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Can nguyén cua nhitng khé dau trong xa hdoi

X& hoi dang qua quan tdm dén su phét trién cd nhan. Su chd trong vao cé nhan
tréd nén ngay mot manh mé téi mic con ngudi khdng con dugc nudi dudng bdi y
thirc tén trong, bon phan va trach nhiém véi cong dong nira, ma dugc nubi
dudng nhiéu hon béi y thirc khang dinh “quyén lgi cda t6i” va lam “nhiing diéu
cho to6i”.

Ngay nay nhiéu nudc dang hap thu 16i song tiéu thu, hang hdéa dang rat du thua
nhung béi vi su trong réng van bén trong tam moéi nguoi va du cé cbd gang rat
nhiéu dé 1ap day bang vb s6 th bén ngoai, cdm giac thi€u thén bén trong van
con doé. T6i khéng cd y ndi rang, ching ta khong nén cé truyén hinh, xe hoi

v... Nhung van dé la khéng phai cac doi tugng bén ngoai, khéng phdi la chidng
ta s& h(ru chdng nhiéu hay it, ma van dé dat ra la liéu nhiing th& bén ngoai dé
c6 thuc sy mang lai mot niém an lac sau xa.

Moi nguoi déu cam cui vao internet. Méi ngudi dang di theo mot nhip séng cua
riéng minh. Ho dang hoan toan déng minh trong thé gidi cla riéng ban than,
chang lién quan gi dén thé& gidi bén ngoai ca. Con ngudi ngay cang trd nén xa la
vGi nhau hon, ngay cang tré nén don doc hon va can bénh tram cdm ngay cang
xuat hién nhiéu hon.
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Hay luon biét tran quy ban than

Nguyén nhan nam & mot cam gidc xa la sau sac dén tu trong tdm, ch khong
chi t&r bén ngoai. Con nguoi khong vua long véi ban than, khdng hanh phdc véi
chinh minh. Ho khong tran quy bdn than. Néu khong biét tran quy ban than
minh, sé dan dén mot thuc té la ludn cé rac réi véi moi ngudi va moi truong
xung quanh.

Hon 2500 nam trudc, dic Phat day vé viéc thuc hanh tam tu. Ching ta cé thé
ban tradi tam ti réng khap mudn phuong cho hét thdy chdng sinh trong phap
gidi. Cling cé thé bat dau véi nhiing nguoi than yéu, tir cac thanh vién trong gia
dinh, vg chong, con céi va sau dé6 mé rong dén nhitng doi tugng ma trudc day
minh cdm thay xa la va sau dé téi nhitng ngudi minh khong ua thich, réi cudi
clng rong hon nira khap tat ca ching sinh.

Chulng ta c6 thé ban trai tdm tu, tam bi téi tat cd chdng sinh: con ngudi, ddong
vat, con trung, cd, chim... cad nhitng chling sinh htu hinh va vé hinh, ching sinh
trong cdi cao, ching sinh trong nhirng cdi thap, ching sinh khap tat thay phap
gidi. Tat ca chlng sinh la déi tuong cla tinh thuong yéu va tam tU bi ciia ching
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ta. Vi vay, lam thé nao ma lai bd qua mot chidng sinh dang hién dién & day? Mot
con ngudi dang c6 moét tam tir bi vé lugng nhu vay? N6 gidng nhu ta dang tda
rang vo sé anh sang nhung ban than lai dang diing trong béng toi vay.

That trg tréu, trong nhiéu xa hoéi truyén théng lai day chidng ta phai luon suy
nght vé tat cd nhiing diéu bat thién ma ta da pham va cdm thay moét su hoi tiéc
va toi I6i, rat, rat nhiéu toi 16i; bdi ching ta la nhirng tdi nhan, nén ching ta nén
cam thay minh that téi 16i. MOt quan niém coi tu than la thap kém lai duoc cho
la ddng lam. Nhung day khong phai la quan diém Phat gido! Quan diém Phét
gido cho rang, tir khi v6 thuy, chidng ta déu hoan toan thanh tinh. Tam ban lai
cla ching ta nhu bau troi rong I6n v6 cung tan, khéng cé trung tam va khéng
bd mé. Tam khoéng phai la “t6i” hay “cua téi”. Chinh tam da két néi chlng ta vdi
tat thay chdng sinh - day chinh la ban chat chan thuc cda con nguoi.

