TINH DO NHON GIAN

NANG LUC TAM TU
THIET LAP TINH DO NHAN GIAN

Thong Bao

mat trai 1a phai doi mat hang logt van dé x& hgi vé chu nghia tiéu thy,

bao luc, khing h0ang truyen thong dich bénh hoanh hanh. N6 khéng chi
thu hep trong mét thanh phé, mét quéc gia ma trén toan cau. Bén canh do, khung
hodng dao dirc va tinh thiwong cia con nguoi ciing dang dén mirc béo dong doi
véi mét bg phdn trong x& hgi. Chinh ho dang thé hién rd rang sw v cam doi Véi
dong logi cia minh. Vi vdy, hon bao gio hét, chiing ta can mét gigi phap dé gidi
quyét thdu triét van dé nay trong pham vi toan cau véi muc tiéu cao nhat 1a xay
dung thé gisi hoa binh, nhan dan duwoc song trong hanh phic, mét Tinh @ nhan
gian thiét thyec.

X a héi hién nay du con nguoi dén gan véi nhing tién ich vdt chdt nhung
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Tinh d6 nhan gian khdng phai la
cBi nude phuong Tay noi cé Buac
Phat lam gido chu, ciing khong
mang nghia la mot cdi siéu hinh
chi cd thé thay sau khi qua doi ma
la cudc séng thuc tai thé gian sau
khi @& thim nhuan gido ly Pao
Phat, tng dung vao doi séng dé
c6 cudc song tot dep... vi thuc té
cudc sdng cua ho dang phai ddi
mat véi nhiéu khoé khan. Tinh do
dugc hiéu 1a mot thé gian hoa
binh, noi con ngudi song trong su
hiéu biét, bao boc nhau bang tt ca
tinh yéu thuong, ddy méi Ia hanh
phuc thuc su. Vi I€ d6 Tinh d6
chi dugc thyuc hién boi con nguoi
trong thé gisi nay. Con nguoi
can phai séng véi nd bay gio va
& trong chinh cudc séng cua ho.
Sinh ra 1a mot kiép nguoi da kho,
vay tai sao ching ta khong séng
mot cach hanh phuc ngay trong
thé gian nay, cing nhau thiét lap
mot canh gidi Tinh d6 tai day ma
con phai mong cho vao thoi gian
Kiép sau nira.

Phat gido khéng thuc day con
nguodi theo dudi vat chat duc
vong ¢ thé gian, di né mang dén
sy sung sudng nhét thoi nhung
né van dem lai khé dau. Ly tuong
Phat gido chua bao gio tham gia
vao nhirng van dé gay bat on xa
hoi. Thay vao do6, nhiing loi day
Puc Phat 1a cach phét trién long
tir ciia con nguoi dén vo luong cé
thé giai quyét nhitng van dé trén,
gilp xay dung mdi quan hé hai
hoa, mang lai an lac, hanh phtc
that su, la phuwong phap hitu hiéu
gilp xay dung Tinh d¢ nhan gian.

Tam tur lubn ludn di vai thién y,
dem dén su yén 6n va 1am loi ich
cho moi nguoi, day la long wéc
mong chan thanh tit ca moi loai
déu c6 duoc an vui hanh phic.
Tur vo lugng la mot phap hay mot
dé muyc dung dé rén luyén pham
hanh, c6 kha ning dua chlng ta
dat dén tri tué thau subt. Cé thé
thiy khong cé bat cr xung dot
mau thuin nao xay ra khi con

ngudi biét thuc hién mot cudc
song dem lai hanh phuc cho chinh
minh va moi nguoi.

