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Loi ich cua Thién tut vo luong tam trong doi
song xa hoi
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Cé thé ndi rang Tu, Bi, Hy, Xa la nhitng ddc hanh tét lanh va cao dep dé€ xay
dung nén mot con nguodi hoan thién, moét gia dinh hanh phic, mot xa hoi tot
dep.

Tac gid: Hué buc
Dan nhap

Con ngudi la mot ching sinh huyén bi cé nhiéu tiém nang phi thuong va trong
dong tam thic cla chidng sinh ay la mot kho tang chira dung muoén hinh van
trang co thé tao ra nang luc dua con ngudi di dén cac canh gidi khac nhau.

Trong gudéng may phuc tap ay, cé hai thai cuc vo cung diing manh nhung trai
ngugc nhau. Mot la, Tam cha dung nhiing chldng td thién lanh tot dep va
ngugc lai la mét ham hoé tat xau. Nguai biét vun boi, nudi dudng nhiing hat
giong tot thi dé la phudc lanh cho chinh ban than va cd xa hdi. Con nhiing ai bi
tat xau chi phoi thi la mét dai hoa 16n dua dén khé dau, va dé déi tri véi nhiing
ac, bat thién tam nay, dicc Phat da day bon phap cao thugng gilp con nguoi
doan trir cdc nhan t6 gay nén khé dau, dong thoi ting budc hoan thién nhan
cach dé dat dén nhing qua vi giadi thoat ngay trong hién tai cling nhu tuong lai.
Bon phap cao thugng nay cé kha nang tao nén mét nép song giac ngd, la nhing
yéu to lam cho ké pham phu trég thanh bac thanh va thudong dugc goi la T& VO
Lugng Tam. Nhung lam sao ching ta c6 thé thuc hanh bén tdm vo lugng dé mot
cach hitu ich.

Nhu ching ta da biét, gido phap ddc Phat day c6 mudn ngan phap mon va
trong dong tam thic clda ching sinh luén cd, da cé day du tat cd nhing chinh
phap vi diéu ay, chi can con ngudi biét khai mdé thi cé thé thay dugc ching mot
cach sau sac thiét thuc.
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Bang cach nao? “Thién dinh va quan chiéu”! Cach day hon 2500 nam dic Phat
da tai phat hién mot phuong phép tu tu tu chiing, dé la Vipassana - mét phuong
phap thanh loc tdm, mot nghé thuat song ma ta c6 thé déng gdp tich cuc cho
xa hoi.

V@i su tu tadp Tu - Bi - Hi - Xa qua thién Vipassana mot cach tinh chuyén thi bén
pham chat 8y cla con nguoi sé ngay cang phat trién tir dé cé thé xay dung
cudc séng htu ich cho gia dinh va xa hoi.

Anh: St

No6i dung
I. Gi6i thiéu vé Tu V6 Luong Tam

T& VO Lugng Tam tiéng Phan la “Brahma Vihara” tic chi cho “céc trang thai
thanh thién hay cac pham trd” , cling goi la “Appamanna”, trang thai vé cung
“rong Ién bao la, vi tu, bi, hi, xa khéng bd bén, khéng bién cuong, khong bi han
dinh. T VO Lugng Tam bao trum tat cd chidng sinh, khong trir bd moét sinh linh
nhd bé nao. DU theo tén gido hay hap thu van hdéa nao, mdi nguoi déu cé thé tu
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tap theo bon dic do ay dé cé thé tré nén phudc lanh cho minh va ké khac”.

Theo Phat Quang Pai Tu Dién, T¢ V6 Lugng Tam cling goi la T& Dang Tam hay
TG Tam. Kinh Trung A Ham va luan Dai Tri D6 giai thich T& V6 Luong Tam nhu
sau:

Ta vo luong (S. Maitry apramana - P. Metta appamanna)

“Duyén v0 lugng ching sinh, tu duy vé phuong phap lam cho ching sinh dugc
vui ma vao t&r dang chi” . Metta |1a Idong thanh that uéc mong rang tat ca chiang
sinh déu dugc séng an lanh hanh phuc. Tam tur khéng phai la sy triu mén, luyén
i, yéu thuong mang tinh chat ich ky, chap thd ma dé la mét tinh thuong réng
I6n khéng phan biét. Long tU nhu anh sang mat trgi bao trum van vat, nguai cé
tam tu thi xem tat cad ching sinh nhu la than quyén cda minh. Trong kinh TU Bi
ndi vé tam tU nhu sau:

“Nhu tdm long nguoi me déi véi con cda minh,
Tron doi luén che chd, con déc nhat minh sinh,
Cling vay, doi tat ca, cac hitu tinh chudng sinh,
Hay tu tap tam y, khéng han lugng, rong I6n”.

