“séng tig gidy, ting phut cua cuéc séng”[1], tréd vé vdi nhitng gi dang xay ra
trong hién tai. Theo dé, chinh niém khong chi dugc thuc hanh khi ng6i thién ma
con c6 thé dugc duy tri trong di, ding, nam, ngdi, an udng, lam viéc va giao
tiép.

Cé thé hi€éu chinh niém la kha nang tré vé vai hién tai va nhan biét rd hién tai
bang tdm thé tinh thdc. Chinh niém giGp con ngudi khong chi “biét minh dang
lam gi” ma con thay ré minh dang nghi gi, cdm gi va phdn Ung nhu thé nao.
Pay cling la nén tdng quan trong dé van dung tu tudng chinh niém vao viéc xay
dung doi song tinh thic trong xa hoi hién dai, dac biét trudc nhirng tac dong
ngay cang manh cta modi truong so.

2.2 Chinh niém qua bon niém xu

Trong Kinh Pai Niém X{& (Mahasatipatthana Sutta), dirc Phat trién khai thuc
hanh chinh niém trén bén Iinh vuc can ban: than, tho, tdm va phap. Pay khong
phai la bén doi tugng tach roi ma la bon phuong dién gildp hanh gid quan sat
toan dién tién trinh than - tdm, tU nhan biét truc ti€p dén hi€u ré ban chat cua
cac hién tuogng.
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Thir nhét, thdn niém (kayanupassana) la su tinh thic déi véi than. Hanh gid bat
dau tir nhitng gi gan gtii va cu thé nhat nhu hoi thé, tu thé va cac hoat dong cla
than. Dlc Phat hudng dan hanh gid biét rd khi di, ding, ngbi, nam; biét ré khi
co dudi, an udéng, ndi nang va thuc hién cac sinh hoat hang ngay. Dac biét,
trong niém hoi thd, hanh gid biét r6 minh dang thd vao, thé ra, nhan biét hoi
thd dai hay ngan. Qua dé, than tré thanh doi tugng gilp tdm tré vé vai hién tai.
Thich Minh Chéau cho rang viéc quan than trong Kinh Dai Niém X& gitip hanh gia
thiét 1ap su tinh thirc ngay trong nhiing hoat dong cu thé cla doi séng (Thich
Minh Chau, dich, 1991).

Tha hai, tho niém (vedananupassana) la nhan biét cac cdm tho dang hién dién
noi than va tam. Kinh phan biét lac tho, khé tho va xa tho, dong thai tiép tuc
nhan dién cdm tho thudc vat chat hay tinh than. Diéu quan trong la hanh gia
chi nhén biét cdm tho nhu né dang la, khéng voi chay theo cam gidc dé chiu va
cling khéng tim céch loai bé cdm gidc khé chju. Chang han, khi bi phé binh,
cam giac khé chiu c6 thé xuat hién; ngudi c6é chinh niém nhéan biét ré “dang c6
cam tho khé chiu” thay vi [ap tdc phan ang bang sén han. Vi vay, tho niém tao
ra khoang diung gita cam gidc va phan (ng, gidp con ngudi cé kha nang lua
chon cach ing x& phu hop hon.

Th& ba, tdm niém (cittanupassana) la nhan biét trang thai cla tam. Hanh gid
guan sat tam dang c6 tham hay khong tham, cé san hay khong san, cé si hay
khong si; tdm tan loan hay dinh tinh, t&m rdng 16n hay han hep. O day, dai
tuong khong con chi la hanh vi bén ngoai ma la nhitng dién bién bén trong. Vi
du, khi tdm khéi 1én su tlc gian, hanh gid khong dong nhat “t6i la ngudi gian
d” ma nhan biét “tdm dang c6 san”. Cach nhan biét nay gilp con ngugi tao ra
khodng cach can thiét gilta “ngudi quan sat” va “trang thai tam”, tr dé han ché
su chi phéi cia cdm xuc.

Thtr tu, phap niém (dhammanupassana) la su quan sat cac hién tugng tam -
phdp theo nhitng nguyén ly dugc ddc Phat chi day. Kinh Dai Niém X trinh bay
nhiéu nhém phap quan trong nhu nam trién cai, nam uan, sau ndi ngoai x&, bay
gidc chi va T& Thanh dé. Chang han, khi tham duc xuat hién, hanh gia nhan biét
tham duc dang cé mat; khi tham duc khéng con, nhan biét tham duc khong
con; déng thoi quan sat diéu kién khién né sinh khdi va diéu kién khién né doan
diét. Vi vay, phap niém dua chinh niém tU viéc nhan biét hién tugng dén viéc
hi€u cac diéu kién va quy luat van hanh cuda hién tugng.

