Tam thanh tinh thé giéi sach trong
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Khi hat giéng yéu thuong trong ta dugc Ién manh, né sé phu Iap nhiing hat
giong ganh ty, tan bao, déc ac doi véi moi th& xung quanh.
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DEé moi truong xung quanh tré nén trong sach trd lai trudc tinh trang 6 nhiém
nang né nhu hién nay, mdi ca nhan hay tu minh mé réng pham vi tinh thuong &
chinh trong tam thlc cta chidng ta. Dac biét, chuyén déi nang lugng séng moi
ngay tu sy 0dn gian, trach maéc thanh moét doi séng day yéu thuong, bao dung
va chan hoa véi hét thdy moi ngudi, moi loai sinh vat. Tur dd, chiing ta sé cé mét
dai s6ng day hy lac, thanh tinh hoa hgp véi hoan cdnh xung quanh ta.

Theo luat tuong tdc cta vi tru, thé gidi sé cling t&r dé dan dan dugc thanh loc,
xanh sach hon moéi ngay.

Muén thuc hién dugc diéu nay, dic Phat ting day vé gido ly “Tam ti” trong bén
tam roéng 16n la “Tir, Bi, Hy, X3”, la phuong phap gilp chuyén hod moéi truong
ndi tdm di dé€n chuyén hod méi trudng tu nhién dugc trong lanh, khong con bi 6
nhiém.
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Chir "Tam" viét bang tiéng Han. Anh suu tam.

Thé nao la TAm tu (Metta)?

Tam tu (Metta) la 1dong nhan tu, Iong tu i, 1ong thuong yéu, bao dung cla tu
than do6i véi moi thr bén ngoai. D6 chinh la long tU trong sach, tdm long bao
ham hét thay chdng sinh & khap moi nai, du la trén dat lién, trén khéng trung,
hay cd thién giéi. Tam tu bao trum cda thién dia van loai ma khong phan biét
ching sinh nao cao, ching sinh thap.

Plc Phat da dé cap tdm ti nhu sau:

“T6i c6 tdm tir doi vai cac loai khéng chén, téi c6 tdm tir déi vai cac loai hai
chén, téi co tdm tir déi vdi cac loai bén chén, téi c6 tam tir d6i vai cac loai nhiéu
chan.

Loai khéng chan ding hdm hai téi, loai hai chdn dimg hdm hai téi, loai bén chén
dimg hdm hai téi, loai nhiéu chan dimg hdm hai toi.

H&i tat cd chung sanh, tat ca cdc sinh vét, tat ca cac sinh linh va toan thé, xin
tat ca hdy nhin thay cac diéu lanh, diéu xdu xa ché cé xay dén béat cir ai.”[1]

Song thiéu tam tu trai dat sé ra sao?
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Cudc séng hién dai, con ngudi thudng bi cudn vao dong chady cla nhitng mong
cau va khao khat tdc thoi. Tir long tham lam, ich ky cla con ngudi da huy hoai
moi trudng tu nhién mot cach tan nhan. Trong khi dé, thién nhién nubi dudng su
song, cung cap dudng khi, nudc sach va thiic an cho con ngugi. Thién nhién
khéng bao gi¢ gilt lai cho riéng minh ma luén san long céng hién tat ca nhing
gi thién nhién dang cé.

Pay chinh la bi€u hién long tir bi vé lugng ma Phéat gido luén dé cao. Nhung
ching ta lai dung long tham lam, tu Igi cd nhan dap tra lai thién nhién bang
viéc khai thac qua muic ngudn tai nguyén, pha hoai gan nhu toan triét tu nhién.
Dang ly, con nguoi phai ra stc bao vé tai nguyén thién nhién nhu trong ring,
bdo ton sinh vat quy hiém, nguoc lai con ngudi chat pha riing, san bat cac loai
dong vat quy hiém lam thu tiéu khién, thay vao dé bién méi truong ty nhién
chung lam noi sinh hoat, phuc vu Igi ich ctia cd nhan con nguoi. Tiéng kéu dau
thuong cta hang van sinh véat cat 1én khong dit, con ngudi van vo tadm, thd o
truéc nhiing ndi dau dy, van khéng nging vat can nhiing gi con sét lai trong tu
nhién.

