M6 rong tam tir goc nhin Phat hoc

SR\ RV S I 09:50 21/07/2026

Hanh trinh 16n nhat ctia mot doi nguoi hanh trinh quay vé nhan dién chinh tam
minh, xoa diu tdm b6t chap thd, b6t mau thuan va ngay cang c6 kha nang dung
chtra van vat, van su cudc doi bang tam long tir bi va tri tué.

1. Tu “trdi tim réng 16n” dén su chuyén héa ndi tam

Trong ngdn ngr doi thuong, nguai ta thuong néi mot ngudi cé “trai tim réng 16n
” khi nguoi ay biét yéu thuong, cam thong va tha thd. Cach dién dat nay giau
tinh ggi m&, nhung néu tiép can tir géc nhin Phat hoc, su rong I6n dy khéng nén
dugc hi€u nhu moét pham chat c6 dinh thubéc vé mot cai toi doc lap. N6 la két
gqua cua moét qud trinh tu tap, trong dé con nguoi tung budc nhan dién va
chuyén héda tham, san, si; gidm bét chap tha dong thoi phat trién T& vo lugng
tam: tu, bi, hy va xa.

Vi vay, van dé khéng phai mét nguoi von cé tam réng hay hep, ma la nguai ay
dang nu6i dudng nhiing trang thai tdm nao. Khi tham &i, san han va dinh kién
duogc lap lai, doi song n6i tdm ngay cang bi thu hep. Nguogc lai, khi tam tu, long
trdc an, su tuy hy va kha nang budng xa dugc thuc tap, cach con ngudi nhin
minh, nhin nguai va tiép xUc véi nghich canh cling dan thay déi.

Theo nghia nay, “mad rong tdm” khéng phai mot khau hiéu truyén cam hiéng. Bé
la tién trinh tu stta nhan thic, cdm xUc va hanh vi dua trén gidi, dinh va tué.

Tam khoéng phai mot thuc thé bat bién. Ngay tr nhitng cdu mé dau cua Kinh
Phap CU da nhan manh vai tro cla tam déi véi doi séng cla con ngudi:

“Y dan dau cac phap,
Y lam chd, y tao.
Néu véi y 6 nhiém,
NGi 1én hay hanh ddng,
Khé ndo budc theo sau,
Nhu xe, chan vat kéo.”
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Y d&n dau cdc phap,
Y lam chd, y tao.

Néu véi y thanh tinh,
NGi Ién hay hanh déng,
An lac budc theo sau,
Nhu bong, khéng roi hinh”.

(Kinh Phap Cu, ké 1-2, ban dich Hoa thugng Thich Minh Chau.)

Céu ké khdng c6 nghia rang tdm la mét quyén luc tuyét déi cé thé tuy y tao ra
moi hoan canh. Sinh, gia, bénh, chét, nhitng gidi han cta than thé, diéu kién xa
hoi va nghiép qua van thudc vé mang lugi nhan duyén phuec tap. Diéu kinh van
nhan manh la: trang thai tdm cé vai tro quyét dinh déi véi cach con ngudi noi
nang, hanh ddéng va kinh nghiém nhiing diéu dang xay ra.

Cung mo6t 10i phé binh, nguoi dang bi chi phdi bdi ngd man cé thé cam thay bi
xtc pham; nguoi biét quan sat tdm c6 thé xem dé la dip kiEm nghiém lai chinh
minh.

Cung moét that bai, ngudi dong nhat gia tri ban than véi thanh céng c6 thé roi
vao tuyét vong; ngudi hiéu tinh duyén sinh c6 thé nhan ra rang két qua ay dugc
tao thanh béi nhiéu diéu kién, khong phai bang ching cho thay toan bd con
ngudi minh la that bai.

Gido ly vd nga chi ra rang nhirng gi thuong dugc goi la “téi”, “tdm téi” hay “con
nguoi cda téi” déu khéng phai mot thuc thé thudng con, doc lap va bat bién.

Than thé thay déi. Cdm tho sinh roi diét. Nhan thic chiu anh hudng cda ky Uc,
hoan canh va tap khi. Cac khuynh huéng tdam ly cling cé thé dugc cliing cé hoac
chuyén hda. Ngay ca y thic cling van hanh trong su ti€p ndi clda cac diéu kién.
Bai vay, khong cé mot cai toi co dinh diing bén ngoai cac tién trinh ay dé sé hiiu
va diéu khién ching tuyét doi.

