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La con ngudi, tAt ca chiung ta déu c6 kha ndng dem dén hanh phuc
va thwong yéu cho ngudi khac, va chung ta cling cé kha nang gay
khd dau cho ké khac. Kha nang dem lai thwong yéu hay tao ra khd
dau nay c6 mét trong mai chung ta.

Néu chiing ta muén hanh phuc, thi diéu quan trong 1a phai biét né Iwc
phat trién nhirng mat tich cwc va hivu ich trong mbi ching ta va kién
quyét doan trlr nhitng th tiéu cwe. Khi 1am nhirng viéc tiéu cuc,
chéng han nhw trém cép va nai déi, cé thé déi khi né mang lai cho ta
mot vai cdm giac thod man ngén ngli nao do, nhwng vé sau sé Ia
khé dau lau dai. Nhirtng hanh déng tich cwc ludbn mang dén cho
chung ta strc manh ndi tam. V&i st'c manh ndi tdm, chung ta sé it s¢
hai va c6 nhiéu ty tin, d& dang mé long ra véi ngwdi khac ma khéng
c6 bat ky chwéng ngai nao, du d6 1a chwdng ngai tén gido, van hoa
hay bat clr thir chwéng ngai gi. Nhw vay, nhan ra kha ndng cua
ching ta cd & mat tét 1dn mat xau, réi quan sat va phan tich mét cach
can than 1a diéu tdi quan trong. Téi goi diéu nhw vay 1a sy phat trién
gia tri con nguwdi. Mdi quan tam chinh cla téi 1a luén tim cach phéat
trién hiéu biét vé gia tri sAu xa noi con ngudi. Gia tri do 1a long
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thwong yéu, la sy quan tdm va tan tam. Khéng can biét tén gido cla
ban la gi, va cho du ban la mét nguoi co tin ngwdng hay khong cé tin
ngwdng, ma thieéu né ban khdong thé hanh phuc dworc.
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Twr &i va moét tAm long do lwong tao nén nén méng can ban cho sw
thanh céng cda ching ta trong d&i nay, sy tién bo cla ching ta trén
con dwdng tam linh, va viéc thwc hién nguyén vong tdi hau cua
chung ta: chirng dat giac ngd vién man. Do do, t&r i va mot tdm long
dd lwong khéng chi quan trong & giai doan bat ddu ma & ca giai doan
gitra va khi két thac. Sw can thiét va gia tri ciia ching khéng gi¢i han
& bat ky thdi gian, khéng gian, xa héi hay van hoa riéng biét ndo.

Nhw vay, ching ta can long tr ai va yéu thwong khéng phai chi dé
sbng, ma vi ching con 1a ngudn gébc thanh céng téi hau & trong doi.
Nhirng 1& 16i suy nght ich ky khéng chi lam hai ké khac, ma con ngan
chan chinh hanh phic ma ban than ching ta mong mudn.
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Phat trién Iong tir bi

Trwdc khi ching ta cé thé lam phat sinh Idng tir bi thi diéu quan trong
ching ta phai hiéu ré 16ng tir bi la gi. N6i mdt cach don gian, tw bi 1a
nhirng y nghi va tw twdng tich cwc, chung lam phét sinh nhirng diéu
can thiét trong doi song nhw hy vong, long qua cam, sy quyét tam va
strc manh ndi tdm. Trong truyén thong Phat giao, tr bi dwoc hiéu &
hai phuvong dién trong cung mét van dé: t 1a mong mubn cho ké
khac dwoc thoat khd; bi la giup ho c6 duwoc hanh phuc.

Van dé tiép theo can biét 1a cod thé phat trién dwoc long tir bi hay
khéng. Néi cach khac, cé cach thirc ndo dé nhd dé nhivng pham tinh
nay cla tdm co thé dwoc tang trwdng va loai trr di tham, san, si hay
khéng? Tai tra I&i dirt khoat la “Co”! Con néu ban khéng déng y VO
t6i ngay bay gi® thi chinh ban can phai mé& réng kha nang phat trién
ay. Chung ta hay cung xem xét mét vai kinh nghiém; c6 thé ching ta
sé tim ra dwoc mot vai cau tra [oi.