Theo B&o cdo Living Planet Report 2024 do WWF cong bo cho thay: “cdc quan
thé déng vat hoang d& trén toan cdu dd giam khodng 73% trong nua thé ky
qua, trnam 1970 - 2020."[2]

Ti€p tuc nhu vay, luc sat thuong clia con nguoi doi véi thién nhién ciing sé tang
theo cap s6 nhan. Mau thuan gilra cac thién nhién va con ngudi cang nang né,
gay nén bao o0an két khd thdo gd. Tu day biét bao nhiéu hiém hoa tU thién
nhién dap trd lai sy vo tdm, vi ky cda con ngudi bang nhiing con siéu béo,
nhitng con séng than, nhitng tran dong dat kinh hoan, 10 lut va chién tranh lan
trang khap nai.

Bén canh dé, thé gidi lai phai ganh chiu nhitng con dich bénh méi lién tldc xuat
hién nhung chua c6 thuéc diéu tri. Con ngudi mac nhiing ching bénh nan v,
mang séng thoi thop tung ngay. Hau quéa da va dang hién hitu truéc mat ching
ta, néu chdng ta khdng ngling tan hai thién nhién, huy diét méi truong, chinh
ching ta sé chon vUi cung voi me thién nhién trong thoi gian ngan & tuong lai.

Liéu con nguai c6 thuc su nhan ra tdm quan trong clda tam xuét ly va thuc tap
rai tam tu?

Trén thuc té€, rat nhiéu nguodi con rat mo ho vé van dé nay, day chinh la tré ngai
khién viéc thuc tdp tdm tur clia chidng ta va van dé bao vé moi truong khoéng cé
hiéu qua.
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Can phai nhanh chéng thuc hanh rai tdm tu noi tu than va khuyén gilp nguoi
khac cling nhau lan toa tinh thuong rong 16n ay dén toan thé vi tru nay, dé ciu
lay moi truong xinh dep cla ching ta. Van dé nay doi hdi & khd nang nhan thic
va hanh déng cla chung ta ngay hom nay.

Anh suu tam.

Cach thuc hanh rai tam tu

Rai tam ti hi€u don thuan la ching ta sé quan niém nhu sau: “Nguyén cdu cho
hét thay ching sinh muén loai khap noi khdp chén déu duoc binh an va hanh
phuc”. Tuy nhién, dé la cach chidng ta thuc tap khi chua ti€p can thau triét,
chua hiéu sau vé phap “qudn tam tir”.

Quan tam tU la khi hanh gid thuc hanh phap quan niém vé tam tU phai cé
phuong phép, thuc hién theo 10 trinh dan dat tdm thic qua tung giai doan.

Trong tadc phdm Phat hoc can ban cGa Minh Dlc Triéu TAm Anh cé trinh bay céc
giai doan tu tap tam tu nhu sau: Dau tién la loai cdc chudng ngai ra khoi tam
nhu cac trang thai néng, lanh, san, ghét, khinh,...dé tam dugc an 6n, vang lang,
mat mé. Tiép theo la xem xét nhitng doi tugng chua nén rai tdm tU nhu nguai ta
ghét, nguoi ta thu han, ngudi chét,... Vi néu khi rai tam tu 1én nhitng doéi tugng
nay tam ta chua diéu phuc dugc sé cang khéi cdm gidc bldc bach, khé chiu, tdm
san gian, néng nay sé dé sinh khéi lam ta thaoi chi.

