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Tat cd ching ta déu mong muon cé dugc hanh phtc, an lac trong cubc doi.
Nhung khi ching ta hudng tam ra xung quanh, nao la xung doét, bat an, chién
tranh, tat bénh, nhiéu hiém hoa dang anh hudng tdi su binh an cta ban than.
Cam giac tach roi, xa la, san han véi moi ngudi va thé gidi xung quanh, doi khi
ta c6 cam gidc va niém tin rang phai dau tranh, chién dau v4i moi nguoi, véi
ngudi khdc maéi mang lai cho ta niém an lac dich thuc, nam & su dau tranh?

Néu ké thu bén ngoai dugc coi la nhitng nguoi, nhitng ddi tugng lam ta phién
ndo, lo lang, bat an. Ké thu bén trong la nhitng tap khi, théi quen, nhirng phién
ndo nhu san han, han thu chi phoi ta trong moi suy nghi, hanh déng & dagi song.
Quan sat ky han ta cé thé thay ké thu dn dau sdu xa phia sau chinh Ia tri ki€n
hi€u lam sai vé ban than, vé thé gidi, vé su tach roi gilta than, tdm va vdéi ban
than ta vdi thé gidi bén ngoai. Ké thu sau xa nira chinh la sy thiéu hi€u biét vé
vé nhiing phd@m chat, nang luc thién, gidi thoat va gidc ngd tén tai ngay chinh
than tam ta va & moi chdng sinh. Thuc hanh TG v6 lugng tam la moét trong
nhitng phuong phép giup doéi tri cd ba khuynh huéng tiéu cuc trén moét cach rot
rao.

Nuéi duong tam Tu

Tam T la mong nguyén tat thdy chdng sinh dugc hanh phlc, an lac. Day la
gido phap can ban, pham chat dau tién trong TG v6 lugng tdm. Tat cd nhimng
ching sinh déu c6 gang dé€ dat dugc hanh phic va binh an. Tat ca déu mong
cau dugc song hanh phuc va binh an; khéng mot ai mudn bat hanh hay dau
khé. Tuy nhién, con ngudi thuong khéng hi€u rang nhan clda hanh phuc bat
nguon ti thién nghiép, thay vao dé ho c khéng ngirng tao ra nhirng hanh dbéng
bat thién. Do dd, nhitng udc mudn sau xa nhat va nhirng hanh déng cta ho lai
mau thuan nhau: trong nod luc tim kiém hanh phtc, ho chi mang lai dau khé cho
chinh minh.
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Khi thién quan vé tam tir, ching ta trudc hét hay khai mong nguyén hanh phuc,
an lac cho chinh badn than minh, réi dan mé rong dong tam nay tdgi tat thdy
ching sinh. Hay lién tuc hudng tdm vé tu tudng “tuyét voi biét bao néu mdi
ngudi, moi chdng sinh cé thé 4n huong moi hanh phiuc va su binh an ma ho
mong muén.” Ban khong nhat thiét phai ngoi thién méi cé thé khai trién tdm
Tu. Day la phap hanh ban cé thé hanh bat c noi dau, khi di dudi phé, gitta lang
gqué, trong gia dinh, gitta b{ra tiéc hay khi dang dgi mét cudc hen gap.

Plc Phéat ting day rang, nguoi an lac la ngudi khi con nghi téi, ho sé lam con
mim cudi. Hay qudan tudng su hién dién clda ho trudéc mat va trong ban khaéi hién
dong tam thdy tam quan trong cla ho, thay su tran trong, tri an téi nhiing lgi
lac ma ho da mang lai cho ban. Sau d6 ban hay khdi mong nguyén téi ho nhu
sau: “Mong cho ban duogc an lac, mong cho ban duogc stc khée, mong cho ban
duoc an toan, mong cho ban duoc tu do, tu tai.”

