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SONG CuOC POI TU BI

La con ngudi, tdt ca ching ta déu cé tiém ndng dé trd thanh nguoi hanh phdc va tran
day tir bi tdm, nhung dong thoi chung ta cling cé thé lam tén hai va mang lai nhing
khd dau cho nguoi khdc. Tat ca nhiing xu huéng nay tiém &n noi thdn tdm maoi ngudi.

Néu ching ta mudn dugc hanh phc, thi diéu quan trong la hay biét nudi duéng nhiitng mam
thién va nang luc lgi lac noi moi nguoi, nd luc giam thiéu nhitng xu hudng xau ac. Lam nhing
viéc xau 4c, chang han nhu an cap va ndéi déi, dodi khi c6 vé mang lai su hai 1ong trudc mat,
nhung vé 1au dai, chidng sé gay nén nhiing khé dau khon cung.

Céc viéc thién, xuat phat tlr tam chan thanh luén mang lai cho chlng ta sitc manh ndi tam. Khi
ay, chiing ta tu tin han, bét lo du va dé ma long, biét quan tam téi lgi lac cla tha nhan du cho
cé nhimg khac biét vé ton gido, van hda hay bat ky rao cdn nao. Biét hudng ndi tam, quan sat,
nudi dudng nhitng mam thién va tranh xa nhiing th& xau ac tiém an trong than tam ta la rat
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quan trong. Ban can trau doi nang luc nodi tdm, biét quan sat, phan tich mot cach can trong va
ky cang.

TU bi tam va long nhan &i la nén tang cho su thanh céng cla chdng ta trén dao 16 tam linh, va
cao hon la dat téi toan giac.

Khai trién tu bi tdm
Theo truyén thong Phat gido, tur bi c6 hai phuong dién: mong cho ching sinh thoat khd va
mong cho ching sinh dugc hanh phdc dich thuc.

Vay lam thé nao dé tang trudng tu bi tdm va long bi man noi méi ngudi. N6i cach khac, co
nhitng phuong tién nao dé€ tang trudng nhitng pham chéat nay va gidm bét su san gian, han
thu, va ghen ty? Chac chan cé. DU nhiéu nguoi khéng hoan toan dong y cau tra 16i cla toi cho
diéu nay nhung dat khoat la "Cé!" DU ban khéng dong y véi toi ngay IGc nay, thi cling hdy dé
ma& kha nang phat trién nhu vay cho ban than. Ching ta hay cing nhau thuc hién mot s6 thi
nghiém; sé thay mot s6 cau tra 1oi.

Cé thé sap xép cac loai hanh phic va dau khé thanh hai mic d6: tam thic va than thé. Hanh
phlc hay khé dau vé tam c6 anh hudng to 16n han nhiéu. Trir khi ching ta bi mac can bénh
hi€ém ngheéo hodc qua thi€u thon cac nhu cau co ban, tinh trang clGa than hau nhu déng mot
vai tro thir yéu trong cudc séng. Néu than chlng ta thodi mai, ching ta hau nhu khéng dé tam
tdi. Tuy nhién, dong tam thic ghi lai moi sy kién, du vun vat dén muc nao. Do dé chiing ta nén
danh nhiing n6 luc nghiém tdc nhat cia minh d€ mang lai niém an binh cho ndi tdm thay vi
nhitng thd vui cda than xac.

C6 thé chuyén héa duac cac dong tdm

Tu kinh nghiém con han hep cla riéng minh, toi tin rang thong qua rén luyén tam lién tuc,
chiing ta thuc su cé thé nudi dudng su an binh va niém an lac. Thai do tich cuc cda ching ta,
cac suy nghi, va tri kién cé thé dugc tang cudng, va ¢ thé giam dugc cac phdng chiéu tiéu
cuc. Moi khodnh khac cla y thic phu thudc vao rat nhiéu yéu t6, va khi ching ta thay déi
nhitng yéu t6 bén ngoai dé, tdm ching ta cling thay d6i. Day la mot su that don gidn vé ban
chat cta tam.

