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TU khéng chi Ia khai niém dao dic, ma 1a nén tang triét hoc hanh dong; khéng
ding & tu tap ca nhan, ma hudng dén thiét ké xa hdi bén viing; khong la ly
tudng mo ho, ma la chubi hanh dong dugc hé thong hda.

Tac giad: Thac si Nguyén Hoang Hanh -

Phé Vu truong Vu Tuyén truyén Céng tac Dan téc, Tén gido - B6 Dan téc va Tén
giao

Tom tat: Bai viét 1a mot khado luan lién nganh vé chit TU (Metta (Metta (ti€ng
Pali): long tir - mét trong bén vo6 lugng tam (Brahmavihara (vihara: noi trd ngu,
trong van canh la trang thai ndi tam an trd)))) trong Phat gido, khai trién tir khia
canh triét ly, kinh van Phap clu dén kha nang (ng dung trong tri liéu xa hoi hién
dai. Duéi géc dd Phat hoc ing dung, tac gid ludn giai ba tdng dao dic cha TU
va dé xuat co ché thé ché hda dao dic Metta trong gido duc, y té, truyén thong
va chinh sach céng. Coéng trinh dong thai kién tao nén tang déi thoai ton gido,
triét hoc gilra Phat gido, Co Doc gido va Nho gido trong béi cdnh khing hoang
dao ly hién nay.

Tu khéa: Tu (Metta), Compassion Index, dao ly xa hoi, chinh sdch mém, Phat
hoc (ng dung, thé ché& nhan ban.

Abstract: This article presents an interdisciplinary Buddhist study on Metta
(loving-kindness), exploring its philosophical depth and practical application in
contemporary social healing. Drawing from early Buddhist scriptures
particularly the Dhammapada (verses 5, 197, 223) the author outlines a three-
level ethical framework of Metta: as a method for transforming hatred, as a
strategy for moral action, and as a spiritual existential state. The study further
compares Metta with Agape (Agape: tinh yéu thuong vo diéu kién trong Co Déc
gido) in Christianity and Ren in Confucianism to demonstrate its universal
ethical value across traditions.
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Moving beyond theory, the paper proposes institutionalizing Metta through
education, public service, digital communication, and cultural policy. A highlight
of the study is the proposed Compassion Index (Cl) a soft metric for assessing
societal kindness and ethical resilience, inspired by Bhutan's GNH and OECD's
social cohesion indicators. The article argues that Metta should not remain a
personal spiritual pursuit but evolve into a public ethic a “soft national
strategy” for rebuilding trust, empathy, and sustainable cultural development in
post-crisis societies.

Keywords: Metta; Dhammapada; Buddhist ethics; Loving-kindness meditation;
Compassion Index; Moral resilience; Public policy and religion; Social healing.

Hinh minh hoa tao béi Al

Bai viét tdp trung khai trién ndi ham triét ly va ¢ng dung cha TU (Mettd), mot
trong bon pham chéat vo luogng tdm (Brahmavihara), dugc phan anh dam nét
trong Kinh Phdp cuU, dac biét qua cac bai ké 5 (ké 5) (Dhp. v.5), 197 (Dhp.
v.197) va 223 (Dhp. v.223 = "Na hi verena verani"). Trong béi canh duong dai,
khi xa hdi dang doéi mat vaéi sy phan manh gid tri, khing hodng dao ly va bao
luc phi vat chat, Metta hién I1én khong chi nhu mét pham chat tam linh, ma con
nhu mot nguyén ly dao duc tri liéu cé tinh kha thi. (Dhammapada, verse 5 (Na
hi verena verani), PTS: Dhp 1.5; CSCD: Dhp 5.) [Kinh Phép cu, ké 1, ban dich HT.
Thich Minh Chau, NXB Tén giao, 2013.]

Dua trén nén tang ton gido hoc, triét hoc Phat gido, bai viét trinh bay ba luan
diém chinh: (1) khai niém Metta la mét thai do séng dugc tu tap, vugt qua cam
tinh dé€ trag thanh nhan thdc dao ddc c6 chiéu sau; (2) Phdp ci khdong nhing dé
cap dén TU nhu mét I8i day ludn ly, ma con nhu mét phuong thic giadi trir
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nghiép luc xa hoi va thiét 1ap hoa binh ndi tai lién cd nhan; va (3) trong boi cdnh
xa hdi hién dai, can thiét phuc héi TU nhu mét dao dic hanh ddng (ethics-in-
practice), gilp tai thi€t niém tin, két ndi cdng dong va chuyén hda khé dau tinh
than. Bai viét la n6 luc két ndi gido ly Phat gido c6 dién vdi thuc tién xa hdi hoc
hién dai, nhu moét 10i dap to mang tinh hoc thuat va hanh dong.

1. MO PAU

Trong ky nguyén ma su phat trién cong nghé song hanh clng su thodi trao dao
ly, khi con ngudi c6 thé két néi tic thoi bang mang 5G nhung lai tré nén don
doc trong tam thic, thi long tlr, von la danh sang luong tri dudng nhu ngay cang
bi ma 1ap. Ching ta ching ki€n mot thé gidi nai 10i ndi cd thé gay ton thuong
nhiéu hon vi khi, nai gian dit dugc s6 héa, va su tha thir tré thanh xa xi pham
dao duc.

Trén tran dia ay, nhitng hé gia tri truyén théng bi thi thach, niém tin vao dao ly
bi ran nit, va cac hé thong gido duc, ton gido, truyén thong déu ding trudc mot
cau hai Ién: Con nguai hién dai c6 con kha nang yéu thuong, thdu cdm va tha
th(?

