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Hoa sen tinh khiết toả ngát giữa chốn bùn nhơ, người có đạo đức luôn
vững bước trước những cám dỗ của lợi danh, tiền tài, sắc đẹp,... Nếu
vì tham lam ích kỷ, dấy khởi bao ý niệm hận thù, ganh ghét để rồi sát
hại lẫn nhau, phải chăng cuộc sống sẽ khô cằn, bệnh tật tang thương
và lạnh lẽo biết bao! Nhận thức được những khổ đau đó, đức Phật đã
khuyến tấn hàng đệ tử truyền bá chính pháp lợi lạc nhân sinh, thắp
lên ngọn lửa tình thương xóa tan bao hận thù giá lạnh. Chỉ cần một
niệm từ bi, vạn vật sẽ được bảo hộ, chúng sinh sẽ được sống an lành
hạnh phúc! Nội dung: 1. Khái niệm về tâm từ 2. Một số pháp hành
tiêu biểu đối với tâm từ 3. Những gương mẫu tiêu biểu thực hành rải
tâm từ 4. Lợi ích thiết thực từ việc thực hành rải tâm từ Kết luận Tag:
đức Phật, tham lam, kinh tạng Pali, tâm từ, hạnh phúc, tâm,…

1. KHÁI NIỆM VỀ TÂM TỪ

Đức Phật dạy rằng:

Chính tâm dẫn dắt đời. Chính tâm tự não hại. Chính tâm là một pháp, Mọi vật
đều tùy thuộc(1).

Trong tâm dấy khởi biết bao điều bất thiện, ngày ngày tạo thêm nhiều ác
nghiệp, để rồi mình và người phải khổ đau kéo mãi từ kiếp này sang kiếp khác.
Nhận thức được những khổ đau đem lại, hành giả tác khởi ý niệm thánh thiện,
lời nói và việc làm chân chính, thì sẽ đem lại an lạc cho mình và tha nhân(2).
Chính vì thế, đức Phật đã khuyên các đệ tử thường xuyên tuệ tri 16 trạng thái
tâm gồm tham và không tham, sân và không sân, si và không si, tán loạn và
thâu nhiếp, quảng đại và không quảng đại, hữu hạn và vô thượng, định và
không định, giải thoát và không giải thoát(3). Bởi vì:
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Tâm hốt hoảng, dao động, Khó hộ trì, khó nhiếp; Người trí làm tâm thẳng, Như
thợ tên làm tên(4).

Trong những phút giây dao động đó, nếu hành giả không nhiếp phục được các
căn và như lý tác ý thì sẽ hướng tâm rong duỗi theo năm điều bất thiện “dục
tham triền cái, sân triền cái, hôn trầm thuỵ miên triền cái, trạo hối triền cái,
nghi triền cái”(5). Khi đó, “Tâm bị uế nhiễm không được nhu nhuyến, không dễ
sử dụng, không sáng chói, bị bể vụn, không chân chính, định tĩnh để đoạn diệt
các lậu hoặc”(6). Trong Kinh Ví Dụ Tấm Vải thuộc Kinh Trung Bộ đã liệt kê một
số trạng thái tâm cấu uế như “tham dục, tà tham, sân, phẫn, hận, hư nguỵ, não
hại, tật đố, xan tham, man trá, khi cuống, ngoan cố, cấp tháo, quá mạn, kiêu,
phóng dật”(7). Chính những uế nhiễm đó làm chướng ngại lộ trình tu học giải
thoát, cho nên đức Phật đã khuyến tấn hàng đệ tử phải nỗ lực tu tập bốn tâm vô
lượng (bốn phạm hạnh): tâm từ vô lượng, tâm bi vô lượng, tâm hỷ vô lượng và
tâm xả vô lượng.

Từ (Sanskrit: Maitrya; Pāli: Metta) là pháp lành, là tình thương lợi lạc cho tất cả
chúng sinh. Tình thương đó không gây tổn hại cho người hay vật; gặp khổ
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không buồn, gặp vui không mừng. Tâm từ không phải là tình cảm nhục dục, bởi
vì: “tình dục và luyến ái là nguyên nhân của bao nhiêu phiền muộn”(8). Đức
Phật cũng đã dạy rằng: “Này các Tỳ kheo, chính là ái này đưa đến tái sinh, câu
hữu với hỷ và tham, tìm cầu hỷ lạc chỗ này chỗ kia. Tức là dục ái, hữu ái, phi
hữu ái”(9).

