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Mo dé

Theo gido ly dao Phat, con nguoi la chu nhan cuda chinh minh. Do dé, hanh phtc hay
khd dau cia moi nguoi déu tuy thudc vao nghiép, hay cach séng do chinh minh tao
nén. Nguyén nhén dan dat con ngudi dén khé dau chinh la mét trong cac hanh vi cda
than, khau, y véi nhimg tdm y béat thién nhu tham lam, sén si, han tha, chap thd...
D& doi tri lai nhitng dc phap hay nhitng bat thién tdm nay, dic Phét day ching ta
bén phap cao thuong nham doan trir cdc nhén té dé, va dong thoi huéng dén viéc
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hoan thién nhdn cach maéi nguoi dé€ tirng budc dat dén nhiing qua vi gidi thoat ngay
trong hién tai va vi lai. B6n phdp cao thuong 8y chinh la Tir vé luong tam.

T vé lugng tdm la bén trong nhiéu dé muc thién Dinh, gitip cho tdm hanh gia khéng
bi vong déng, suy nghi mién man; thay vao do la su yén lang, tap trung, tich tinh.
Dong thoi véi bén dé muc nay, nguoi thuc hanh sé loai trir dugc nhitng 6 nhiém tam
thoi ctia tdm, giup ho tro tich cuc trén con dudng tu tdp dé€ dat su gidc ngé giai
thoat.

T khoa: Tir vé lugng tam, thién dinh, déi tri, gidi thoat, gidc ngé,....

Pinh nghia

T& VO Lugng Tam la bén tam vo bién, vo lugng, khdng ¢ ngan mé, bao trum tat ca mudn loai
chiing sinh. Con goi la bén pham trd; bai vi, trong qua trinh tu tap hanh gia thanh tuu bon tam
nay sé cung & chung vdi Pham Thién, sé c6 doi song phdm hanh cao c3, va thanh tinh. Day
cling la 10i day cla ddc Phat: “Pham Thién chinh la suéi ngudn cua tinh thuong, vi vdy mudén
hoa minh cung ddng Pham Thién 6ng phadi thuc tap t& vé lugng tam ...”

Bon tam vo lugng, vo bién ay chinh la: Tu vo luong, Bi vo luong, Hy vo luong, va Xa vo
lugng. Bon tam nay sé khong dugc an tri néu cac trang thai tam tham, san, cac tam sd bat
thién cling nhu cac trién cai chua dugc yén lang.

1.1. Tam Tu
Tam Tu, ti€ng Pali la Metta. Nghia la cai gi lam cho long ta ém diu. Metta la tam trang cla
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ngudi ban tét, la long thanh that uéc mong rang tat ca chdng sinh déu c6 dugc mot séng an
lanh va hanh phuc, cé khi mang nghia la ldong mong moi chan thanh cla nguoi ban hién, thanh
that muén cho bang hitu minh dugc an vui hanh phc.

Dinh nghia: ‘“Mejjati sinehatr'ti metta.” Dai thién tam nao thuong yéu chidng sinh, mong udc diéu
an lanh dén tat cd chdng sinh, thién tam ay goi la metta: Tam tl, c6 chi phap la
adosacetasika: VO san tam s3 dong sinh véi dai thién tam cd do6i tuong la
piyamanapasattapaffatti: Ching sinh dang yéu, dang kinh.(1)

1.2. Tam Bi: Karuna

Bi la dong luc lam cho tam rung dong khi ta ching kién sy dau khé cla nguoi khac, Bi la cai gi
thoa diu niém kho dau sau n&do cla nguoi. Pac tinh clda tam Bi la mudn gilp nguoi khac thoat
khdi nhitng canh tugng khé dau ay. Va cling nho chinh tdm Bi, con ngudi cé thé song hoan
toan vi tha trong khi phuc vu. Ngugi c6 tam Bi khéng séng riéng cho minh, ma Idc nao cling
song cho ké khac va ludn tim co héi dé gilp doi, nhung khéng bao gid mong dugc dén on dap
nghia.

Dinh nghia: ‘Paradukkhe sati sadhdnam hadayakampanam karoti'ti karund.” Khi thady chdng
sinh khac dang bi dau khd, dai thién tdm nao cla bac thién tri cdm thay thuong xét ching
sinh, dai thién tam ay goi la karuna: Tam bi. ‘Kinati va paradukkham himsati vinaseti'tikaruna.”
Dai thién tdm nao muén clu gitip ching sinh khac thoat khoéi canh kho, dai thién tam ay goi la
karuna: Tam bi, cé chi phap la karunacetasika: Bi tam s& dong sinh véi thién tam cé doi tugng
dukkhitasattapafifatti: Chiing sinh dang kho.