Diéu dau tién la chang ta cé thé chia moi thir hanh phuc va khé dau
thanh hai thir chinh: tam va than. Trong hai th& nay, tdam chinh la th
tao ra sy anh hwdng sau sic nhat dén hau hét chang ta. Tror khi
ching ta bi bénh nang hay bi twéc méat di nhitng th& can thiét can
ban, con thi diéu kién vat ly cla chang ta ddng mét vai tro the yéu
trong cudc séng. Néu than chung ta dwoc thod man, ching ta hau
nhw khédng dé y dén né. Tuy thé, tdm thi ghi nhan moi sy kién, bat ké
thir gi. Vi thé, chang ta nén danh hét moi né lyc dé tao ra sw yén
binh ndi tdm hon 1a 1am thod man than thé. Tam co6 thé dwoc thay
ddi. T kinh nghiém ctia chinh minh, téi tin rdng thédng qua sw dao
luyén thudng xuyén chuing ta that sw cé thé phat trién tam cia minh.
Thai do, tw twdng va quan diém tich cwc cda ching ta cé thé duoc
phat trién va nhirng th tiéu cuwc cé thé dwoc loai triv. Du chi mot y
niém nhan thrc cling dwa vao nhiéu yéu t, va khi ching ta thay déi
nhirng yéu td khac nhau nay, tdm cta chung ta ciing thay déi. Pay la
s that dé hiéu vé ban chat cda tam.

Cai ma chung ta goi |1a “tam” thi rat dac biét. D6i khi né rat ngoan cb
va rat kho thay déi. Tuy thé, v&i nd lwc lién tuc va vai ldong tin dat co
sO trén ly tri, tam cua chung ta doi khi hoan toan trong sang va dé
chuyen dbi. Khi chang ta that sw nhan ra rang co6 sw can thlet dé thay
ddi thi tam cua chung ta cé thé thay dbi. Chi mong wéc va cau xin sé
khéng chuyén ddi dwoc tdm cla ban; ban ciing can dén ly tri, ly tri
dwoc dwa vao kinh nghiém cia chinh ban. Nhwng ban sé khong thé
chuyén déi tdm cla ban qua mdt dém. Nhirng théi quen cii, dac biét
la nhirng th& thudc vé tdm, sé chdng lai nhirtng gidi phap voi vang.
Nhwng v&i sw né lwc lién tuc va long tin dat trén tri tué, ban nhéat dinh
c6 thé dat dwoc nhivng sy thay dbi siu sic & trong tam thirc cla
ban.

Nhw & nén tdng co ban cho sw chuyén ddi, ching ta cdn nhan biét
rang chirng nao ching ta con sdng & céi d&i nay thi ching ta sé con
dbi méat v&i nhivng van dé nay kia, nhirng thir I[am tr& ngai viéc hoan
thanh y nguyén cla chung ta. Khi nhivng diéu nay xay ra, néu chung
ta danh méat hy vong va tr& nén chan nan thi chung ta méat di kha
nang déi mat véi nhirng kho khan nay. Nguwoc lai, néu chiung ta nhé
rang khdng chi ching ta ma moi ngu®i phai chju dau khé thi diéu nay
la cai nhin hién thwc hon 1am phat trién y chi qua quyét va kha nang
cta chung ta d& vwot qua nhirng tré ngai. Bang cach nghi dén nbi
khd dau cla ngu®i khac, bang cach thé hién long tir bi dbi voi ké



khac, néi khé dau clha ching ta sé tré nén dé chuyén hoa hon. Sy
thwe, bang thai do sbng nay, méi tré ngai méi cé thé dwoc xem nhuw
la co hdi c6 gia tri dé cai dbi tam cla ching ta, thém co hdi cho viéc
lam tang thém long tlr bi cha chang ta! Bang méi kinh nghiém mai,
chang ta cé thé nd lwc dan dan va tré nén tir bi hon; tie 1a, chang ta
c6 thé phat trién cd sw cam théng chan that déi véi néi khd caa
nguwdi khac va sé giup chuyén hoa ndi dau khé cliia ho. Két qua cua
diéu nay, sw thanh than va strc manh ndi tdm cda chinh ching ta sé
duwoc phat trién. Con lam tang trwdng Iong yéu thuwong tw nga sé
ngan can tinh thwong cua chung ta doi voi nguwoi khac va tat ca
ching ta phai chju khd dau béi diéu dé du & gbc doé nay hay gbc do
kia. Vi dé c6 dwoc hanh phuc chan that, ching ta can c6 mot cai tam
binh 13ng, va sy an binh nhw vay cla tdm chi xay ra bang thai do
thwong yéu. Chung ta c6 thé phat trién thai dé nay bang cach nao?
Hién nhién, chi don gian tin rang tir bi la quan trong va nghi né la
diéu t6t dep khéng théi thi chwa di. Chang ta can phai nd lwc hét
minh dé phat trién no; ching ta phai st dung tat cd nhirng sw kién
trong d&i séng hang ngay cla ching ta dé chuyén dbi suy nghi va
thai dé cua chung ta.