Trong kinh tạng Nam truyền (Pañca Nikāya), tâm từ được ví như tình thương của
từ mẫu đối với đứa con của mình: “Trọn đời lo che chở, con độc nhất mình sinh”
(10), thật là bao la rộng lớn biết dường nào! Tâm từ được tìm thấy trong Kinh
Trung Bộ (Majjhima Nikāya) như Kinh Ví Dụ Tấm Vải (số 7), Kinh Ví Dụ Cái Cưa
(số 21), Tiểu Kinh Xóm Ngựa (số 40), Kinh Hàng Ma (số 50), Kinh Potaliya (số
54), Kinh Làng Sama (số 104), Kinh Hành Sinh (số 120),… Trong Kinh Trường Bộ
(Dīgha Nikāya) có Kinh Tevijja (số 13), Kinh Chuyển Luân Thánh Vương Sư Tử
Hống (số 26), Kinh Phúng Tụng (số 33),… Trong Kinh Tương Ưng Bộ (Samyutta
Nikāya) có Kinh Cây Lao, Kinh Gia Đình, Kinh Cái Nồi, Kinh Từ, Kinh Bộ Xương,…
Trong Kinh Tăng Chi Bộ (Anguttara Nikāya) có Kinh Từ, Kinh An Ổn Trú, Kinh
Cần Phải Ghi Nhớ, Kinh Từ Bi, Kinh Dasama Gia Chủ, Kinh Tham Ái,… Trong Kinh
Tiểu Bộ (Khudhaka Nikāya) có Kinh Lòng Từ, Kinh Từ Bi,…

2. MỘT SỐ PHÁP HÀNH TIÊU BIỂU ĐỐI VỚI VIỆC RẢI
TÂM TỪ

2.1. Xa lìa các điều bất thiện và dứt trừ ngã chấp

Trong Kinh Đại Bổn, người đánh xe trả câu hỏi của hoàng tử Vipassī (tiền thân
của đức Phật Tỳ Bà Thi) về vị xuất gia kia rằng: “Tâu hoàng tử, xuất gia nghĩa là
khéo tu phạm hạnh, khéo tu tịnh hạnh, khéo hành thiện nghiệp, khéo hành
công đức nghiệp, khéo giữ không hại chúng sinh, khéo có lòng từ đối với chúng
sinh!”(11). Không những người xuất gia mà người tại gia nói riêng và mọi người
nói chung khéo hành thiện nghiệp và xa lìa mười điều bất thiện như là lìa giết
hại, lìa trộm cắp, lìa tà dâm, lìa vọng ngữ, lìa nói lưỡi hai chiều, lìa nói lời hung
ác, lìa nói lời hoa mỹ, lìa tham lam, lìa sân giận, và lìa si mê(12). Nhận thức khổ
đau từ những bất thiện gây ra, hành giả luôn hướng tâm thực hành mười thiện
nghiệp, dứt trừ tham lam chấp ngã, đồng thời phát khởi tình thương bao la chan
rải đến khắp muôn loài.

2.2. Nghiêm trì giới luật

Ai rời bỏ uế trược, Giới luật khéo nghiêm trì, Tự chế, sống chân thật, Thật xứng
áo cà sa(13).
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Giới luật là hàng rào thiết yếu giúp cho tu sĩ và cư sĩ lánh xa các điều bất thiện.
Khi đó, tự thân phải biết tôn trọng sự sống của người khác, luôn cảnh tỉnh chính
mình “từ bỏ sát sinh, tránh xa sát sinh, bỏ trượng, bỏ kiếm, biết tàm quý, có
lòng từ, sống thương xót tất cả chúng sinh và các loài hữu tình; từ bỏ lấy của
không cho, tránh xa lấy của không cho, chỉ lấy những vật đã cho, chỉ mong
những vật đã cho, tự sống thanh tịnh, không có trộm cướp; từ bỏ không phạm
hạnh, sống theo phạm hạnh,…”(14). Tiêu biểu như Angulimàla vì mù quáng tin
theo người thầy của mình mà trở thành tên cướp giết người khét tiếng, bằng
hành động chặt ngón tay kết thành vòng hoa, bị vua Ba-tư-nặc đuổi ra khỏi
nước Kosala. Nhưng với tình thương của bậc đạo sư, đức Phật đã hóa độ
Angulimàla thức tỉnh việc làm sai trái. Ngay lúc đó, ông phát tâm theo Phật tu
tập phạm hạnh, hành trì thiện pháp. Được đức Phật chỉ dạy, tôn giả Angulimàla
đã rải tâm từ cầu nguyện cho người phụ nữ mang thai sinh con được an toàn.