Giai doan th(r 3 la tuan tu theo thi 16p nhirng doi tugng ta can rai tam tu; trudc
hét la chinh minh vi muén clu ngudi thi minh phai cé du nang luc, phdi c6 su an
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lac, hanh phuc; sau rdi tam tu dén nhiing nguoi than yéu, kha ai, kha y véi
chiing ta nhu cha me, thay ban,...rong ra hon nita la dén cac loai vat ma ta yéu
thich. D&n khi nao tam ta dugc thuan thuc sé chuyén sang rai tam tlr véi nhiing
nguoi, vat ma ta khodng ua thich. Cho dén lan réng tam tir khap tan hu khéng vo
bién thé gidi trén qua dia cau nay ca cho dén cac khéng gian khac. “Cé binh an,
hanh phuc thi ta sé mim cuoi va nd ra nhu mét béng hoa, khi dé, moi ngudi
chung quanh ta, tlr gia dinh cho dén x4 hdi, ai cling dugc thlra hudng.”[3]

Loi ich cia tam tu
Loai bo tam tan bao, tang truéong tinh thuong

Khi hat gidong yéu thuong trong ta dugc I6n manh, né sé phu lap nhiing hat
giong ganh ty, tan bao, doc &c déi véi moi th(r xung quanh. Cam mot nhanh hoa
ta cling biét nang niu vi thdy dugc nhd bong hoa ma san vuon ngoai kia tré nén
thém ruc r& sac mau. Nghe mot chd chim hét, ta thdy dugc su binh yén, trang
ngap suc séng; hay nhin mot con ca tung tang boi 16i, ta thdy cudc song that lac
quan khoéng diéu vudén ban, gilp tam thai ta tréd nén nhe nhang; cay xanh cho ta
khoéng khi trong sach va béng mat. Hon thé nita, tat ca vi tru van vat déu giup
ching ta cé nhitng cdm ngd trong doi séng tu tap cla minh va thay chidng cé
mat trong ta. Do vay, tam hy lac cang ngay cang ndy nd, tam thuong yéu mong
muon che chd, bado vé ching 16n dan, rong khap.

Chuyén héa nghiép bat thién thanh duyén thién lanh

Con ngudi tin rang: lam viéc tét ¢ thé dan dén két qua an lac, con lam viéc xau
c6 thé dan dén két qua dau khé “d hién gap lanh, & ac gap di”. Cac nha Nho
cling cé cau “tich thién du khuong, tich ac du uong” nén khuyén con ngudi tu
dudng than nay phai lam viéc tot dé dugc phudc lanh, con lam ac sé gap tai
uong.

Tuy nhién, Phat gido nhan manh viéc ngan &c, tich thién dé chuyén hda tam
tinh cda mdi ngudi, vi an lac va dau khé khoéng chi & bén ngoai mang dén ma
con chinh & bén trong méi cd nhan tu tao nén.

Phat day phai gilr gin tam y cho trong sach, thuan thién béi chinh y nghiép la
noi phat ddng ra moi viéc thién ac. Khi mot niém ttr bi khdi [én, ndi tam sé cai
mMa va nhe nhang; khi moét niém san han khai 1én, ndi tdm sé méo mé va hon
loan.
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Nhirng két qua nay la diéu ching ta c6 thé cadm nhan va trai nghiém ngay bay
gio. Do do, trong tam ta ludn quan niém va thuc hanh tam tu doi véi hét thay
mMoi Nngudi, moi vat ma tam san han, néng bic trong ta dugc diéu hoa, tinh hoa
tré nén tur ai.

Chinh vi vay, thuc hanh tam tu véi su chan thanh, quang dai la nang lugng tu
hoa, yéu thuong bdo trum cd khdéng gian, nhuan thdm dén tung hoi thé cua
muon loai, ting té bao trong cay cd. Pong thoi, tdm t&r bi con gilp cho con
ngudi va van vat xoay chuyén tir doi séng day ray bat an va khé dau, tré thanh
cudc séng binh an va hanh phuc. Vi vay, méi truong thién nhién khéng con khac
nghiét, trong sach va tuci mat hon.

Anh suu tam.

