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Ni su Jetsunma Tenzin Palmo*®

Can nguyén cta nhiing khd dau trong xa héi

X& hoi dang qua quan tam dén su phat trién cd nhan. Su chu trong vao ca nhan trd nén ngay
mot manh mé ti mdc con ngudi khong con dugc nudi dudng bdi y thic tén trong, bén phan va
trdch nhiém vdéi cong déng nira, ma dugc nudi dudng nhiéu hon bdi y thirc khang dinh “quyén
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loi cla t6i” va lam “nhiing diéu cho toi".

Ngay nay nhiéu nudc dang hap thu 16i sdong tiéu thuy, hang hda dang rat du thira nhung béi vi
sy trong rong van bén trong tdm moi ngudi va du cé cd gang rat nhiéu dé |ap day bang vo so
thr bén ngoai, cdm giac thi€u thén bén trong van con dé. Toi khdng cd y ndi rang, ching ta
khong nén co truyén hinh, xe hoi v.v... Nhung van dé la khong phai cac déi tugng bén ngoai,
khong phai la ching ta sé hitu chdng nhiéu hay it, ma van dé dat ra la liéu nhiing th( bén
ngoai doé cd thuc sy mang lai mot niém an lac sau xa.

Moi ngusi déu cam cui vao internet. Moi ngudi dang di theo mot nhip séng cda riéng minh. Ho
dang hoan toan déng minh trong thé gidi cta riéng ban than, chang lién quan gi dén thé gidi
bén ngoai ca. Con ngudi ngay cang trd nén xa la v6i nhau hon, ngay cang tré nén don doc hon
va can bénh tram cdm ngay cang xuat hién nhiéu hon.

Nuoi dudng Ticbi tam
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Ni su Jetsunma Tenzin Palmo*

Hay ludn biét tran quy ban than

Nguyén nhan nam & moét cdm giadc xa la sau sac dén tlr trong tam, ch& khéng chi tir bén ngoai.
Con nguoi khong vlra 1ong véi ban than, khéng hanh phdc véi chinh minh. Ho khéng tran quy
ban than. Néu khéng biét tran quy ban than minh, sé dan dén mét thuc té 1a ludn cd rac roi
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vGi moi nguoi va moi trudng xung quanh.

Hon 2500 nam trudc, dic Phat day vé viéc thuc hanh tdm ti. Chdng ta cé thé ban trai tam tir
rong khap mudn phuong cho hét thay chdng sinh trong phap gidi. Cling c6 thé bat dau véi
nhirng nguoi than yéu, tir cac thanh vién trong gia dinh, vg chéng, con cai va sau dé mad rong
dén nhing déi tugng ma trudc day minh cam thay xa la va sau dé téi nhitng nguoi minh khéng
ua thich, réi cudi cing réng hon nira khap tat ca chdng sinh.

Chung ta c6 thé ban trai tam tlr, tam bi téi tat cd chdng sinh: con ngudi, dong vat, con trung,
ca, chim... cd nhitng chdng sinh h{tu hinh va v6 hinh, chldng sinh trong cdi cao, ching sinh
trong nhitng cdi thap, ching sinh khap tat thay phap gidi. Tat ca ching sinh la déi tugng cla
tinh thuong yéu va tam tu bi cGia ching ta. Vi vay, lam thé nao ma lai bé qua mét chdng sinh
dang hién dién ¢ day? Mot con ngusi dang cé mot tam tu bi vo lugng nhu vay? N6 giong nhu
ta dang tda rang vo s6 anh sang nhung ban than lai dang ding trong bdng toi vay.

That trg tréu, trong nhiéu xa hoéi truyén théng lai day ching ta phai luon suy nghi vé tat ca
nhitng diéu bat thién ma ta da pham va cdm thay moét su héi tiéc va toi 16i, rat, rat nhiéu toi
16i; béi chldng ta la nhitng t6i nhan, nén chdng ta nén cdm thay minh that toi 16i. M6t quan
niém coi ty than la thap kém lai dugc cho la dang lam. Nhung day khong phai la quan diém
Phat gido! Quan diém Phat gido cho rang, tu khi vo thiy, ching ta déu hoan toan thanh tinh.
Tam ban lai cla ching ta nhu bau trai rong 16n v cung tan, khong cé trung tam va khong bo
mé. Tam khong phai la “t6i” hay “cla t6i”. Chinh tam da két noi chdng ta véi tat thdy chdng
sinh - day chinh la ban chéat chan thuc cla con ngudi.

