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Kinh Tâm Từ không chỉ cung cấp cho người hành giả những giá trị sâu sắc về
hạnh phúc, những phẩm chất đạo đức hay con đường để đi đến sự Giải thoát
mà còn mang đến giá trị sâu xa về các mối quan hệ trong xã hội.

Tác giả: Nguyễn Tuấn Nam

Tóm tắt: Theo quan điểm Phật giáo, "từ bi" rất quan trọng nhưng không phải
ai cũng hiểu rõ về bản chất cũng như thực hành tâm từ.

Bài viết góp phần làm rõ và giải thích chi tiết những giá trị nhân sinh quan, giá
trị đạo đức sâu sắc mà bài Kinh này mang lại.

Từ khóa: Kinh rải tâm từ, giáo lý, Phật giáo nguyên thủy, giá trị đạo đức, sự giải
thoát. 

1. Đặt vấn đề

Trong kho tàng Kinh Tạng Pali của Phật giáo nguyên thủy, Kinh Rải Tâm Từ
(hay Metta Sutta) không chỉ đơn thuần là một bài kinh ngắn gọn phản ánh nghi
thức thực hành đặc trưng của Phật giáo nguyên thủy mà còn hàm chứa những ý
nghĩa triết học sâu xa, tập trung vào những giá trị đạo đức và hạnh phúc của
con người. Tuy nhiên, do sự phổ biến trong các buổi lễ tụng niệm đã làm cho
những giá trị nhân sinh và sắc thái triết lý tiềm ẩn trong đó dần bị lu mờ.

Chính vì thế, việc phân tích và luận giải những nguyên lý triết học đằng sau
những lời chỉ dẫn thực hành đơn giản của Kinh Rải Tâm Từ đã trở thành nhu cầu
cấp thiết. Điều này không chỉ góp phần làm phong phú thêm lĩnh vực học thuật
mà còn giúp người thực hành hiểu rõ sự an lạc đích thực, vốn là điều mà mỗi
người đang kiếm tìm và theo đuổi. 

2. Nội dung

2.1. Tổng quan về Kinh Rải Tâm Từ trong Kinh Tạng Pali
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Trong hệ thống kinh điển Pali, Kinh Rải Tâm Từ không tồn tại như một văn bản
biệt lập mà nó là một trong những “mắt xích” quan trọng trong chỉnh thể kinh
điển Phật giáo nguyên thủy. Bản kinh này được chư vị đệ tử của đức Phật ghi
chép lại phần VIII, chương I – Phẩm rắn (Uraga Vagga) của Tiểu Bộ Kinh – một
bộ Kinh quan trọng trong Đại Tạng Kinh Nam Truyền. Nhờ thế mà những giá trị
nguyên bản và ý nghĩa cốt lõi về những lời dạy của đức Phật về sự Từ bi cũng
ngày càng nổi bật.

Hơn nữa, sự hiện diện của bài kinh này trong Tiểu Bộ Kinh, một tập hợp phong
phú với nội dung và hình thức đa dạng, bao gồm từ kệ tụng, truyện kể cho đến
các chỉ dẫn mang tính đạo đức, đã khẳng định rằng nó được trân trọng như một
biểu đạt tinh túy và cô đọng nhất về tinh thần cũng như giá trị đạo đức. 

Theo các bản Chú giải (Atthakatha) của Phật giáo nguyên thủy, Kinh Rải Tâm
Từ đã được đức Thế Tôn thuyết giảng tuyên thuyết trong một bối cảnh cụ thể.
Đó là sự kiện một nhóm tỳ-kheo đến an cư trong một khu rừng. Tại đây, họ gặp
nhiều sự cản trở, làm cho việc tu tập không thể tiến triển. Sau khi đem sự việc
này báo lại với đức Phật, Người đã nhân đó mà giảng cho nhóm vị tỳ-kheo bài
kinh này, yêu cầu họ quay trở về khu rừng cũ và tiếp tục tu tập, thực hành rải
tâm Từ bi – hỷ xả đối với những điều trước đây làm họ bất an, lo sợ.