Truwdc hét, ching ta can phai hiéu cho ré rang long tir bi ma ching ta
mudn néi 1a gi. C6 nhiéu hinh thirc ti bi bj trén 1an véi tham ai chap
thu. Vi du nhuw, tinh thwong cia cha me danh cho con cai cia minh
thwérng gan chat véi nhivng yéu cau tinh cdm cla chinh ho, va nhw
vay nd khong phai la long tir tron ven. Thuong thwdng, khi ching ta
lo 1dng cho mét nguwoi ban than, chung ta cho day la long tlr, nhwng
do thwong la sy chap tha.

Ngay trong hén nhan, tinh yéu giitra chéng va vo — dac biét vao thoi
diém ban dau, khi ngwdi nay van chwa biét rd vé tinh cach cia nguoi
kia — thi né van thudc vé ai thi hon la tinh yéu chan that. Cé nhirng
cudc hén nhan chi tén tai trong mét khoang thei gian ngan la vi
ching thiéu di long tr &i; chang dwoc tao ra bang sy ai tha dwoc dat
trén dy dinh va mong chd, va méi khi dw dinh thay dbi, sw &i tha bién
mét. Tham &i cla ching ta c6 thé manh dén dé nhirng ai ma ching
ta & tha vao thi nguoi ay tréng ludn luén hoan thién, trong khi trén
thwe t& nguwdi &y co nhiéu khiém khuyét. Thém nira, ai thd khién
ching ta hay phéng dai tinh cach mét cach thiéu xac thwe. Méi khi
diéu nay xay ra, cho thdy rang tinh yéu clia chang ta bj thic day bai
nhu cau ca nhan hon 14 bang sw quan tdm chan that dén nguwdi khac.



Long tir khéng ai tha thi khdng nhw thé. Do dé, ching ta can nhan ra
nhirng khac biét gilra I10ng tir bi va ai thu. Long tir bi chan that thi
hoan toan khéng phai la mét sy dap tra tinh cam ma la mét sy tan
tam bén chac dwoc dét trén ly tri. Bang nén tang virng chéc nay, long
tr & chan that cia chung ta dbi véi ngudi khac khéng thay déi dau
khi ho dbi xir v&i ta khéng tét. Long tir &i chan thuc khéng phai dwoc
dat trén dvw dinh va mong doi cua chung ta, ma khac hon dwoc dat
trén sw mong doi cia ké khac, bat ké nguwdi kia 1a ban than hay ké
thu. Chirng nao nguwdi kia con mong mudn an lac, hanh phuc va
mong mudn vwot thoat khd dau, thi trén co s& do, ching ta phat trién
mdi quan tdm chan tinh dén nhitng van dé cta ho. Pay la long tw
chan that. Béi v&i mét nguwdi Phat tl, muc dich d& phat trién long tir
bi chan that, wéc mong chan that nay la vi ich lgi cia nguwdi khac, sw
thwe 1a vi moi loai ching sanh trong khap vii try. Tt nhién, viéc phat
trién 16ng tlr bi chan that nay hoan toan khéng dé chat nao! Chung ta
hay xem xét van dé nay ti mi hon.

DU nguwdi ta xinh dep hay xau xi, than thién hay thé 16, thi rot cude ho
van la con nguwdi that sy gibng nhw chung ta. Gibdng nhw chang ta, ho
mudn hanh phuc va khong thich khé dau. Hon thé nira, quyen dé
vuwot qua khd dau va dat dén hanh _phuc cua ho thi binh dang VOi
chung ta. Bay gio khi ban nhan ra rang tt ca chung sanh déu binh
dang trong cd wéc mudn hanh phuc lan quyen dat dén hanh phuc
cda ho, tw nhién ban cdm thy cdm théng va gan gii v&i ho. Nhd 1am
cho tam ban quen v&i long vi tha rong I&n nay, ban phat tnen y thirc
trach nhiém déi voi nguoi khac; ban nhiét tam mong mudn giup d&
ho vuwot qua nhirng vwdng mac cia ho. Uédc mong nay khéng cé sw
tuyén chon; né ap dung binh déng déi v&i tAt cd moi loai. Chirng nao
ho van ném trai an lac va khd dau gidng nhu ban, thi khong c6 co s¢
hop ly de phan biét gitba ho hay thay ddi mbi quan tam cla ban dbi
v&i ho néu ho dbi xtr khong tét.