Đồng thời, trong tu tập, tôn giả Angulimàla cũng gặp phải những chướng duyên
hại mình như bị người ném đất, ném gậy, và một người khác ném hòn sỏi… đều
định tâm kham nhẫn vượt qua(15). Qua câu chuyện rút ra bài học, dù là tu sĩ
hay cư sĩ cần phải hành trì giới luật sao cho “không sứt mẻ, không tỳ, không
vết, không ô uế, giải thoát, được người trí tán thán, không chấp thủ, đưa đến
thiền định”(16) ngõ hầu đem tình thương hóa giải mọi khổ đau muôn loài.

2.3. Tinh tấn tu tập thiền định

Hành giả điều phục tâm của mình, phòng hộ các căn, quán chiếu năm uẩn (sắc,
thọ, tưởng, hành, thức) trong từng sát na tu tập, không để tâm phóng dật theo
các bất thiện pháp, tránh rơi vào trạng thái hôn trầm thùy miên hay trạo cử. Để
đạt được sự an trú và hỷ lạc, đức Phật khuyên hàng đệ tử nên “thành tựu các
giới được các bậc Thánh ái kính, không bị phá hoại, không bị đâm cắt, không bị
điểm ố, không bị uế nhiễm, đem lại giải thoát, được người trí tán thán, không bị
chấp thủ, đưa đến thiền định”(17).
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Khi tâm định tĩnh thấu suốt thật tướng vạn vật, hành giả rải tâm từ quảng đại
của mình đến bao la cùng tận thế giới mà không chút sân giận “Vị Tỳ kheo an
trú, biến mãn một phương với tâm câu hữu với từ; cũng vậy phương thứ hai;
cũng vậy phương thứ ba; cũng vậy phương thứ tư. Như vậy cùng khắp thế giới,
trên dưới bề ngang, hết thảy phương xứ, cùng khắp vô biên giới”(18). Tiêu biểu
như hình ảnh đức Thế Tôn nhập định mỗi buổi sáng để quán sát nhân duyên
cần hóa độ thì Ngài sẽ giáo hóa họ quay về chính pháp tu tập(19).

2.4. Thực hành tứ nhiếp pháp

Bố thí và ái ngữ, Lợi hành và đồng sự, Hỡi các vị Tỳ kheo, Ðây là bốn nhiếp
pháp(20).

Trong giao tiếp hằng ngày, để hỷ tâm bố thí giúp đỡ lẫn nhau, trao cho nhau
những lời từ ái yêu thương, hay xả thân làm những việc lợi ích an vui, thậm chí
dấn thân cùng người tu tập là điều mà không phải ai cũng làm được. Khi gặp
chướng duyên, có được bao nhiêu người giống như Tỳ kheo Moliyaphagguna
kham nhẫn và phát khởi từ tâm; đồng thời còn cảnh tỉnh tự thân xa lìa tham dục
và ác khẩu trong đời(21). Ngoài ra, bằng niềm tịnh tín đối với Tam bảo, giữ giới
tinh nghiêm, sống tàm quý và đa văn, tuệ tri các pháp, thực hành hạnh thiểu
dục và bố thí đã tạo thiện duyên cho cư sĩ Hatthaka nhiếp hóa hội chúng 500
người(22). Bên cạnh đó, hình ảnh đức vua Bharata (trị vì nước Sovìra) đã “thực
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hành thập vương pháp, thu phục nhân tâm bằng tứ nhiếp pháp, đối xử với quần
chúng như cha mẹ đối với con, ban phát rộng rãi cho người nghèo, lữ hành, khất
thực và những người đến cầu xin”(23).