Ban chat cua tam tir 1a diét cac
mam méng tu tuong bat thién, cb
gang bang moi cach dé ctu kh,
dem dén sy an vui cho moi ngudi.
Vi vay, tam tir dé bi moi nguoi
nhdm 1an véi sy triu mén, yéu
thuong riéng biét véi ai d6 nhu
nguoi than ké so hay mot sé tinh
cam ai luyén khac von c6 thé dem
lai kho dau cho ban than minh va
moi ngudi. Gidng nhu ta tét véi
ho nhung néu ho déi xtr khong tbt
véi minh thi 1ap tie tinh tét cua ta
sé thay d6i theo huéng tiéu cuc.
Trong khi dd, tam tir loai bo su
chap thu, hep hoi, ich ky va tam
tir khdng c6 su phéan biét, khéng
c6 gidi han, bao trim tat ca ching
sanh. Tam tor duoc Duc Phat vi
nhu tim 10ng cua ngudi me tron
doi che cho cho con va xem con
1a doc nhéat do minh sanh hay nhu
mot ngudi ban tét, mot chat dinh
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dudng véi ban than. Vi vay c6 thé
thdy dwoc tam tir ¢d trong chinh
mdi nguoi, quan trong hon hét la
chidng ta phai biét di tim kiém né
trong trai tim caa minh.

PHUONG PHAP THUC HANH
LONG TU

Phuong phap rai long tu dugc
buc Phat da day la cho dén
nhitng hitu tinh c6 mang séng,
ké yéu, ké manh, cac loai hién
dang séng, cac loai s¢ dugc sanh
déu duoc SOng hanh phc an lac.
Mong cho tat ca moi nguoi song
khong lira déi nhau, khdng khinh
man gian hon, 1am dau khé cho
nhau. Nhung chiing ta khong thé
cho ai mot vat ma chinh ta khong
cd. Long tur ciing vay, khong thé
mot nguoi binh thuong hay san
han ma c6 thé ban rai duoc long
tir. Mudn 1am nhu vy thi tir tam
cta chdng ta can co sy rén luyén
mdi ngay dé chuyén héa than tam,
nho @6 méi giam bét sy han thu
trong tdm minh. Vi vay, trude khi
rai tm tir dén moi nguoi, ching

ta can phai thuc hanh gieo tam tir
ngay chinh noi ban than minh,
mong ban than duoc an lac, thoat
khoi moi rang bugc, c6 cudc song
hanh phuc.

Tiép theo la dén nhitng nguoi
than nhu cha, me, anh, chi, em
hoic nguoi thay, ban than,...
Nhitng ngudi minh yéu mén voi
mong muén ho sdng an vui, thoat
khoi moi khé ndo.

Chiing ta s& dé dang thuc hanh
long tir nhu glup mot ngu:ol gla
qua duong, b thi vai ddng dén
nhitng nguoi nghéo,... hoac thuc
hién long tir véi cha me, anh chi,
ban than,... nhung that khong dé
dé ching ta thyuc hién long tir voi
nhitng nguoi ta khéng thuong
hay ké thu.

Ngudi thyc hanh tam tir can phai
vuot I1én trén nhitng y tudng hep
hoi, ich ky. Du biét rang tam tir
1a rong khap, binh dang véi moi
loai ching sanh, nhung khi mai

bt dau thuc hanh rai tam tu, dé
dat hiéu qua t6t nhat, can phai
thuc hanh ding phuong phéap va
16 trinh.

Khi d4 thanh thyc véi nhiing doi
tugng do, ching ta méi tiép tuc
thuc hanh rai tam tr d&én nhitng
ngudi xa la va cudi cung la d&én
ké thi ctia minh. Bdi tugng cudi
cung dé rai tam tir 1a ké thu, doi
tuong nay rat nguy hiém vai tam,
vi khi nghi dén nhitng nguoi nay
theo tiém thuc s& lién khoi long
san, ltc d6 chang ta nén xua duoi
con san bang cach quan tir tam
lai d6i twong dau tién I1a nhing
nguoi ta thwong mén. Ciing c6
thé xua tan con gian bang céch
nghi dén nhirng diém tét cua ké
thi va can phai nhé loi Bac Phat
d4 day ldy han thd diét han tha thi
d6 la diéu khong thé xay ra. Néu
theo 16 trinh nhu vay thi Iong san
han caa minh mdi ngay mdi yéu
dan va long tir s& phat trién.

