Thwe hanh T&r V6 Lwong Tam trong d&i séng hang ngay - Nguyén Hanh
dich

Vao thdi Buc Thé Tén con tai thé, rat nhidu nguo1 theo Ba la
mon gido tin rang sau khi chét ho s& duogc sanh 1én Troi sbng voi
déng Pham Thién (Brahma) bat tir. Mot hém co6 mdt vi Ba la
mon dén hoi Purc Phit rang, con ngudi nén 1am gi dé co thé biét
chic 12 minh s& hoa cung véi dang Pham Thién sau khi chét.
buc Phat da day:" Pham Thién chinh Ia subi nguén cua tinh
thuong, vi vdy muén hoa minh ciing dang Pham Thién 6ng phai
thuc tap tr vo lugng tam la Tu, Bi, Hy, Xa...

"TU" tiéng Sanskrit 1a Maitri, tiéng Pali 1a Metta. "Bi" 1a Karuna
va "Hy" 1a Mudita theo ca hai hé thong ngdn ngir. "Xa" tiéng
Sanskrit 13 Upeksha va tiéng Pali la Upekkha. Tt vo lugng tam
14 bon trang thai cta tinh thuong yéu chan that. Chung duogc goi
l1a vo Iuong bdi vi néu ban thuc tap nhirng trang thai tam nay,
chung sé& gia ting hang ngay cho dén khi bao tram ca vil tru. Ban
s€ trd nén hanh phuc hon va nhirng ngud1 quanh ban cling tro
nén hanh phiac hon nho thuc tap T vo lugng tam nay.

Theo Ngai Long Tho (Nagarjuna), mot dai luan su Phat giao thé
ky IT , thuc hanh tam Tt s€ giap ching ta loai bo dugc san han
trong tam. Thuc hanh tam Bi s€ gitp ching ta loai trir dugc
budn dau , lo lang trong tdm. Thuc hanh tim Hy s& gitp loai trir
sau mudn, sanh khoi niém vui. Thuc hanh tAm Xa s& gitip chung
ta xa bo han thu, ganh ghét , db ky va su chép thu.

Néu chiing ta biét cach phat trién tam Tu, tam Bi, tam Hy, tam
Xa , ching ta s€ biét cach han gan nhitng Vet thuo’ng long do san
han ru sau, bat an, thu hiém, c¢6 don va c¢6 chap dem lai. Theo
Tang Chi B6 kinh (Anguttara Nikaya), dtrc Phat day: "Néu tdm
san khot 1én nhu mot vi Ty kheo, thi vi éy nén thue hanh buong
x4 tam T, Bi hodc Xa dén véi nguo1 da dem lai cho vi éy su an
han ".



Mot s6 luan su Phat gido cho rang gido 1y vé Tt vo lugng tam
khong phai 13 gido 1y cao nhat cua Phat gido, chung khong dua
dén chm dut kho dau. Piéu nay khong tht sy dung. C6 lan
burc Phat da day Ton gia A Nan rang: "Hay day phap mon Tt
vO luong tam nay cho cac vi Ty kheo tre dé ho duoc an on vui
vé, lanh manh than va tdm, dé ho duoc trang bi tot trén con
duong hudng dén giac ngd". Mot lan khac, Puc Phat da day
rang bat cir ai thuc hanh Tt vo luong tam két hop v6i T diéu
dé, Bat thanh dao déu s& mau chong tién dén giac ngd. Tu, Bi,
Hy, Xa 1a ban chat cta giac ngd. Chiing 1a bon khia canh cia
tinh thuong dich thuc trong ta, trong moi ngudi va moi vat.
Tam Tir 1a tam c6 cong nang dem den niém vui va hanh phuc
cho minh va cho nguoi. Dé phat trién tam Tur, chung ta can thuc
tap nhin sau va nghe sau dé biét dugc chung ta nén lam gi va
khong nén lam gi dé tao dung hanh phuc cho nguoi khac. Néu
ban dem dén cho nguoi minh yéu diéu ma nguoi ay khong
mudn, tirc 13 ban chua thyc hanh tim Tu. Ban phai hiéu duoc
hoan canh thuc ctia nguoi ay va biét duoc diéu gi ban dem dén
s& lam ngudi Ay hanh phtc. Chang han, ¢6 rat nhiéu ngudi thich
an sau riéng. C6 thé nodi 1a ho nghién sau riéng. Mui ctia né lan
tda rat rong va cd doi ngudi khi an xong con dé vé cua nd dudi
giwdng ngu dé tiép tuc thuong thirc mui thom cia né. Tuy vay
lai c6 mot sé nguoi khong chiu duge mui sau riéng. Néu ban
moi ho an sau riéng ho s¢ khong dugc vui. Néu ban bao rang
ban yéu nguo1 ay va ban mudn nguoi ay hanh phtc, nhung ban
lai ép nguoi Ay an sau riéng tire 1a ban da thuong yéu nhung
khong hiéu duoc nguoi dy. DPay 1a mot vi du vé tinh yéu thiéu
hiéu biét. Y dinh cta ban thi rat tot nhung ban da khong c6 mot
su hiéu biét dung dan.