3. NHỮNG GƯƠNG MẪU TIÊU BIỂU THỰC HÀNH RẢI
TÂM TỪ

3.1. Đức Phật Thích Ca Mâu Ni

Trong Kinh Tăng Chi Bộ, phẩm Một người có ghi rằng: “Một người, này các Tỳ
kheo, khi xuất hiện ở đời, sự xuất hiện đem lại hạnh phúc cho đa số, an lạc cho
đa số, vì lòng thương tưởng cho đời, vì lợi ích, vì hạnh phúc, vì an lạc cho chư
Thiên và loài Người”(25). Đó chính là đức Phật. Bằng tâm từ và lòng vị tha, Ngài
đã giúp Ambattha nhận thức rằng giới hạnh và trí tuệ thù thắng hơn(26), xoa
dịu nỗi đau của Sa di Uttara khi bị oan nghiệp(27),… đức Phật đã hóa độ các đệ
tử xuất thân từ nhiều giai cấp khác nhau tu tập các thiện pháp như Bà La Môn
(Xá Lợi Phất, Mục Kiền Liên,…); Sát Đế Lợi (vua Ba Tư Nặc, vua A Xà Thế, hoàng
hậu Mạt Lợi, A Na Luật,...); Vệ xá (Cấp Cô Độc, Tỳ Xá Khư,…) và Thủ Đà La (Ưu
Ba Ly, Liên Hoa Sắc,…). Đặc biệt, đức Phật đã sách tấn thị giả A Nan thực hành
tâm từ, thành tựu công đức và chứng đạt vô lậu: “Lòng từ là tối thượng bậc
nhất, từ là pháp tối thắng. A Nan nên biết, cho nên gọi người thực hành lòng từ
tối thắng, đức kia như thế, không thể tính kể, nên tìm phương tiện tu hành lòng
từ”(28).

Lúc gặp chướng duyên, tiêu biểu như câu chuyện bị phiến đá đâm vào chân
khiến cho toàn thân nhức nhói; nhưng đức Phật hoàn toàn định tĩnh, không hề
bực tức, mà trả lời với Ác ma rằng:

Ta không thấy tai hại, Một chỗ nào trên đời, Do vậy, Ta nằm nghỉ, Tâm từ,
thương chúng sinh(29).

Đối với việc lập đàn cúng tế, đức Thế Tôn cũng đã ân cần khuyến tấn thanh
niên Màgha phải làm sao cho thanh tịnh đối với người cúng và vật cúng.

Vị ấy đoạn tận tham, Nhiếp phục cả sân hận, Tu tập tâm từ bi, Vô lượng khắp
tất cả(30).

3.2. Tôn giả Phú Lâu Na

Phú Lâu Na là tôn giả giảng pháp đệ nhất trong hàng đệ tử Thanh văn của đức
Phật Thích Ca Mâu Ni. Trong Kinh Trung Bộ, sau khi trình bày sự việc lên đức
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Phật, Phú Lâu Na được đức Phật hỏi tôn giả liệu có thể kham nhẫn được các việc
như họ mắng nhiếc, hay đánh đập, hay ném đất đá, thậm chí cho đến đoạn
mạng sống không? Tôn giả đáp rằng có thể kham nhẫn được hết. Nhân đó, đức
Phật hứa khả cho việc hoằng pháp của Phú Lâu Na. Thế rồi, tôn giả đã đảnh lễ
đức Phật và du hành đến nước Sunaparanta. Bằng tâm từ hóa độ, mùa kiết hạ
năm đó, tôn giả đã nhiếp phục được 500 nam cư sĩ và 500 nữ cư sĩ tu tập các
thiện pháp và an trú trong chính pháp. Thời gian sau đó, tôn giả mệnh chung,
đức Phật nói với đại chúng rằng: “Này các Tỳ kheo, thiện nam tử Punna là bậc
Hiền trí. Vị ấy thực hành pháp và tùy pháp. Vị ấy không phiền nhiễu Ta với
những câu hỏi về pháp. Này các Tỳ kheo, thiện nam tử Punna đã nhập Niết bàn”
(31).

3.3. Trưởng lão Xá Lợi Phất

Như vị Xá Lợi Phất, Về trí tuệ, giới luật, Và cả về tịch tịnh, Ông là bậc đệ
nhất(32).

