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“Tam khéng tru” trong doi séng hién dai

S|\ Bvaerisielielol 10:05 20/06/2025

Trong mot thé gidi ma moi thr déu mai goi chidng ta “tru vao”, 10i day “ung vo
SG tru nhi sinh ky tdm” tréd thanh mot ngon hai dang dan ngudi hanh giad quay
tré vé chinh minh.

Tac gid: Minh Anh
1. Mé dau

Trong doi séng hién dai, con ngudi dang song gilra mét “cho phién” cla hinh
anh, y kién, cdm xuc va ky vong. Ching ta bam viu vao thanh tyu, vao danh mat
ngudi khac, vao nhitng gid tri tam bg, nhu ké I hanh vdi va niu tirng ddm may.

Trong guong quay ay, tam thuong truc trong trang thai bat an: hoac ti€c nudi
gua kh, hoac lo sg tuong lai, hoac ket gilta vong tron danh - lgi - nga ma lac
mat chinh minh.

O giltra con 16¢c &y, mét tiéng chudng tlr ngan nam vong lai: “Ung vé sd tru nhi
sinh ky tdm". Trong thé ky 21, gilra hang ngan sach va trj liéu tam ly, gitta mot
thé gidi noi moi th&r déu moi goi “tru vao”, liéu 10i day nay cé con tinh Ung
dung?

2. Triét ly Tam khdng tru trong kinh Kim Cang va tu
tuéng Hué Nang

Loi day tir Kinh Kim Cang: Mét di€m ngd xuyén thoi gian

Trong s6 nhitng cau kinh dugc xem la “nglr chdu tdm 4n” trong Dai thira Phat
gido, c6 I& hiém cau nao ngan gon ma cham sau nhu 10i day trong Kinh Kim
Cang: “Ung vo s0 tru nhi sinh ky tam"” (Nén sinh tam kia ma khéng tru vao dau
cd, Kinh Kim Cang, phdm 10: “Trang nghiém tinh dé”).
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O day, dic Phat néi véi Tu Bo Dé vé tam Bd dé - tdm khai phat cho con dudng
giac ngbd. Nhung diéu dac biét la: tdm &y phai sinh ti ché khoéng tru, khéng
nuong tua, khéng bam viu vao bat ky phap nao du la sac tuéng hay y niém, du
la thién phap hay tam tu hanh.

Khong tru vao dau, nhung tdm van sinh khai - dé chinh la nghich ly thiéng liéng
ma hanh gid can thé nhap bang truc nghiém, khéng phai bang tu duy nhi
nguyén. Cau kinh khong chi la ly thuyét, ma chinh la ngoi né cho su tinh thic
clUa nguaoi da du duyén.

Hué Nang va su ngo nhap “vé tru”

Lich s Thién tébng Trung Hoa ghi lai: mét ngay, khi dang gid gao trong chua
Hoang Mai, Hué Nang tinh c6 nghe mét tang si tung Kinh Kim Cang dén cau “
ung vé sd tru nhi sinh ky tdm”, lién “tdm khai kién tinh”, dat ngd ngay noi do.

Tuy day khong phai la 10i clia Luc t6 Hué Nang, ma la mét 10i day trong yéu
trong Kinh Kim Cang Bat Nha Ba La Mat - mét ban kinh Pai thtra do chinh dic
Phat Thich Ca thuyét gidng, dugc dich sang Han van bdi ngai Cuu Ma La Thap
vao thé ky th 5.

Tuy nhién, Hué Nang la nguai da truc ti€p ngd dao tir cau kinh ay, va dua nd tré
thanh mét truc tu tdp, mot tinh than séng déng cho Thién tdng Béng A. Trong
Phédp Bao Pan Kinh, Hué Nang ké& lai: khi nghe mét hanh giad tung dén cau kinh
nay, ong lién “dai ngd”, va sau d6 dugc Ngi t6 Hoang Nhan an chiéng, truyén vy
bat lam Luc té.

Vai tro cia Hué Nang khéng nam & viéc “ché tac” ra tu tudng “tdm khéng tru”,
ma & su thé nhap tron ven va trién khai né thanh mot phap mén thuc hanh, roi
khéi khudn mau tung niém hay hoc thuat.