Pac tinh cda tam tU la dem lai sy an lac dugc bi€u hién bang su xo0d bd uu
phién nhung khéng c6 nghia la phdi quén minh, hy sinh mang séng minh vi mot
lgi ich nao ma la mot dic d6 cao thuong, mot tam long tir &i d6i vaéi tha nhan.

Bi V6 Luong (S. Karunapramana - P. Karuna appamanna)

“Duyén vo6 lugng ching sinh, tu duy vé phuong phap khién cho ching sinh lia
khé ma vao Bi dang chi” . Karuna la su cdm théng, bi man, thuong x6t trudc su
dau khé cula tha nhan. Theo Naranda Maha Thera, Bi la ddng luc lam cho tam
rung dong trudc su dau khé cha ké khéac, la nhan té thoa diu nbi khé niém dau
cla tha nhan . Tdm bi con cé dac tinh cda Iong trac 8n doi véi khé dau cua tat
cd chdng sinh va doi véi nhitng ngudi vo minh, thi€u tri tué, ta kién. Ngudgi cé
tam Bi khong song riéng cho minh, ma ldc nao cling s6ng vi ngudi khac va ludn
tim moi co hoi dé clru gilp cubc doi ma khéng bao gid mong muon dugc dén
dap.

Hy V6 Luong (S. Muditapramana - P. Mudita appamanna)

“Nghi dén viéc v6 lugng chidng sinh da lia khé dugc vui, tir ddy long cdm thay
vui mirng ma vao Hy dang chi” . Mudita la tdm hoan hy, vui ming truéc hanh
phuc va thanh cong cla nguoi khac. Niém vui ¢ day khong phai la niém vui lién
hé dén thé tuc, 6n ao, thé thdo ma dé la cdi ming vui nhe nhang, thanh cao. D6
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la két qud do su tu tap thién dinh, nudi dudng tdm vi tha ma thanh tuu. Theo
ngai Phat Am, “Hy cé dac tinh vui ming trudc thanh céng cla ngudi khéc.
Nhiém vu cta né la khdong ganh ti. N6 dugc bi€u hién bang su tir bd ndi chan
ghét. N6 c6 nhan gan la su trong thay thanh cong clia nguoi. N6 thanh cong khi
lam cho su chan ghét tiéu tan, va né that bai khi lam phéat sanh su vui nhon.”

Xa Vo Luong (S. Upeksapramana - S. Upekkha appamanna)

“Nghi dén vé lugng ching sinh hét thady déu binh dang, khéng phan biét oan va
than nén vao xa dang chi”. Upekkha la trang thai vé tu, khdng thién vi, khéng
luyén &i, khéng ghét bd, khéng ua thich. Xa khéng cé nghia la lanh lung, tho o,
vO cdm, khong mang dén thé sy ma do la cai tam an nhién, tu tai trudc nhiing
giong té cudc doi, nhu Van Hanh Thién Su tirng day:

“Than nhu dién danh hiru hoan vé
Van moéc xuan vinh thu huu khé
Nh&m vén thinh suy vé bé Uy
Thinh suy nhu 16 thdo dau phé”.

II. Phuong phdp tu tip Td V6 Luong Tam qua thién
Vipassana

Vipassana la mdt trong nhiing phuong phap thién cd xua nhat tai An Do, dugc
ddc Phat Gotama tai phat hién cach day hon 2500 nam.

Ngay nay, phuong phap tu tap nay phé bién & cac nudc phuong Tay ciing nhu
cac nuéc phuong BDong. Phuong phap nay thuong dugc giang day trong nhiing
khda tu kéo dai muoi ngay, ap dung cho tat cad nhitng ai mong mudn dugc thuc
tap.