Ti€p téi hay hudng tam téi moét ngudi ban dang dugc an hudng nhiéu phuc 16c
trong doi song hién nay. Nguai dé cé thé khéng hoan toan hanh phic mot cach
tuyét déi nhung co ban cam thay hanh phdc, an lac va doi séng cla ho dang an
lac, binh an. Hay quén tudng su hién dién ctda ho va ban hady ban tang ho nhiing
mong nguyén an lac, hanh phuc, tu do, tu tai nhu trén.
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Ti€p theo, hdy nghi vé nguoi ban dang phai doi mat véi nhiéu khé dau trong doi
song. Hay chan thanh ban tdng cho nhitng mong nguyén an lac, hanh phuc, tu
do, tu tai nhu trén. Ti€p theo hay nghi vé nhitng nguoi cé thé ban chua tung
biét. D6 c6 thé la nguoi khong biét tén, ngudi ban vo tinh gap, moét ngudi dua
bao, mot ngudi dua thu, nguoi vo tinh gap trén duong. Hay chan thanh ban tang
cho ho nhirng mong nguyén an lac, hanh phuc, tu do, tu tai nhu trén.

Ti€p theo hay nghi vé ngudi ting lam ban phién ndo, c6 thé nguoi tirng lam ban
ton thuong, néi xau sau lung, miét thi hay mot ngudi cé hanh vi vo cung xau xa
ma do6i khi mot nguoi thuong khé cé thé tudng tuong dugc. Tat nhién trong cac
thoi thién, bat dau véi nhitng ngudi cdé xung dot nhd, hanh vi bat thién nho nho
sé dé dang hon. Hay nghi t6i nguoi dé va lap lai dong tam nguyén mong cho ho
cling dugc hanh phuc, binh an, tu do, tu tai.

Cudi clng, hdy ban tang tdm TU téi tat thay chdng sinh, & khap moi noi, moi
nguadi, dong vat, con trung du la nhd nhiém nhat. Mong tat thdy chidng sinh
duoc an lac, sutc khée, tu do, tu tai.

Hinh dnh di€én hinh minh hoa cho long tur bao la l1a mdt con chim me san séc
nhimng dda con cdia minh. Chim me bat dau bang viéc lam mét cai t6 mém mai,
am cing. N6 che chd va gilt am nhirng chim con bang d6i canh. N6 luén diju
dang va che chd chdng cho téi khi ching cé thé chap canh bay xa. Giéng nhu
chd chim me dé, hay hoc cach ludn tu i trong moi tu tudng, 16i néi va hanh
dong véi tat ca ching sinh.

Nuodi duéng tam Bi

Néu tam TU la mong nguyén cho moi ngudi dugc hanh phic, an lac, biét gieo
nhan an lac thi tdm Bi hudng téi nhitng con nguoi va hoan cadnh khé dau. Thuc
hanh tam Bi déi tri sy 4c déc va nhd hep trong tdm, cho phép ching ta nhin
thang vao nhiing khé dau cGa ban than va moi ngudi ma khéng bi bat ky nhimng
ngan ngai nao che mo. Tam Bi khong phai la moét loai cdm xUc nhat thoi ma mot
nang luc khai sinh tir hi€u biét chan thuc vé sy déng nhat gilta ta va tat thay
Moi Nguai.

Khi bat dau thién dinh vé long bi, céc bac thay khuyén rang, trudc tién hay chu
tam trén ndi khé clia mot cé nhan, tirng nguoi mot, va sau dé tung budc tu tap
cho téi khi chiing ta c6 thé thién dinh vé tat ca chdng sinh nhu moét toan thé.
Né&u khoéng nhu thé, long bi man cla ching ta sé ma hoé va ly thuyét. Khi long bi
dugc danh thic, hay thau hiéu rang tat ca nhirng dau khé nay la hau qua cua
cac ac hanh da pham trong qua khi. Tat cd nhiing ching sinh khén khé dé gio
day dang dam minh trong nhitrng 4c hanh cling sé phai chiu dau khé khéng
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cach nao tranh khdi. VéGi diéu nay trong tdm, hay thién dinh véi long bi vé tat ca
nhitng chdng sinh dang gay tao nhirng nguyén nhan dau khé cho ban than ho
bang viéc sat sinh va nhimng hanh vi bat thién khac.

Thién tap nudi dudng tam Bi tuong ty nhu vaéi tam Tu, ban cé thé si dung cac
dong tam: “Mong nguyén quy vi duoc tu do khdi tat bénh, khé dau va nhén cua
khé dau; mong nguyén quy vi dugc an lac va hanh phuc.”