1.3. Tam Hy: Mudita

Mudita (Hy) khong phai la trang thai thda thich sudng, cling khong phai cdm tinh riéng doéi voi
nguoi nao. Hy la tam vui thich truéc hanh phic cla nguai khac, trudc sy thanh cong cia mot
ching sinh. Ganh ty la ké thu truc ti€p cla tam Hy. Hy la niém vui lam tiéu tan long ganh ti.

Dinh nghia mudita:

“Tam samangino modanti etaya'ti mudita.” Bac thién tri phat sinh dai thién tam hoan hy vui
mung su an lac sung tdc cla chdng sinh, goi la mudita: Tam hy, cé chi phap la
muditacetasika: Hy tam s& dong sinh véi dai thién tam c6 doi tuong sukhitasattapafnfiatti:
Ching sinh an lac.(3)

1.4. Tam Xa: Upekkha

Phan ng(r “Upekkha” do hai can “upa” va “ikkha” hop thanh. Upa la ding dan, chan chinh, vo
tu. Ikkha la tréng thay ding dan, nhan dinh chan chinh, hodc suy luan vé tu, tic khéng luyén
ai cling khong ghét bd, khéng ua thich cling khdng bat man. Khong tham ciling khéng san.

Upekkha khong cé nghia la lanh lung, lanh dam, khong mang dén thé su, cling khong phai la
cam giac vo ky, khdng vui thich khéng phién mudn.
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Dinh nghia Upekkha:

"Avera honta'ti adibydparappahanena majjhattabhdvapagamanena ca upekkhati'ti upekkha.”
Thién tam nao dat trung dung gilra tam tu, tdm bi, tam hy do6i véi tat cad ching sinh, khong
quan tam dén niém rai tam tu véi ‘avera hontu, ..", niém rai tam bi vdi ‘dukkha muccantu’,
niém rai tam hy véi ‘vatha laddhasampattito ma vigacchantu”, ma chi c6 trang thai trung
dung doi véi tatcadching sinh. Thién tam aygoi la upekkha:

Tam xa, cé chi phap la tattaramajjhattatacetasika: Trung dung tdm sé dong sinh vdi thién tam
cd doi tugng la majjhattasattapafifiatti: Ching sinh trung dung khong thuong khéng ghét.(4)

2. Phuong phap hanh dé muc Thién dinh Tt v6 luong tam

DE& khai dau cho viéc thuc hanh thién T& V6 Lugng Tam, hanh giad chi dugc chon 1 trong 3 dé
muc: niém rai tam tu, niém rai tam bi hay niém rai tdam hy dén ching sinh vo6 lugng. Viéc thuc
tap nay, gilp hanh gid ching dac tir so thién cho dén t thién sac gidi. D€ dat dugc ngl thién
sac gidi thién tam, hanh gia phai thuc hanh dé muc niém rai tam xa dén ching sinh v6 lugng.
Néu thuc hién mot trong bon dé muc tu, bi, hi, xd dén ching sinh cé gidi han, hay noi chén cé
gidi han thi khong goi la thuc hanh dé muc thién dinh t& vo lugng tam va cling khéng ching
duoc cac bac thién sac gi6i ma chi dugc goi la niém rai tdm tl, niém rai tdm bi, niém rai tam
hy, niém rai tam xa. Tuy nhién, khi thuc hanh niém rai tam tu, niém rai tam bi, niém rai tam
hy, niém rai tam xa nhu vay thi hanh gia cling dat dugc qua bau 1én & trong ki€p hién tai, than
tam thuong duoc an lac, dugc cac ching sinh yéu mén, sau khi chét véi nhitng thién nghiép ay
sé dua dén tai sinh trong cdi thién duc gidi la c6i nguoi hodc 6 coi troi duc gidi, hudng tho moi
su an lac.
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2.1. Pé muc thién dinh niém rai tam Tu
2.1.1. Phan loai: Co 2 loai

- Metta adosa: la thuong yéu, quy mén, mong udc nhiing diéu an lanh véi dai thién tam trong
sach khong chap tha: “Ngudi nay la cha téi, me téi, thay, cé gido, anh chi em, vg, chéng, con
cai, ba con thadn quyén, ban hitu, nguoi than cua tbi,... nao ca.” DU ngudi ay di nai khac, hoac
chét, nguoi c6 tam tur v san cling khong phat sinh tam thuong ti€c, budn kho. D6 la tam tu
that c6 chi phap la vo san tam sé.