Tinh yéu thiéu hiéu biét khong phai 13 tinh yéu chan that. Ban
phai biét nhin that sau dé hiéu nhirng uéc mudn, tinh cam,



nhirng nhu cau va ngay ca nhitng ndi kho dau ctia ngudi ban
yéu. Tat ca chiing ta déu can tinh yéu. Yéu thuong mang lai
niém vui va hanh phuc ciing tu nhién nhu hoi thd vao ra cia
ching ta vay. Chung ta dugc cay co yéu thuong, chung ta da
cung cap cho ching ta khong khi trong lanh. Pé duoc yéu
thuong, chung ta phai biét thuong yéu, tirc 1a chiing ta phai biét
hiéu. Pé tinh yéu cta chung ta dugc bén viing, ching ta phai c6
hanh dong ding din dé bao vé khong khi, bao vé cdy cd va bao
v€ nguo1 minh thuong.

Tat ca chung ta déu ¢ nhitng hat gidong cua thuong yéu. Chung
ta can phat trién su6i nguon niang luong tuyét diéu nay, nudi
dudng tinh yéu khong vu loi, khong mong cho sur dap dén nao.
Khi chang ta hiéu biét sdu sic vé mot nguoi nao, ngay ca do la
ngudi da 1am hai ta, ta cling khong thé khong yéu thuong ngudi
ay. Puc Phat trong tuong lai 1a e Tir thi Di Lic, mot Puc
Phat cua Tu tam.

Tam Bi 1a khia canh thir hai ctia tinh thuwong chan that, 1a kha
nang giam thiéu va chuyén hod kho dau. Dé phat trién Bi tam ,
chung ta can thuc tap tho moét cach chanh niém, tap lang nghe va
tap nhin sau. Tam Bi noi 1én sy twong quan sau sac. Khi ban biét
nguoi khac dau kho, ban xich lai gan nguoi ay. Ban lang nghe
nhu thu xtc cham duoc ndi dau ngudi ay. Ban cam thong sau
sic voi ngu:0’1 ay va diéu d6 s& dem lai su giai toa kho dau.

Mot lo1 noi, hanh dong hay suy nghi vo1 tam Bi co thé giam
thiéu kho dau va dem lai niém vui cho nguo1 khac. Mot 161 noi
chan that, ding din c6 thé dem lai niém tuy tin, an 0i, giai tda
nghi ngd, giup tranh 16 lam hoa giai xung dot va mo cua dén
giai thoat. Mot hanh dong tot c6 thé cliru séng mot mang ngudi,
c6 thé gitip con ngudi tao dung hanh phuc. Suy nghi ciing ¢6 gia
tri twong tu bai vi suy nghi thudng din dén 16i ndi va hanh
dong. Voi Bi tAm, mdi y nghi, 15i n6i va hanh dong cua chung ta



déu co thé 1a mot phép mau. Ching ta thudng phan van tai sao
burc Phat lai luén ¢c6 mot nu cuo1 tuoi dep binh di nhu vay trong
khi thé gidi dang tran ngap kho dau. Tai sao Ngai lai khong bi
tac dong boi kho dau? Ly do 1a vi Puc Phat ¢6 du binh tinh,
sang sudt va hiéu biét nén kho dau khong thé danh ngi dugc
Ngai. Ngai c6 thé mim cudi vdi kho dau vi Ngai biét cach dicu
phuc no, chuyén hoa no. Chung ta can phai y thirc dugc kho dau
nhung ching ta cling can binh tinh, sang sudt va doi dao sinh luc
dé chuyén hoa tinh huong Dai duong sau 1¢ da khong nhéan
chim dugc chung ta néu chiing ta c6 du tam Bi. Piéu nay giai
thich nu cuo1 cua Ptrc Phat.

Tam Hy la khia canh thir ba cua tinh thuong chan that. Tinh
thuong chan that thi luon dem lai niém vui cho minh va cho
ngudi minh yéu. Néu tinh thuong cua chiing ta khong dem lai
niém vui cho ca hai thi d6 chua phai la tinh thuong chéan that.
Mot s6 luan su giai thich rang "Lac" lién quan dén ca than va
tam, trong khi "Hy" thi chi lién quan dén tdm. Ho thuong dua ra
vi du ring: Mot ngudi khi dang di trén sa mac néu ltc Ay ho thay
mdt dong nudc mat thi ho cam nhan vé Hy. Khi udng nudc 1a
lic ho cam giac dugce Lac. Chung ta khong can phai voi va véi
twong lai ; chung ta biét rang moi thir déu c6 & day, ngay trong
gidy phut nay. Co nhiéu diéu rat nho nhung c6 thé mang lai
niém vui to 16n cho chung ta. Chang han, néu ching ta biét rang
ching ta c6 mot d6i mat trong sang, ching ta chi can mo mat va
c6 thé nhin ngam trdi xanh, hoa tim; ching ta c6 thé nhin ngam
cdy ¢, tré em nd dua va biét bao nhiéu loai hinh anh sic mau ky
diéu khac. An tra trong chanh niém, chiing ta c6 thé tiép xuc voi
nhitng su vat tuoi xanh mau nhiém nay va niém vui khéi 1én mot
cach ty nhién trong tam ta.