Néu cé dugc quan kién ngay tir dau rang, moi con ngudi vén thanh tinh nhung vi nhiéu ly do,
cac phién ndo khdi hién va che 1&p ban chat chan that cla ching ta, khi 8y sé& chang bao gid
ta khoi niém vé ban than la ngudi khong mang lai loi lac gi trong cudc doi nay. Tiém nang ludn
lubn san cé 6 d6, néu ching ta cé thé thay dugc. Mbi nguoi trong chdng ta déu sé hitu tiém
nang, tiém nang Phat tinh, tiém nang cuda sy giac ngd. Vi vay, tai sao lai cit quan niém thé gidi
nay v nghia? Mt khi ching ta hi€u rang tiém nang bén trong luén la co sé va nén tang, thi ta
sé hi€u su can thiét va tam quan trong can cé mot trai tim biét thuong yéu.
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Nhiing con duong thuc hanh tam tu bi

Sau Ba-la-mat la con dudng dic Thé Ton da day dé ching dat gidc ngd. Khong chi bao gom
thién dinh va tri tué, ma bat dau vdi cdc phdm chat rat co ban nhu bé thi, nhan nhuc va khoan
dung, cac gidi nguyén dao dic dua trén tu tudng khong lam tén hai chiing sinh va mot sy tinh
ti€n dé chuyén hda doi song nay. Tat ca nhiing pham chat dé gitp chuyén héa ndi tam, bdi vi
khoéng thé thay d6i thé gidi bén ngoai trudc khi thay déi dugc tam minh. C6 nhiéu phuong
phap thuc hanh tdm tir nhung néu khéng can trong, thién dinh trd nén rat triu tugng. Ching
ta ngobi dod trén toa cu, ban trai tlr bi tam téi mudn phuong, cho tat ca ching sinh, toan bo
phap gidi tran ngap tinh thuong yéu nhung khi gap hoan canh tréi y, ching ta lai rat dé tic
gian va phién nao.

Tam tlr bi phai bat nguén tir chinh doi séng thuc ma ching ta song. Pau tién, hay bat dau véi
chinh ban than. Ti€p dén mai trai rong téi moi ngudi va mdi trudng xung quanh. Néu ching ta
khéng thé, tham chi khai trién tam tir va su hi€u biét v6i ban than, thi cé nghia cai nhin cla
chiing ta vé ban than con rat tiéu cuc.

MOt s6 ngudi [ap luan rang béi vi Phat gido dé cao tu tudng pha v su nudng chiéu ban than,
néu ching ta cdm thay thu gian, tran quy ban than, thi cé nghia, ching ta dang lam mot viéc
Xau bédi dé la su bam chap ban nga. Mot su hiéu 1am rat 16n!

Puc Tich Thién (Shantideva), nha triét hoc An Do thé ky th( Vii, d& chi ra trong bd luan Nhap
B6 tat hanh rang, cé mot su khac biét I6n gilra niém tu hao va sy kiéu ngao - mot cam giac
nudng chiéu, cham chut cho cai toi va cla t6i v6i cdm giac “toi that tuyét voi”, mot su tu tin,
mot cam giac than thudc, thu gian va tran quy ban than.

Néu ching ta c6 xu hudng dé tdm téi nhirng 16i 1dm cta minh, ching ta c6 thé thira nhan rang
minh da mac 16i, tat nhién, n6i chung moi ngudi it hay nhiéu déu mac 16i lam, nhung dong thoi
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ching ta cling phai thira nhan va khich 1& nhiing diéu thién lanh trong ta. Béi néu bi lang
quén, ching sé tan lui, giobng nhu cay xanh khong nhan dugc anh sang mat trai. Ngay ca
nhirng ngudi xau xa nhat van cé nhitng pham chat tét dep va pham chat dé can phai dugc
khuyén khich va thira nhan.

Pc Phat day vé nhitng nang luc noi moi nguoi. Trudc hét, nang luc chira lanh cac pham chat
tiéu cuc da phat sinh va nhitng khuynh hudng tiéu cuc sé phat sinh. Th hai, nhan ra cac
pham chat thién lanh noi moéi nguoi va nudi dudng ching phat trién. Vi vay, can phai nhan ra
nhitng pham chat thién lanh cling nhu nhitng tiéu cuc trong ching ta. Déi véi nhitng nguoi
khac cling vay, ngay ca nhiing nguoi ma ta khéng ua thich thi ho van cé nhirng pham chat
thién lanh.