- Tanhapema: Tham ai yéu thuong la yéu thuong, quy mén dén moi ngudi véi tam tham ai
chap tha rang: “Nguoi nay la cha téi, me tbi, thay, cb gido, anh chi em, vo, chéng, con cai, ba
con than quyén, ban hitu, ngudi thdn cua téi,...” Khi nguai than ay di noi khac, hodc chét,
Phuong phép va lgi ich khi thyc hanh Thién T& V6 Lugng Tam

Page: 5
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/phuong-phap-va-loi-ich-khi-thuc-hanh-thien-tu-vo-luong-tam.html



TAP CHI NGHIEN CUU _o_

COQUAN NGON LUAN CUA TRUNG LU'ONG GLAO HOI PHAT GIAQ VIET NAM
ngusi c6 tham &i yéu thuong phat sinh tam thuong tiéc, budn kho, khéc than tham thiét. Bé la
tam tu gid, c6 chi phap la tham tam sé.
2.1.2. Péi tuong cua niém rai tam Tir

Tam TU khong phai tinh yéu thuong thién vé xac thit, khong phai long triu mén, luyén ai mot
ngudi nao. Tam tu chinh la su thuong yéu, quy mén dén tat cd moi ngudi, moi loai chlng sinh.
O noi d6 khong cé su phan biét d6i xt than hay so, ban hay thu, khdng phan biét giai cap,
chung toc, ton gido,... ma bao trum tat cd chiing sinh mudn loai, khong trir bo sinh linh bé nhd
nao. Trong kinh TU Bi dic Phat day: “Tdm Tir phai duoc réi khap déng déu cho moi chiing sinh,
phdi bao trim van vét, phdi sdu rong va dam da nhu tinh thuong cda ba tir mau déi voi nguoi
con duy nhét, san séc, bao boc con, dau nguy hiém dén tinh mang ciing vui Idng.”

2.1.3. Phuong phap thuc hanh dé muc niém rai tdm Tu

Trong qua trinh hanh tri ¢ 6 hang nguoi ma hanh gid khéng nén thuc hanh niém rdi tam tu
trudc gom:

- Hang nguai khéng thuong yéu.

- Hang ngudi thuong yéu nhiéu.,

- Hang nguai khéng thuong khong ghét.

- Hang ngudi la ké thu cia minh.

- Khong nén niém rai tam tur dén nguoi khac gidi véi chinh minh.

- Khong niém rai tam ti dén ngudi da chét.

Béi vi, 6 doi tugng nay tam tir khé phat sinh ma chi lam tam cadm thay khong hai long, tham
chi khién tam san sinh khéi & 4 hang ngusi dau va tam tham &i & hang tiép theo. Riéng véi
nguoi da chét, tam tu khong thé phat sinh. Cho nén, doéi tugng dau tién cho dé muc nay chinh
la ban than cGa moi hanh gia; vi tdm tur thuong yéu nguoi khac du 1én nhu thé nao ciling khéng
sao sanh bang su thuong yéu chinh ban than minh. Diéu nay da dugc dic Phat day: “Khéng cé
tdm tir thuong yéu ai bang thuong yéu chinh minh”(5). Va dé thuc hanh dé muc nay, hanh gia
sé trai qua 4 phuong phap:

- Xin cho to6i khéng cé oan trdi véi tat ca ching sinh,
- Xin cho t6i khéng c6 kho tdm sau néo.

- Xin cho to6i khéng cé khd than.

- Xin cho t6i gilt gin than tam thuong dugc an lac.

Bang phuong phap thuc tap nay, hanh gia sé dan nhén ra tam ti trong chinh minh duoc sinh
khaoi va tang trudng véi nhiéu nguon nang lugng tich cuc, nhiing tu tudng san han khong con
chi phoi. Hanh gia sé thuc hanh dén khi tam tlr phat trién tot va tré nén thuan thuc véi nhiéu
nguon nang luc ving vang thi méi hudng viéc rai tam tur dén 4 doi tugng(6) (theo tha 16p):

- Hang ngudi thuong yéu.

- Hang nguoi thuong yéu nhiéu.

- Hang nguai khéng thuong khong ghét.
Phuong phdp va lgi ich khi thyc hanh Thién T V6 Lugng Tam
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- Hang ngudi la ké thu cia minh.

Théng qua suy xét rang: “Tédm tir mong uéc nhing diéu an lanh déi véi chinh minh nhu thé
nao, tam tir déi vdi tat ca ching sinh khac du I6n du nhd cling nhu thé dy.” Day chinh la can
ban, 1a nén tang dé ho trg cho tam tir dé dang phat sinh doi véi cac chiing sinh khac.

Nguoi thuc hién tam TU dén mUc clng tot sé thay chinh ban than minh déng hda cung vaéi tat
ca chidng sinh, khong cé su sai khac hay phan biét gitta minh va nguoi. Cai goi la “Ta” 1an lan
dugc md rong, lan tran cung khap can khén van vat. Moi su chia ré déu tiéu tan, va dugc bién
méat nhu ddm suong mo trong anh nang ban mai. Llc nay, van vat trd thanh mot, dong thé, va
dong nhat.

2.2. Pé muc thién dinh niém rai tam Bi:
2.2.1. Phan loai: 2 loai

- Tam bi la tam thuong x6t ching sinh khi chdng sinh dang chiu su dau kho trong hién tai hay
sé gap phai trong tuong lai ma cac ching sinh ay dang bi bénh hoan do dm dau, hay tai nan
v.v..VGi tam bi dy khdi [én clng véi dai thién tam trong sach thuong xét, du hanh gia kia cé
ctu gilp hay khéng cru dugc chiing sinh ay thoat khdi nhirng ndi khé niém dau thi vi ay cling
khong sinh khéi tam sau, bi, uu, ndo; dong thai cling khéng lam cho tdm clia minh bi phién
ndo bai nhiing nhiém 6 nao. Pay chinh la trang thai cta tdm bi that vo lugng.