Ngoai Kinh Phép cu, Kinh Metta Sutta (Sutta Nipata 1.8) cling la mdt van ban
kinh dién mé ta ré phap hanh thién Tam ti (Metta Bhavana), dugc xem nhu
tuyén ngdn dao ly tir bi khéng phan biét, phé quat va binh dang.

Trong Tang Chi B Kinh (AN 4.67), dic Phat cling day rang ngudi tu tap tam TU
sé dugc hudng bon lgi ich 16n: an trd trong giac ngd, khdng 4c mong, dugc
ngudi ai kinh va khong bi hda tai, chat doc, binh dao xam hai.

Phat gido, vdi lich s&t hon 2.600 nam, da ting buéc dua ra cau tra 10i khong
bang ménh Iénh dao didc, ma bang chuyén hda ndi tdm. Trong kho tang ay,
Kinh Phap cl la mét ban giao hudng ngan gon, sic tich nhung sau tham vé con
dudng gidc ngd, ma trong dé, chir “TU” (Metta) dugc trinh hién nhu mét phuong
tién ctu khé thuc su.

Bai viét trién khai khdo clu triét hoc vé Metta dudi ba chiéu kich:
+ Tir ly ludn nguyén thuy trong Kinh Phap cu va cac Kinh tuong quan.

+ Qua su déi chiéu lién nganh véi triét hoc dao dic phuong Téy va tam ly tri
liéu hién dai.

+ Va trong kha nang Uing dung nhu mét phuong tién tri liéu xa hi, tai thiét dao
ly thoi hau hién dai.
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Il. CO SO LY LUAN - GIAI NGHIA KHAI NIEM TU
(METTA)

1. Khai ni

Im>

m.

Metta la thuat ngir ti€éng Pali chi “long ti”, nghia la tinh thuong khong phan biét
va khéng diéu kién. Trong gido ly Phat gido, TU khdng don thudn la mdt cam
xUc ma la mot trang thai tdm dugc rén luyén c6é chd y, nham mang lai an lac
cho mubn loai...

Hinh minh hoa tao béi Al

Metta (Pali) la mot trong bén phdm chat vo lugng tam (Brahmavihara),bao gbm
TU (Metta), Bl (Karuna), HY (Muditd), XA (Upekkha), dugc dic Phat day nhu mot
hé théng tu tap dé gidi trir sdn han, si mé va chap tha. Trong d6, TU la tru cot
khéi dau va bao trum, vi chi khi nu6i dudng thién chi vé diéu kién véi tat ca hitu
tinh, hanh gid méi cé thé khéi tam trac an (Bi), hoan hy truéc hanh phdc ngudi
khac (Hy), va gilt binh dang tdm trudc bién ddng (Xa).

Theo Kinh Tang Chi B6 (Anguttara Nikaya), dirc Phat khang dinh: “Ching nao
tam chua phat trién v6 lugng vaéi long tir dén tat cad chdng sinh, thi chiing dé
con bi hé luy bdi san han”.

Long TU, do d8, khéng phai mot phan xa dao duic tic thoi, ma Ia mot trang thai
tam ly dugc huan luyén, dugc nudi dudng tir Chinh niém va Chinh kién, mot no
luc tu tap ndi tam cd chu dich va kién dinh.
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2. Phan tich dac trung dao duc hoc

Tu “Metta” c6 ngudn goc tur mitta (ban bé, thién hitu), va dugc ly gidi trong Kinh
dién Pali nhu thién chi khéng phéan biét, tinh thuong khong doi tugng cu thé,
khac hoan toan véi cdm xuc ai nhiém hay sé hiru trong tinh yéu thé tuc (kama).

Long TU khéng phan biét thu - ban, quen - la, than - so; ma phat xuat t&r mot
tdm thic thanh tinh - vé ngad - binh dang, khdng trong dgi bdo dap. Chinh vi
vay, trong hé tu tudng Phat gido, Metta la nén méng cho moi hanh déng dao
dirc, gitp chuyén hda nghiép luc san han, tai tao nang lugng an hoa trong tiung
sat-na nhan thuc.

Phéat gido khéng khuyén khich long tlr cam tinh; trai lai, Metta la ti bi co tri tué,
yéu thuong c6 tinh thic. Khi ay, thuong khéng phai la “nam gilt”, ma la bubng
x& dé nguoi khac dugc hanh phuc; khong phai “x6t xa”, ma la “hanh déng thién
lanh cé nhan thic.”

3. So sanh, déi chiéu hoc thuat lién nganh

‘I{héi niém HTl‘llyéll thﬁngHBﬁn chat  |So sinh voi Metta |
Tinh yéu v6|Gan véi Metta nhung van mang tinh than

Agape Kito giao |4 1o hoc - Metta phi hitu thin
Philia Hy Lap T%nh ban ly Cc-xdv:u( kién - dya trén twong tac - khong
tri pho quat

Thuong gin véi phan Gmg trede kho dau
- Metta chu dng thién chi du khong c6
kho dau hién dién

Tam 1y hoc|Tric 4an -

Compassion||, .. . 3 :
p hién dai dong cam

Diém uu viét cla Metta la tinh chd dong, toan dién, phé quat, khong cho dén
khi thay ngudi khac dau khé mdai trac an, ma lubn khéi tam thién chi tir bén
trong, nhu mot ngon IGa tu thap sang, tu téa am.