Nhờ năng lượng Từ Ái, hòa bình và thiện chí tỏa ra từ các tỳ-kheo đã cảm hóa
được những “oan gia, trái chủ”, những chấp trước với các chúng sinh khác,
thậm chí còn được chư thiên bảo hộ, tạo nên một môi trường lý tưởng cho sự tu
tập của chúng tỳ-kheo. Câu chuyện không chỉ là một huyền thoại, mà ẩn sâu
trong đó là những ý nghĩa triết lý sâu sắc. Bài Kinh đã cho chúng ta thấy được
giá trị thực tiễn và năng lực chuyển hóa của tâm Từ bi. Nó không phải là sự yếu
đuối mà là một sức mạnh tâm linh có khả năng bảo vệ, hòa giải và thiết lập an
bình ngay trong những hoàn cảnh hiểm nguy, xung đột.

Bài kinh giống như là “phương pháp” để người tu tập có thể vận dụng vào việc
hành thiền, để từ đó thanh lọc thân – tâm, chế ngự nỗi sợ hãi và tạo nên không
gian tràn ngập sự hoan hỉ, an lạc. Đó chính là nền tảng vững chắc cho trí huệ
được phát sinh.

hững câu chuyện mang tính ẩn dụ mà đức Phật đã dạy nhằm lan tỏa thông điệp
hết sức quý báu: con người cần phải sống hài hòa với giới tự nhiên và các lực
lượng tâm linh bằng trái tim từ ái, đức hạnh, trong sạch và bao dung chứ không
phải là bạo lực hay sự sợ hãi. 

Kinh Rải Tâm Từ dù là một bài kinh ngắn gọn nhưng lại có sự logic sâu sắc, nó
tạo điều kiện cho người tu tập chuẩn bị những “hành trang” thiết yếu thông qua
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sự sẵn sàng của các yếu tố nội tâm, từ đó dẫn đến việc đạt được Tâm Từ một
cách sâu sắc và vô hạn. Về mặt hình thức, Kinh Rải Tâm Từ được trình bày bằng
các câu kệ (Verse) trong ngôn ngữ Pali, điều này đã tạo nên nhịp điệu dễ nhớ,
dễ đọc và thẩm thấu vào trí nhớ của con người. Về mặt nội dung, chúng ta có
thể chia cấu trúc của bài kinh thành ba phần chính. 

Thứ nhất là những phẩm hạnh cao quý của người tu tập – đây được coi là điều
kiện tiên quyết để có thể thực hành những giáo lý của đức Phật. Mở đầu bài
kinh, thay vì trình bày cách rải tâm Từ ra làm sao, thế nào mà đạo sư Gotama
đã mô tả cho chúng tỳ-kheo thấy được những phẩm chất mà con người ta cần
phải có để đạt được sự an lạc thực sự. Các câu kệ như:

“Thật sự, khéo chân trực
Dễ nói và nhu hòa

Không có gì cao mạn” 

hay 

“Sống cảm thấy vừa đủ
Nuôi sống thật dễ dàng

Ít có sự rộn ràng
Sống đạm bạc, giản dị” 

hay 

“Các hành sở của mình
Không nhỏ nhen, vụn vặt...” [1, tr.326]

Câu kệ đã khẳng định, tâm từ bi phải được xây dựng trên nền tảng của Giới
(Sĩla). Nếu như một người nào không giữ gìn đức hạnh, nguyên tắc sống trong
sạch thì khó có thể phát sinh tình yêu thương vô điều kiện đến hết thảy chúng
sinh trong cõi đời. 

Thứ hai là những phương pháp rải tâm Từ - đây được coi như là những nội dung
cốt lõi và quan trọng nhất của bài kinh. Nó hướng dẫn chi tiết về phương pháp
quán tưởng và rải tâm Từ. Đức Phật đã chỉ ra quá trình để con người ta có thể
thấu hiểu được chính mình và chúng sinh.