- Mot hanh gia véi tdm bi thuong xét, mudn ctu gitp ching sinh ra khdi nhiing n6i khé niém
dau. Nhung khi khéng thé cu gitp dugc thi hanh gia ay lién sinh ra tam lo 1ang, ndng nay,
sau ndo, lam cho tdm bi 6 nhiém bdi nhiing ndo phién. Day la trang thai cta tdm bi gia vo
lugng.

2.2.2. Déi tuong cua niém rai tdm Bi

Nhitng ké nghéo nan ddi rach, nhiing nguai ting thiéu co han, dau ém, c6 don, d6t nat, hu
hén, ngudi cd doi song ban thiu budng lung...day chinh nhirng déi tugng can dén tam Bi cla
nhirng tdm long trac an cao thugng, khong ludn nam hay ni, khéng phan biét ching toc, mau
da hay ton gido...

Tém lai, nguoi dang bi dau khé chinh la déi tugng dé hanh giad thuc hanh dé muc niém rai tam
bi v6 lugng va duogc khai quat qua 2 doi tugng sau:

Ngusi ay dang bi dau khé do gap phai 1 trong 5 diéu thiét hai:

+ Su thiét hai than quyén nhu cha, me chét, vo, chong chét, con céi chét,...
+ Su thiét hai cla cai tai san do bi thiéu hly, mat mat, mat danh loi,...

+ Su thiét hai vi mac bénh nan vy, gap phai tai nan,...

+ Su thiét hai vi pha giéi, dut gidi,...

+ Su thiét hai do ta kién thay sai, chap lam, lam mat chinh kién,...

- Nguoi ay sé bi dau khé do gap phai 1 trong 5 diéu thiét hai trong thaoi vi lai, hodc bi khé tu

Phuong phdp va lgi ich khi thyc hanh Thién T V6 Lugng Tam
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sinh luan héi trong ba giGi bén loai, chac chan phai chiu khé sinh, 180, bénh, t& ma khéng thé
tranh khoi dugc.

2.2.3. Phuong phap thuc hanh dé muc niém rai tam Bi

Giong nhu dé muc niém rai tam ti, hanh gid sé thuc tap dé muc nay trén chinh ban than minh
trudc, vi hién tai chinh ta cling la nguai dang chiu phai n6i khé cda: sinh, gia, bénh va chét. Do
d6, moi hanh gia phai biét rang chinh ta la ngudi dang thuong x6t va cling mong thoéat khoi
nhirng ndi khé dau ay. P& muc nay nhu sau: “Aham dukkha muccami.”, nghia la: Mong cho t6i
thoat khdi khé tam khé than.

Bang viéc thuc hanh dé muc nay, tam bi trong vi dé phat sinh, tién trién tét va c6 nhiéu nang
lugng tich cuc. Dén khi tam bi dat dugc su thuan thuc va virng chac, vi a8y sé hudng dé muc
niém nay dén: Ngudi khong thuong khong ghét truéc, nguoi dang thuong yéu, va cudi clng
nguai la ké thu cia minh, cho dén khi tam bi dugc thuan thuc va dat dén xda bo ranh gidi tam
bi. VGi tam suy xét rang: “Tdm bi mong muén gidi thoat khdi khé déi véi ta nhu thé nao thi
tdm bi mong muén giai thoat khdi khé déi véi tat ca chung sinh khac du I6n du nhd cling nhu
thé dy.” Day la tam bi co ban lam nén tang ho trg cho tdm bi ¢ thé phat sinh 1&én d6i véi cac
chdng sinh khac.

2.3. Dé muc niém rai tam Hy
2.3.1. Phan loai Mudita: cé 2 loai

- Tam hy that vo lugng: khi thay chidng sinh dang tho hudng moi su an lac sung tuc trong hién
tai hoac vi lai, hanh gia lién sinh khéi dai thién tam vui ming hoan hi, khdng chap nhat, khéng
khoe khoang, chi cé dai thién tam dong sinh véi hy trong sang ma thai.

- Ngugc lai khi cé tham tam hoan hy chap nhat, muén dugc hanh dién doi véi moi nguoi. Tam
hy gid phat sinh do thay, biét tin cha me, anh em dugc chirc trong quyén cao, dugc giau sang
phu quy, hodc con trai, con gai hoc hanh gidi, thi dau bang cap cao,... chdp nhat, khoe khoang
rang: “Ngudi 8y la cha cua téi, me cua tbi, con cda t6i,...” thi day khéng phai la trang thai cla
tam hy vo lugng.