Trudc khi thién tap vé tdm Bi hdy quan chiéu vé nhing noéi khé dau chung ma
loai ngudi phai trai qua. Thuc sy chi can dé y déi chdt, ching ta déu nhéan thic
mot su that la con nguoi du & dia cao hay thap, sang giau hay ngheo déi, déu
phai chiu mot ndi khé chung cia v6 thuong, cai chét, cla su bat dinh va bat an
vO cung to Ién trong thé gidi nay. Tuy nhién chi can mot chdt quan tdam chia sé
thoi, moét cr chi quan tdm, mot cudc dién thoai hay tin nhan thoi c6 thé lam cho
cubc doi cila mot con ngudi thay déi, an vui va hanh phic hon. Su hiéu biét nay
lam cho ching ta gan gli véi moi nguoi hon, lam cho ching ta biét quan tam,
chia sé vGi moi ngudi hon. Cam gidc vé su dong nhat, khong khac biét, su lién
hé, két ndi gilra ta va nquai dugc tang trudng.

Nudi dudong tam Hy

Tam Hy cé thé dugc hi€u la dong tdm han hoan trudc thanh cong, hanh phuc va
niém an lac ctia nguoi khac, thay cho viéc cr suy nghi cho rang ngudi nay nguoi
kia khong tot, khong xiing dang dugc hudng nhitng tht ma ho dang c6. D€ doi
tri véi nhitng bat man, ganh ty, thi niém hoan hy la mét pham chat tét lanh
nhung tat nhién khong dé dang bdi vi cam gidc vui bubn, pha chdt ganh ty,
khoéng coi trong trudc nhing thanh cong cla nguoi khac, nhat la khi ta cho rang
nhing th& ho dat dugc dang Ié ra phai thudc s& hitu cia minh. Su thanh cbng
cla ngudi khac lam tang ndi lo du bdi cho rang thanh céng va hanh phdc clta ho
sé lam voi b6t thanh céng va hanh phuc cda ban than minh. Nu6i dudng tam hy
gilp ta doi tri dugc cdm giac thiéu thon, bat an va luébn mudn so bi véi nguai
khac. Thuc hanh tam Hy gilp ta maé rong tdm nhin vé thuc tai, can bang cam
xUc vé tinh thi€u thén va that bai, biét tran trong va vui trudc bat ky ai cé nang
luc tot va dang c6é dugc niém an vui.

Ta cé thé bat dau sy thuc hanh bang cach suy nghi vé mo6t ngudi dé dang lam
khoi day nhirng cdm xuc tich cuc - nhu mét nguoi ba con, mét ngusi ban than
hay mot ngudi ma ban yéu mén - la nguoi thanh dat, bang long va an lac, va
hdy cam thay an lac rang ban dang nhu thé. Khi da tao ra dugc cadm giac hanh
phic do, hay c6 gang nudi dudng cam giac tuong tu doi véi nhirng nguoi ma ta
ting cam thay lanh dam. Sau dé tap trung trén tat cd nhirng nguoi tirng lam tén
thuong ta, va dac biét véi nhirng ngudi ma ta ting cdm thay ghen ti. Hay loai bd
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tan goc tam thic xau ac khé chiu khi thdy ai dé dugc hudng su hoan toan sung
tdc nhu vay, hay nubi dudng mét cam gidc vui thich dac biét doi véi mai loai
hanh phic ma ho c6 thé an hudng. Y nghia cGa su hoan hy la c6 mét tam thic
thoat khdi su ganh ti.

Nuodi duong tam Xa

Tam Xa la nén tdng nubi dudng ba dong tdm TU, Bi va Hy. Tam Xa gilp ta md
rong dong tam cda minh, vugt trén cdi toéi thudng tinh, hudng téi hanh phdc, an
lac clGa tha nhan va ching sinh. Néu thi€u tam X3, ta cé thé chi khadi tam TU,
tam Bi lam nhing diéu lgi lac khi dugc biét téi, dugc ca nggi, tran trong hay
dugc nguoi dap lai; ta nudi dudng tu bi véi ban than chi khi déi mat véi nhiing
khé dau, ta chi ban trai tir bi tdm khi thay nbi khé dau clda ngudi. Va ta chi khai
phat niém vui khi khéng thay bi de doa, khong lo au va ganh ty. Nhung khi nudi
dudng tam X3, nang luc to 16n két ndi véi moi ngudi va moi trudng dugc mé
réng hon, bdi vi ta khéng con cdm thdy can phai phan ng hay badm chap vao
bat ky diéu gi trong doi s6ng. Nén tdng cla tam X3 la tri tué vé Tdm mon ban
tam thé tuc: dugc-mat, hon - thua, vui thi-khé dau, nggi ca- chi trich. Tém moén
ban tam thé tuc lam cho dai s6ng tréd nén thang tram.