Trong su6t mudi ngay hanh gia chi dugc phép & khu vuc danh cho khéa tu ma
khéng dugc cé bat ki maéi lién hé nao véi bén ngoai. Tién trinh tu thanh loc tdm
khéng bao gio dé dang, do dé doi hdi hanh giad phai tu tap nghiém tdc, can man.
Bang nd luc cta chinh ban than, hanh gid chac chan sé dat dugc su tu ching
ma khong ai cé thé lam diéu dé thay ho.

Gido ly T V6 Lugng Tam cé lién hé gi dén viéc tu thién Vipassana? T& VO Lugng
Tam la bén dlc tinh cao thugng vén cé san trong dong tdm thdc cdia mdi ching
sinh, chi vi vO minh ta kién nén bon dic tinh dy da bi che khuat, roi thay vao dé
la nhitng tdm hon thua, ghen ty, hiém hén l1an nhau dan dén cudc soéng khé dau
c néi ti€p mai khéng dut.
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Trong qué trinh thuc tap thién Vipassana la co hoi d€ hanh gid pha tan man vo6
minh, khai mé nhitng pham chat trong sang, hién thién trong ban tam minh. T,
bi, hy, xa - bdn phdm chat nay sé dugc nudi dudng qua su hanh thién, khi tam
di vao trang thai tinh 1ang, chdng ta bat dau quan chiéu chat liéu ti, bi, hy, xa
trong ta. Trudc hét, ching ta phai gieo trong tam Tu cho chinh minh.

Mudn vay, phai rai khap than va tam nhiing tu tuéng an vui hanh phic bang
cach tudng niém: “Tam téi rat yén tinh, Than téi rat an vui. Téi khéng bénh
hoan, khéng phién muén, lo du. Téi thé hién tdm Tir. Hao quang tir di bao phu
xung quanh téi, dédp tat moi tu tudng ich ky, moi xic déng tha nghich. Téi
khéng con cam xuc trudc con xung nd xau xa cua ké khac. Téi dap lai cai xau
bang cai tét, sdn hdn bang tdm Tur”

Hang ngay thuc tadp nhu vay, tdm T trong ta sé tré nén chin mudi va dnh sang
hanh phuc sé lan téa khap than tdm, réi chidng ta cé thé ban rai hanh phtc ay
dén ngudi khac bang nang luong an lanh ma minh cé dugc.

Chuing ta rai tam TU dén than bang quyén thudc, dén ban beé déng nghiép va
thanh that mong ho déu dugc an vui, khdng con phién nao, tat bénh, lo au, san
han.

Sau d6, ban rai dén nhirng nguoi da lam ta tén thuong, nhimng nguoi da tung
xem ta la ké thu, 1ay tam on hoa, diém tinh truéc nhiing I6i ndi, hanh dong bat
hoa cla ngudi ay, mong mudn ngudi ay sém nhan ra long t&r cia minh va mong
muon cd hai bén déu dugc chuyén hda.

Tiép theo la tdm Bi, khi hanh thién hanh gid quan chi€u dén nhiing ching sinh
dang chiu moi khé dau trén thé gian, khé dau do chién tranh han thu, khé dau
do bénh tat, thién tai... Ban radi long thuong tudng dén ho, mong mudn ho sé du
dling manh dé vugt qua moi ndi khé niém dau. Dac biét déi véi nhitng nguoi
bénh hoan tinh than, suy kém dao duc, ta nén cé long thuong x6t, khong nén
khdi tam xem thuong khinh bi ho ma phai tha thiét mong cau cho ho sém quay
vé con duong chéan chinh.

Th& ba la tdm Hy, néu so sadnh tam Tu va tam Bi thi tam Hy lai cang kho thuc
hién. Muén phat khéi dugc tdm hoan hy déi véi thanh cong hay hanh phic cda
ngudi khac quad khéng phai la diéu dé lam, nhat la doi véi nhimng ngudi thu
nghich.

Thuc hanh thién Vipassana sé gilp ta quan chi€u va nudi dudng lam cho hat
giéng hoan hy trong ta ngay mot phat trién dé déap tat cai tam ich ky, hep hoi.
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Trong llc thuc tdp ching ta c6 gang truyén nang lugng hoan hy ay dén tat ca
moi ngudi, k€ cd nhitng ngudi thu nghich, mong muén cho ho thanh céng, hanh
phuc va sinh tam vui mung véi nhirng thanh c6ng cda ho.