Ban trai tir bi tam tdi tha nhan, nhitng kho dau cla ta sé bi tan diét Th& ma ta goi la “tam” rat
dac biét. Bo6i khi tam rat budng binh va luén kinh chong su thay déi. Tuy nhién, véi nhiing no
luc khéng nglmg nghi va véi niém tin dua trén su suy tu sau sac, ta phat hién ra ban chat tam
la sinh d6ng, linh hoat va c6 thé dugc chuyén héa thong qua rén luyén,
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Chi ngbi cau nguyén thoi sé khong bién d6i dugc tdm ching ta; moéi nguoi can cé sy suy tu sau
sac va nhirng kinh nghiém cua riéng minh. Ban sé khong dé dang chuyén hda tam cla ban
qua mot dém; théi quen cli, dac biét la nhiing théi quen tinh than, luén cé xu hudng chong lai
cac giai phap voi vang. Nhung vai nd luc qua thoi gian va nhing suy tu sau sac, ban chac chan
sé chuyén hda tam thic minh.'

DE cb co s6 vimng chai cho rén luyén tdm, ching ta cling can thau hi€éu rang chirng nao ta con
ton tai trén thé gidi nay, ta khong nén mong cho nhiing khé khan chuéng ngai sé ngay lap tuc
dugc tan trir. Néu nhiing thach thirc dén ma ta bi quan, mat phuong hudng thi thach thic cang
lan ap. Néu ta lubn ghi nhé rang khong chi riéng minh ta ma rat nhiéu nguoi khac déu dang
phai trai qua nhitng khé dau khén cung, ta sé manh mé hon, dé c6 doc hon, quyét tam hon va
tu tin hon vugt qua nhitng khé dau, chudng ngai.

Lam thé nao d€ nudi duéng tur bi tdm

Lam thé nao ching ta c6 thé nudi dudng tu bi tdm? Trudc hét, can minh dinh rdé cac phuong
dién cla tu bi tam. Boi nhiéu phuong dién cla tu bi thudng bi 1an 16n véi tdm tham mudn va
chap trudc. Vi dy, tinh yéu thuong ma cha me gianh con céi thudng gan lién véi nhu cau tinh
cam cua riéng ho, vi vay dé khong phai la tu bi that nghia.Thong thudng khi ching ta quan
tdm dén mot nguoi ban than, chidng ta goi day la long tur bi, nhung sy quan tdm thudng gan
vGi tham &i, véi mong muon nay kia. Ngay ca trong hon nhan, tinh cdm chong vo - dac biét la
lGc ban dau, khi mo6i ngudi c6 thé chua biét rd tinh cach sau sac clda ngudi khac - phu thudc
vao nhing chap trudc va luyén ai hon tinh yéu thuong dich thuc.

HOn nhan chi kéo dai mot thai gian ngan vi ho thi€éu long bi man; ching dugc tao ra bdi su
bam chap vé tinh cdm dua trén nhitng du doan va ky vong, va ngay khi cac dy doan ban dau
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khong nhu'y, su gan bé 1ap tic khong con.

Tu bi khong chap trude la hoan toan cé thé nubi dudng noi moéi ngudi. Can su minh dinh gitra
tl bi va sy bam chap. TU bi tam dich thuc khong chi la mét phdn ing cam xic ma la moét
nguyén luc viing chac dugc thiét 1ap trén nhiing suy tu sdu sac vé ban than va doi séng.

Day la long bi man thuc su. Phéat gido la su thuc hanh v6 ngd, vi tha, nubi dudng tur bi tdm vo
diéu kién, mang lai hanh phuc, niém an lac cho tha nhéan, cho ching sinh khap v6 tan. Tat
nhién, phat trién tam tir bi v6 diéu kién can nhiéu no luc, cling khéng hé dé!

Cho du nguoi cé than thé dep dé hay khong, than thién hay hiém &c, diém trén hét ta can biét
ho cling la con ngudi, khong khac ta. Cling giéng nhu chinh ban than ta, ho mong muén dugc
mét d&i séng hanh phdc, chang ai muén dau khé ca. Hon nita, ho cling binh dang véi ta vé
quyén dugc vuot thoat dau khé va c6 hanh phdc.

Nhu thé ban nhan thic dugc rang tat ca ching sinh déu nhu nhau, déu mong muén hanh phuc
va déu c6 quyén dugc tan hudng hanh phuc, su dong cam va chan thanh trong ban sé hién
khai. Rén luyén mot tam thic nhu vay, ban phat trién nang luc ddm nhan song cé trach nhiém
véi moi ngudi; ban thuc sy mong muén gitp ho tich cuc khac phuc nhitng khé khan trong doi
séng. Mong muon nay khong cé tinh phan biét ma ban trai déu nhu nhau téi tat thay ching
sinh. Chitng nao moi ngudi con trai nghiém niém vui va nhiing noi khé dau giéng nhu ban, thi
that khong hgp ly chit nao dé khai tam phan biét ngudi nay véi ngudi kia.