2.3.2. Péi tuong cda niém rai tam Hy: géom 2 nhém
- Nguoi dang huéng moi su an lac, hoac sé dugc moi an lac trong thai vi lai.
- Nguai da tung hudng moi su an lac trong qua kh.

Trong hién tai, néu ngudi ay dang gap phai su thiét hai thi hanh gid nén nghi vé qué kh( cta
nguoi ay. Hanh giad thuc hanh dé muc nay néu khoéng gap doi tugng sukhitapuggala,
nguoi dang hudng moi su an lac nhdm th& nhat thi thuc hanh niém rai tam hy dén déi tugng
sukhitapuggala, ngusi da tung huédng moi su an lac nhém tha nhi. Va hanh gid nén suy xét:
“Hién tai, tuy nguoi 8y dang gap phdi su thiét hai, nhung trong qua kh(, nguoi dy da tung la
nguoi co chic trong quyén cao, giau sang phu quy, da timg hudng moi su an lac trong doi.”

Phuong phdp va lgi ich khi thyc hanh Thién T V6 Lugng Tam 5 g
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2.3.3. Phuong phap thuc hanh dé muc niém rai tam Hy

Tuong ty nhu hai dé muc trén, hanh gia sé thuc tap dé muc nay cho chinh minh truéc, vi hién
tai ta cling dang la nguoi hudng su an lac. Thuc hanh dé muc nay cho dén khi tam hy phat
sinh, tién trién tot, tam dugc thuan thuc véi nhiéu nang luc thi hanh gid maéi lan lugt hudng
dén: hang nguoi thuong yéu nhiéu, hang nguoi thuong yéu, hang ngudi khong thuong khong
ghét, va hang nguoi la ké thu cGa minh, véi dé muc: “Yatha laddhasampattito ma vigacchatu.”
(Mong cho nguoi ay ding mat di su an lac, su tién hda da c6 dugc), dé dat dén simasambheda
tlc la x6a bd ranh gigi tam hy, giong nhu da trinh bay trong dé muc niém rai tam tu. Hanh gia
thuc hanh niém rai tam hy dén hang ngudi nao, hang nguoi ay hién ro truc tiép dén thién tam
cUa hanh gia, lam cho tam hy phat sinh trong doi tuong hang nguai ay. Cho nén, phuong phap
thuc hanh nay khéng chi niém rai tdm hy bang tdm, ma phai dinh tdm niém tudng biét ro doi
tugng, réi maéi niém rai tam hy dén lan luot cac hang ngudi. Do dd, hanh gia phai du 5 phap:
Tin, tan, niém, dinh va tué c6 nhiéu néng luc, méi dé dang thuc hanh dé muc niém nay duac.

2.4. Pé muc niém rai tam Xa

Dé thuc hanh dé muc nay, hanh gia phai trai qua va ching dac day du 4 bac thién sac gidi, véi
1 trong 3 dé muc thién dinh la niém rai tam tlr, niém tam bi hay niém rai tam hy. Sau khi, tap
luyén 5 phap thuan thuc (vasibhava) trong dé ti thién sac gidi, hanh gia xét thay tinh chat tho
cla nd va thay dugc tinh chat vi té dé ngl thién sac cta dé muc niém rai tam xa: “Pé ti thién
sdc gidi thién tdm cda dé muc niém rdi tdm tlr, hodc niém rai tdm bi, hodc niém rai tdm hy, cé
chi thién sukha thé, va cé su thuong yéu dén tat ca chung sinh, gan véi phién ndo. Bé ngii
thién sdc gidi thién tdm cda dé muc niém rai tdm xa c6 chi thién upekkha rat vi té, cé tdm
trung dung déi véi tat ca chung sinh, khéng thuong khéng ghét trong tat ca ching sinh, nén
xa vdi phién nédo.”

Sau khi suy xét thay diéu bat lgi cta dé td thién sac gidi va xét thay diéu thuan Igi cia dé ngi
thién sac gidi thién tam cta dé muc niém rai tdm xa, hanh giad suy xét vé sinh t& luan hoi do
nghiép cta mdi ching sinh: “Méi ching sinh duoc sinh ra trong doi nay nhu thé nao la hoan
toan do qua cua nghiép ma ho da tao trong kiép qua khir, va sé tai sinh kiép sau thudc hang
chung sinh nao trong 4 loai, cbi nao trong tam gidi cling chi tuy thudc vao qua cda nghiép ma
ho dé tao trong kiép hién tai hoac kiép qua kh(r cia ho ma théi. Chinh ta cling nhu vay, ta
duoc sinh ra trong doi nay la do qua dai thién nghiép cua ta, va sé tdi sinh kiép sau nhu thé
nao cling chi do qua cua nghiép cua ta ma théi. Nhu vay, ta mong cho ho than tam thudng
duoc an lac, hodc mong cho ho thoat khdi khé tdm khd than, doé la diéu khéng thé lam duoc.
Bai vi, tat ca chung sinh déu cé nghiép la cuda riéng ho, va ho thira hudng qua nghiép cua ho".