Hi€u vO ngd khong dan dén phd nhan trach nhiém cé nhan. Ngugc lai, n6 mé ra
kha nang chuyén hdéa. Néu san han khong phai “ban chéat cda téi”, néu ich ky
khéng phai mot can tinh bat bién, thi nhiing trang thai dy cé thé dugc nhan
dién, lam suy yéu va thay thé bang cac pham chat thién lanh.

Do dé, “mao réng tdm” dudi géc nhin Phat hoc chinh la gidm bét su thong tri cla
cai toi chap thu, ch khéng phdi xay dung mot hinh dnh méi vé mét “cai téi cao
thuong”.
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Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tém)
2. “Tam luong” va giéi han do chap nga tao nén

“Tam lugng” khong phai lic nao cling dugc s dung nhu mot thuat ngr ky thuat
thong nhat trong kinh tang Pali. Trong cdch néi hién nay, khai niém nay thudng
chi pham vi ma mot ngudi cé thé cdm thong, chap nhan va ing x& véi ngudi
khac ma khong lap tidc bi 16i kéo béi yéu - ghét, han - thua hay thanh kién.

MOt tam bi thu hep thuong van hanh quanh y niém: day la diéu tdéi muobn, day la
ngudi thudc vé toi, day la quan diém cula t6i, day la ngudi da xdc pham toi. Khi
moi su déu dugc quy chi€u vao cai “téi” ay, nhitng gi thuan y dé sinh tham
luyén, nhitng gi trdi y dé sinh san han.

Trong doi s6ng gia dinh, sy chap nga c6 thé bi€u hién qua mong mudén cha me,
vg chong hoac con céi phai séng diung theo ky vong clia minh. Trong céng Viéc,
do6 c6 thé la nhu cau ludon dugc cong nhan, khong chiu néi 16i gdép y hodac xem
thanh cong cla nguoi khac la su de doa. Trén mang xa hodi, né xuat hién trong
théi quen quy két nhan cach ctia mot con ngudi chi tr mot y kién, mot cau noi
hoac mot sai lam.

Khi dy, nguai ta tuédng minh dang bao vé chan ly, gia dinh hay pham gia, nhung
nhiéu IGc diéu thuc su dugc bao vé chi la mét quan diém da bi déng nhat vai
ban nga.
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Tu tap khbéng doi hdi con ngudi tir bé quan diém hay xéa nhoa didng sai. Diéu
can buéng bo la su chap tha khién ta cho rang chi minh maéi c6 thé dang, hoac
ngudi sai khac véi ta duong nhién khéng con gia tri.

Tam rong khong phai tdm khong cé nguyén tac. D6 la tdm cé thé thay hanh vi
sai ma khéng tuyét doi hdéa con ngudi thanh cai sai ay; cé thé thiét 1ap gidi han
ma khong nudi dudng y muén tra ddia; cé thé bao vé minh ma khdng nhat thiét
phdi hiy hoai nguoi khac.

Hinh anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam)

3. T4 vo lugng tam: Nén tang cua su md& rong noi
tam

Trong Phét gido, su phat trién mot tam thirc khéng bi gidi han bai thién vi va doi
nghich dugc thé hién ré qua phap tu T& vo lugng tam, gém: tu, bi, hy va xa.

Goi la “v6 lugng” khong phai vi hanh gid lap tic cé mot tam thic vo bién, ma vi
doi tuong cula su tu tap khéng bi gidi han trong moét cd nhan, gia dinh, cdng
dong hay nhém nguoi nhat dinh. Tam dugc hudng dén tat cd ching sinh, vugt
gua su phan chia quen - Ia, than - so, yéu - ghét.