Trước hết, theo đức Phật, người tu tập cần phải tự nhận thức rằng: “Tôi được
hạnh phúc, tôi đang hạnh phúc và tôi đã hạnh phúc”, rồi mới dần dần mở rộng
lòng Từ bi đến những người thân yêu của ta, những người dưng xa lạ, hay cả
những người thù ghét ta và cuối cùng là tất cả hữu tình chúng sinh tồn tại xung
quanh mình. Bằng cách thực hành này, người tu hành có thể dần phá vỡ rào
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cản về “thân – sơ – thù” trong bản tâm của ta và hướng đến thứ tình cảm phổ
quát, rộng lớn hơn cả. 

Thứ ba là những thành tựu mà người tu hành đã đạt được. Đó là sự đoạn diệt
của Tham – Sân – Si, đây chính là sự xuất hiện của Tuệ (Panna) – đỉnh cao của
hành trình tu tập, chuyển hóa thân tâm của con người.

Bài kinh khép lại với sự nhấn mạnh về những lợi ích vô cùng to lớn mà phương
pháp rải tâm Từ này mang lại. Những lợi ích ấy trải dài từ việc được chư Thiên
gia hộ đến sự an lạc trong tâm hồn và những thành tựu tốt đẹp trên con đường
kiếm tìm sự giải thoát khỏi mọi khổ đau. 

Hình ảnh chỉ mang tính chất minh hoạ (sưu tầm).

2.2. Tâm Từ (Metta) – cội nguồn của đạo đức, dẫn đến
hạnh phúc và sự Giải thoát 

Theo pháp thế gian, Tâm Từ thường bị đồng nhất với tình yêu (love) hay lòng
trắc ẩn, mà tình yêu trong đời sống hằng ngày lại thường chứa trong đó sự
chiếm hữu – “mảnh đất màu mỡ” để tham ái có cơ hội khởi sinh. Trái lại, theo
quan niệm của Phật giáo, Tâm Từ (Metta) được xem như là một nguồn năng hết
sức thanh tịnh, lượng lành mạnh và vô cùng vi diệu, nó giúp con người dần
thoát ly khỏi những quả báo mà tham ái, sân hận, ganh ghét đã mang lại.

Ở đây, “Từ” cũng chính là một trong bốn trạng thái tâm cao thượng (tức Tứ Vô
Lượng Tâm),đó là những ước mong không bị giới hạn bởi quan hệ thân – sơ,
không dính mắc vào đối tượng nào và cũng không mong cầu sự đáp trả của ai
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cả. Sự khác biệt giữa tình thương theo quan điểm thế tục với quan điểm của
Phật giáo nằm ở tính “vô ngã” của vạn Pháp.  

Trong bài Kinh, đức Phật đã dạy chúng tỳ-kheo khi rải tâm Từ không nên xem
mình là “người cho” hay xem bất kì thứ gì là “người nhận” mà phải thường
xuyên quán chiếu và lan tỏa năng lượng từ bi, an lạc một cách tự nhiên nhất.
Đó cũng chính là triết lý sâu xa về hạnh phúc thực sự nơi chính mình. Trong
Thanh Tịnh Đạo cũng có đoạn ghi: 

“Tâm ta đi cùng khắp,
Tất cả mọi phương trời,

Cũng không ai tìm thấy được,
Ai thân hơn tự ngã, 

Tự ngã đối mọi người,
Quá thân ái như vậy.

Vây ai yêu tự ngã,
Chớ hại tự ngã người.” [3, tr. 290]

Câu kệ trên có nghĩa là người hành giả phải thương yêu người khác giống như là
thương yêu chính mình. Nếu như ta yêu quý tự ngã của ta thì mọi người cũng
yêu quý cái tự ngã của họ. Đây chính là bản chất thực sự của con người chứ
không phải là sự ích kỉ riêng lẻ và tất nhiên là chẳng ai muốn bản thân mình
phải chịu bất kì sự đau khổ gì dù ở thân hay tâm, thế nên người tu tập khi học
giáo lý về Từ vô lượng thì cần phải có niềm yêu thương rộng mở tới khắp các
chúng sinh chứ không nên có trong mình tâm sân hận hay ý định làm điều co
hại tới mọi người.