Ludn gilr trong tam mong nguyén moi ngudi va chung sinh duoc an lac

Moi nguoi déu mong cau hanh phdc. Chang c¢6 ai khi thirc day vao buéi sang lai nghi rang:
“Ngay hom nay toi sé that su khé dau va lam thé nao dé ngay hom nay sé gay dau khé nhiéu
nhat cho moi ngudi?”. Vi vay, hang ngay, véi moi ngudi ma ching ta gap g&, cho du dé la mét
ngudi rat gan gli, vg chong, cha me, con cai, anh chi em rudt hay dong nghiép, hay nguoi la
trong mot cra hang, hay bat ky ai du gap thoang qua, hay khai suy nghi: “Ho dang mong cau
dugc hanh phic”, vay “lam thé nao, trong llc nay, toi cé thé lam diéu gi dé6 mang lai déi chit
niém hoan hy trong dai song cta ho?” VGi mbi chidng sinh khi gdp, hay thé hién thién chi, c6
thé€ noi hodc gilt trong tdm nhirng mong nguyén tot lanh: “Nguyén quy vi manh khde va an
lac”, cho du nguai d6 cé la ngudi ma ta ua thich hay khdng, nguoi dé cé vé bé ngoai dep hay
Xau, gia hay tré, hay ban trai tlr tan day long “Nguyén quy vi c6 stc khde va niém an lac”. Rat
quan trong gilr trong tam nguyén lyc dé trong moi hoan canh. Néu quan xét mot cach tinh té,
phia dudi chiéc mat na ma tat cd moi ngudi deo, ta sé thay nhimng ndi dau, su bat an va sg hai
dang hién dién. B&i vay hay ban trai tam tu bi rong I6n téi ho.

MOt trai tim biét yéu thuong chan thanh thuc su dua trén tri tué hiéu biét hoan canh ding nhu
n6 dang la; khong phai la dang cam xUc nhat thai. Cling khong phai mot loai hung phan cla
mot th tinh yéu gid tao, trén trdnh khé dau va tuyén b6 rang tat ca moi th& déu la niém hoan
lac. Khdng phai nhu thé! Mot trai tim biét yéu thuong chan thanh la mot trai tim thuc su rong
ma va biét 1ang nghe nhing khé dau cua thé gidi, va phai di kem véi tri tué. Cé mot nghich ly
la, cang hudng téi sy dau khd cla ban than, ching ta cang khé dau nhung néu cd thé suy
nghi, thau cam dau khé cla ngusi khac va mong nguyén tim cach doi tri chldng, chlng ta cang
dan di t6i mot cdm gidc hoan hy va man nguyén noi tam. O day toi khong cé v néi 1a ching ta
vui mung trudc ndi khé cla ngudi khac, nhung rd rang la ta d& mé rong dugc tdm minh khi
hudng téi n6i dau khd clia moi ngudi.

Vi vay, xa hdi thuong sai lam khi cho rang hanh phuic phu thudc vao viéc dap ing nhitng nhu
cau va mong mudén cuda riéng moi ngudi. D6 la ly do tai sao trong xa hdi lai cd nhiéu khé dau
nhu vay. Ching ta la mot x& hoi bao gdbm cac ca nhéan, tat ca luén bi &m anh phai n6 luc dé
dat hanh phdc cho riéng minh. Nhu thé, chiing ta d& cat bd y tudng tuang tac véi moi nguoi;
Nu6i dudng Tur bi tam

Page: 5
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/nuoi-duong-tu-bi-tam.html



TAP CHI NGHIEN CUU _o_

e ~‘ = e | | - —.\IL T E— - —u.\
_ B A NE D
. - \._.l" a . - l\_. \\_ -
COQUAN NGON LUAN CUA TRUNG UONG GIAD HOI PHAT GIAD VIET NAM &
IS5N: 2734-9195

ching ta cat bo thuc tai. Ngay khi trai tim dong khép lai, ching ta sé chi nghi dén Igi ich ban
than, roi tiéu cuc hon, ha thap ban than, cho minh that thap kém, xau xa, si mé va that vo gia
tri, réi c&r dan vat vdi cau hoi lam sao lai ¢ ludn that bai nhu vay. Mot trai tim khép kin khé
dau nhu vay day!

Khéng nham lan tu bi tdm véi cam xdc luyén ai

Tu bi tdm la gi? Chlng ta thuong nham 1an tir bi tam v6i ham muén, tham &i va su bam chap.
Chung ta nghi rang tur bi tam gidng nhu thuong yéu mot déi tugng roi cho déi tuong sé hitu
“cla to0i”. Boi tam bam chéap, ching ta khé dau rat nhiéu. Ching ta so hai minh sé mat di
nhitng gi mong muén va phai chju dau khé trudc nhitng mat mat dé. Hay quan xét ky cang vé
diéu nay. Chdng ta thuong nham 1an sy bam chap la tir bi tam. Day la nguyén nhan goc ré dan
ti khG dau. Dlc Phat day vé chan ly khé va nhan cla khé. Nhan cla khé dau la do tam tham.
Chung ta bam chap qua chat ma khong biét lam thé nao dé xa ly.