Tw: Mong chung sinh duoc an vui

"Tor" (metta) la mong mudén ching sinh dugc an vui, khong phai su quyén luyén
hay nhu cau chiém hi{tu. Tinh thuong dua trén i nhiém thuong di kém diéu
kién: nguoi kia phadi dap lai, phai thudéc vé minh hodc phdi séng theo mong
muoén cla minh. Tam tir khéng dat nén tang trén su sé hitu ay.
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Kinh TU Bi day: “Nhu nguoi me bado vé dira con duy nhét cda minh, du phai hy
sinh mang séng, cling vay, hdy phat trién tdm vé luong déi véi tat ca chung
sinh.” Va: “H&ay phat trién tdm tir déi véi toan thé thé gian: phia trén, phia dudi
va khap chung quanh; khéng han lugng, khéng odn hén, khéng tha nghich.”
(Karaniya Metta Sutta, Sutta Nipata 1.8.)

Hinh dnh ngudi me khéng nham déng nhat tdm tu véi tinh mau td théng
thuong, ma dién ta cuong d6 cla su bao ho va thién y. Diém quan trong hon
nam & yéu cau md réng tam ay dén “toan thé€ thé gian”, khéng chi gigi han
trong nguoi minh yéu quy.

Trong thuc tién, tu tdm tir cé thé bat dau tir nhimng diéu rat cu thé: khdong dung
IGi néi d€ lam nhuc ngudi khac, khong vui trude that bai cia ngudi minh khong
thich, khong dé€ moét bat déng tré thanh ly do phd nhan toan bé phdm giad cla
doi phuong.

Bi: Nhan dién khé dau va mong khé dau duoc voi bét

"Bi" (karuna) la kha nang nhan biét dau khé va khéi tdm mong muén lam gidm
bét dau khé ay. Long bi khdng phai su thuong hai tir vi thé cla nguoi diing cao
hon. N6 dugc xay dung trén nhan thic rang moi hiru tinh déu chju su chi phoi
cla vob thuong, bénh tat, chia lia, bat toai nguyén va céi chét.

Thay dugc nén tang kh6é dau chung khéng lam mat di trach nhiém cla nguoi
gay 16i, nhung gilp ta hi€u rang hanh vi bat thién thudng sinh khéi tir v minh,
tham &i, sg hai, ton thuong va nhiing tap khi da dugc tich IQy.

Trong Kinh Tang Chi B néu nhiing phuong phap lam lang diu oan gian, trong
dé c6 viéc tu tam tU va tam bi doi véi ngudi khi€n minh bat man. Kinh cling
hudng dan hanh gid khong chi nhin vao mat bat thién ciia mdét nguoi, ma biét
nhan dién nhiing phuong dién con thién lanh nai ho; néu chua thay diém thién,
c6 thé khai long bi doi véi moét chidng sinh dang chiu su chi phéi cha nghiép bat
thién.

Pay la phuong phap diéu chinh su chl y va nhan thdc. Khi gian dt, tdm thudng
thu hep toan bd con ngudi déi dién vao mot 16i lam. Long bi gitp khoéi phuc cai
nhin day dua hon: nguoi ay da lam diéu sai, nhung khong chi la diéu sai ay.
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Hinh dnh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam)

Hy: Vuot qua su so sanh va dé ky

"Hy" (mudita) la niém vui trudc diéu thién, su tién bo va hanh phidc cia nguoi
khac.

Trong doi séng hién dai, con nguodi thuong xuyén nhin thay thanh céng cua
ngudi khdc qua mang xa hoi. Khi néi tdm bi chi phéi bdi so sanh, thanh tuu cda
ngudi nay c6 thé bi cdm nhan nhu bang ching vé su thua kém cla ngudi kia. Tu
doé phat sinh ganh ty, tu ti hodc nhu cau ha thap nguoi khac dé bao vé gia tri
ban than.

Tuy hy gitp chuyén hda cau tric tam ly ay. Niém vui cla ngudi khac khong
nhat thiét lam phan hanh phuic cta ta nhd lai. Thanh c6ng cla ngudi khac cling
khong phai sy phu dinh gid tri ca ban than. Tam hy vi thé gép phan mé rong
ndi tdm bang cach thdo g& su canh tranh dugc tao ra béi nga chap.

Xa: Quan binh chir khéng lanh nhat

"Xa" (upekkha) thudng bi hi€u Iam la thd o, mac ké hodac khéng con cam xuc.
Trong T v6 lugng tam, xa la trang thai quan binh cé tri tué, khong dé tam bi
culn tréi bai yéu - ghét, dugc - mat, khen - ché.