Cuoi cung la tam X3, khé thuc hanh nhat, ma cling can thiét nhat trong bén tam
vO lugng ay. “Tam T bao trum tat cd chung sinh; tdm Bi danh cho nhiing
ching sinh dau khé; tdm Hy danh cho nhimng ching sinh hanh phdc; tdm Xa
phd khap nhimng gi tét dep va xau xa, nhimng diéu kha ai va kha 6, nhirng thich
thd va nhirng nghich long.” S& di ching ta khé dau la do chadp chu vao nhiing
th& minh yéu thich, lo 1ang, sg hai khi chiing thay déi theo sy vé thuong.

Nguac lai, bdm viu vao nhiing th(t khéng toai y khién ta bat an trong cubc séng.
Qua qua trinh thuc tap thién Vipassana, ching ta sé lam lang dju nhiing ac, bat
thién phap trong tdm va ban tinh cdia chan tdm sé hién ré. Ban tinh ay chinh Ia
tri tué, la chinh kién gilp ta hiéu ré su v6 thuong - khé - khong - v6 ngé cua tat
ca cac phap, tu dé tam Xa sé sinh khdi. Bai vi nguoi thanh tuu dugc tam Xa la
ngudi that sy thay roé va hiéu ré ban chat khéng that clia nhiing gi dang xay ra
trong cudc doi.

Nhu vay, bon chat liéu T, Bi, Hy, Xa dugc tudi tdm, nudi dudng mot cach nhuan
nhuyén trong su hanh thién va tir dé6 hanh gia c6 thé dp dung vao doi séng thuc
tién bang nhimng phuang tién thién xdo véi muc dich dem lai Igi ich cho tha
nhan.

11l. Ung dung va loi ich cua Thién Ti V6 Luong Tam trong
doi song xa hoi

Nhu ching ta da biét, trdi qua bao thang tram lich s, Phat gido déu cé vai tro,
vi tri quan trong va nhitng déng gép tich cuc cho dgi song nhan loai. Tu thai nha
Tran, tinh than nhap thé cia Phat gido da dem lai hanh phuc, an vui dén cho
muon loai ching sinh, da dap tat biét bao cudc chién tan bao cGa quan thu.

Doi véi thoi dai hién nay, xa hoi ngay cang phat trién, doi song vat chat cda con
Ngudoi ngay cang Ién cao. Tuy nhién, song hanh véi diéu do thi gia tri tinh than
cla xa hoi cling nhu clia con nguoi ngay cang tré nén thap kém. Hang loat van
dé da va dang xady ra ma xa hoi phai doi mat, nhu: tinh trang nghién ngap; bao
luc va truyén thong; chién tranh va khing bd; su nd 1& déng tién, su suy doi dao
d@rc. Long do ki, ganh ghét, su bat an do xung doét, mau thuan vé nhau dang
dién ra khap noi. Con ngudi tré nén vd cdm trudc nhimng thuong dau mat mat
cla dong loai khién cho méi quan hé gilta con ngudi ngay cang xa cach. Trong
tinh trang nhu vay, soi day dé két noi con ngudi lai khdong gi hon [a bén phdm
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chéat cao thuong TU - Bi - Hy - Xa.

Theo quan diém cla Phat gido, con ngudi la ching sinh cao quy nhat trong sé
cac loai ching sinh khac, vi chinh con ngudi ty tao ra niém vui hay khé dau cho
chinh minh ch khéng phai ai khac. Trong gido ly vé Nghiép dic Phat da day ro
diéu dé: “Ta la chd nhén cda nghiép, la thira tu cda nghiép. Nghiép la thai tang,
la quyén thuéc, la diém tua. Pham nghiép nao sé lam thién hay &c, Ta sé thia
tu nghiép &y”.