Co surc khde, dugc truong tho

Trong pham Can bén phéan biét thudc Trung A-ham, dirc Phéat day:

“Nay Ma-nap, do nhan gi, do duyén gi ma ké nam hay ngudi nir tho mang rat
ngan ngui? Néu cé ké nam hay ngudi nir nao sat sinh, hung di, cuc édc, uéng
mau, y nghi ac hai, khéng cé tdm tir bi déi véi tat ca ching sinh, cho dén cac
loai cén trung. Nguoi 8y ldnh tho nghiép nay, tao tac day du roi, dén khi thédn
hoai mang chung, chdc chan di dén ché &ac, sinh vao trong dia nguc. Man kiép
dia nguc roi, lai sinh vao nhan gian, tudi tho rat ngan ngdi. Vi sao vay? Con
duong nay dua dén nhén lanh su doan tho, nghia la ké nam hay nguoi nir sat
sinh, hung dir, cuc ac, uéng mau. Nay Ma-nap, nén biét, nghiép nay cé qua bao
nhu vay.



Nay Ma-nap, do nhan gi, duyén gi ma ké nam hay nguoi nir tho mang rat dai?
Néu cé ké nam hay ngudi nir nao xa lia nghiép sat, doan tuyét nghiép sat, bo
han dao gdy, cé tdm tam, cé tdm quy, cé tdm tir bi, lam lgi ich cho tat c3 cho
dén loai cén trang. Nguoi 8y tho nghiép nay, tao tac nghiép 8y day du réi dén
khi thdn hoai mang chung chdc chan tién Ién ché lanh, sinh vao trong céi troi.
Mé&n kiép d cbi troi, lai sinh vao nhan gian, tho mang rét dai. Vi sao vay? Con
duong nay dua dén nhén ldnh su truong tho, nghia la ké nam hay ngudi nit xa
lia nghiép sat, doan tuyét nghiép sat. Nay Ma-nap, nén biét, nghiép nay cé qua
bdo nhu vdy.” (Kinh Trung A-ham, phdm Can bén phan biét, kinh Anh v, sé
170)

Diéu nay gilp khang dinh viéc giét hai sinh vat du vdgi hinh thiic nao, déu mang
lay nghiép duyén bat thién, gay thém su 0dn két vGi nhau, dan dén nhiing khé
dau hé luy, dao binh, loan lac khap noi. Mau chét, muén dugc manh khoé, séng
lau thi phai biét thay déi nhan thic, khong con méng khai tdm sat hai ching
sanh. Cung nhau két duyén lanh, dé thé gidi dugc thanh luong.

Ngugc lai, chirng nao trong long con cé tham trudc va con cé nhu cau thi ching
ta sé bi long tham va nhu cau nay diéu khién, va ching ta sé rai vao con duong
ludn hoi dudi su 16i kéo cla chidng va sé khong thé gidi thoat khéi oan thu, khé
tranh khdi bi nghiép luc vay bua, luén séng trong bat an, lo sg cho dén khi lia
doi. “Tham, sén, si la ddu méi cua bao tai hoa trén qua dat. Khi nao tham, sén,
si con khéng ché sai sur con ngudi thi cudéc doi nay sé khéng bao gio cé hoa binh
vinh cuu.”[4]

Anh suu tam.
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C6 dugc hanh phuc va binh an ngay thuc tai

Dau khg, chién tranh thudng xuyén xay ra vi con ngudi khong thay dugc hanh
phcs mau nhiém ngay hién tai nay ma c mai chyaj yheo th& hanh phic ga tao
Xa VvOi ngoai kia cho nén ci tranh gianh, dau da nhau dé tim mot chut duc lac
nhat thoi. Khi con ngudi nhan chan ra duoc |é that ay, ho sé cé duoc su binh an,
tinh tai.

Mot khi hanh phic chan that va su binh an cé6 mat thi ngay giay phut ay, tam
vang béng cla su lo au, sau mudn ma chi hién hitu céc yéu té an 6n, thanh thai,
ving chai, dat biét la sy cé mat cdia tdm tU bi. Khi tdm tU bi xuat hién thi moi
toan tinh, hon thua; tam tham lam, san gian khéng con cé mat. Tuc thi tam an
binh, thé gidi cling tré nén binh an.