Nhu vay, bén niém x& tao thanh mot tién trinh nhan thic cé chiéu sau: than
gilp nhéan biét cai dang dién ra; tho gilp nhan dién cdm gidc; tdm gidp nhéan
dién trang thai ndi tdm; phap gilp thay ré cac quy luat chi phéi nhinng trang
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thai ay. Tu doé, chinh niém khong chi don gidn la “biét minh dang lam gi”, ma
tién dén thay ro diéu gi dang sinh khai, diéu kién sinh khéi va qua trinh sinh -
diét. Pay chinh la co sd dé chinh niém chuyén tir moét phuong phap chd y don
thuan thanh mét phuong phap tu tap va phat trién tué giac.

3. Gia tri nhan thuic cua chinh niém
3.1 Nhan dién thuc tai

MOt trong nhitng giad tri nhan thdc quan trong nhat cda chinh niém la gilp ta
nhan dién thuc tai mot cach tinh thic va khach quan hon. Trong doi séng
thuong ngay, ching ta khéng phai Idc nao cling nhin su vat ddng nhu dang hién
hitru, ma thudng ti€p nhan thuc tai thong qua ky Uc, kinh nghiém, dinh kién,
mong mudén va cam xUc ca nhan. Vi vay, cung mét su viéc nhung moi ngudi cé
thé cé cach nhin va phan Ung khac nhau.

Hinh minh hoa dugc tao bdi Al

Chinh niém tao ra khodng dung gilra su viéc va phan ng. Thay vi lap tic phan
dodn hay hanh dbéng theo thdi quen, con nguoi trudc hét nhan biét diéu dang
Xay ra: su viéc la gi, cdm xuc nao dang xuat hién va tam dang phan ng nhu
thé nao. Chang han, khi bi ngudi khac phé binh, thay vi ngay lap tdc néi gian
hoac phan béac, ngudi c6é chinh niém nhan biét: “T6i dang khoé chiu”, “tam dang
khai san”. Su nhan biét nay gilp chu thé khong hoan toan déng nhat minh vdi
cdm xuc va cé diéu kién xem xét su viéc ré rang hon. Theo tinh than Kinh Dai
Niém X&: “hanh gia khéng chi nhén biét cac déi tuong noi than, tho, tdm va
phdp ma con quan sat su sinh khdi va doan diét cua ching. Nho vay, nhan thic
khéng dimg J viéc “biét c6 mot cam xuc dang xay ra”, ma tién dén thdy duoc
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tinh bién déi va diéu kién hinh thanh cda cam xuc 8y ”[2]. Tu goc dd nhan thirc,
chinh niém vi thé gilp con nguodi chuyén tir “phdn (ng theo thdi quen” sang
“quan sat cé y thuc”, tu do tao kha nang lya chon cach ing x& phu hgp hon.
Pay la nén tdng quan trong dé con ngudi nhan dién thuc tai ré rang, han ché
nhitng phan doan vodi vang va tung budc phat trién nang luc tu quan sat, tu diéu
chinh va nhan thdc sau sac han vé chinh minh.

3.2 Nhan ra tinh v6 thuong

Gia tri nhan thic quan trong khac cta chinh niém la gilp con ngudi truc tiép
nhan ra tinh v6 thudng cda than va tam. Théng qua thuc hanh, hanh gid quan
sat su thay daéi lién tuc cla hoi thd, cdm tho, cdm xUlc va cac trang thai tam. Hai
tha sinh khai roi két thic; cam gidc dé chiju hay khé chju xuat hién réi bién doéi;
tam vui, buén, binh an hay tic gian cling khéng ton tai cé dinh. Blc Phat hudng
dan hanh gid quan séat cac hién tugng theo tién trinh “sinh khai” va “diét tan”,
tr d6 nhan thay chidng khéng ngung bién déi va khong cé tinh thuong hang.
Nhu vay, vbé thuong khong chi dugc ti€p nhan nhu mot khai niém triét hoc, ma
tré thanh mot kinh nghiém truc tiép dugc nhan dién trong chinh dgi séng than
tam. Nhén thdc vé vé thuong gidp con nguoi hi€u rang nhimng trang thai dang
c6 mat, du vui hay budn, dé chju hay khé chiu, déu cé khad nang thay déi. Vi
vay, hanh gid ting budc gidm su badm viu, chap thd va dong nhat ban than vdéi
nhing trang thai nhat thai. Khi nhan ra moi hién tugng déu bién déi, con nguoi
c6 kha nang dén nhan su thay déi moét cach binh tinh hon, dong thai phat trién
thai do linh hoat, tinh thirc va it 1é thudc vao nhiing gi von khong bén ving.