Nghiép luon bao gom thién - ac va T, Bi, Hy, Xa chinh la bén thién nghiép cao
quy v6n san cé trong tiém thic cda con ngudi. Cho nén, séng trong moét xa hoi
day day dau thuong nhu hién nay, trach nhiém ma méi nguoi dé t&r Phat nhu
ching ta can phai lam la dem dlc Phat vao trong thé giéi nay bang cach ap
dung 10i day cta Ngai vao chinh doi sdng hang ngay ctia moi chidng ta dé lam
lang diu bét nhiing nbi dau nhan thé. Khi ddc hanh va tri tué cdia Phat duoc thuc
hién hdéa bang hanh déng cla con ngudi thi cubc doi sé tré nén an binh, hanh
phic. Qua gido ly T& VO Lugng Tam ching ta c6 thé lam dugc diéu dé. Trudc
hét, ching ta c6 gang tu stra minh theo 16i day ctda dic Phat vé bon phdm hanh
quy bau nay. Ban thadn moi ching ta ty nudi dudng, trau déi nhitng dic tinh ay
that thuan thuc trong tam, khi tdm ta dd binh an, da chat liéu Tu, Bi, Hy, Xa thi
nhirng nguoi & bén ta cling hudng dugc nang lugng binh an ay tu ta.

Vay nén, theo dinh nghia da néu & trén, tdm TU bao la rong rai, dong déu doi
vGi chinh minh cling nhu déi véi tat cd moi ngudi. Khi tu tap tam TU dén mic
cung tot, ta sé thdy minh va moi ngudi dong héa véi nhau, khéng con y niém
gita ta va ngudi. S& di con ngudi cir mai gay chién tranh, oan thu nhau la do hat
giong san han con qua manh. Trong kinh Phap CU Dlc Phat da day:

“V&i han diét han thu
Doi nay khéng cé duoc
Khéng han diét han thu
La dinh luat ngan thu”

Tam Tu khong nhitng dap tat dugc ngon IGa san han ma con diét trir cdc mam
mong bat thién trong ta. Khi tdm Tu du Ié&n manh thi ta khéng con phan xét dén
khuyét di€m cla nguoi, bao gid cling nghi dén nhiing diéu tot dep noi ngudi va
lubn mong cho tat ca dugc binh an hanh phuc. Chi vay théi cling da gép phan
xay dung moét cudc séng hoa hgp 1am roi.

Vi khi khéng phan xét nguoi la ta da that sy biét cdm théng va hoa dong vdéi
nguoi, san long nang d& dé gidp ngudi tién Ién. Tiép theo tam TU la tdm Bi, xa
héi ngay nay that sy dang can 1dm nhiing nhan cach day ti bi che chd. Vi thién
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tai bao lut, vi chién tranh han thu ma con nguoi dang phai gong ganh khong
bi€t bao nhiéu khé dau. Long trac &n cdia nhirng ngudi may man c6 dugc hoan
cdnh séng an vui, cé duyén lanh gap Phat phéap, biét song dung véi chinh phap
la rat can thiét trong IGc nay. “Moét miéng khi déi bang moét goi khi no” hay “Lé
lanh dum 14 rach”, la nhitng truyén théng tét dep tr ngan xua cla dan toc Viét
Nam, da phan nao thé hién dugc tam Bi trong do.

“Panh ké chay di khéng ai danh ké chay lai” cling la mot dao ly thé hién tam Bi
doi vGi nhiing nguoi phdng dang toi 16i, khdng ghét bd ho ma can khéi long
thuong x6t va khuyén nhd, dua ho vé véi chinh phap. Nhu ngay xua dic Phat da
hét long thuong xo6t va hda dd tudng cudp Angulimala, va tan tam ctu do nguoi
phu nr 1du xanh Ambapali. Chinh tdm Bi cla Phat da gitp ho tré vé vaéi con
ngudi that cda minh.

Doi véi xa hoi, khi chling ta dem tam Bi ban radi bang nhiing viéc lam cu thé nhu
tlr thién, hién mau nhan dao, viéng tham céc trai dudng ldo hay cac trai giam.
Qua dé moi ngudi sé cam nhan dugc khong nhirng tinh thuong yéu gilrta con
Nnguai v&i con nguoi ma con sinh khéi niém tin doi véi Phat phap.