Xa gilp tu bi khong bién thanh 1é thubéc cdm xuc. Cé long thuong nhung van
nhin rdé gidi han clda minh; gidp d& nguoi khac nhung khéng cho rang minh cé
thé quyét dinh thay ho; tha th& nhung khéng nhat thiét quay lai mét méi quan
hé tiép tuc gay ton hai.



Mot ngudi cé thé mong ngudi khac bét khé, dong thoi hi€u rang moéi nguoi la
cht nhan va nguoi thtra tu cia nghiép minh. Chinh su két hop gilra long bi va tri
tué lam cho xa khac véi thai do lanh dam.

Tha th la mét chd dé thuong dugc nhac dén khi néi vé mot tdm hén rong mé.
Tuy nhién, néu dién giai thi€u than trong, 10i khuyén tha th& cé thé vé tinh dat
thém ganh nang Ién ngudi bi ton thuong, budc ho phdi nhanh chéng bé qua khi
chua cé da diéu kién tam ly.

Phat gido khdng yéu cau con ngudi gid vo rang minh khong dau. Muén chuyén
hdéa san han, truéc hét phai nhan dién san han dang hién hiru. Muén buéng bod
ton thuong, can thay ré cam tho, ky (c, nhan thic va phan (ng dang tao nén
no.

Bai vay, tha th(t khéng dong nghia véi phi nhéan diéu sai, mién trir trach nhiém,
quén hét qua kh hoac khoi phuc mot quan hé khong con an toan. Tha th& cé
thé dugc hi€u than trong hon la qué trinh khéng ti€p tuc nudi dudng y mudn tra
dlGa va khong dé 16i 1am cua ngudi khac chi phéi toan bd doi séng tam ly caa
minh.

Trong Kinh Phap Cu day:

“N6 mang tbi, danh tbi,
NG thdng téi, cudp toi;
Ai 6m hiém hén &y,
Hén tha khéng thé ngudi.”

N6 mang téi, danh toi,
NG thdng téi, cudp téi;
Khéng ém hiém hén &y,
Han thu duoc tu ngudi.

V6&i han diét han tha,
Doi nay khéng co duoc.
Khéng han diét han thua,
La dinh luat ngan thu.”

(Kinh Phap Cu, ké 3-5, ban dich Hoa thugng Thich Minh Chau)

Diéu can dugc budng & day khdng phai ky ¢ hay kha nang phan biét thién ac,
ma la su lap di 1ap lai cla cau chuyén “ngudi 8y da lam hai té6i” dén muc né tré
thanh trung tdm cuda can tinh.
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Tam ly hoc hién dai cling phan biét tha th vai viéc bién minh cho hanh vi gay
hai hoac bat budc hoa gidi. Nhiéu md hinh xem tha th& la qua trinh giam bét
0dn gian va dong co trd dda, trong khi ngudi bi tén thuong van cé thé duy tri
ranh gidi can thiét. Cac phan tich téng hgp cho thay nhiing can thiép dugc thiét
k€ nham ho trg tha th& c6 thé gilp gidm gian dit, thu dich, lo du va trém cam;
tuy vay, hiéu qua phu thudc vao phuong phdp, thoi lugng can thiép va hoan
canh cua tung nguai.

Su tuong dong & day khong nén bi day qué xa. Tam ly hoc thudng quan tam
dén sic khde tinh than va khd nang thich (ng; Phat gido dat viéc chuyén héda
san han trong muc tiéu réng hon la doan trir cdc nguyén nhan cta khé dau. DU
vay, ca hai déu cho thay viéc duy tri odn han kéo dai khéng phai mét trang thai
trung tinh déi véi doi sbng con nguai.

Trong tdm ly hoc, "compassion" thuong dugc hiéu la sy nhay cdm trudc dau khé
di kem véi dong luc lam giam bét dau khé. Khai niém nay gan véi tam bi trong
Phat gido & phuong dién nhan dién khé va mong khé dugc doan gidm, du hai hé
théng c6 nén tang triét hoc va muc tiéu cudi cung khac nhau.