Cố Trưởng lão Hòa Thượng Thích Trí Tịnh (1932-2025) đã dạy chúng đệ tử:
“Trên phụng sự Tam Bảo, dưới hóa độ tất cả chúng sinh. Đó là nhiệm vụ của
người tu hành.” Có thể thấy, những lời dạy của chư Tăng giống như là lời nhắc
nhở về nhiệm vụ của người tu tập trong việc rải tâm Từ bi đến hết thảy các
chúng sinh, không phân biệt “kẻ yếu hay kẻ mạnh”, “kẻ dài hay kẻ lớn”, “trung
thấp, loài lớn, nhỏ” [1, tr.326]. Và thực hành rải tâm Từ phải có tấm lòng như
người mẹ đối với những đứa con của mình, tức là phải đanh cho tất cả chúng
sinh tình yêu thương vô lượng, rộng lớn mà không dính mắc như trong câu kệ:

“Như tấm lòng người mẹ,
Đối với con của mình,
Trọn đời lo che chở,

Con độc nhất mình sinh,
Cũng vậy, đối tất cả,

Các hữu tình chúng sinh,
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Hãy tu tập tâm ý,
Không hạn lượng, rộng lớn.” [1, tr.327]

Ngoài việc là những phương pháp giúp người hành giả đạt được sự an tịnh trong
tâm và định hướng con đường Giải thoát, Kinh Rải Tâm Từ còn đóng vai trò
quan trọng trong xây dựng những giá trị đạo đức sâu sắc. Bài kinh đã đề cập
đến một loạt các phẩm hạnh như không cao mạn, đạm bạc, giản dị, từ bỏ tà
kiến, giữ giới và nhiếp phục tham ái – đây đều là những dấu hiệu tự nhiên về
cách hành xử của một người có tâm Từ bi, một người có trái tim tràn đầy thiện
chí và những ước mong hạnh phúc cho muôn loài.

Khi tâm Từ trở thành nền tảng cho mọi hành vi đạo đức, con người sẽ từ bỏ sự
sát sinh không phải vì sợ tội lỗi mà đó là sự trân trọng mạng sống của mọi sinh
vật. Như vậy, Kinh Rải Tâm Từ đã phác họa cho chúng ta thấy được giá trị đạo
đức hết sức nhân văn của con người được phát sinh dựa trên những ý niệm
thiện lành trong tâm và thể hiện tình yêu ấy ra nơi thân – khẩu. Nó nâng phẩm
chất đạo đức từ một bộ quy tắc bên ngoài lên thành một nghệ thuật sống xuất
phát từ một trái tim rộng mở và một trí tuệ thấu hiểu mối liên hệ giữa mình và
người.

2.3. Giá trị về sự hòa giải các mối quan hệ xã hội trong
Kinh Rải Tâm Từ

Kinh Tâm Từ không chỉ cung cấp cho người hành giả những giá trị sâu sắc về
hạnh phúc, những phẩm chất đạo đức hay con đường để đi đến sự Giải thoát
mà còn mang đến giá trị sâu xa về các mối quan hệ trong xã hội. Bài kinh đã
cung cấp cho chúng ta cái nhìn lý tưởng về mối quan hệ giữa người với người và
giữa con người với thế giới tự nhiên thông qua giáo lý Duyên Khởi. 

Trước hết, sự bình đẳng ấy được thể hiện rõ qua các cụm từ then chốt “mong
mọi loài chúng sinh”, “mong tất cả những ai”, “cũng vậy, đối tất cả”. Sự bình
đẳng ấy không phải là một khái niệm xã hội thông thường, mà nó chính là giáo
lý về Vô ngã và Duyên Khởi của Phật giáo. Khi tuệ giác của chúng ta nhận thức
rằng tất cả mọi chúng sinh đều khao khát, mong cầu hạnh phúc và sợ hãi trước
đau khổ và hiểu rằng mọi sự vật hiện hữu đều nương tựa lẫn nhau trong một
mạng lưới nhân duyên phức tạp mà sinh khởi thì khi đó, mọi ranh giới phân biệt
dựa trên giai cấp, chủng tộc, loài hay thậm chí là thiện-ác đều bị phá vỡ.