Mudn cudc séng gia dinh hanh phtc, xa héi an binh, cling rat can 1dam nhing
con nguoi c6 tam Hy. Th& hoi vi sao con ngudi mai dau tranh véi nhau? Chinh vi
khong chiu bang long, ganh ty khi thdy ngudi hon minh nén cé tim moi cach dé
hai nguoi. Ganh ty c6 sirc pha hoai vé cung nguy hiém, né khién tam ta tré nén
ich ky, hep hoi, ham huc khé chiu khi nghe ngudi hanh phic thanh céng. Dat
nudc nay ganh ty dat nuéc khac, gia dinh no ganh véi gia dinh kia, dén ndi anh
chi em trong gia dinh cling so do, ganh ghét trudc su thanh dat, may man cuda
nhau. Cho nén tu tap tdam Hy rat quan trong, khi nao ndi tam ching ta tran day
su Hy lac danh cho nguai thi khi d6 xa hoi sé binh yén, gia dinh sé yén am, ban
bé dong nghiép trd nén tran quy nhau.

Thanh - bai, dugc - mat, khen - ché, hanh phuc - khé dau, thuong dugc goi la
tdm ngon gidé lam chao dong cudc séng con ngudi. Chinh vi vay, viéc tu tap tam
Xa la vO cung can thiét va quan trong. Xa & day khong phai la lanh lung, v6 cam
trudc moi su ma la tdm budng xa khéng vuéng mac, luyén ai déi véi nhing gi
thich hay khéng thich, thay vao dé la su binh than truéc nhiing dugc mat, khen
ché, su an tinh va binh lang truéc nhitng thang tram cla cudc song.

“Nhu tang da kién cé
Khéng gié nao lay déng
Clng vay gitra khen ché

Ngudi tri khéng giao déng”
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Cé6 thé ndi rang, T VO Lugng Tam la phuong thuéc hitu ich dé€ chuyén hda than
tam cla moi ngudi, mobi gia dinh va xa héi. Néu thi€u bén chat liéu nay thi cudc
doi sé trd nén héo Ua, han thu va chién tranh khéng c6 hoi cham dut.

Trong kinh Phap Hoa, dic Phat day: “Tam gidi bat an du nhu hda trach” - tam
gidi giong nhu nha Ia dang hirng huc chay. Thuc vay, & thé gidi Ta ba nay, con
ngudi cling dang séng véi su bat an trong ngdi nha Ita cda chinh minh. D6 la
I&ra tham, I0ra san, Itra si. Chdng dang thiéu dét con nguai, khién con ngudi tré
nén no 1é cho nhitng duc vong, bi cuén hut theo sic manh cda long khao khat
nén cang IGn sau vao vong xoay toi 16i.

Ping trudc bdng toéi khé dau doé thi T& V6 Lugng Tam la ngon dén soi sang dua
con ngudi ra khoi vé6 minh. Gilta nhitng gidng to cla cudc doi, néu song va6i TG
V6 Luong Tam thi chdng ta nhu hoa sen moc gitra bun ma khéng bi bun lam cho
0 nhiém, nguogc lai chinh su tinh khiét, binh an va day hi€u biét thuong yéu tur
déa hoa vo lugng do sé tda ngat huong thom cho doi, dem lai lgi ich thiét thuc
cho doi.

Mbi mot chiang ta can phai trau doi, vun tréng bon ddc tinh cao quy ay ngay
mot phat trién dé gép phan xay dung cudc séng nhan loai am no, binh yén.

H&y ludn bat dau ngay mdi véi tam day tinh thuong yéu déi véi nhan loai, nhu
cau tho ma thién su Nhat Hanh da viét:

“Thic day miéng mim cuoi
Hai bén gio tinh khéi
Xin nguyén séng tron ven
Mat thuong nhin cubc doi”.

Két luan

T& VO Lugng Tam la bén chat liéu phé quat c6 thé hda gidi tdt cd moi oan thu
thanh tinh yéu thuong chia sé thuc su.

B6n tdm vO lugng ay mang dén su yéu thuong trong hiéu biét, dap tat moi oan
trdi khG dau két thanh hoa thom trai ngot hién dang cho dai.

Tu, Bi, Hy, Xa la nhitng dic hanh tét lanh va cao dep dé xay dung nén mot con
ngudi hoan thién, moét gia dinh hanh phic, mot xa hoi tot dep.

Vi vay, ai cé udc nguyén dugc séng trong thé gidi hoa binh thi can phai tu tap
nudi dudng bén phdm chat nay.
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Ai muén tién tu trén con duong gidi thoat gidc ngd thi khéng thé khong thuc
hanh bon tam vo lugng nay.

Tac gid: Hué buc
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