2.4.1. Phén loai: gém 2 loai

- Trang thai trung dung do nang luc cla tattaramajjhattatacetasika: Trung dung tam sé dong
sinh v@i thién tam khong lién quan véi tam tlr, tam bi, tam hy, cé doi tuong
majjhattasattapanfatti: Ching sinh trung dung khong thuong khéng ghét. B¢ la trang thai cla
tam xa that.
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- Trang thai trung dung do nang luc cla si tam s& nhu khi gap vat quy gid ma khong biét vat
quy gid, gap bac dang ton kinh ma khong biét bac dang ton kinh. D6 la trang thai cGa tam x3
gid, con goi la aflana upekkha: Si mé tam xa.

2.4.2. D6i tuong cua niém rai tdm Xa: c6 2 nhém

- Nhém nguai binh thudng la nhitng nguoi khong thuong khéng ghét, nén cé tam trung dung.

- Nhém ngudi lam do6i tugng thién dinh cla dé muc niém rai tam xa dé la hang nguai
piyapuggala va hang nguoi veripuggala ma hanh gid van cé tam trung dung doi véi 2 hang
nguai ay.

2.4.3. Phuong phap thuc hanh dé muc niém rai tdm Xa

DE tdm xa dugc phat sinh, mong chiing dac tir dé ngi thién sac gidi thién tam, hanh gia phai
thuc hanh dé muc nay cho chinh minh trudc. Béi vi moi ngudi déu c6 nghiép riéng cla minh.
Dé muc niém rai tdm xa cho chinh moi hanh gia: “Aham kammassako’, (Toi cd nghiép la cla
riéng toi). Sau khi tam xa da phat sinh, tién trién c6 nang luc, thi lic nay hanh gia can suy xét:
“Tam xa déi vdi ta nhu thé nao, thi tdm xa doi véi tat ca ching sinh khac du 16n di nhd ciing
nhu thé dy.” Day chinh la tdm xa ca ban lam nén tang hoé trg cho tdm xa phat sinh 1&n d6i voi
cac chdng sinh khac.

Khi tdm xa dugc sinh khai, tién trién theo chiéu hudng tich cuc va cé nang luc, hanh gia sé
hudng tam lan lugt dén: nguoi khong thuong khéng ghét, ngudi thuong yéu, nguoi thuong yéu
nhiéu va nguoi la ké thu cla minh véi cdc dé mucsau: néu mot ngudi: Sokammassako. (Nguai
ay c6 nghiép la cta riéng ho); tlr 2 nguai tré 1én: Te kammassaka. (Nhitng ngudi ay c6 nghiép
la cla riéng ho) va thuc tap dén khi tam thanh thuc, cé nang luc, va dat dén simasambheda:
Xda bé ranh gigi tam xa. Ngoai ra, khi thuc hanh dé muc nay né con lam phat sinh ngay trong
d6i tuogng ma moi hanh gid dang hudng dén nén khong chi niém rai tdm xa bang tdm, ma con
phai dinh tdm niém tudng dé€ biét ro doi tugng, roi hanh gia maéi niém rai tdm xa dén nhiing
déi tugng cta minh. Vi vay doi hoi hanh giad phai da 5 phap: Tin, tan, niém, dinh va tué cé
nhiéu nang luc thi méi dé dang thuc hién dugc dé muc nay.
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3. Loi ich viéc ing dung Thién T vo luong tdm vao doi song hang ngay

3.1. Tu tap tdm Tu

Nguai xua noi: “Nhat van san tdm khdi, bach van chudng mén khai”. Nghia: khi c6 mot niém
tam san duoc sinh khéi thi hang van nghiép chudng cling theo dé ma khéi ra. Cho nén, san
han chinh la mot trong nhitng nguyén nhan tao nén nhimng ndi khé niém dau dén doi séng
tirng cé nhan, dén tung gia dinh méi nguoi, sau do lan rong ra dén cong doéng, xa hoi. D& cod
thé chuyén hda hay loai bd tam san han khéng gi hon chinh la thuc tap va nudi dudng tam tu.
Vi tam tir cd cdng ndng dem dén niém vui cho nguoi khac.

Ngoai dap tat long san han, tdm tir c6 tac dung diét trir mam mong nhiing tu tudng bat thién.
V@i tam tu, con ngudi sé khong bao gio khai 1én nhitng y nghi dén viéc lam hai, lam gidm gia
tri, hay bai xich bat ki mét ai. Nguai thuc tap tam nay sé khong roi vao trang thai lo au, sg hai
vGi bat cr diéu gi; dong thai, khong sg ai va cling khong bao gio lam ai sg.