Day la phuong phap can ban nhat
ma bat cr mot ngudi ndo ciing ¢6
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thé 1am duoc du cho ho ¢6 phai 1a
tin do Phat gido hay khong. Khi
tdm ta tran day tinh thuong véi
ngudi khac vo diéu kién thi lic d6
méi cam thay an lac. Néu ching
ta tu luyén tam tir day du nhu thé
nay, thi két qua dat duoc mot stc
manh bén trong to 1én, gilp chira
lanh nhiing vét thuong tam hon
cho chinh minh va moi nguoi.

LQI ICH CUATAM TU

Chinh tir tdm méi c6 thé dap do
moi buc tuwong ngan cach gitra
con nguoi véi con nguoi, gitia
con nguoi va van vat. Vi khi mot
nguoi c6 thuc hién tam tur vo
luong s& ¢ suc anh huong rat
I6n, khong thé do luong duoc.
Muén xay dung mot Tinh do
nhan gian thyc sy thi tir tam phai
la goc cua con ngudi, hinh thanh
nén nép SOng c6 dao duc, tur d6
méi c6 thé thiét 1ap mot x4 hoi an
lac thuc su.

Hay dé tir tam lam ban nang cia
con nguoi

Tu khi sinh ra, khong phai tlnh
thwong dad c6 sin trong mdi
ngudi. Sy hinh thanh dac tinh tot
hay xau song song voi su phat
trién cia dua tré, néu nd dugc
nubi dudng bang long san han
tir nho thi khi truong thanh dic
tinh nay rat kho thay déi. Khong
ai c6 thé mua tinh yéu thuong
bing vat chat, tir tdm xuit phat
tir chinh trai tim caa minh, khéng
dua vao viéc so hiru hay dugc s&
hitu, tat ca chiing ta déu c6 da noi
tam dé nudi dudng nd. Tu tam
gitp cho con ngudi danh dudi ke
thu la Iong san han. Khi tam tuor
dugc phat trién khdng gidi han vé
khoéng gian va thoi gian, sé bao
trim hét tat ca, tao ra nang luong
an lanh dén cho moi loai. Cudc
doi s& tré nén té nhat biét bao khi
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con ngudi khéng co long tur. Hay
thay ddi han thd bang viéc phat
trién tinh thuong noi chinh ban
than bang cach thay déi cach ting
xur trong doi sdng hang ngay, tir
d6 tam ta sé duoc an lac.

Co6 11 lgi ich khi tu tap tam tu
duoc Puc Phat dé cap trong kinh
tang. Trong khi ngu va thic déu
an lac, nga khéng gap & mong,
duoc loai nguoi va phi nhan ai
mod, duoc chu Thién bao ho,
khong bi hira, thudc doc, kién xtc
cham, tdm duoc dinh mau chong,
sic mat trong sang, ménh chung
khéng hdn am, néu chua thé nhap
thugng phép thi dugc sanh Ién
Pham Thién gidi'. Khi ta c6 su
thuc tap ngay noi chinh ban than
cia minh thi chic chin riang s&
dem lai duoc nhiéu lgi lac cho
ban than va khéng bao gio c6 suy
nghi lam hai nguoi khéc.

Khi thyc hanh rai tm tir mot
cach thuan thuc, hinh thanh nén
ban ning cua con ngudi roi,
lic d6 chung ta sé& khéng con
nguong ngao khi déi xu tot véi
mot nguoi khéng thich minh,
khéng con de nén cam xdc nhu
trugc, ciing khdng con tinh
cam gia tao d6i véi bat cir mot
ddi tuong ndo. Ma long tir nay
Xuat phét tir noi chinh ban tam

& LA

cua minh, dugc dao luyén qua
thoi gian. Ban chat cua tir vo
legng la chi cho di va khéng bao
gid mudn béo dap. Nho vay né
thic dy sy quan tam cua ta voi
mudn loai va day la mot dong
lyc nguyén thuy trong ban chat
con ngudi. Ching ta can phai ren
luyén thuc hanh tam tir moi ngay
v6i sy kién nhin va long quyét
tdm. Khi tdm tir da tré thanh ban
nang cta mot nguoi, no gitp cho
chang ta dinh hudng cudc séng
c6 y nghia, gép phan vao xay
dung Tinh d6 nhan gian.