I1l. TU TRONG KINH PHAP CU - PHAN TiCH TRIET
HOC VA PAO BUC HOC

Bén canh viéc phéan tich cac bai ké tiéu biéu trong Kinh Phap cl nhu ké 5 (ké 5),
197 va 223, ¢6 thé so sanh TU trong Phat gido vdi nhitng khai niém tuong déng
trong cac hé théng dao dic ton gido khac dé lam néi bat gia tri phé quéat cua
long tur. Bldc Agape trong Co Doc gido, tinh yéu thuong vo diéu kién theo cach
cla Chua Jesus cling thé hién mot tinh than tir bi, tha th( va bao dung vuot trén
ranh giéi ban nga. Trong khi d6, ddc Nhan (Nhan ([ ): ddc tinh yéu thuong va
long trac an trong triét ly Nho gido) trong Nho gido la bi€u hién cla Iong trac
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an, nghia vu dao duirc va tinh ngudi trong méi quan hé xa hoéi. Nhitng diém tuong
déng nay cho thay TU khéng chi & phdm chéat dac thu cda Phéat gido, ma con la
c6t 16i trong nén dao ly ph6 quat cla nhan loai. (Dhammapada, verse 5 (Na hi
verena verani), PTS: Dhp 1.5; CSCD: Dhp 5.) [Kinh Phap cu, ké 1, ban dich HT.
Thich Minh Chau, NXB Ton gido, 2013.]

Kinh Phap cU (Dhammapada) la moét kiét tac clua tu tuédng Phat gido nguyén
thay, dong thoi cling la mét thién truong ca dao dic vuot thoi dai. M6i bai ké
trong dé khong chi ggi mé mét con dudng giai thoat ca nhan, ma con ham chta
nang luogng chita lanh tap thé, mot thi tri tué hanh dong sau xa vuot |én trén
moi ly thuyét khdé clng. Trong chiéu sdu cau tridc ay, tinh than TU (Metta)
khong nam radi rdc nhu nhirng manh ghép ngau nhién, ma hién dién nhat quan
nhu mach dao ly xuyén suét, gan két gilra giadi thoat tu than va xay dung mot
xa hoi tu bi, khdng oédn han.

Ba bai ké tiéu bi€u: ké 5 (ké 5), ké 223 (ké 223) va ké 197 (ké 197), sé la trung
tam phan tich dudi lang kinh triét hoc dao ddc va xa hoi hoc tri liéu. Qua dé, ta
sé thay rd: TU trong Phap cl khdng don thuan 1a khuyén ran luan ly, ma la mot
thiét ké hién sinh, mot dao ly hanh ddong da duoc ching nghiém va khuyén nghi
bang tué gidc. (Dhammapada, verse 5 (Na hi verena verani), PTS: Dhp 1.5;
CSCD: Dhp 5.) (Dhammapada, verse 223 (Akkodhena (Akkodhena: hanh déng
khong san gian (v6 san), doi lap véi san han) jine kodham), PTS: Dhp 17.223;
CSCD: Dhp 223.) (Dhammapada, verse 197 (Susukham vata jivama), PTS: Dhp
15.197; CSCD: Dhp 197.) [Kinh Phap cu, ké 1, bdn dich HT. Thich Minh Chau,
NXB Tén gido, 2013.] [Kinh Phap cu, ké 223, ban dich HT. Thich Minh Chau, NXB
Ton gido, 2013.]

1. Ké 5 - TU nhu nguyén ly pha vé vong xoay nghiép luc
oan thu

“Na hi verena verani

sammantidha kudacanam.

Averena ca sammanti,

esa dhammo sanantano”.

“0O&n thu khéng thé héa giai bang oan thu.

Chi ¢é TU bi méi héa gidi oan thu.

D6 la dinh luat ngan doi”.
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(Ké 5 - Dhammapada)

Day khong chi la mot 16i khuyén séng dao didc, ma la tuyén bo ban chat cla quy
luat nhan qua tam ly, xa héi. Oan thu, néu dugc dap lai bang oan thu, chi tao ra
mot chudi hé luy vo tan, gia tdng nghiép luc, bao mon nang lugng song va lam
ton hai chinh nguoi tao nghiép. Chi khi cé6 Metta, tic la thién chi v6 diéu kién,
vong luan hoi ctia han thu méi cé thé dugc cham dut.

Vé triét hoc, ddc Phat phu dinh mé hinh “céng ly tritng phat” (retributive
justice) von chi phoi hé théng dao didc phé théng. Ngai dua ra mot hinh thic
“cong ly chuyén héa” (transformative justice), trong dé Metta khbéng chi la moét
thdi d6 ndi tam, ma la liéu thudc gidi doc cho thé gidi dang van hanh trén nén
san han.

Xét vé tam ly hoc hién dai, Metta dong nghia véi kha nang thoat khdi phan (ng
phong vé ban nang, chuyén hdéa cdm xuc tiéu cuc qua nang luc tu chd cdm xdc
cao. Nghién clu cua Barbara Fredrickson (2008) cho thay thién Metta gilp tang
chi s6 dopamine, cdi thién trang thai tram cdm, gidm hanh vi gay han va tang
tinh cong tac trong nhdém xa hoi.

2. Ké 223 - TU nhu nang luc cha déng doi tri bat thién
phap

“Akkodhena jine kodham,

asadhum sadhuna jine.

Jine kadariyam danena,

saccena alikam jine”.

“H&y ldy vé sédn thang séan.

L8y diéu thién thang ké ac.

L8y bé thi thang tham lam.

L8y chén thét thang gian déi”.