C6 mét diém ma t6i cAn dwa ra & day la mot vai nguoi, dac biét 13
nhirng ngudi tw xem minh la hang nguoi rat thue té, déi khi qua thuc
t& va bi am anh bdi tinh thyc té 4y, c6 thé nght, “Y twéng mong mudn
dem hanh phuc dén cho tat ca ching sanh, y twéng mong mudn dem
lai diéu t6t dep cho moi nguwdi la phi thuwe té va qua duy tam. Mét y
twdng phi thwe té nhw vay thi khdng thé gop phan chuyén dbi tam
hay phat trién dao dirc bdi vi né hoan toan khéng thé thwc hién
dwoc’.



Phwong phap c6 hiéu qua hon, ho cé thé nghi, la nén bat dau voi
mot nhdm nguwoi than thiét ma véi ho chung ta c6 sw anh hwéng truc
tiép. Sau d6 chung ta c6 thé néi rong va gia tdng gidi han nhém
ngu®i d6. Ho thay hoan toan khéng co hiéu qua trong viéc quan tam
dén tAt cd moi ching sanh, b&i vi ching sanh thi vé han lwong. Ho
c6 thé nhan thdy dwoc cé mot vai thr lién hé véi mot sd ngudi trén
hanh tinh nay, nhung ho thay rang so chiing sanh v6 han lwgng trong
khap vii tru d& xem nhw nhirng ca the thi kinh nghiém cta ho khéng
thé. Ho c6 thé hai, “Co lgi ich gi khi né Iwc dao luyén tam ma cb gang
bao gdbm moi ching sanh vao trong d6?”

O trong nhitng ngir canh khac, d6 cé thé la mot sw phan dbi co6 gia
tri. Tuy nhién, diéu quan trong & day lIa dé hiéu thau sy anh hwéng
trong viéc dao luyén long vi tha &y. Muc dich 1a d& cb géng phat trién
sy cdm théng clia ching ta, ma bang cach thirc nhw vay ching ta cé
thé mé rong nd ra dbi voi bat ky hinh thirc ddi sbng nao véi kha
ndng cdm cdm nhan khé dau va kinh nghiém hanh phuc. Bé chinh la
van dé& nhan ra nhirng sinh vat cé tri giac, va do do6 phai chiu khé dau
va c6 thé co hanh phuc.

Mot tinh yéu phé quat nhw vay thi rA&t manh mé&. Theo cach nhin nay,
né cling gibng nhw viéc nhan thirc ban chat pho quat cla sy vo
thworng. Khi chang ta phat trién nhan thire dé thay rang tat ca van
phap déu Ia vé thwéng, thi ching ta khéng cAn xem xét riéng ré tirng
phap mét tén tai trong vii tru dé réi mai tin n6. D6 khéng phai 1a cach
lam viéc cé tri tué. Dé nhan ra gia tri nay la that sy quan trong.

Chinh ndng lwc bén trong cta chung ta phat trién loai tinh thwong
phd quat nay. Tt nhién, tw nga cla chung ta, sy chap tha dac biét
cta ching ta déi v&i viéc cdm nhan mét “cai Téi” virtng chéc, vé co
ban tac dong lam ngan chan Idng tlr ciia chung ta. Thwc sw, tinh yéu
thwong chan that chi c6 thé cdm nhan dwoc khi the chip nga nay
dwoc doan trir. Nhung diéu nay khdng c6 nghia rang ching ta khéng
thé bat diu tu tap tir bi va bat dau thuc hién tién trinh tu tap ngay lap
twe.