Gidi quyét cho sw khiing hodng
cua dao duc

Hién nay, vai mot bo phan khong
nho dang c6 xu hudéng séng dang
dung va bang quan trugc ndi dau
cua nguoi khac. Su vi ky, tham
lam d& 1am cho méi quan hé giira
con ngudi voi nhau ngay cang
xa cach. Trong hoan canh do,
mudn gan két con nguoi lai voi
nhau khéng gi hon dé la tinh yéu
thuong.

VO cam la ké thu cua su binh
dang. Su thd o d6 1a khoang céch
lanh lung, trang thai cd lap hoan
toan, ngan chan ching ta tham
gia vao tinh yéu va cudc song
tu do dung nghia. Trong khi do,



tinh thwong duoc xem nhu la mot
trong nhitng gi4 tri tinh than tét
dep nhét cua loai nguoi thé hién
qua cac hanh dong quan tam, chia
sé, déng cam.... Tur d6 gidp ho
vuot qua nhitng khé khan hoan
nan trong cudc song. Chinh tinh
yéu thuong méi khién con nguoi
gan giii nhau, dwa dén sy coi mo,
khong con phan biét ky thi. Vi
vay, diéu ma con nguoi cam thiy
hanh phuc nhat dén tir gié tri cua
tinh thin ma khéng phai tur gla
tri vat chat. Nhung ngay nay, thé
giéi ching ta dang dan thu hep
lai trong mot goc nho cua can
nha, ho khdng con quan tam dén
nhitng diéu dang xay ra bén ngoai
kia. Ho trén tranh véi moi ngudi
va chinh minh.

Tu tdm dugc xem nhu 1a phuong
thudc trj liéu vé tinh thuong. Day
khéng phai la nhitng muc tiéu ma
con ngudi dit ra dé gat hai mot
thanh qua xa x6i ma né chinh
la sy thuc tap dé c6 thanh qua
ngay trong hién tai. Nho ¢ tdm
tir, chling ta s& biét ma long ling
nghe, thau hiéu va cam théng cho
nhitng kho khan ma nguoi khac
dang trai qua.

Nguoi Phat tir chan chinh phai
thé hién long tir bi voi tat ca
chang sinh, mubn c6 dugc long
tir bi tuyét d6i nhu vay, ho phai
biét tu ddng nhit chinh ban than
minh véi moi loai. Nguoi c6 tam
tir s& nhe nhang séng trong thé
gioi hién tai, khéng so do, tranh
chap, biét vui mirng déi véi hanh
phuc caa ngudi khac, nho vay ma
tam tu ho ludn an lac, khéng lam
tré ngai tién by va pha rdi tinh
trang an lac cua ai.

Tam tu gilp cho con nguoi thu
hep 1ong nga chap. Théng qua

Hon bao gio hét, ching ta
can mgt glal phap dé giai
quyét thau triét van d‘e nay
trong pham vi toan cau véi
muc tiéu cao nhdt 1a xay
dung thé giéi hoa binh,
nhan dan duwoc song trong
hanh phlc, mgt Tinh do
nhan gian thiét thuc.

tam tir, con ngudi tir chdi sy san
han, oan gian va thi dich véi moi
loai, phét trién tinh yéu thuong,
tim kiém hanh phic an lac cho
chinh minh va nguoi khac. Chi
c6 ngudi biét thiét 1ap binh an,
khéng dé ngoai tran chi phéi,
vuot thoat 1én moi viéc thi méi
¢6 su an lac viing bén.

Thé hé tré c6 nhirng ldc s& bo
guén chinh minh trong vong xoay
cudc sébng. Nhung néu tiép can
cac em bang long tir va gido duc
bing tinh thuong, chic chin céc
em s& hiéu duoc y nghia cua cudc
sbng hién tai va sbng cuoc doi o
ich hon. Khi tam tir c6 mat, cac
em s& biét nhiing diéu nén l1am va
nhiing diéu khong nén lam.