O day, long TU dugc thé hién qua hanh vi vo san (akkodha), mot hanh vi khdng
phan kich, khéng nudi dudng gian dit, nhung khéng dong nghia véi nhu nhugc
hay thodai lui. Metta & day la trang thai chd dong, thang phuc ndi tam trudc khi
chién thang bén ngoai, la “chién thang ma khéng can giao chién”, moét tinh
than rat gan véi khai niém “vd vi nhi vo bat vi” cla Lao hoc, hanh dbéng toi
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thugng bang phi hanh déng.

Dat trong bdi cdnh dao ddc hoc so sanh, dirc Phat dua ra mot cau trdc doi tri
bao quat:

San duoc héa gidi bang vé6 sén (TU);

Ac dugc héa gidi bang thién (chinh hanh);
Xan duoc héa giai bang thi (hy xa);

Déi duoc héa gidi bang chén (that ngir).

Chulng ta thay mo6t hé hinh dao dic khong d6i khdng ma chuyén hoéa, thay vi
“danh trd”, Phat gido khuyén khich “lam khac”. Metta ¢ day la moét chién lugc
thuc hanh dé mdi con nguoi trd thanh ngon dudc tu soi, khong dé bdéng toi
nguoi khac thiéu rui ndi tam minh.

3. Ké 197 - TU nhu trang thai hién sinh giita bién nguoi
oan thu

“Susukham vata jivama,

verinesu averino.

Verinesu manussesu,

viharama averino”.

“That hanh phuc khi dugc séng,

giCra nhitng ngudi oan thu ma khéng oan tha.

That hanh phuc khi giira thé gian sdn hén,

ta van séng khéng sédn han”.

Khac véi hai ké trén mang tinh 10i day, bai ké nay thé hién tdm su ndi ching
cla mét hanh gid da gidc ngd, mot ngudi da vugt qua han thu bang long TU
thuan thuc. O day, TU khong con 1a hanh dong hay phuong tién nira, ma 1a moi
trudng song ndi tdm (vihara), la noi cu trd cdia nguoi co tué giac.

Day la mét triét ly hién sinh mang sac thai phuong Dong: con ngudi khong trén
chay khéi thé gian oan thu, ma chon chung séng véi tam khong oan han. Séng
gilra thé gian ma khong bi thé gian 16i kéo, dé la tu do thuc su.
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Lién hé dén triét hoc hién sinh phuong Tay, Metta tuong Ung véi “ton tai dich
thuc” cla Heidegger (authentic being): s6ng trong moét thé gigi day khing
hodng, con nguoi phai chon l1dy mét thai do séng khong trén chay, mot cach
séng c6 gbc ré tir bén trong. Va TU, theo Phat gido, chinh 1a hinh thai dy.

4. Khai quat triét ly TU trong Phap cu - Pao ly vi nhén
sinh

Tu ba bai ké tiéu biéu, ta c6 thé cau truc lai triét ly Metta trong Phap cu thanh

ba tang:
Tang Noi dung Tac dung Cap do tu hoc

er , e = = e, o 2 2 = N »
T}' n!m giai phap Dung vO san de hoa Han CJZ[C Pao lirc - hoa e
doi tri giai sén giai xa hoi
TU nhwe chién|Dung thién thing bagThict lap nen dao duc[Hanh ti trung
hroc dao dikc thién hanh vi cap
TU nhw ban thé|Song khong oan thu/Kién 1ap tim an tra -|Hanh gia cao cap.
song gitra ke oan thu binh dang Bo-tat dao

5. TU - tir khadi niém luan ly dén dao dic hoc hanh déng
TU trong Kinh Phap cU khéng dung lai & mdc khuyén thién, trir 4c, ma duogc
trién khai thanh mot dao didc hoc hanh déng (ethics-in-practice): Khéng chi la
“khong lam diéu ac”, ma la chd dong nudi dudng thién tam; Khong chi la “gilr
gigi”, ma la mé rong long thuong, lan téa nang lugng lanh; Khong chi la “tu cho
ban than”, ma la tu dé€ khong ai phai khé vi minh.

NGi cach khac, TU I1a hanh vi tdm linh cé nang luc x& hoi. Khi mdt ngudi thuc
hanh Metta, nguoi dy khéng chi tu gidi thoat cho chinh minh, ma con tré thanh
hé mién dich dao dic cho cdng dong, lan tdoa su an trd gilra bat an, su thién
lanh gilra han thu.

Két lai phan nay:

Phép cu khéng trinh bay TU nhu mét gido diéu phai tudn thd, ma nhu mét con
dudng séng cé thé budc di trong ting sét-na chdnh niém. TU, vi vdy, khéng
nam d su tir bi trén mbéi miéng, ma J su ving chdi trong néi tdm, gitta mét thé
gidi nhiéu va dap.

Mot diém dac sdc trong nghién ciu TU 1a khd ndng tao ddi thoai lién tén gido va
lién triét hoc. Trong dao Co Ddc, khai niém 'Agape' duoc hiéu la tinh yéu thuong
vé diéu kién, la nén tang cda tinh yéu Thién Chua déi véi con ngudi va con
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nguoi déi véi nhau. Trong Nho gido, dic 'Nhén' ([] ) la long thuong ngudi, la ban
chéat thién va la cdi ré cda dao lam ngudi. TU (Mettd) trong Phét gido, khi dat
song hanh véi Agape va Nhén, cho thdy mét diém chung la Idong trac &n phd
quét, vuot trén gidi han tin ngudng hay hoc phai. Tuy nhién, TU khéng chi dimg
o tinh cdm ma con la phap tu cu thé, cé phuong phdp hanh tri va chuyén hda,
diéu nay mang lai uu thé tri liéu va x4y dung céng déng rét cu thé trong thuc
tién x& hoi hién dai.