Theo ngai Buddhaghosa, dac tinh cta tam ti la dem lai su an lac, nhiém vu cuda né thich an
lac, tudng cla n6 dugc biéu hién bang su x6a bd uu phién. Nhan gan cda né la su thay khia
canh dang yéu G trong chiing sinh. TU thanh c6ng khi lam cac ac tam (san) lang dju va né that
bai khi phat sinh long ich ky, yéu tu nga.(7)
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3.2. Tu tap tam Bi

Nguoi thuc hanh tam bi sé dem dén nhitng nguon nang lugng tich cuc, véi tam song lubn
hudng dén moi nguoi, vi cong dong ma khong vi ca nhan hay chi trong pham vi gia dinh nhé
cla minh. Ho tdm niém rang, trong moi phdt gidy sé c6 gang véi nhiing gi minh cé thé va tan
dung tat cd moi thoi co dé gilp nguoi gilp doi ma khong can bao on hay dén dap. Nho dé, ho
sé l[am cho lang dju nhimng ndi niém clta ngudi khac khi nhiing nguoi kia dang trai qua nhiing
bién co cla cudc doi. Pay la chat liéu lam cho con ngudi hi€éu biét va cdm thong véi nhau
nhiéu hon vé nhiing n6i dau cta dong loai, cta ki€p song nhan sinh trong doi song hién tai va
mai sau.

Nh& nhirng ngudn nang lugng thién lanh ay, nguoi tu tap tam bi sé khong khién ngusi khac
cadm giac s¢ hai khi dugc tiép xic hay gan glii. Nguogc lai, véi nhitng ddc tinh ay ho sé dugc
ngudi khac ludn tin tudng va dat niém tin vao ho giéng nhu chinh la than quyén cGa minh,

Theo ngai Buddhaghosa, Bi c6 dac tinh la dem lai su gidm khd, nd cé nhiém vu la khong chiu
duoc ndi khé cta ngudi khac. N6 dugc bi€u hién bang su khéng tan bao. Nhan gan cda né la
thay su khén don noi nhitng ngudi tran ngap noéi théng khé. Thanh céng cta nd la lam cho su
tan bao ha xuéng, va né that bai khi lam cho phat sinh buon kho.(8)

3.3. Tu tap tam Hy

Hy trong t& vo lugng tam la cai ming vui nhe nhang, va thanh cao; n6 khac véi niém vui trong
lién hé dén doi song cla thé tuc. Hy khong phai la trang thai thda thich can cot, cling khong
phdi [a sy cdm tinh hay thich thi ma hy & day mang tinh chat tham sau, diu nhe, thanh cao.
Day la két qua cua viéc tu tap thién dinh, gilp nubi dudng dugc tam vi tha. Phat trién long
hoan hy la cach thurc loai trir ganh ty va thda thich xau ac, von xuat phat tur su ich ky va long
thu han. Va khi [ong hoan hi nay Ié6n manh thi nhitng c6 dai trong tam dé sé bi lui tan va chét
rui.

Theo ngai Buddhaghosa, Hy cé dac tinh vui mung trudc thanh cong cia nguai khac. Nhiém vu
cla nd la khéng ganh ti. N6 dugc bi€u hién bang su tir bo ndi chan ghét. N6 c6 nhan gan la sy
trong thay thanh céng cla nguoi. N6 thanh cong khi lam cho sy chan ghét tiéu tan, va no that
bai khi lam phat sinh su vui nhon.(9)

3.4. Tu tap tam Xa

Xa khong phai la su tha o, vé cam, lanh lung, khong mang moi viéc xay ra quanh cudc séng,
khong phai la trang thai v ky nhu nguoi ta thudng nghi. Trai lai, xa chinh la cai tam an nhién,
tu tai trudc nhitng chudng ngai, nghich canh, thang tram vinh nhuc, dugc mat khen ché cua
cudc song. Nguoi thanh tuu dugc tdm xa nay sé thay va hiéu ré dugc ban chat khéng that cua
tat ca cac su viéc dang xay ra trong cudc doi nay. Tu dé gilp ho trd nén diém nhién, tinh tao,
binh than trudc moi con gid cla vo thuong, cla ki€p nhan sinh.

Theo ngai Buddhaghosa, dac tinh clGa x3 la tinh than nhién doi véi hitru tinh. Nhiém vu cta né
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la thdy su binh dang trong chdng sinh. N6 biéu hién bang su bat dit than thu. Nhan gan cua
nd la thay roc chd nhan cla nghiép...Tam xa nay thanh céng khi né lam cho ghét va uu lang
xuéng, né lam that bai khi n6 phat sinh cai binh than cta vo0 tri, ma chinh la cai thd o do ngu si
cla pham phu c6 goc ré la doi séng tai gia.(10)