Đó chính là lời đức Phật đã khen ngợi tôn giả Xá Lợi Phất trong bài kinh Cái ghè
thuộc kinh Tương Ưng bộ. Trong Trưởng lão tăng kệ, Đại Ca Diếp đã ca ngợi tôn
giả Xá Lợi Phất là vị tướng quân của chính pháp(33). Đồng thời, đức Thế Tôn
cũng bảo đại chúng rằng Xá Lợi Phất xứng đáng là vị sứ giả Như Lai, bởi vì
“Sàriputta là người nghe, và khiến người khác nghe, học và khiến người khác
thọ trì, biết và khiến người khác biết, thiện xảo trong vấn đề thích hợp và không
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thích hợp, không phải là người ưa cãi nhau”(34).

Ngoài một số thời đối thoại với Thế Tôn hoặc các vị tôn giả chứng đắc (Đại Ca
Diếp, Mục Kiền Liên,…), ngài Xá Lợi Phất đã thuyết giảng cho đại chúng Tỳ kheo
các bài kinh như Kinh Thừa Tự Pháp, Kinh Không Uế Nhiễm, Kinh Chánh Tri Kiến,
Đại Kinh Dụ Dấu Chân Voi, Kinh Gulisàni thuộc Kinh Trung Bộ; Kinh Sàriputta
(chương Tương Ưng Trưởng Lão Vangìsa), Kinh Vị Giữ Giới (chương Tương ưng
uẩn),… thuộc Kinh Tương Ưng Bộ. Đối với hàng tại gia, Xá Lợi Phất đã giáo giới
cho Cấp Cô Độc qua bài Kinh Giáo Giới Cấp Cô Độc (thuộc Kinh Trung Bộ):
không chấp thủ lục căn, quán chiếu năm uẩn, không chấp thủ vào dục giới, sắc
giới và vô sắc giới,… mệnh chung sinh lên cõi trời Tusita (Đâu Suất thiên).

4. LỢI ÍCH THIẾT THỰC TỪ VIỆC THỰC HÀNH RẢI
TÂM TỪ

4..1. Về phương diện đạo đức tự thân

Đức Phật đã dạy Varana rằng:

Ai với tâm từ bi, Thương tưởng mọi hữu tình, Một người làm như vậy, Gặt phước
đức thật nhiều(35).

Tình thương bao la rộng khắp, không còn phân biệt thân sơ mọi loài, cái này với
cái nọ, được xem là tình thương cao thượng và khó bị phi nhân não hại(36).
Những sân giận nào đã sinh khởi rồi thì sẽ bị tiêu diệt, còn những sân giận nào
chưa phát sinh thì sẽ không cho phát khởi. Như trong kinh Pháp cú thuộc Kinh
Tiểu Bộ, đức Phật dạy rằng nếu lấy hận thù mà diệt hận thù là điều không thể
thực hiện được, vì hận thù chồng chất biết bao giờ mới hết. Chỉ có lấy không
giận, tức tâm từ bi thì mới hóa giải được hận thù mà thôi(37).

Chính vì thế, người khéo nỗ lực thực hành tâm từ sẽ đạt được 11 điều lợi ích:

1/ Ngủ nghỉ được an lạc. 2/ Thức dậy an vui. 3/ Không gặp các ác mộng. 4/ Được
mọi người quý kính. 5/ Được phi nhân tôn kính. 6/ Được chư thiên che chở. 7/
Không bị các nạn lửa, thuốc độc, binh đao tổn hại. 8/ Tâm dễ an định. 9/ Sắc
thân tốt đẹp vẹn toàn. 10/ Mạng chung sáng suốt. 11/ Sinh lên cõi trời Phạm
thiên(38).

4.2. Về hiện trạng khủng hoảng hiện nay
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Ông Karmapa thứ 17 của Ấn Độ từng nhắn gửi thông điệp trong lễ Vesak năm
2014 rằng: “Trên thực tế, các cuộc khủng hoảng do xung đột hay chiến tranh
trên thế giới đều xuất phát từ những suy nghĩ hoặc hành động tiêu cực của con
người. Tuy nhiên, những suy nghĩ và hành động như vậy có thể bị xóa bỏ nếu
chúng ta thực hành hạnh từ bi và lòng yêu thương”(39).