IV. TU NHU MOT PHUONG PHAP TRI LIEU XA HOI
HIEN PAI

Ne

Hinh minh hoa tao béi Al

Trong bdi cdnh hién dai, khi xa hdi déi mat véi cac khing hodng tinh than, chia
ré cong déng va cadm giac cd 1ap gia tdng, TU khéng chi la ly tudng dao ddc ma
con tré thanh phuong tién tri liéu thiét thuc. Theo mo hinh "social empathy" cla
Segal (2011), long tU la yéu t6 nén tang gilup xay dung cac cdng dong chira
lanh, noi cd nhan dugc thira nhan cdm xuc, dugc két ndi va dugc tro gilp vuot
qua tén thuong tinh than. Metta ciling tuong thich véi cac liéu phap tam ly hién
dai nhu thuc hanh chanh niém (mindfulness), thién tU bi (loving-kindness
meditation) da dugc chiing minh la lam gidm stress, tang kha nang déong cadm
va cai thién sic khdée tinh than. Nhiing ing dung nay cho thay tiém nang cua
gido ly TU trong viéc dinh hinh cdc md hinh trij liéu toan dién, khéng chi cho ca
nhan ma con cho cac cong déng dang chiu ton thuong bdi xung dot, phan hda
hay mat phuong hudng gia tri.
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Chiing ta dang s6ng trong mot thoi dai ma cac van dé dao duic, tam ly va xa hoi
khong con tach biét, ma dan xen nhu mdt mé cung, noi tén thuong cd nhan cé
thé lan réng thanh khing hodng cdng déng, va ngugc lai. G dé, 1dng ngudi
khéng con bi tén thuong bdi sing dan, ma bdi anh mat thd o, 16i ndi lanh lung,
va su mat két ndi v6 hinh. Trong bdi canh &8y, chit TU, ting |a trung tdm cda
triét ly Phat gido, gio day cé thé va can thiét dugc phuc hoi nhu mot phuong
phap tri liéu da tang: tri liéu tam, hanh vi, xa héi va chinh tri dao drc.

>

1. TU trong tdm ly hoc hién dai - tir tué giac thi
dén liéu phap khoa hoc

n dinh

Khi Blic Phat day thién Tam tu (Mettd bhavana) nhu mot phdp hanh nén tang
dé chuyén hda san han, Ngai khéng chi dua ra moét 16i khuyén luan ly ma con
khai ma mot qua trinh chuyén hda sinh hoc va nhan thic nbi tai. Diéu dac biét
la, hang ngan nam sau, khoa hoc than kinh va tam ly tri liéu hién dai da xac
nhan nhiing diéu Ddc Phat da chdng nghiém.

* Nghién ctu lam sang:

Barbara Fredrickson (2008) (Pai hoc North Carolina) cho thay: chi sau 7 tuan
thuc hanh Metta, ngudi tham gia cé su gia tang dang k€& trong chi sé an lanh
tinh than, kha nang diéu chinh cam xuc va gidm stress man tinh.

Tara Brach, nha tam ly hoc va thién su, goi Tam tir la “liéu thudc chéng doc cho
tu chi trich” (antidote to self-aversion), gilp han gan tén thuong do sang chan
tam ly.

Kristin Neff & Germer (2013) va Christopher Germer trién khai Liéu phap Tu tu
bi (Self-Compassion Therapy) nhu moét dang ung dung Metta hudng ndi, giam
thi€u cam giac toi 16i, cb lap, va tu huy hoai tinh than ¢ nguoi tré.

* Co ché khoa hoc:

Metta gilp hoat hda vlung vo nao trudc tran (prefrontal cortex), nai diéu khién
nhan thic dao ddc va cadm xudc xa hoéi; Gidm hoat déng cla amygdala, trung
tam x& ly sg hai va phan (ng chién, chay; Lam tang hormone oxytocin va
dopamine, gilp ngudi thuc hanh cdm thay két néi, tin tudng va hanh phtc bén
ving hon.

Long TU, nhu vay, khdng chi Ia mét gia tri dao dic, ma la mét hién tugng sinh
hoc, than kinh, x& hoi hoan chinh, cé thé can thiép va thay déi toan dién cau
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trdc phan Ung tam, than.

2. TU nhu dao dic phong vé cdng dong trong thé gidi
ton thuong

Xa hoi hau hién dai khéng chi déi mat véi cac khiing hoadng vat chat, ma sau xa
hon la su phan ra dao ly, bao luc vi m6 (micro-violence) va su phé quat hdéa cam
gidc bi xtic pham. Trong béi canh &y, chitr TU, v6n mang ban chat khdng déi
khang, lai tré thanh mot cong cu dao didrc mém cé nang luc phong vé xa hoi.

Trén khong gian mang: bao luc ngén ti, lang ma, ché giéu, tdy chay lan tran
nhu mot “dich bénh van héa”; TU cé thé tré thanh “vac xin ngdn ng{t”, gilp con
ngudi phan ng co tri, co tinh.

Trong hoc duong: su suy giam ky nang séng, gia tdng tram cam hoc sinh, dan
dén hanh vi cuc doan, trong dé, TU nén dugc day nhu mot ky nang cdm xdc,
hanh vi nén tang.

Trong y té va c6ng vu: tinh trang nhan vién y té bi hanh hung, cdng chirc bi xuc
pham, chinh la bi€u hién cla sy dut gay long tin dao dic gilta ngudi va nguoi.

Khi xa hdi khdng con van hanh bang Iong tin, thi chlr TU can duoc tai khang
dinh nhu bd ma Gng x& chung (moral protocol), khéng phai dudi dang khau
hiéu, ma qua thuc hanh, truyén théng, chinh sach dong bo.