Nhung van phap vo thuong. Chlng ta khéng thé khu khu bam gilt bat ¢ thr gi. Néu ching ta
clr c6 gang bam gilr chat, chiing ta sé di nguac lai véi quy luat tu nhién. Va diéu dé mang lai
nhiéu kho dau; né gay ra nhitng ndi sg hai trong doi song. D6 khoéng phai tir bi tam. T bi tam
la mot trai tim bao la, rong ma. D6 la mot trai tim ludn biét suy nghi: “Mong nguyén moi nguoi
duoc khde manh va an lac”, chit khéng phai la: “Mong nguyén moi nguoi cé thé mang lai cho
t6i khée manh va an lac”.

D& nudi dudng mot trai tim lubn mong nguyén sy an lac téi cho moi ngudi, ¢ thé bat dau tu
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gia dinh cla minh. Hay céi mé va ban trai niém an lac téi ho. Nhung khong dugc luyén ai hay
chap thd - hay hién dién ¢ dé va chi cho moi nguoi thay tinh thuong yéu, tinh cdm chan thanh,
bdi vi ho la nhiing nguoi dau tién can téi tinh thuong yéu.

Mot trdi tim nong am khong phai la mét diéu gi dé xa voi. Mot niém hoan hy khi mang lai an
lac cho moi ngudi, trong suy nghi lam thé nao d€ cé thé mang lai mot chit an vui cho nhiing
ngudi ma ta gap g&, théng qua mot 1gi néi thuang yéu, mét nu cudi, mét moén qua hay bat ci
diéu gi. Khdng bao gid dugc suy nghi “O, nhung ho chua bao git cho téi thi gi, vay tai sao toi
phai mang lai cho ho ch?”, hodc “ho chang bao gid mim cudi vai téi, vay tdi gi téi phai mim
cuadi vGi ho.” B4 la mot vi du vé tam thiic nho hep, tran day su ich ky. Hay suy nghi vé xa hoi
ma tat cd moi nguai tot dep véi nhau. D6 sé la thién dudng, cé phai vay khong?

Chuyén héa dong tam

Con nguoi khéng chi séng trong thé gigi nay dé€ hudng thu hanh phic va niém vui cé nhan.
Dong vat cling mudn dugc thodi mai. Vay cac loai dong vat mudén gi? Chiing mudn nai trd an,
mudén thuc phdm, muén tinh cdm, su am ap va thoai mai. Con ngudi cling vay. Nhung néu day
la tat ca nhitng gi chling ta mong mudn tir cudc séng, thi ta chang tét dep gi hon loai vat.
Chung ta la con nguoi va ching ta c6 ca hdi d€ thuc su phat trién cac pham chat ndi tam cua
minh, tri tué, cadc pham chat tinh than lam cho ta la con ngudi. Néu ching ta s6ng chi c6 gang
d€ hudng thu, d€ cé mot cudc song binh an cla riéng minh, va c6 gang tranh bat c diéu gi
gay dau dén, chi di tim nhirng th& mang lai cdm giac dé chju, thi chac chan chlng ta sé that
vong va hon thé nita, chlng ta cling sé khéng hoc hdi dugc bat cr diéu gi toét lanh trong thé
gigi nay.

Cudc dai la noi chdng ta rén luyén tam, day la nai chon ta hoc hdi, phat trién nhiing nang luc,
phdm chat cda ban than. Trong cudc doi minh, ching ta cé thé lam cho thé gidi nay trd nén cé
y nghia. Tham chi chi trong mot pham vi nhd, véi viéc gilip d6 moi ngudi xung quanh cdm thay
an binh hon, chiing ta cling da c6 mot doi song c6 y nghia. Khi téi cuéi dai, chldng ta cé thé
nhin lai v mim cudi: “O, it nhat thi tdi da 1am diéu minh ¢ thé.” Nhung ching ta cling cd thé
lang phi doi séng, ching ta lubn cau nhau, phan nan va dé 16i cho nhirng nguoi khac, cho mét
thoi tudi tho bat an, cho cha me, chinh phu hay xa hoéi. Hanh phdc hay khé dau phu thudc vao
moi nguoi!

Ni su Jetsunma Tenzin Palmo - Chu tich Hiép hoi Phat gido nir Quéc té

La Son Phuc Cuong dich tu Gatshal News, Issue 22, 02, 2009.

Tap chi Nghién ctru Phat hoc sé thang 11/2017
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