Xa c6 thé duogc hi€u la tlr bo su thu ghét ké thu va su bam luyén ban be, va cé
mét thai do binh dang déi vai tat cd ching sinh, thoat khéi sy dinh mac vdi
nhiing nguai than can, su dc cdm véi nhiing nguoi khéng than thiét va han thu
nhirng nguoi ting lam tén hai minh.

VGi tam Xa vo lugng, hay don gian nghi tudng téi moi ngudi, thu va ban déu
dong nhat, khéng c6 bat ky cam xuc dac biét nao cla long bi man, thu ghét hay
bat c& diéu gi khac. Bé la tam Xa khéng can dung céng va khéng dem lai diéu
ac hai cling nhu su Igi lac theo nhu quan niém cuda ta. Hinh dnh dugc dung dé
hinh dung tam Xa thuc su la moét bra tiéc do mot hién nhan vi dai chiéu dai. Khi
nhirng dai hién gid ngay xua cling dudng nhiing bira tiéc, cdc Ngai sé maoi tat ca
moi ngudi, du cao hay thap, manh hay yéu, tét hay xau, dac biét hay binh
thuong, ma khoéng cé bat ky phan biét nao. Tuong tu nhu thé, thai do cla ta doi
véi tat cad ching sinh khap hu khong phai la mét cam thdc bao la cta Iong bi
man, dung chira tat cd ho moét cach binh dang. Hay rén luyén tdm thic cho tdi
khi ching ta c6 thé dat téi mét trang thai cla tam Xa vo lugng. B6 dé tam céan
phai dugc thuc hanh vdi tdm binh dang xa. N&u khéng sé cé su phan biét, thién
vi va khéng dung ban chat thanh tinh thuc sy ctia B6 dé tam.

TU bi hy xa khéng phai la moét ly tuéng triu tugng ma la mét con duong thuc té
dé chuyén hda doi song. Thién T vo lugng tam la mot phuong phap gilp ta biét
nudi dudng nhiing nang luc noi chinh minh va moi nguoi, thay cho viéc bat
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man, lo au, san han v4i moi ngudi va thé gigi xung quanh, ta hoc cach dinh
tam, hi€u biét cai nhin sai lam vé minh, ta hoc cadch nhan ra va nubi dudng cac
pham chat thién, nhitng nang luc gidi thoat noi chinh than tdam minh va tat thay
chidng sinh.

Ching ta c6 thé tom tat bén pham tinh vd lugng trong mot cum tir duy nhat
“long nhén &i.” Khi xuan vé, gilra nhirng khé dau cta dich bénh va v6 s6 néi khé
khac con lan khap noi, gitta nhirng mong nguyén dugc séng cudc doi hanh phdc,
binh an, hay cung rén luyén ban than dé luon luén cé moét trai tim nhan i trong
moi tinh huéng. Chinh nang luc cia nhiing y dinh tét lanh hay bat thién sé lam
cho mét hanh vi tré nén tich cuc hay tiéu cuc, manh hay yéu. Khi dong co dang
sau chung la thién, thi moi hanh vi cda than hay ng(r déu tich cuc. Khi déng co &
phia sau la xau, thi bat ky hanh vi nao, du nhin c6 vé tét nhung thuc ra sé la
Xau.

Chu kinh da day, néu ta hoc tap dé€ luén luén chi cé nhing tu tudng tot lanh,
moi mong udc cla ta trong doi nay sé trd thanh hién thuc. Nhirng vi tréi nhan
duc sé ho tri va ta sé nhan dugc su ban phudc cla tat cd chu Phat va Bo6 Tat.
Khi 8y moi 10i ndi, suy nght, viéc lam sé Igi ich cho ban than, cong dong, xa hoi
va trai rong khap mudn nai.
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