Chinh nho Hué Nang, “ung vé so tru nhi sinh ky td&m” khdéng con la mot cau kinh
triét ly, ma tré thanh chia khéa ma cta tam linh cho bao thé hé Thién gid - tU
Trung Hoa sang Viét Nam, tu nguoi that hoc dén bac thugng tri.

Trong Phap Bdo Dan Kinh, Luc t6 Hué Nang néi: “Ngoai ly tuéng tic Phudc, ndi
ly tudng tic Tinh... Tam dia vo si tac tu do.” (Bén ngoai lia tudng la phudc, bén
trong lia tuéng la tinh. Tam khéng mé mo tuc la tu do.)

Tu tudng “tdm khéng tru” cia Ngai khéng chi la phu dinh bdm chap, ma con |a
mot 16i song uyén chuyén, tuy duyén ma khéng bi cudn, dan than ma khoéng
dinh mac.
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Tam khong tru khong phai la hu vo hay tho o

Mot ngd nhan phé bién la: “khéng tru” nghia la budng xudi, vé cam, hay khong
hanh dong. Nhung that ra, nhu séng khong roi bién, “tdm khéng tru” la nang
lugng song dong khai [én tir nén tang tu do. N6 cho phép ta hanh dong ma
khong bi tréi budc bdi két qud; yéu thuong ma khong doi hdi dap dén. Tam
khoéng tru khéng roi doi, ma & trong doi ma khoéng lac mat minh.

Hinh dnh minh hoa (suu tam).

3. Letting go va Self detachment: Tam ly hoc véi
khat vong khéong bam chap

Khi nhitng |6i day c6 xua cla Luc t6 Hué Nang vang Ién gilra thé ky 21, ching ta
gap g& moét ngdn nglr méi: ngdn nglr ctia tam ly hoc hién dai. Du cach tiép can
khac biét, nhung “tdm khéng tru” trong Phat gido va “letting go” hay “self-
detachment” trong tdm ly hoc déu nham dén mot diéu: gidi phdng con nguoi
khoi su dinh mac vao ban nga va nhiing déi tugng tdm |y khién ta dau khé.

Letting go - Nghé thuat buéng xa cam xuc

David R. Hawkins, trong tdc pham Letting Go: The Pathway of Surrender (2012),
dé xuat moét phuong phap “buéng bdé” rat gan véi tinh than “khéng tru” cla
Thién tong. Theo 6ng, su khé dau khong dén tu su kién bén ngoai, ma dén tu
viéc ta nam gilr cdm xuc va khang cu nd.
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Phuong phap clia Hawkins gom 4 budc:

Nhén dién cdm xutc dang khai Ién (gian, sg, lo 1ang...).

Khong khang cu, khéng phan xét, chi don thuan ghi nhan.

Cho phép né hién hitu, nhu mét ddm may tréi qua bau trai.

Budng - khong niu gir, khéng truy tim nguyén nhan, khong kiém soat.

Trong khi dé, Kinh Kim Cang day: “Pham sd hitu tuéng, giai thi hu vong. Nhuoc
kién chu tudng phi tuéng, tic kién Nhu Lai.” (Tat cd nhitng gi cé hinh tudng déu
la hu vong. Néu thay cac tuéng ma khdng bi cac tudng mé hoac, thi thay duogc
chan tinh Nhu Lai.)

Letting go khong cé nghia la trén trdnh cdm xdc, ma la budc ra khéi méi quan
hé sé hitu d6i v4i cdm xdc ay - diéu ma Thién téng goi la “khdng tru”.

Self-detachment - Tach minh khoi tam tri

Tam |y hoc hién dai, dac biét trong truong phai ACT (Acceptance and
Commitment Therapy), st dung khai niém “cognitive defusion” - tam dich la “
tach nhan thac”. Day la qué trinh gidp con ngudi nhin thdy suy nghi chi la suy
nghi, khéng phai su that tuyét déi.

Vi du: “Téi la nguoi that bai”, thay vi dong hda vdi cau ndi ay, nguai thuc hanh
defusion sé thay dé chi la mét am thanh trong dau, khéng cé gié tri dinh danh
ban thé.