3. Chi s6 “Tu bi xa hdi” (Compassion Index - Cl): Khai
niém - Cau tric - Ung dung

- Ly do ra doi:

Trong b6i cdnh dao ddc xa hdi ngay cang bi phan ra bdi canh tranh cuc doan,
cbng nghé phi cdm xUc va ran nut két néi codng dong, can thiét xay dung mot
cbng cu do luong “dao dic mém” trén pham vi toan xa hdi. Chi s6 Tu bi xa hoi -
Compassion Index (Cl) dugc dé xuat nhu mot gidi phdp dinh tinh va dinh
luong, nham danh gia muc dé lan téa cac hanh vi tu ai, thai dé thién chi
va tinh than cédng dong mang tinh nhan van trong khéng gian céng cénag.

- Cam hing thiét ké:

Trong nd luc thé ché& hda Idong TU nhu mét nang luc xa hodi, mot dinh hudng dao
dlirc mém cho thoi dai mdi, viéc dé xuat mét mo hinh do luong, danh gid mic do
“tU ai xa hoi” tréd nén cap thiét. Cl dugc phat trién tr cdm hdng cla cac mob
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hinh:

Gross National Well-being (GNW) - chi bdo tich hgp cam xdc xa hdéi trong
hoach dinh chinh sach quéc gia.

OECD Social Cohesion Indicators - hé thong danh gid mudc do tin cay, két
noi, long khoan dung va hop tac trong céng dong.

Chi sé Hanh phuc Quéc gia (GNH) cla Bhutan - do cdm xUc tap thé va phat
trién con nguoi thay vi chi GDP.

4. TU nhu mét thiét ké chinh sach dao duc céng trong
thé ky XXI

Lam can c(@ diéu chinh chinh sach truyén théng, gido duc, céng vu theo
huéng nhan van.

Phat hién sém cac vung dao ly bi tén thuong (mat niém tin, thu ghét, phan ra
két noi).
Tao “nhiét ké dao dirc mém” cho xa hoi.

Muc tiéu chinh sach:

Compassion Index c6 thé dugc do dinh ky 6 thdng hoac hang nam bang khao
sat xa hoi hoc (thang Likert), két hop v6i phan tich dir liéu 16n (Big Data) vé
ngon nglr mang xa hodi, hanh vi s6 hda va phan ng cong dong.

5. Cau truc dé xuat cia Compassion Index (Cl)

Cl gbm 4 nhém tru cét chi bao, méi nhém cé thé dugc lugng hda bang cac
chi s6 thanh phan cu thé:

* Gido duc tu bi: Tich hgp thién Tam tu (Metta) trong chuong trinh ky nang
song. Ty 1é hoc sinh, sinh vién tham gia cac hoat dong thién nguyén. Ty
|é truong hoc gidang day ky nang thau cam, truyén théng tu ai.

* Pao dic cong vu - y té: SO budi tap huan tam ly phan ang tu ai cho
cdng churc. S6 lugng khiéu nai vi thai dé thi€u tén trong gidam dan. Mlc
do hai long cta nguodi dan vé thai dé phuc vu.

* Truyén théng - mang xa hodi: Ty |é chia sé ndi dung tich cuc, chira lanh
. Tan suat phat ngén déc hai/ngdn ngir bao luc trén mang. Mic phd bién

TU: Truc dao dic hoc phé quéat va hién sinh
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/tu-truc-dao-duc-hoc-pho-quat-va-hien-sinh.html



cua chién dich “Tu trén tung chir”.

* COng dong - xa hoéi dan su: Mic db tin cay gilta cdc nhém xa hdi khac
biét. Tan suat hoat dong phi Igi nhudn vi nguoi yéu thé. S6 lugng nhém
thién nguyén tu phat.

Trong nd luc thé ché& héa 1dng TU nhu mét nang luc xa hodi, mot dinh hudng dao
dlirc mém cho thai dai méi, viéc dé xuat mot moé hinh do ludong - danh gid muc
do “tlr &i xa hoi” tréd nén cap thiét. Dua trén cdm hing tr cdc mdo hinh hanh
phic quéc gia nhu GNH cua Bhutan hay chi s6 Cohesion Index ctia OECD, chung
toi dé xuat phat trién Chi s6 TU bi xa héi - Compassion Index (Cl) nhu mét cong
cu do luong kha thi, gitp lugng hda chat lugng dao dic cdng dong trong mot xa
hoi hau hién dai dang ran nut két noi.

Dudi day la bdng tdm lugc ba thanh phan co ban cia Compassion Index (Cl),
minh hoa cach ti€p can dinh tinh, dinh lugng va Uing dung chinh sach tuong
ang:

Thanh phan chi sb Phwong phap do Ung dung chinh siach

Mirc do tin cay gitta cac [Khao sat xa hoi hoc, Do mitc phén héa x4 hoi

nhom xa hoi mang xa hoi

Tan suét hoat dong phi Thé‘ung ké td chite thién  |[Phan 4nh sttc khoe dao dirc
lgi nhuéan nguyén cong dong

Sd legng nhém thién Big Data va Al phéan tich |[Du béo tinh twr luc cong
nguyén tu phat hanh vi dong

6. M6 hinh chi sé6 Tu bi xa hdi (Compassion Index -
Cl): Khdi niém - Cau tric - Ung dung

Néu khong cé chd ding trong hé théng chinh sach, dao ddc chi ton tai nhu “vét
trang tri tinh than”, khong da strc ngan chan dé vd xa hoi. Vi vay, Phat hoc (ng
dung hién dai can tién thém mot budc: bién TU tr mdt phdm chat tdm linh
thanh moét cau phan trong chinh sach dao dic van hda quoc gia.