Mot s6 luén su lai cho rang chit "Mudita" c6 nghia 1a hoan hy,
ttrc 13 niém vui c6 dugc khi nhin thay nguoi khac hanh phic. Y



nghia nay c6 vé han ché, né phan tach gitta minh va nguoi,
"Mudita" nén dugc hiéu sdu hon 1 niém vui tran day an binh va
hanh phtc. Chang ta vui khi thdy nguoi khac hanh phiic, nhung
chung ta cling vui trong chinh sy thanh than cua chinh ching ta.
Tai sao chung ta chi cam thay hoan hy voi ngudi khac ma khong
cam thay hoan hy véi chinh ban than minh? Niém vui la cho tat
cd moi nguoi.

Yéu t6 thi tu cua tinh thuong chan that la Tam Xa (Upeksha).
"Xa" c6 nghia 13 khong dinh mic, khong bam via, khong phan
biét. Xa c6 nghia budng bd. "Upe" c6 nghia la "cting khap" va
"Ksha" c6 nghia 1a nhin. "Upeksha" 13 nhin cung khap. Ciing
giéng nhu khi ban leo 1én dinh mdt ngon nti1 cao thi ban c6 thé
thay cung khip va toan dién, khong bi giéi han bdi mot phia
nao. Néu tinh thuong cua ban c6 sy phan bi¢t, co6 dinh kién thi
d6 khong phai 1a tinh thwong ding nghia. Néu ban c6 nhiéu
ngudi con, ban nén yéu thuong tat ca ching. Xa khong co nghia
la khong yeu thuong, ma Xa 1a yéu thuong lam sao dé con cua
cac ban nhan duoc dong déu tinh thuong cua ban, khong co su
phan biét. Tham chi trong mot cudc xung dot du gay gat nhu thé
nao, chung ta van gitr thai d6 khong chia r€, van co thé yéu
thuong va hiéu biét ca hai bén. Chiing ta coi bo tat ca dinh kién
phan biét dé pha trir bién gidi giira ta va ngudi. Cho dén khi nao
chiing ta van con su phan biét gitra ta va nguoi thi ching ta van
chua c6 duoc tam x4 theo dung nghia cuia n6. Ching ta phai dat
minh vao vi tri nguoi khac, tréd thanh mot véi ho thi chung ta
mo&i hiéu dung nguoi ay. Do ciing 1a mot cach dé loai trir ban
nga ich ky, hep hoi.

Khong c6 tam X4, tinh yéu cua chung ta tré nén ich ky. Mot chu
chim chich choe c6 thé rat dep nhung néu chiing ta nhdt nd vao
mdt chiéc 16ng sat dé s¢ hitu nd cho riéng minh thi cha chim ay
chang con dep trong dang vé tu nhién ciia né nira. Nguoi than



yéu cua ching ta ciing vay, ho glong nhu mot dam may, mot chu
chim hay mgt bong hoa. Néu ban nhot ho lai, ho s¢ "chét" mat.
Tuy thé, nhiéu ngudi van lam nhu vay. Ho doat mat sy tu do clia
nguoi ho yéu, ho séng chi dé thoa min minh va ding ngudi
khac dé thoa man tham vong ctia ho. Do khong phai la yéu
thuong; d6 chinh la sy pha hoai. Ban noi rang ban yéu nguoi ay,
nhung khi ban khong hiéu tinh cam, nhu cau va tinh canh cua
nguoi ay thi ngudi ay chi dang ¢ trong mot nguc ti mang danh
tinh yéu. Tinh y€u that su thi khong nhu vay. Tinh yéu that su
giip ban gilr gin ty do cua ban va nguoi ban yéu thuong. Bo la y
nghia dich thyc cua tam Xa.
Pé tinh yéu dat dén chan nghia cua tinh yéu, nd phai bao ham
Tu, Bi, Hy, X4 trong ban than no. Pé tam Tu dat dén chan nghia
cua nd, no phai bao ham tam Bi1, Hy va Xa trong no. Tuong ty
nhu vay d6i voi tam Bi, tim Hy, va tam X4. Pay 1a ban tinh
twong duyén cta cac thanh phan trong Tt vo lugng tdm. Khi
Purc Phat day phap mon Tar vo lugng tdm, Ngai da cung cap cho
ching ta mot cach séng that su can thiét, hiru ich va quan trong.
Piéu quan trong hon 1a chung ta phai hiéu that k¥ va thuc hanh
chung that dung dan trong doi song hang ngay cta ching ta. Do
14 cach hay nhat dé thuong yéu va dugc thuong yéu, dé c6 hanh
phic va mang dén hanh phac cho minh, cho ngudi va cho ca
moi loai.
( Trich dich theo: "The Mindfuness Bell")
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