Tam ly hoc con phat trién khai niém "self-compassion", thudng dugc dich la
long t&r bi vGi chinh minh hoac tu t&r bi. Diéu nay khéng dong nghia véi nuéng
chiéu ban than hay ti bd trach nhiém. N6 dé cap dén kha nang déi dién sai lam,
that bai va dau khé cla minh bang thai do khéng tu két an cuc doan, déng thai
van nhan thirc va sra d6i nhitng hanh vi chua phu hop.

Dudi géc nhin Phat hoc, su diu dang véi chinh minh chi cé y nghia khi di cung
chinh niém va tri tué. Néu “thuong minh” dugc dung dé hgp thic hda tham ai
hay tron tranh trach nhiém, dé chua phai tir bi. Tam ti hudng dén ban than can
gilp nguoi ay gidm khg, tir bo nguyén nhan gay khé va phat trién diéu thién.

Cac nghién ctu tam ly da ghi nhan mai lién hé gilra tu tu bi, sic khoe tinh than
va khd nang thich (ng truéc nghich cadnh. Nhitng t6ng quan va phan tich tong
hop vé cac can thiép tap trung vao tu tir bi cho thay tiém nang cai thién mot so
chi so stc khde tam ly, du chéat lugng nghién clru va muic do hiéu qud khong
hoan toan dong nhat.

Khai niém "resilience" - thuong dugc dich la khd nang phuc hoi hoac sic bat
tam ly - chi nang luc thich nghi trugc nghich canh, duy tri hoac tai lap su on
dinh sau bién c6. Bay khong phai kha nang khong bao gid dau khg, ma la khbéng
dé dau kho quyét dinh toan bd huéng di ciia doi song.
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O diém nay, kha ndng phuc hdi cé thé dugc ddi chiéu véi tinh than tu tap cua
Phat gido. Nguoi c6 tué quan vé vo thuong khéng doi hoi cudc doi phai ludn
thuén Igi. Nguoi thuc tap tdm xa khong phd nhan dau budn, nhung biét rang
cam tho va hoan cdnh déu thay déi. Nguoi c6 long bi khong bién tén thuong
thanh ly do gay thém tén thuong cho ngudi khac.

Tuy nhién, Phat gido khoéng xem khda nang thich nghi véi hoan canh la muc tiéu
sau cung. MOt ngudi c6 thé rat gidi phuc hoi dé ti€p tuc theo dudi tham vong,
canh tranh hoac chap thu. Con dudng Phat gido di xa hon: khong chi gilp con
ngudi ding day sau dau khG, ma con gilp ho nhan dién va doan gidm nhiing co
ché tdm ly lién tuc tao ra kho dau.

4. Bao dung can di cung tri tué va giéi han

Trong doi séng, long bao dung doéi khi bi déng nhéat véi viéc chap nhan moi hanh
vi. Cach hi€u nay c6 thé dan dén thu dong trudc bao luc, bat céng hoac su thao
ting.

Tu bi trong Phat giao khong tach rai tri tué. Cé nhitng truong hgp, hanh déng tu
bi la 1dng nghe va tha th{. Trong truong hop khac, tir bi doi hdi phai ngan chan
hanh vi bat thién, bao vé nguoi dang bi tén hai hoac thiét [ap khoang cach.

Khoéng nudi han thu khéng cé nghia la ti€p tuc cho phép nguodi khac lam hai
minh. Khong tra dlia khong cé nghia la t&r bé céng ly. Tam khéng san cé thé
cung tén tai véi thai do kién quyét.

DPiéu khac biét nam & dong cao: ta hanh dong dé cham dat tén hai hay dé thda
man mong muodn triung phat; ta néi su that dé lam sang té van dé hay dé ha
nhuc déi phuong; ta gilr khodng cach dé bao vé su an toan hay dé€ nubi dudng
thu han?

Mot tam rong I6n khong phai tam khong con kha nang néi “khéng”. D6 la tam
c6 thé ndi “khéng” ma khong nhat thiét bién nguoi doi dién thanh ké thu vinh
vién.

Su chuyé&n héa ndi tdm khéng chi dién ra trong thai khéa thién tap. N6 duogc

ki€Em nghiém trong nhirng quan hé va va cham cu thé hang ngay.

- Trong gia dinh, mé& rong tdm cé thé la nhan ra ngudi than khong c6 nghia vu
hoan thanh tat ca ky vong ctia minh.