Long tir rén luyén cho chdng ta
cach phan tng doi nhan xu thé,
khi va chi khi ta c6 thé hanh xir
v6i mot tréi tim biét yéu thuong
thi IGc d6 ta mai c6 thé ném duoc
vi ngot cua su binh an trong tam
hon. Néu ban than mot nguoi tu
tap rai thm tir thi chic chan nhiing
ngudi trong gia dinh cé thé cam
nhan duoc nang lugng d6 khong
nhiéu thi it. C6 thé thay, ning
lugng yéu thuong cua tam tir rat
I6n, du strc kéo con nguoi ra khoi

nhitng canh khd dau cing cuc.
Néu chang ta biét thuc hanh tinh
thwong di doi véi su hiéu biét thi
s& khdng bao gid bi mic vao su
chiém hitu.

Tam tur trong x@ hdi ngay nay
cang tré nén quan trong hon khi
con ngum dang phai chiu &p luc,
dau tat mat t6i trong cong viéc.
Ching ta can mot su lién két véi
nhau bang tir tim cua mdi nguoi.
Khi tdm tr duwoc m¢é rong thi
khong c6 théi d6 gian dir véi nhan
loai, khong tao ra tinh san han
bén trong con nguoi, ciing khéng
tao nguy hiém nao bén ngoai.

Khi ching ta siéng nang lam
nhiing diéu c6 lgi ich, quan tam
dén phuc lgi cho ngudi khéc, cho
x& hoi thi d6 la nguoi cd nhan
cach, hanh dong dep nhat cua con
nguoi. Chic chan, nguoi ¢ kha
nang gilp cho xa hoi phat trién
vai mot thai do nghiém tac, trong
sang s€ khbng bao gio c6 dong co
ca nhan phia sau. Chinh tinh yéu
thuong xda bé nhirng ngéan cach,
ma& ra vung troi tu do giai thoat.
Chinh no la tréi tim nhan ai, gop
phan xay dyung chén Tinh d6 nhan
gian ngay hién tai va tai day.

Thiét Igp x4 hgi binh an

X& hoi hién dai cho con nguoi day
du tién nghi vat chat, chinh diéu
nay da giam bét su két ndi, sé
chia gitra con nguoi véi nhau. Tu
tam chinh 1a su két ndi can thiét
cho x4 hoi, mang dén hoa binh,
giai quyét moi xung dot. Ching
ta chi biét thwong nguoi khéc khi
ching ta hiéu duoc chinh minh.
Nguoi ¢o thuc hanh tir thm s€ han
gan lai duoc méi lién két gitra ban
thén va gia dinh, giﬁ:a x& hoi va
quéc gia, gilra quéc gia nay voi
quéc gia khéc. Néu tit ca moi
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nguol trong xa hoi ing dung tinh
than tir tam thi cudc séng s& gitp
giam thiéu nhitng &m muu, toan
tinh loi minh hai nguoi. Khi mot
van dé duoc dat ra vai tam tix chi
dao, chiing ta s& it bi roi vao hanh
dong vi ky, muu cau ca nhan 16i
cuén. N6 dong vai trd vo cung
quan trong trong viéc tao duyng
mbi quan hé tét dep gitra nguoi
V6i nguoi, gitra to chic nay véi to
chuc khéc, gitra qudc gia nay véi
qUOc gia khéc. Du c6 sy khéc biét
vé sic toc, chung loai, ton gido, ..
thi tdm tir van dan dét con ngum
dén sy hoan hy chap nhan sy khac
biét cua nhau, cting tim ra mot 16i
di chung, cung nhau huéng duoc
loi lac. Khi c6 su phan biét xay ra
gitra céc bén, tir tm s& cho chlng
ta biét rang sy can bang cho phép
ching ta lam viéc, thay vi chéng
lai, thay ddi. Pay mai la su tao
dung bén viing dé dap wng moi
hoan canh khdng ngirng thay doi
cta cudc doi véi sy thang tram.
Xay dung mot cudc séng hai hoa,
trong d6 con ngudi thuong yéu
t6n trong lan nhau, d6 1a muc tiéu
cua Phat gido.