Tranh qua bao tu thién nhién

Quan niém séng cta nha Phat ré rang da gidp con ngudi nhan thic sau sac va
thau ddo hon vé trach nhiém cia minh déi v6i méi truong song. Mot 16i séng
day tinh thuong, khéng tham san, gidm suc ép doéi véi moi truong séng, hai hoa
gilta nhu cau ac nhéan véi bado vé tai nguyén thién nhién va cac loai dong, thuc
vat sé gép phan lam gidm 6 nhiém méi truong; trdnh dugc tinh trang ring bi
tan pha, tai nguyén bj suy kiét, ddng vat bi san ban dan téi tuyét chang; nho dé
tranh duogc su “nghiép qua” cua thién nhién tra lai cho con ngudi, nhu khi hau
néng 1én, bado Il, han han, sa mac héa, dbng dat, mua axit, chdy rung, nudc
bién dang, ... dang de doa cudc song cua ching ta.

Pong thoi, Phat gido thuc tap tam ti vi thdy dugc ban chat chung gilra con
ngudi va hét thdy chdng sinh la déu ham séng so chét nén chang nd giét hai.
Dao gia cling nhac dén diéu nay: “Ai vat &i sinh”. Chinh vi thé, du 1a tu hoc theo
Phat gido hay bat ky ton gido nao, chidng ta can truéng dudng tam tu va yéu
thuong, ton trong va gilr gin su s6ng cla tat ca moi loai.

“Cénh I6ng mai vay tron ham linh,
So chét tham sinh nao khéac tinh.
Tir trudc Thénh hién long chang nd,
D4u cam théy chét van tham sinh.”

(Tran Thai Tong, Khod hu luc)
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Ngoai ra, dirc Phat day phudc bau cung su Igi ich cla nguoi tu tap tam tir gbm
c6 11 diéu sau day:

1). Giac ngu dugc an lanh

2). Thuc day trong an lac

3). Khéng chiém bao 4c mdng

4). Dugc moi ngudi yéu mén.

5). Bugc phi nhan ua thich.

6). Bugc chu thién ho tri.

7). Lra, chat doc, khi gigi khong sat hai dugc.
8). Tam khéng tan loan.

9). Sac mat lubn méat mé, khinh an, thu thai.
10). Ldc lam chung khéng mé loan.

11). Sinh vao Pham thién giéi.
Két luan

Gilra cudc séng day bién déng, néu biét séng cham lai, nhan nai va tu ai trai
réng véi moi truong tu nhién, ching ta cé thé cdm nhan dugc nhip dap clta dat
trai, hoa quyén cung hoi thé clia van vat. BDong thoi, ta sé tim thay su binh an
va con duong dan dén gidc ngd va giai thoat cho tu than va tha nhan.

Thién nhién khéng chi cung cép cho ta khéng khi dé thé, ma con mang dén
nhing bai hoc quy bdu vé su két ndi, tinh yéu thuong va long tU bi. Khi ta biét
song hoa hgp véi thién nhién, ta cling sé tim thay su hoa hgp trong tam hon
minh. Cho nén can phai ra sic gin gilt, bdo vé thién nhién vi dé ciing la dang
bdo vé cho chinh minh. H3ay dung tam t& 6m tron thién nhién, hda cung nhip
thé véi thién nhién, cé nhu vay mot thé gidi mau nhiém, thé gidi cla tam hoa ai
md&i dugc thiét lap va truong luu. Chinh vi vay, tam chuing ta dugc thanh tinh thi
thé gidi sé dugc sach trong.

“Tlr tdm sudi ngot trong lanh

Tir tdm gié mat, trdng thanh day long
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Tir tdm ruéi khap céi héng
Troi nguoi an lac - ménh méng thai hoa.”
Tac gia: Nguyén Thi Hong Nu (Thich nir Hoa Quang)
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