Diéu nay rat gan vdi 1oi day trong Thién tong: “Niém khdi tic gidc, giac khdi tic
vé niém.” (Khi niém khdi ma biét dugc, tic la giac; khi giadc hién hitu, thi niém
khong con la dinh mac.)

Tach minh khéi ndi dung clda tam tri khéng phai la phd nhan tu duy, ma la hoc
cach s6ng cung né nhu ngudi khach tro, khong bién tam tri thanh chd nhan.

So sanh doi chi€u: Cung moét dong chay tinh thuc:
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Yeéu to Phit hoc Tam Iy hoc hién dai
Muc tiéu Giai thoat khoi dinh Tu do ndi tam khoi dinh danh
méc vao cac phap va kiém soat
Phwong phap Quan chiéu — Khong Nhan dién — Khong phan khang
tru — Tinh giac — Budng xa
Trang thai ly twong | Tam rong rang, iy Mindfulness: Chinh niéem
duyén, vo ngai Detachment: Khéng dinh mac.
ly tham
Acceptance: Kha nang chap
nhan. dn nhan
Hé qua Vo nga, tir tai, giac ngd | An toan cam xuc, tir chu noi tam

C3a hai hudng ti€p can déu hudng con ngudi vé su tu do, khéng phai la tu do dé
nam gir moi th&, ma la tu do khéng bj rang bubc badi bat c diéu gi.

4. Ung dung “Tam khéng tru” trong doi song hién
dai

Néu nhu trudc day, 10i day “ung vé so tru nhi sinh ky tdm” dugc xem la phap
mon quan chi€u danh cho cac hanh gid tu thién, thi trong thoi dai ngay nay noi
con nguoi phai song gilta su phan tan lién tuc cla tam thic - 16i day ay cang tré
nén thiét yéu. Bai vi céi “tru” hom nay khong chi la vat chat, ma con la hinh anh
ban than, danh tiéng, mang xa hoi, va nhiing kich ban tam ly ta tu dung |én roi
khé vi ching.

Khi bi ton thuong: Khéng tru vao vai nan nhan

Con ngudi thuong khé vi minh ¢ “tru” mai vao mét vét thuong cl - mot 16i ndi,
mot su phan bdi, mot that bai trong qua kh&. Nhung “tdm khéng tru” day ta
khong dinh danh minh bang nhing gi d& xay ra, ma cho phép minh séng tiép
vGéi tam thuac mdéi.

Thuc tap: M6i khi ky (rc dau budn tréi day, hdy thd chdm va tu hoi: “Téi ¢é thuc
su cdn mang theo diéu nay thém mét ngay nira khéng?” Roéi lang Ié bubng -
khong phai dé quén, ma dé théi giam minh trong doé.

Khi thanh cong: Khong tru vao nga man

Danh tiéng, thanh tuu, sé lugng nguoi theo ddi hay bang khen... cé thé trd
thanh “phdp tru” rat tinh vi. Ngudi hoc dao khdong phd nhan thanh tuu, nhung
khéng dong héa minh véi né.

Thuc tap: Khi dugc khen, thay vi tru vao cam giac tu hao, hay am tham hoi
huéng: “Nhd nhédn duyén thudn loi ma viéc nay thanh, chir chang cé gi d€ gilr
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mai.”

Tam ay giup ngudi hanh tri khiém cung ma khéng ha minh, manh mé ma khong
kiéu cang.

Trong truyén théng xa héi: Khéng tru vao cai téi ao tuéng

Séng trong ky nguyén ky thuat s6, con nguoi dé tru vao “phién ban online” cla
chinh minh: hinh dnh da chinh stra, nhitng dong trang thai da can nhac, nhimng

tuong tac bi d€m bang luot thich. Su dinh mac ay khién tam luén bat an va phu
thudc.

Thuc tap: Trudc khi dang bai, hdy tu héi: “Téi dang chia sé bang tdm tinh thirc
hay dé ching minh diéu gi?”

Va sau khi dang, hay thuc hanh “khéng tru vao két qua” - du dugc khen, hay bj
phét 16, tdm van an nhién.

Trong thién tap va doi thuong: Sinh tdm ma khdéng tru

Loi day cua Kim Cang khong cé nghia la v6 vi, khéng khéi tam. Ngugc lai, la
sinh tam hanh B6 dé, sinh tam yéu thuong, sinh tdm phuc vu - nhung khéng
dinh mac.