- Trong cong viéc, doé la khd nang ti€p nhan gdép y ma khong lap tic xem 16i gép
y nhu su phd dinh gid tri cd nhan.
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- Trén mang xa hdi, dé la dung lai truéc khi chia sé mot théng tin chua dugc
ki€Em ching, khéng tham gia vao viéc lam nhuc tap thé va khéng quy két toan
b6 nhan cach cia moét ngudi t mét doan ndi dung roi rac.

- Khi déi dién nguai ting lam minh tén thuong, dé c6 thé la thuc tap nhin nhan
sy viéc duang nhu da xay ra, thiét lap ranh gigi can thiét, nhung khong tiép tuc
nuobi dudng nhirng tudng tuong tra dla.

- Khi d6i dién chinh minh, dé la thira nhan 16i IdGm ma khoéng bién 16i [dm thanh
ban an co6 dinh: “Téi dd hanh dbéng thiéu sang sudt” khac véi “Téi la moét con
nguoi khéng thé suta doi”.

Mi 1an nhan dién dugc mot phan &ng san han trudc khi bién né thanh 16i noi,
tam d& dugc md thém moét khoang. Mai 1an vui trude thanh cong cha ngudi khac
thay vi so sédnh, tdm dugc gidi phdong khoi mot phan dé ky. Méi lan biét ding lai,
lang nghe va nhin su viéc tir nhiéu phia, quyén luc ctia ban ngad giam di mot
phan.

Dé la sy ma rong khéng 6n ao nhung cé kha nang lam thay déi chat lugng cua
cd mot doi séng.

5. Két luan

T géc nhin Phat hoc, diéu dang quy khong phai sé hru mot “trai tim I6n” nhu
mot ban sac d€ tu hao, ma la kha nang lién tuc quan sat va chuyén hoéa tam.

Tam rong khéng phai mot thuc thé c6 san. N6 dugc hinh thanh qua tung lua
chon: nudi dudng hay budng bo oadn gian, phan xét hay tim hiéu, tranh hon hay
tuy hy, bdm chap hay thay ro tinh duyén sinh clia moi su.

VO nga gilp con ngudi khdng dong nhat minh va nguoi khac véi mot trang thai
hay 16i lam c6 dinh. Tam t& mé réng thién y dén mudén loai. Tam bi gidp nhan
dién khé dau phia sau hanh vi. Tam hy thdo g& dé ky. Tam xa dem lai su quén
binh can thiét dé yéu thuong ma khong chéap tha, gitp d& ma khoéng ki€ém soéat,
tha thi ma khéng xda bé gidi han.

Tam ly hoc hién dai, qua céc nghién cu vé tha th, long trac an va kha nang
phuc hoéi, d& cung cap thém mot sé di liéu vé Igi ich tam |y cha nhitng pham
chat nay. Tuy nhién, trong dao Phat, muc dich khéng chi la lam cho con nguoi
cam thay dé chiu hon hay thich nghi tét hon. Muc dich sdu xa la nhan dién va
chuyén héa tan gbéc cac nguyén nhan cta khé dau.

Con ngudi cé thé ma réng nha cla, tai san, tri thic va anh hudng xa hdi. Nhung
néu cai tdi chap thu van la trung tdm cldia moi suy nghi, doi séng ndi tdm van cé
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thé tré nén chéat hep.

Nguagc lai, khi tham, san, si titng budc suy gidm, con ngudi khong can saé hitu
nhiéu han dé cam thay doi song tot hon. Su rong 16n dy khéng nam & pham vi
cai toi c6 thé chiém hiru, ma & mirc d6 cai téi da thoi dung Ién nhitng ranh gidi
gitta minh vé&i nguoi, gilta yéu va ghét, gilta dugc va mat.

B&i vay, hanh trinh I&n nhat clia mot doi ngudi, dudi anh sang phat phap, khéng
nhat thiét la di dén nhirng noi xa x6i. Bé la hanh trinh quay vé nhan dién chinh
tdm minh, xoa diu tdm bdt chap thd, bt mau thuan va ngay cang cé kha nang
dung chtra van vat, van su cudc doi bang tdm long tu bi va tri tué.

Tac gid: Vi Lan Chi
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