Néu c6 dugc quan ki€n ngay tir dau rang, moi con ngudi vén thanh tinh nhung
vi nhiéu ly do, cac phién nao khéi hién va che Iap ban chat chan that cda ching
ta, khi &y sé chang bao gid ta khéi niém vé ban than la ngudi khéng mang lai lgi
lac gi trong cudc doi nay. Tiém nang ludn luén san cé & do, néu ching ta cé thé
thay dugc. Mbi ngudi trong chiing ta déu s& hitu tiém nang, tiém nang Phat tinh,
tiém nang cula su giadc ngd. Vi vay, tai sao lai c quan niém thé gidi nay vo
nghia? Mot khi ching ta hi€u rang tiém nang bén trong ludn la co sd va nén
tdng, thi ta sé hi€u sy can thiét va tdm quan trong can cé mot trai tim biét
thuong yéu.

Nhirng con duong thuc hanh tam tu bi
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S4u Ba-la-mat la con dudng dirc Thé Ton da day dé€ ching dat gidc ngd. Khong
chi bao gom thién dinh va tri tué, ma bat dau véi 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 ching sinh va moét su tinh tién dé chuyén hda dagi séng nay.
Tat cd nhitng pham chat dé gilp chuyén hda ndi tdm, béi vi khéng thé thay doi
thé gidi bén ngoai trudc khi thay déi dugc tdm minh. Cé nhiéu phuong phap
thuc hanh tam tur nhung néu khéng cén trong, thién dinh tré nén rat triru tuong.
Ching ta ngodi doé trén toa cu, ban trai tU bi tam téi mudén phuong, cho tat ca
chidng sinh, toan bd phap gigi tran ngap tinh thuong yéu nhung khi gap hoan
canh trai y, ching ta lai rat dé tic gian va phién nao.

Tam tU bi phai bat nguén tl&r chinh doi séng thuc ma chdng ta séng. Pau tién,
hady bat dau véi chinh ban than. Ti€p dén mdéi trai réng téi moi ngudi va moi
truong xung quanh. Néu ching ta khoéng thé, tham chi khai tri€én tam tur va su
hi€u biét véi ban than, thi cé nghia cai nhin cla ching ta vé ban than con rat
tiéu cuc.

Mot s6 nguoi lap luan rang bai vi Phat gido dé cao tu tudng phd vd su nudng
chiéu bdn than, néu ching ta cam thay thu gian, tran quy ban than, thi cé
nghia, ching ta dang lam moét viéc xau badi dé la su badm chap ban nga. Mot su
hi€u lam rat 16n!

Dlc Tich Thién (Shantideva), nha triét hoc An Do thé ky th& Vii, d& chi ra trong
bé ludn Nhap Bo6 tat hanh rang, cé mét su khac biét I6n gilra niém tu hao va su
kiéu ngao - mdt cdm gidc nudng chiéu, cham chit cho cai téi va cta téi véi cam
gidc “toi that tuyét vai”, mot su tu tin, mot cdm gidc than thudc, thu gian va
tran quy ban than.

Né&u ching ta cé xu hudng dé tam téi nhiing 16i [am clda minh, chidng ta c6 thé
thira nhan rang minh d& mac 16i, tat nhién, ndi chung moi nguoi it hay nhiéu
déu mac 16i 1dm, nhung dong thai ching ta cling phai thira nhéan va khich 1é
nhing diéu thién lanh trong ta. B&i néu bi lang quén, chidng sé tan lui, giong
nhu cay xanh khong nhan dugc dnh sdng mat trgi. Ngay cd nhitng nguoi xau xa
nhat van cé nhitng pham chat tét dep va phdm chat dé can phai dugc khuyén
khich va thira nhan.

Plc Phéat day vé nhimng nang luc noi moéi nguoi. Trudc hét, nang luc chita lanh
cac phd@m chat tiéu cuc da phat sinh va nhiing khuynh huéng tiéu cuc sé phat
sinh. Th{ hai, nhan ra cdc pham chéat thién lanh noi méi ngudi va nudi dudng
ching phéat trién. Vi vay, can phai nhan ra nhirng pham chat thién lanh cling
nhu nhiing tiéu cuc trong ching ta. B6i véi nhitng ngudi khac cling vay, ngay ca
nhitng ngudi ma ta khéng ua thich thi ho van cé nhirng phdm chat thién lanh.
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Luon giir trong tam mong nguyén moi nguoi va
chung sinh duogc an lac