Thuc tap: Lam viéc hét long, nhung khong mong ngudi khac phai céng nhan.
Yéu thuong sau sac, nhung khoéng chiém hitu. Céng hién tron ven, nhung khong
tru vao vai tro “nguoi céng hién”.

D6 la hanh dao gilra doi ma khong vudng mac vao doi.

Ghi chép chinh niém: Nhat ky “to6i dang tru vao dau?”

Mot cach don gidn dé soi sang tdm la viét xuéng moéi ngay diéu minh dang tru
vao: mot ngudi? mdt mong cau? mot y niém? Viéc ghi ra khong phai dé phan

xét, ma dé quan sat va budng xa dan. Day la hinh thdc quén chiéu doi s6ng qua
ngon nglr ndi tam, gilp dua |6i day vao thuc té hang ngay.

Mot vi du nhé:

Thién su Ajahn Chah cé day: “Néu ban cam moét vat nang trong tay, ban sé mai.
Khéng phai do vat dy ndng qud, ma do ban khéng buéng né xuéng.”

Tam cling vay. Khoéng tru, khong cé nghia la vit bo doi séng, ma la hoc cach
budng xudng dung luc, dé€ dugc nhe va song sau.
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Néu “tdm khéng tru” trad thanh théi quen song - khéng phai vi ép budc ma vi
hi€u - thi moéi budc di trong cudc doi nay déu cé thé tré thanh thién hanh, maoi
haoi thd déu la clra ngd tré vé, va moi doi dai déu la mét 16i kinh séng dong.

Hinh dnh minh hoa (suu tam).

5. Loi két

Trong mot thé gidi ma moi thit déu mai goi chlng ta “tru vao”: tur hinh anh ban
than dén ky vong xa hoi, tir nbi sg bi bé lai d&n ham muén dugc nhin nhan - |6
day “ung vé sd tru nhi sinh ky tdm” trd thanh mét ngon hai dang ndi tdm, dan
ngudi hanh gid quay tré vé chinh minh.

“Tadm khéng tru” khéng phai la mét thai dé thd o, vo tinh hay lanh Iung; ngugc
lai, d6 la moét trang thai cla tdm linh da trudng thanh, cé thé yéu ma khéng
dinh, cé thé buéng ma khoéng hon gian, cé thé séng tron ven gilta doi ma khbng
bi doi cudn troi.

So va@i nhitng mo6 hinh tam ly tri liéu duong dai - nhu letting go (bubéng xa) hay
self-detachment (khong dong hda ban than véi tu tuéng) - 16i day tu Kinh Kim
Cang khong hé 16i thai, ma la nén tdng sdu xa haon: khong chi bubng céi kho,
ma budng cd “ngudi dang khdé”; khéng chi budng déi tugng, ma budng ludn
nguoi tru vao déi tugng ay. C6 moét cau Thién nglr: “Khi khéng con gi dé€ bam
viu, ban khéng bi lac nira.”
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Trong méi hanh ddéng nhdé cla doi séng - tir budi hop cang thang, cudc tro
chuyén day cam xuc, dén khoanh khac im lang mét minh - déu c6 thé la noi
thuc tap “khéng tru”. Chi can moét sat-na budng xuéng, la moét sat-na nhe
nhang.

Bai viét nay xin khép lai bang hinh dnh: mot déa sen sinh tir bun, 16n 1én gilra
nudc, nhung khong nhiém mui bun, khong dinh sac nudc. Sen khdéng phu nhan
moi truong da nubi dudng minh, nhung khong tru vao dé dé dinh nghia minh.
Ciling vay, nguoi hanh gid séng gilta doi, khong can chéi bé khé - vui - khen -
ché, nhung tam van khéng bam viu, khéng dong héa, khéng danh mat minh.

Cé 18, su thanh tinh cda ddéa sen nam & chd né khéng bi bun lam van duc. D6
chinh la biéu tugng séng déng cta “tdm khéng tru” - s6ng gilta doi ma khéng bi
doi tru vao, & trong phap ma khéng bi phap tréi budc, viing vang nhu sen nd
gira mua nhan gian.
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