3.3. Nhén dién va chuyén héa tam

Chinh niém gilp con ngudi thay déi cach nhan dién cac trang thai tam dang
dién ra. Thay vi dong nhat cam xuic vGi ban than va nghi “tdi dang gian”, hanh
gid c6 thé nhan biét rd hon rang “tam san dang sinh khéi”. Tuong tu, thay vi
nghi “téi dang lo 1ang”, c6 thé nhan dién “mot trang thai lo 1ang dang hién dién
trong tdm”. Su chuyén déi tur cach nhan dién “téi la cam xUc” sang “toi dang
nhan biét moét trang thai tam” tao ra mot khodng cach nhan thic gilta chd thé
va dbéi tugng dugc quan sat. Nho dd, con ngudi khong lap tdc dong nhat hay
phan (ng theo cam xuic, ma cé kha nang nhan dién, quan sat va diéu chinh
cadch Ung xu. Day la hé gid tri quan trong cuda chinh niém, bdi su tinh thic
khong nham loai bd cdm xdc ma gilp ta thay ré cam xuic trudc khi bi cdm xuc
chi phoi, tr dé tung budc chuyén hda nhitng phadn Ung tiéu cuc thanh hanh
déng cé y thuc.
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4. Y nghia nhan sinh cua chinh niém

Chinh niém khéng chi c6 gid tri trong doi song tu tap ma con mang y nghia
thiét thuc déi véi doi s6ng con nguoi. TU kha nang nhan biét ré than va
tam, chinh niém gildp ta diéu chinh cach Gng x&, nudi dudng doi séng dao duc
va déi dién véi nhitng khé khan mot cach tinh thiec.

Chinh niém giup con ngudi lam chu doi séng ndi tdm: Khi nhan biét rd suy nght,
cam xUc va phan Ung cda minh, ta cé thé tao ra khodng ding trudc khi hanh
dong theo thdéi quen xem “chinh niém la su chu tam cé chu dich vao giay phut
hién tai va tiép can kinh nghiém véi thai dé6 khéng phan xét”.[3] Cach ti€p can
nay cho thay chinh niém gilGp cd nhan quan sat nhirng gi dang dién ra thay vi
lap tic bi cuon theo chung.

Ti€p dén, chinh niém gdép phan nudi dudng doi song dao ddc. Khi nhan dién
dugc tham, san, si ngay tu lUic chdng mdi sinh khéi, ching ta cé co hdi dung lai
trudc khi nhing trang thai nay chuyén thanh 16i néi hodac hanh déng gay tén
hai. Chinh niém gilr vai tro quan trong trong viéc nhan dién cac trang thai tam,
qua do6 ho trg qué trinh phat trién nhirng phdm chat tdm lanh manh va han ché
cac khuynh hudéng bat thién. Nhu vay, chinh niém khéng chi la phuong phép rén
luyén tdm ma con c6 kha nang dinh hudng hanh vi theo chiéu hudng cé trach
nhiém va thién lanh hon.

Quan trong han, chinh niém gidp ta doi dién véi khé dau bang su tinh thuec.
Thay vi né tranh, dan ap hoac phan ing mét cach tlc thai trudc dau khd, con
nguoi hoc cach nhan dién va quan sat né. Khi c6 mat va nhan dién nhiing gi
dang xay ra trong ndi tam, con ngudi cé thé ti€p xdc sau haon véi nbi dau va
ting budc chuyén héa. O phuong dién nay, chinh niém khéng Iam cho khé dau
bi€n mat ngay lap tirc ma gidp con ngudi thay déi cach ti€p xic va iing xi vai
kho dau.

Tt géc nhin tdm ly hoc hién dai, thuc hanh chinh niém cé thé dugc hi€u nhu
mot phuong thic phat trién khd nang nhan biét kinh nghiém hién tai véi thai do
cdi mé va khéng phan xét. Diéu nay mad réng gia tri cta chinh niém tr pham vi
ton gido sang cac linh vuc nhu sic khéde tinh than, gido duc, tri liéu tam ly va
doi song xa hoi.

Nhu vay, ¥y nghia nhan sinh cGa chinh niém dugc thé hién trén ba phuong dién
cd ban: lam chu doi song ndi tam, nudi dudng hanh vi dao dic va nang cao kha
nang doéi dién vaéi khé dau. Chinh niém khéng nham gidp con ngudi chay trén
khéi cubc séng, ma gilp con ngudi hién dién sau sac hon véi cubc song, hiéu
minh ré hon va c6é trach nhiém hon vaéi chinh minh cling nhu véi ngudi khac.
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5. Ban luan

TU nhitng phan tich trén cé thé thay, chinh niém trong kinh tang Phat gido
khong chi la mot phuong phdp chd y ma la moét tién trinh nhan thic, dao dic va
tu tadp co tinh chuyén hda. Ba phuong dién nay cé moi quan hé chat ché vdi
nhau.