Moi ngudi déu mong cau hanh phuc. Chang cé ai khi thic day vao buéi séng lai
nghi rang: “Ngay hém nay toi sé that su khé dau va lam thé nao dé ngay hom
nay sé gay dau khé nhiéu nhat cho moi nguoi?”. Vi vay, hang ngay, vGi moi
ngudi ma chung ta gap g&, cho du dé la mot nguai rat gan gdi, vo chéng, cha
me, con cai, anh chi em rudét hay déng nghiép, hay ngudi la trong mot cla
hang, hay bat ky ai du gap thodng qua, hdy khéi suy nghi: “Ho dang mong cau
dugc hanh phuc”, vay “lam thé nao, trong IUc nay, téi cé thé lam diéu gi dé
mang lai d6i chdt niém hoan hy trong ddi séng cta ho?” V&i moi chidng sinh khi
gap, hady thé hién thién chi, c6é thé ndi hoac gilr trong tam nhirng mong nguyén
tot lanh: “Nguyén quy vi manh khéde va an lac”, cho du ngudi dé cé la ngudi ma
ta ua thich hay khoéng, ngudi dé cé vé bé ngoai dep hay xau, gia hay tré, hay
ban trai tir tan day long “Nguyén quy vi cé sic khde va niém an lac”. Rat quan
trong gilr trong tam nguyén luc dé trong moi hoan canh. Néu quan xét mot cach
tinh té, phia dudi chi€éc mat na ma tat cd moi nquoi deo, ta sé thay nhing noi
dau, su bat an va sg hai dang hién dién. Bdi vay hay ban trai tam tu bi réng 16n
téi ho.

MOt trdi tim biét yéu thuong chan thanh thuc sy dua trén tri tué hi€u biét hoan
cadnh dung nhu né dang la; khdong phai la dang cdm xdc nhat thoi. Cling khéng
phai moét loai hung phan cia mot th tinh yéu giad tao, trén tranh khé dau va
tuyén b6 rang tat cd moi th&r déu la niém hoan lac. Khéng phai nhu thé! Mot trai
tim biét yéu thuong chan thanh la mét trai tim thuc sy rong mé va biét lang
nghe nhitng khG dau cUa thé gidi, va phai di kem véi tri tué. Cé moét nghich ly I3,
cang hudng téi su dau khé cda ban than, ching ta cang khé dau nhung néu cé
thé suy nghi, thau cdm dau khé cla ngudi khac va mong nguyén tim cach doi
tri chiing, ching ta cang dan di téi mot cdm gidc hoan hy va man nguyén ndi
tam. O day toi khdng cé y néi 1a chldng ta vui mung trudc ndi khé cda ngudi
khac, nhung ré rang la ta d& ma rong dugc tam minh khi huéng téi n6i dau khé
cla moi nguai.

Vi vay, xa hoi thuong sai 1am khi cho rang hanh phic phu thudc vao viéc dap
ing nhirng nhu cau va mong muén cula riéng moi nguoi. D6 la ly do tai sao
trong xa hoi lai c6 nhiéu khé dau nhu vay. Chiang ta la mét xa hdi bao gom cac
cd nhéan, tat ca ludon bji &m anh phai n6 luc dé dat hanh phic cho riéng minh.
Nhu thé, ching ta da cat bd y tudng tuong tédc véi moi ngudi; ching ta cat bd
thuc tai. Ngay khi trdi tim déng khép lai, ching ta sé chi nghi dén lgi ich ban
than, réi tiéu cuc hon, ha thap ban than, cho minh that thap kém, xau xa, si mé
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va that v6 gid tri, réi c&r dan vat véi cau hoi lam sao lai c& ludn that bai nhu vay.
Mot trai tim khép kin khé dau nhu vay day!

Khéng nham lan tu bi tdm véi cam xuc luyén ai

TU bi tdm la gi? Chung ta thuong nham lan tir bi tam véi ham muén, tham ai va
su bdm chap. Chdng ta nghi rang tir bi tam giéng nhu thuong yéu mét doi tugng
réi cho doi tugng sé hitu “cla t6i”. B&i tam bam chap, ching ta khé dau réat
nhiéu. Ching ta sg hai minh sé mat di nhirng gi mong muén va phai chju dau
khé trudc nhitng mat mat dé. Hay quan xét ky cang vé diéu nay. Ching ta
thuong nham lan su badm chap la ti bi tam. Day la nguyén nhan goc ré dan téi
khé dau. Dldc Phat day vé chan ly khé va nhan clda kh6. Nhan cla khé dau la do
tam tham. Chdng ta bdm chap qua chat ma khéng biét lam thé nao dé xa ly.