Hoa binh theo cach hiéu chung
nhit 12 sy ving mat cua chién
tranh, nhung thuc ra hoa binh la
su cha dong, thuc hanh trén nén
tang triét Iy khong gay hai va
chia r&, tir dd mai tao ra su hoa
binh 1au dai va bén bi mot cach
tich cyc nhat. Khi con nguoi
c6 su phéat trién vé tinh thuong,
ho ¢6 thé nhin thiy van dé mot
cach trung thuc va thuc sy hanh
dong khi cam thay co diéu bat
binh. Dbi véi mot nguoi lac
quan, thé gian dep d& nhu nhirng
canh hoa hong. Nguoi séng véi
trang thai bi quan thi trai lai, ho
thay hoa hong chi toan gai goc.
Nhung dudi cai nhin caa nguoi
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thuc tién, thé gian nay khong
tuyét ddi tuoi dep, ciing khong
hoan toan xau xa. Ngudi ¢6 nang
lugng tir tdm caing vay, ho khong
bi quan ctang khéng lac quan, tur
d6 tao nén mot sirc manh vuot
troi trong viéc héa giai cac van
dé, c6 cong nang giai quyét on
thoa nhiéu van dé bac xuc trong
x& hoi, tir qué kht cho dén hién
tai va cho ca tuong lai.

Gia dinh luén 1a budc khai dau dé
phét trién hat gidng tr tam. Khi
hat gidng tir tim duoc wom mam
chac chan, nd s& bam ré va phét
trién dé dang. Vi vay, hay vun
trong tinh cam gia dinh di voi
gia dinh chang ta, vuot Ién trén
nita va chuyén dbi né thanh vo
diéu kién. Khi da phét trién nang
lugng tdm tir ngay noi chinh gia
dinh, tir &6 mai phat trién tam tir
dén tha nhan. Tinh thuong sé& kéo
gan khoang céch giir con nguoi
trong x& hoi lai vai nhau hon.

Chic han khong ai khong chanh
long khi nhin thdy canh nguoi dan
chdng choi véi bdo lii thoi gian
qua. C6 nhitng nguoi da lan 16i xa
x0i dén tan noi dé trao Cho nguol
dan noi dé nhu:ng nhu yéu pham
can thiét, gép phan xoa diu ndi dau

tai san bi chim trong bién nudc.
Vay déng luc nao ma nhitng manh
thuong quéan da lan 16i xa x6i nhu
vay dé dén ngay ving nguy hiém
dé cuing san sé véi nguoi dan, trong
khi d6 c6 thé nhitng nguoi dan &
day khoéng phai la nguai than hay
ban bé cua ho. Bong luc d6 xuat
phat tur tam tr cua con nguoi, long
mong mudn moi chiing sanh vuot
qua canh khd. Noi ndo cé chét liéu
cua tinh thuong, chac chan noi d6
s& ¢0 binh an thuc su, s& khéng c6
han thd, chién tranh, nghéo ddi, va
bt cong.

Trong thoi dai hién nay, tu tdm
dugc xem nhu 1a mét chiéc phao
ctru sinh dé gitp cho thé gigi hoa
binh, khéng cé chién tranh. Tam
tir thyc sy rat quan trong trong
ldc nay. N6 ggi 1én cho ching ta
mot cam giac 4m 4p cua tinh hitu
nghi, thdng cam va yéu thuong.
Néu mdi nguoi c6 thé phat trién
tinh thuong nay dén vo han luong
thi chac chan rang s& vuot qua
moi rao can phan biét giai cap xa
hoi, tdn gido, chung toc.

Tom lai, nang luc cua tur tam
la mot phuong thudc quy gia
va hitu dung nhat dé giai quyét
nhitng van dé nan giai trong xa
hoi. Noi day n6 c6 céng nang
han gan nhitng vét thuong va
xo0a diu ndi khd niém dau cho
nhan loai. Mdi ngudi can phai
nudi dudng va phat trién tir tm
dén vo luong dé chung tay xay
dung cudc sdng ngay cang tuoi
dep, x6a bo moi ranh gidi han
thu, mang lai hanh phdc va binh
an cho muén loai, gop phan tao
nén chén Tinh d6 nhan gian
ngay bay gio va ¢ day.

Chu thich:
1. Tang chi bo 1, chuong 11, tr.766.
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