Mot s6 nguoi, dac biét la nhitng nguoi cho rang minh la rat thuc té, d6i khi qua thuc té va bi
am anh bdi ching. Ho cé thé nghi, “Y tudng mong muon hanh phdc cla tat cd chdng sinh,
mong muon diéu tot lanh nhat téi véi moi nguoi, la khong thuc té va qua ly tudng.”

Trong suy nghi cho rang can khép kin mot s6 déi tugng ma minh chi nén tuong tac, nhiéu
ngudi cho cho rang don gian la khong can hudng tdm dén tat thay ching sinh, vi ching sinh la
v han. Ho cé thé cdm nhan dugc nhiing lién hé véi mot s6 ngudi trong cudc doi nay, nhung lai
thdy rang hang ha sa s6 ching sinh trong vi tru khong lién quan gi dén trai nghiém cuda ca
nhan minh. Ho c6 thé dat cau hdi "C6 gang dung chira vé sé ching sinh khi nd luc rén luyén
tam cé y nghia gi?" G pham vi cta nguoi thuc hanh nudi dudng tu bi tam. Cé moét kinh nghiém
nhé cho nhitng ai méi budc vao ngudng clra thuc hanh. G ngudng ban dau, nén suy tu vé
nhirng khé dau lan tran khap céc c6i luan hoi, va nén hudng tdm téi nhitng mong nguyén c6
dugc hanh phc, binh an & tat cd moi ngudi, nhu thé sé dé dang mé rong long hudng téi ching
sinh ma khéng bi bam chap vao mét doi tugng cu thé. Véi nhitng ngudi sa co néu chi cham
cham cau nguyén, hudng tam téi mot déi tuong cu thé sé rat dé bi nhirng tam tham luyén, ai
chap chi phoi.

Tu bi tam toan cau

T6i tin rang 6 moi cap d6 cla xa hdi nhu gia dinh, quéc gia va rong hon la quéc té, chia khda
cho mot thé gidi phat trién va an binh hon la su lan tda cla t&r bi tam. Chlng ta khéng nhat
thiét phai co6 ton gido, cling khéng can phai tin vao mot y thirc hé cu thé nao dé. Piéu can
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thiét 1a moi chlng ta phat trién cac nhan cach cao dep noi chinh than tdm minh.

La con ngudi, tat cd ching ta déu chia sé mot nhu cau giong nhau vé long nhan &i, tu bi tam,
va trén nén tang cla su tuong dong nay, ching ta c6 thé cam nhan dugc rang bat ¢ ai chiing
ta gap, trong bat c hoan canh nao, déu la nhiing con nguoi dang tén trong. Bat ké ching ta
cd khuon mat thé nao, trang phuc hay hanh x& khac nhau ra sao thi khéng cé su khac biét
dang ké gilra ngudi véi nguoi. That dai dot khi 6m khu khu dinh kién vé su khac biét bén
ngoai, bai vi ban chat tu nhién cla con nguoi ching ta la nhu nhau.

Néu xét nhirng su kién nay trén khap thé gidi hién dai, chdng ta dang can moét cubc cach
mang toan dién vé tu duy va théi quen cl. M6i ngay cang cho thay ré rang hon rang mét hé
théng kinh té kha thi phai dua trén y thic thuc su vé trach nhiém toan cau. Néi cach khac,
nhiing gi chiing ta can la mét cam két thuc sy véi cac nguyén tac cta tinh bang hitu va su tén
trong lan nhau. Diéu nay rat ré rang, phai khong? Day khong chi la mot ly tudng thanh thién,
dao ddc hay thudc vé tén gido ma ddng hon la thuc té lién quan tdi ton vong va phat trién cua
toan thé nhan loai.

Pham Tuan Anh & La Son Phtic Cuong chuyén dich
Nguon: H.H Dalai lama, Living the compassionate life.
Tap chi Nghién ctu Phat hoc sé thang 3/2020

S6ng cudc doi tir bi
Page: 5
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/song-cuoc-doi-tu-bi.html