* Goi y dinh huéng chinh sach:

(1) Gido duc hoc dudng: Bua thuc hanh Tam tu (Metta Meditation) vao chuong
trinh gido duc dao duic. Gidng day ky nang thau cdm, truyén théng ti i, ngon
ng(’ khéng bao luc.

(2) Cong vu va y duc: Dao tao can b, y bac si, gido vién ky nang phan Gng tu
bi, tng x& binh tinh trong khing hoadng. T6 chic tdp huan ndi tdm hda TU dé
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han ché hoi chirng “chdy nghé” (burn-out).

(3) Truyén théng - mang xa hoi: Phat dong chién dich “TU trén ting ch{”, kéu
goi st dung ngdn tu chira lanh.

Thiét k& chuadn muc dao dic phat ngdn bdo chi, mang xa héi 1ay TU lam 16i gié
tri.

(4) Phat trién chi s6 “TU bi xa hdi” (Compassion Index): La chi bdo mém danh
gid chat luong dao dic cong dong.

Song hanh clng chi s6 hanh phic quoc gia (GNH) va chi sé tin nhiém xa hoi.

7. Kha thé chinh tri - van héa cua chit TU trong khéng
gian Viét Nam

O Viét Nam, chit TU khdng xa la, ma chinh 13 hén cét cGa dao ly dan toc: “Bau
oi thuong 18y bi cung”, “L&i néi chang mat tién mua”..., déu la biéu hién dan
gian cta TU. V&n dé 13, ching ta dang danh mét ting gid trong guéng quay
phat trién ma khong kip xay dung co ché bao vé.

Phuc hoéi Metta trong chinh sach khéng phai la Phat gido hda doi song thé tuc,
ma la tri tué hdéa nén tang van héa, dua dao ly tré lai nhu moét nang luong van
hanh xa hoéi, chi khéng chi la hoai niém tinh than.

TU khéng thé trd thanh dong chdy quéc gia néu chi hién dién trong thién
duong, ma can di vao truong hoc, céng sd, truyén thong, bénh vién va ca trong
thiét k& thé& ché&. Khi 8y, TU khdng chi |a ti bi, ma 1a tir chinh.

V. KET LUAN

Mot trong nhitng diém doét pha ndi bat cda bai viét la dé xuat khai niém “Chi s6
T bi xa hdi” (Compassion Index - Cl) nhu mot cong cu danh gid mém vé chat
lugng dao dic cong dong. Cl khong chi phan anh muic d6 tir &i, thdu cam va két
noi xa hoi, ma con cé thé duoc tich hgp trong hoach dinh chinh sach gido duc,
truyén thong va coéng vu nhu mot tru cot cla chién lugc phat trién bén viing. TU
dé, TU khéng chi hién dién trong gidi tu hanh hay khéng gian thién dinh, ma tré
thanh mot nguyén ly van hanh dao ddc céng, tham sau vao tung chinh sach va
hanh vi xa hoi.

TU - TU thién that cd nhan dén chinh sach quéc gia, tir ndi tdm con ngudi dén
ban d6 dao ly thé gidi.

TU: Truc dao dic hoc phé quéat va hién sinh
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/tu-truc-dao-duc-hoc-pho-quat-va-hien-sinh.html



Nhirng cudc khing hodng I6n cla thoi dai nay: khing hodng niém tin, khing
hoang dao dic, khing hoang két néi, déu la hé qud clia modt can bénh chung:
can bénh khé can long tu. Khi con ngudi mat di khd nang thau cam, khi céac
cOng dong tan ra trong dinh kién, va khi chinh tri khong con giltr dugc pham gia
dao duc, thi diéu thé gii can khong phai la thém mot hoc thuyét, mot cudc
cach mang cong nghé hay mot co ché quan tri méi, ma la mot su phuc sinh dao
ly tdn gbc, mot cudc héi sinh TU trong tirng ca nhan va hé théng.

Va Phat gido, véi chr Metta, da dua ra mét nguyén ly xuyén thai gian, moét tha
dao ly vlra mém, vlra sau, vira di manh dé tai cau truc lai thé gidi tur tam thic.

1. Metta - M6t truc dao dic hoc phé quat va hién sinh

Bai viét da chiing minh rang, Metta trong Kinh Phap cd khong chi la 16i khuyén
tu tdp cho nguoi xuat gia, ma la mét thiét ké triét hoc hanh ddéng danh cho bat
ky ai muén séng thién lanh gilra thé gigi nhiéu nhiéu dong.

Qua cac bai ké 5 (ké 5), 223, 197, ta nhan ra moét hé hinh dao didc vuot 1én gido
diéu: (Dhammapada, verse 5 (Na hi verena verani), PTS: Dhp 1.5; CSCD: Dhp
5.) [Kinh Phap cu, ké 1, ban dich HT. Thich Minh Chau, NXB Toén giao, 2013.]

TU khéng 1a cdm xuc, ma la hanh vi ¢é nhén thirc.

TU khéng 1a thu déng nhin nhudng, ma la chd déng khéng dép tré bang han
tha.

TU khéng la ly tudng mo hé, ma la thuc hanh hién sinh méi ngay giira ddi séng

thuong nhat.

Trong triét hoc dao duic, hi€ém c6 hé tu tudng nao vira cé tinh ndi chiing sau sac,
vlira c6 tinh (ng dung réng khap nhu Metta: tir cd nhan dén cong déng, tir tri
liéu tam ly dén kién tao xa hoi.