Vé phuong dién nhén thidc: chinh niém gilp ta nhan biét ré than, tho, tam va
phap nhu ching dang hién hitru. NhG quan sat truc ti€p, hanh gid ting budc
nhéan ra su thay déi, sinh khdi va doan diét cha cac hién tugng, thay vi nhin
chidng qua dinh kién hay phan Gng cha quan.

Vé phuong dién dao ddc: chinh niém gilp nhan dién sém cac trang thai bat
thién nhu tham, san, si, tir dé tao khoang dung truéc khi ching tré thanh 16i néi
va hanh doéng. Chinh niém trong Phéat gido khong ton tai biét 1ap ma gan véi
mot hé théng tu tap hudng dén viéc nhan dién va chuyén hda cac trang thai
tam bat thién.

Vé phuong dién gidi thodt: chinh niém hé trg hanh giad truc ti€p nhan ra vo
thuong, khé va v nga, qua dé lam suy giam su chap thu doéi véi than, cam tho,
cam xUc va cac trang thai tam. Chinh niém vi vay khéng chi dem lai su binh én
truéc mat ma con la mot yéu toé hd trg qua trinh phat trién tué gidc va chuyén
héa khé dau.

Do dd, khong nén gian Iugc chinh niém thanh mét ky thuat thu gian, giam cang
thang hay phuong phép tap trung don thuan. Trong bdi canh kinh tang Phat
gido, chinh niém can dugc dat trong téng thé con duong tu tap, gan vai chinh
ki€n, gidi, dinh va tué. Khi tach chinh niém khdi nén tdng nay, néi ham cula sati
dé bi thu hep va chuyén thanh mot ky thuat tdm ly mang tinh thé tuc.

Cé thé khai quéat tién trinh chuyén hdéa cla chinh niém nhu sau: chinh niém mad
dau cho qué trinh nhén biét rd rang cac hién tugng dang dién ra noi than va
tam. TU sy nhan biét ay, hanh gid phat trién khd nang tinh gidc, quan sat su
sinh khdi va doan diét cla cac hién tugng, qua dé nhan ra tinh vo6 thudng va
gidm dan su chap thd. Trén nén tang do, tri tué dugc phat trién, gilip con ngudi
hi€u ré ban chat cta than tdam va tung budc chuyén hda khé dau. Diém quan
trong la cac budc trén khong ton tai hoan toan tach biét ma tac dong qua lai va
hé tro 1an nhau. Chinh niém tao nén tang cho su tinh giac; tinh gidc gitp nhan
dién roé cac hién tugng; su nhan dién sau sac lam phat sinh tué quan; tué quan
go6p phan lam gidm chéap thd va ma ra kha nang chuyén héa khé dau. Chinh mai
lién hé nay lam nén chiéu sau nhan thic, dao diic va nhan sinh cta tu tudng
chinh niém trong Phat giao.
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6. Két luan

Chinh niém gilr vi tri quan trong trong tu tudng Phat giao, dugc trinh bay sau
sac trong kinh tang, dac biét qua T& niém x(& va Bat Chinh Dao. Théng qua viéc
qudan sat than, tho, tam va phéap, chinh niém gilp con ngudi nhan biét ré nhiing
gi dang dién ra, déng thoi thay dugc su sinh khéi, bién déi va doan diét cha céac
hién tugng. T d6, hanh gid ting budc nhan dién va chuyén hda nhiing nguyén
nhan dan dén khé dau. Vé phuong dién nhan thic, chinh niém gilp con nguoi
nhin ré thuc tai va nhan dién chinh minh thay vi bi chi ph6i béi théi quen, cdm
xUc va dinh kién. V& phuong dién nhan sinh, chinh niém gép phan lam chid cdm
xUc, diéu chinh hanh vi, nuéi duéng dai séng dao didc va xay dung kha nang
Ung xU tinh thic trudc nhiing bién déng cla cudc song.

Vi vay, chinh niém trong kinh tang Phat gido khéng nén duogc gian lugc thanh
viéc “song trong hién tai” hay mot ky thuat thu gidn don thuan. O chiéu sau tu
tudng, chinh niém la phuong thirc nhan thic, phuong phap tu tap va con duong
chuyén héa nhan tam. Gia tri cla chinh niém khong chi nam & viéc giup ta an
trd trong hién tai, ma con & kha nang dua ta tir nhan biét dén tinh giac, tu tinh
gidc dén tri tué va tu tri tué dén chuyén hda khé dau.

Tac giad: Thich nit Diéu Phuc (Nguyén Thi Diéu Hanh) - Hoc vién Cao hoc
truong MKU
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