Nhung van phap vo thudong. Ching ta khéng thé khu khu bam gilt bat c& thr gi.
Néu ching ta cr c6 gang bam gilr chat, chiing ta sé di nguoc lai véi quy luat tu
nhién. Va diéu dé mang lai nhiéu khé dau; né gay ra nhitng nbi sg hai trong doi
song. D6 khong phai tr bi tam. T& bi tam la mot trai tim bao la, rong maé. Do la
mot trai tim luon biét suy nghi: “Mong nguyén moi nguci dugc khdée manh va an
lac”, ch& khéng phai la: “Mong nguyén moi ngudi cé thé mang lai cho t6i khde
manh va an lac”.

DE nudi dudng moét trai tim lubn mong nguyén su an lac téi cho moi ngudi, co
thé bat dau tir gia dinh cla minh. Hay cdi md va ban tradi niém an lac téi ho.
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Nhung khong dugc luyén ai hay chép thu - hay hién dién & dé va chi cho moi
ngudi thay tinh thuong yéu, tinh cdm chan thanh, bgi vi ho la nhitng nguoi dau
tién can tdi tinh thuong yéu.

MOt trai tim nong am khéng phai la moét diéu gi dé xa voi. MOt niém hoan hy khi
mang lai an lac cho moi ngudi, trong suy nghi lam thé nao dé cé thé mang lai
mot chdt an vui cho nhitng nguoi ma ta gap g8, thong qua mot 10i néi thuong
yéu, mot nu cudi, mot mén qua hay bat c diéu gi. Khong bao gio dugc suy nghi
“O, nhung ho chua bao gid cho tdi th&t gi, vay tai sao tdi phai mang lai cho ho
ch&?”, hodc “ho chang bao gid mim cudi véi téi, vay téi gi toi phai mim cudi véi
ho.” D6 la moét vi du vé tam thic nho hep, tran day su ich ky. Hay suy nghi vé
xa hoi ma tat cd moi nguoi tot dep véi nhau. D6 sé la thién duong, c6 phai vay
khong?

Chuyén héa dong tam

Con ngudi khong chi séng trong thé gidi nay dé hudng thu hanh phlc va niém
vui cd nhan. bong vat cling muédn dugc thoai mai. Vay cac loai dong vat muon
gi? Chdng mudn nai trd an, mudn thuc phdm, muodn tinh cam, sy am ap va thoai
mai. Con nguoi cling vay. Nhung néu day la tat cd nhirng gi ching ta mong
muén tir cudc séng, thi ta chang tét dep gi hon loai vat. Chidng ta la con ngudi
va chuiing ta c6 co hoi dé thuc su phat trién cdc phdm chéat ndi tdm cda minh, tri
tué, cdc phdm chat tinh than lam cho ta la con nguoi. Néu ching ta séng chi co
gang dé hudng thu, dé c6 mét cudc séng binh an cda riéng minh, va c6 gang
trdnh bat c& diéu gi gay dau ddén, chi di tim nhiing th&* mang lai cdm gidc dé
chiu, thi chac chan chidng ta sé that vong va hon thé nira, ching ta cling sé
khéng hoc hdi dugc bat cl&r diéu gi tét lanh trong thé gidi nay.

Cubc doi la noi ching ta réen luyén tam, day la noi chén ta hoc hdi, phat trién
nhitng nang luc, phdm chat cda ban than. Trong cudc doi minh, chidng ta cé thé
lam cho thé gigi nay tré nén cé y nghia. Tham chi chi trong mot pham vi nhd,
V@i viéc gitp dé moi ngudi xung quanh cam thay an binh hon, ching ta cling da
c6 mot doi song cd y nghia. Khi téi cudi doi, chdng ta cé thé nhin lai va mim
cudi: “O, it nhat thi tdi d& Iam diéu minh cé thé.” Nhung ching ta ciing cé thé
lang phi doi séng, ching ta luén cau nhau, phan nan va dé 16i cho nhiing nguoi
khac, cho mét thoi tudi tho bat an, cho cha me, chinh phi hay xa héi. Hanh
phac hay khé dau phu thudéc vao moi ngudi!

Ni su Jetsunma Tenzin Palmo - Chu tich Hiép hdi Phat gido nlr Quoc té La
Son Phuc Cuong dich tir Gatshal News, Issue 22, 02, 2009. Tap chi Nghién
ctu Phat hoc sé thang 11/2017

Nu6i duéng TU bi tam
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/nuoi-duong-tu-bi-tam.html