Lời dạy "không lừa dối, không khinh thường" chính là hệ quả đạo đức của nhận
thức này. Nó đòi hỏi một thái độ tôn trọng cơ bản đối với mọi sự sống, không
phải vì sợ hãi hay vì lợi ích, mà vì sự thừa nhận rằng mọi chúng sinh đều xứng
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đáng có một cơ hội để an lạc.

Bài kinh đã chỉ ra phương pháp hòa giải trong hòa bình thông qua quá trình tự
rải tâm Từ: người hành giả bắt đầu rải lòng Từ bi với chính bản thân mình rồi
đến người thân, người dưng xa lạ, thậm chí là với người mình không thích và
cuối cùng là toàn thể chúng sinh. Trình tự này là một phương pháp giáo dục
tâm lý xuất sắc. Bằng cách bắt đầu với những đối tượng dễ phát khởi tình
thương, hành giả nuôi dưỡng và củng cố năng lượng Tâm Từ.

Đến khi nguồn năng lượng Từ bi vô lượng ấy đủ mạnh mẽ, người ta mới có đủ
can đảm và sự rộng lượng để hướng nó đến những người mình không thích hoặc
không thích mình - đối tượng thường gây ra sự sân hận và chia rẽ mạnh mẽ
nhất. Việc chủ động rải tâm Từ đến kẻ thù không nhằm mục đích đầu hàng hay
chấp nhận sự bất công, mà là một hành động giải phóng nội tâm.

Hành động này sẽ góp phần đoạn diệt sự phiền não nối tiếp nhau xuất hiện
“sân hận – trả thù – sân hận”, nó phá vỡ gông cùm mà sự thù hận đã trói buộc
lấy chúng sinh, làm cho chúng sinh mãi vẫn cảm thấy khổ đau, oan trái. Có thể
nói, những giá trị về mối quan hệ giữa người với vạn vật trong Kinh Rải Tâm Từ
đã được thể hiện rất cụ thể và rõ ràng, sự hòa giải xã hội không cần đến bạo lực
hay cần đến những cuộc tranh cãi, chiến tranh mà nó đến từ sự chuyển hóa về
tâm thức của mỗi cá nhân. 

3. Kết luận

Kinh Rải Tâm Từ không đơn thuần chỉ là một bài kinh tụng trong các nghi lễ hay
một hướng dẫn ngắn gọn về phép quán tưởng mà nó thực sự là một triết lý
nhân sinh sâu sắc và toàn diện của Phật giáo nguyên thủy về các giá trị đạo
đức, niềm hạnh phúc thực sự và sự định hướng về con đường của sự Giải thoát.

Cấu trúc nội tại chặt chẽ, Kinh Rải Tâm Từ hiện lên như một bản tóm lược tinh
túy của con đường Giới - Định - Tuệ.

Bài viết của tác giả không chỉ dừng lại ở việc hệ thống hóa các nguyên lý triết
học ẩn tàng trong văn bản, góp phần vào sự hiểu biết học thuật sâu rộng hơn
về kinh điển Pali, mà còn có ý nghĩa thực tiễn sâu sắc.

Trong bối cảnh xã hội đương đại với nhiều áp lực đè nặng lên vai của con người
thì việc thấu hiểu và ứng dụng triết lý của Kinh Rải Tâm Từ sẽ cung cấp một
phương pháp hữu hiệu để tạo nên sự an lạc nội tâm, từ đó xây dựng các mối
quan hệ xã hội một cách hài hòa và tràn đầy tình yêu thương dựa trên lòng từ bi
và trí tuệ, đồng thời củng cố niềm tin vào một con đường giải thoát khả thi, có
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thể được thể nghiệm ngay trong đời sống hiện tại.
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