KET LUAN

Trong moi nguoi chdng ta ludn tiém an nhing dién bién phic tap clta dong tam ly, va trong
sau tham ndi tdm &y ludn ton tai dau dé hai nguén nang luc déi nghich nhau: tham lam va san
han. Chinh hai nguon nang luc nay da chi phdi con nguoi, tir day tao nén nhitng hanh dong, ct
chi hay 10i n6i khong thién lanh. T& VO Lugng tam sé la phuong thu6c dac tri mang lai hiéu qua
tich cuc nhat cho tién trinh diéu tri trén. Trong dd, véi cong nang tu tap cla tam tu gilp con
ngudi ngan chan, chuyén hda dugc long san han, ndng nay....; tu tap tu bi lam cho con nguoi
lang diu dugc long han thu, doc ac, tan bao...; tu tap tam hy sé loai tru, tiéu diét dugc tam
ganh ghét, do ky, hep hoi...; tu tap tam xa sé doan trir dugc long thién vi, chap thu, luyén ai
c6 hitu trong moi nguoi.

Néu nhu tat cd con ngudi trén thé gian ai cling déu thuc tap thién qua bon tam vo lugng nay,
khong phan biét déi tugng la ton gido, chiing tdc, nam n...thi cudc séng nay sé tré nén dang
song biét bao, va qua dia cau nay sé trd thanh mot thién duong dang mo udc. Trong do tat ca
con ngudi déu dugc chung s6ng an vui trong tinh huynh dé, va moéi ngudi sé la mot céng dan
ly tudng trong mot thé gidi thanh binh va an lac.

Trong tu tap, bén tam vo lugng sé la phap gilp ngudi hanh tri cé thé hoan thién dugc ban than
va ¢0 10i song cla bac Thanh & ngay trong doi song hién tai. La phap mén cé nang luc bién
mot nguoi binh thuong tréd thanh mot bac siéu nhan, chuyén mét ngudi Pham nhan thanh
Thanh nhan.

Thich Giac Minh
Hoc vién Phat gido Viét Nam tai Tp. H6 Chi Minh
Tap chi Nghién ctru Phat hoc S6 thang 7/2022
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(4) Sdd, tr.421.
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(6) Hang nguoi thuong yéu la nhitng ngudoi ma ta quy mén nhu ban thdn, nguoi cung lam
chung c6ng viéc hay ngudi cting séng chung véi nhau ...Hang ngudi thuong yéu nhiéu khéng
gém cha me cua chinh minh, la thay cé gido, la cac anh chi em, ba con than quyén, ban hitu
than thiét cia minh. Hang ngqudi khéng thuong khéng ghét la nhimg nguoi quen biét binh
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thuong khéng oan thu gi voi chinh minh. Phuong phap thuc hanh niém rai tam tur cho 3 hang
nguoi nay, hanh gia cling su dung 4 phap dé€ cau xin cho nhimg nguoi nay: khéng cé oan trai
véi tat ca ching sinh, khéng c6 khé tdm sdu ndo, khéng cé khé than va cudi cung la xin cho
ho giir gin thdn tdm thuong duoc an lac. Va ct nhu vy duoc lap di ldp lai nhiéu lan trd nén
thuan thuc, tdm tir phat trién cé nhiéu ndng luc.

Riéng doi voi hang nguoi la ké thu la nhimg nguoi d& gdy ra nhiing ndi khé niém dau cho chinh
minh, cho gia dinh, ban bé, than quyén ta.... Nay hanh gid muén chimg dat duoc cac bac thién
cua c6i sac gidi thi can phdi niém rai tdm tir dén nhimg déi tuong nay. Trong qua trinh hanh
niém, néu tdm tir khéng phat sinh, ma nguoc lai tdm sdn phét sinh thi ta nén suy xét dén 10i
Durc Phat day: “Su that trong ddi nay, Chang bao gid oan trai, dép tat bang oan trdi, oan trai
dép tat duoc, bang su khéng oan trai, dé that su la phap, Bac tri tir ngan xua.” Va sau do ta
can xét rang, sau khi ching sinh chét di rdi bj sa vao trong dia nguc khéng phai do ké thu, ma
chinh la do tdm sén cua chung sinh &y géy nén. Nhu vay, néu lic nay tdm san ta van con phat
sinh dé6i véi nhimg ké thu da ting dem lai nhimg ndi khé niém dau cho ta thi sau khi chét di
néu ac nghiép san tdm co co héi cho qua thi kho tranh khdi viéc ta sé lai tai sinh trong céi dia
nguc, giéng nhu bao nguodi kia. Suy xét nhu vdy, nén ta phat khdi dai thién tdm hé then va
cam thay toi 16i. Tir d6, ta khéng chdp 16i, khéng hén thi nhiing déi tuong ma ta cho la ké thd
cua minh nira. Sau khi suy xét nhu vay, hanh gia sé phat khoi dai thién tam va thuc hanh niém
rai tdm tir dén cac hang nguoi &y mét cach tu nhién, tdm tir phat trién tét va cé nhiéu nang
luc.

(7) Thich NG Tri Hai dich (2014), Thanh Tinh Dao Luén, tap 1, tr.632.
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