2. Metta nhu mét cong nghé chira lanh xa héi va tam
thuc
Thuc hanh Metta, tir géc nhin tam ly hoc hién dai, khdong chi la mét phuong

phap gidm stress, ma con la nén tang tai cau tric hanh vi cdm xuc, diéu tiét
nhan thirc xa hoi, chlra lanh nhitng tén thuong lién thé hé.

Cac nghién cliu tu Barbara Fredrickson (2008), Kristin Neff & Germer (2013),
dén Tara Brach d& xac lap nén tdng khoa hoc viing chac cho Metta nhu mot
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cbng nghé ndi tam mang hiéu qud sinh hoc than kinh, cé kha nang chéng tram
cam, xoa diu cam xuc tiéu cuc, tang khoan dung va két néi gilta nguoi véi
Nguai.

Metta, vi vay, nén dugc xem nhu mét ky nang séng bén ving, la "vac xin tam
ly" cho nhitng can bénh v6 hinh clda thoi dai: c6 lap, han thu, bao luc ngon tu,
mat ki€m soat cdm xuc. TU, khi &y, tré thanh y hoc cda linh hén.

3. TU - Tu dao ly ton gido dén nén tang chinh sach van
hdéa dao duc

Trong phan IV cla bai viét, ching tdi da dé xuét cu thé viéc thé ché héa chir TU
Vao cac cap do chinh séach:

+ Gido duc hoc dudng: day TU nhu mét nang luc dao dic, cdm xuc.
+ Céng vu - Y té: TU nhu mdt phdm chat nghé nghiép khéng thé thiéu.
+ Truyén théng - Mang x& héi: tao dung chuan muc phat ngon ti ai, chra lanh.

+ Chi s6 x& héi: dua TU thanh mét chi s6 do ludng hanh phuc, niém tin va do
bén van hda cong dong.

Quan trong hon, TU nén dugc nhin nhdn nhu moét nén chinh tri mém cuda van
héa, gilp cdc qudc gia xay dung sirc manh tir bén trong: khéng chi bang luét
phap, ki€m soat, trirng phat, ma bang long tir, thdu cam, déi thoai.

4. Viét Nam - noi TU can duoc danh thic nhu mét “chan
ly hién hoa quéc dan”

TU trong ngdn ngltr me dé, tur trong 1Gi ru, tir trong truyén cé tich, tir trong phong
cach Ung xU truyén théng, ngudi Viét chua ting thi€u cht TU. Nhung gilta nhip

séng hién dai héa nhanh chéng, TU dang bi 1&n &t bdi téc dd, hiéu suat va canh
tranh.

Phuc hung TU khdéng cé nghia la pha dinh phat trién, ma 1a dat nén phat trién
lén mot géc ré nhan ban, dao duc, bén vitng. Néu chit TU dugc dinh vi nhu mét
“gid tri goc” cha ban sac Viét, thi tir d6, chiing ta sé co:

+ Mot hé gido duc cadm xuc mang dém mau sac phuong Péng;

+ M6t bé mdy hanh chinh nhén ai hon, gan dédn hon;
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+ Mot nén van héa phat trién ma khéng bd roi nguoi yéu thé.

TU, vi thé&, khéng chi |a di sdn tinh than cla Phat gido, ma cé thé va can thiét
tré thanh chan ly dao ly quéc dan, mot “gia tri dinh huéng mém” cua chién lugc
phat trién van hda, con ngudi Viét Nam thoi ky mai.

5. Hoi am tu Phap cu - Loi hira cua dao ly nhan loai

“0Oan thu khéng thé hda gidi bang odn thu. Chi cé long tir mdi hda gidi duoc odn
tha. D6 la dinh luat muén doi”. (Phap cu - ké 5 (ké 5)) (Dhammapada, verse 5
(Na hi verena verani), PTS: Dhp 1.5; CSCD: Dhp 5.) [Kinh Phdp cu, ké 1, ban
dich HT. Thich Minh Chau, NXB Toén gido, 2013.]

Hon 25 thé ky tr6i qua, cau ké ay van ngan lén nhu mét I6i hira, khéng phai tu
than linh, ma t&r dao ly cGa con nguoi. Va méi thé hé, méi quoc gia, déu ding
truée lua chon: hoac ti€p tuc xay dung xa hodi trén nén oan thu, phan biét, bao
luc vi t&; hoac dung lai, 1dng nghe 1d6ng minh va bat dau lai bang TU.

Chuing téi tin rang, gitta nhitng bié€n ddng hién nay, viéc phuc hung TU Ia khéng
chi can thiét, ma la cdp bach. Khéng phuc héi TU, moi chién lugc gido duc sé
hut hdng. Khédng phuc héi TU, moi tién bd kinh té sé trd nén vo hén. Khéng
phuc héi TU, chinh tri s& méat di linh hén cla cong ly.

TU khéng chi 1a khai niém dao dic, ma la nén tang triét hoc hanh déng; khéng
dung & tu tap cd nhan, ma hudng dén thiét ké xa hodi bén viing; khong la ly
tudng mo ho, ma la chubi hanh dong dugc hé thong hda.

TU - néu dugc phuc hung, c6 thé lam nén modt qud trinh tai dinh hinh tir nén
tang dao duc, khong 6n ao nhung cd suc lan téa sau rong trong cau trdc xa hoi.

Téac gid: Thac si Nguyén Hoang Hanh -

Phé Vu truong Vu Tuyén truyén Céng tac Dan toc, Tén gido - B6 Dan tdéc va Tén
gido
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