Thế giới hiện nay đang phải đối diện với các cuộc khủng hoảng như đại dịch
Covid-19 toàn cầu, khủng hoảng đạo đức học đường và loạn luân gia đình,
khủng hoảng về niềm tin tôn giáo, khủng hoảng môi trường, và khủng hoảng
kinh tế,… khiến cho người dân khắp nơi chết chóc, đời sống xáo trộn, thiên tai
bão lụt, trộm cắp và chiến tranh. Nguyên nhân chính là do “ái này đưa đến tái
sinh, câu hữu với hỷ và tham, tìm cầu hỷ lạc chỗ này chỗ kia. Tức là dục ái, hữu
ái, phi hữu ái”(40). Một trong những giải pháp hóa giải khủng hoảng được Tổng
thư ký Liên Hiệp Quốc Ban Ki- moon khẳng định trong thông điệp Vesak năm
2009 rằng: “Tất cả chúng ta có thể học từ tinh thần từ bi của đức Phật. Những
lời dạy minh triết vượt thời gian của đức Phật có thể giúp chúng ta giải quyết
nhiều vấn đề toàn cầu mà chúng ta đang đối diện ngày nay”(41). Và trước hiện
trạng đại dịch Covid-19 toàn cầu hiện nay, nhân đại lễ Vesak năm 2021, Tổng
thư ký Liên Hiệp Quốc António Guterres cũng nhấn mạnh rằng “hành động vì
tha nhân với lòng từ bi và đoàn kết, và làm mới lời cam kết của chúng ta để xây
dựng một thế giới bình an”(42).

4.3. Về phương diện đạo đức giải thoát

Đức Phật dạy rằng: “Ta là chủ nhân của nghiệp, là thừa tự của nghiệp, nghiệp là
thai tạng, nghiệp là quyến thuộc, nghiệp là điểm tựa. Phàm nghiệp nào ta sẽ
làm, thiện hay ác, ta sẽ thừa tự nghiệp ấy”(43). Nếu là kẻ phàm phu thực hành
tâm từ sinh về các cõi trời, đến khi hết tuổi thọ ở cõi trời thì bị đọa vào tam đồ
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ác đạo. Ngược lại, đối với hàng đệ tử của Như Lai tinh tấn hành pháp (Thất giác
chi, Bát chính đạo, Tứ vô lượng tâm,…) thì khác, khi hết tuổi thọ ở cõi trời đó thì
liền nhập vào cảnh giới Niết bàn(44). Chính bởi vì, đệ tử Phật khéo nương theo
lời Phật dạy, an trú phạm hạnh, nhiếp tâm tu tập các thiện pháp để đạt được sự
thanh tịnh tối thượng và thực hành rải tâm từ rộng khắp(45) cứu độ nhân sinh
và vạn loài ngõ hầu thành tựu đạo đức giải thoát trong tương lai.

KẾT LUẬN

Tóm lại, đức Phật dạy rằng:

Tự mình làm điều ác, Tự mình làm nhiễm ô; Tự mình không làm ác Tự mình làm
thanh tịnh; Tịnh, không tịnh tự mình, Không ai thanh tịnh ai(46).

Bằng nội tâm thanh tịnh và tình thương vô lượng chan rải khắp nhân sinh, đã
thắp lên ánh sáng của tuệ giác, giúp cho người người vượt qua đêm tối nghịch
cảnh khổ đau trong cuộc sống hiện tại và mai sau là điều rất cần thiết. Để làm
được điều đó, tự thân những hành giả hoằng pháp và giáo dục Phật giáo phải xa
lìa sự cám dỗ của dục trần, nỗ lực tu tập tam vô lậu học và thực hành nghệ
thuật nhiếp hóa độ sinh,… trước những cung bậc đổi thay của thời đại toàn cầu
hóa hiện nay. Một khi tình thương được lan tỏa, sẽ xua tan đi bóng tối của thù
hận và hóa giải các vấn nạn của khủng hoảng, hướng mọi người tu tập năm
điều đạo đức (năm giới), thực hành con đường tám chính, xây dựng nếp sống
lục hòa,… giúp hoàn thiện đạo đức tự thân, góp phần xây dựng đời sống gia
đình an vui hạnh phúc, một quốc gia hùng cường vững mạnh, một thế giới hòa
bình và phát triển.

Thích Thiện Mãn Học viên Cao học khóa III, Học viện PGVN tại Tp.HCM
Tạp chí Nghiên cứu Phật học Số tháng 11/2021 ***
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