B&i vi Idng tlr va mét trai tim tdt dwoc phat trién nhé né lye thudng
xuyén va tinh giac, diéu quan trong trwdc hét dbi véi ching ta la nhan
ra nhirng diéu kién thuan loi 1am phat sinh nhitng dic tinh tét cia
chung ta, va sau d6 nhan ra nhirng tinh canh bat lgi lam tré ngai viéc



phat trién nhirng trang thai tam tich cwc nay cua chung ta. Do do dé
sbng moét doi séng luén chanh niém va tinh giac 1a diéu rét quan
trong dbi v&i chung ta. Nhw vay, ching ta nén cé chanh niém dé bét
c khi nao mét hoan cdnh maéi phat sinh, ching ta cé thé nhan biét
lap tlrc dU hoan canh d6 la thuan loi hay bat loi dbi véi sw phat trién
long tr bi. Nho theo dudi thuc tap long tlr bang cach nhw vay, dan
dan chung ta cé thé lam gidm bét nhirtng anh hwdng ctia nhivng nang
lwe gay trd ngai va tang trwdng nhirng diéu kién coé loi cho viéc phat
trién 1ong tlr bi. Long twr bi réng I&n t6i tin cé6 méat noi moi tang 1op xa
héi. Bi quyét cho mot thé gi¢i thanh céng va hanh phac 1a viéc phat
trién ldong tir bi. Chung ta khéng can phai tré thanh tin dd, ciing
khéng can phai tin vao mét hé tw twdng riéng biét. Diéu can thiét dbi
véi mdi ching ta la phat trién nhirng phadm chéat tét cda chung ta. Toi
tin rang viéc tu tdp hanh phuc ca nhan cé thé gép phan vao mét con
duwong sau xa va cé hiéu qua dbi voi sy thay dbi toan béd dan chung
noi chung.

T4t ca chung ta déu chia s& mét nhu ciu gibng nhau vé tinh thwong
yéu, va trén co sé& chung nay, c6 thé cdm nhan rang bat c& nguoi
nao chung ta gap, trong bat ctr hoan canh nao, la anh hay chi, khuén
mat m&i hay an mac va cw x& khac nhau thé nao khéng con la van
dé, khéng cé sw phan chia dang chu y gitra ching va nguwdi khac.
That thiéu khén ngoan néu chi dwa vao nhirng sw khac biét & bén
ngoai, b&i vi ching ta déu gibng nhau vé ban chét.

Nhw vay, lgi ich cua viéc vwot qua nhirng khac nhau bén ngoai nhw
vay tr& nén rd rang hon khi chang ta nhin vao tinh canh chung cua
chung ta. Sau cung, loai ngw®i la mét va hanh tinh nhé bé nay chinh
la c&n nha cda chung ta. Néu chung ta phai bdo vé ngdi nha nay cua
ching ta thi méi ching ta can phai thé nghiém tam t siu sac va
long vi tha phd quat. Va diéu nay cé thé loai bé di nhirng déng co gay
chap tha da khién con nguwdi Itra dbéi va gay khd cho nhau.

Nhu cau cho mét bau khdng khi c&i mé va sy hop tac & mire do toan
cau dang tr& nén cép thiét hon. Trong thdi bubi hién nay, viéc giai
quyét nhirng van dé kinh té khdng con ndm trong pham vi gia dinh
hay quéc gia nira. Tt qubc gia dén qubc gia, twr luc dia dén luc dia,
thé gidi ndi lién vé&i nhau khoéng thé tat roi. Qudc gia nay tuy thudc
vao nhirtng quéc gia khac. Mot qudc gia dé phat trién kinh té cho



chinh minh, thi bugc phai Ivu tdm t&i nhirng diéu kién kinh té cla
nhirng quoc gia khac.

B&i nhitng sw that ndy cd mat khap thé gi¢i hién nay cla chung ta
nén ching ta can cé mot cudc thay dbi tdng thé trong suy nghi va thoi
quen cta minh. Cang ngay cang tré nén rdé rang hon, rang mot hé
thong kinh té ton tai dwoc phai dwoc dat trén tinh than trach nhiém
phd quat. Néi cach khac, nhirng gi chung ta can 1a mot sy nhiét tam
chan that déi voi nhirng nguyén tdc cla tinh anh em dai dong. Diéu
nay qua rd rang roi phai khéng? Bay khéng chi la mét y twédng mang
tinh tin ngwdng, dao dirc hay ton gido. Ma khac hon, né la thyc té
hién hiru cua loai ngudi chung ta.

Néu ban suy nghi that sy sau séc thi hién nhién 14 ching ta can
nhiéu hon nira tm tlr va 16ng vi tha & khap moi noi. Diém then chét
nay c6 thé dwoc danh gia bang cach quan sat tinh canh hién nay trén
thé gi¢i, du & trong nhirng Ianh ve kinh té hién dai, viéc cham séc
strc khoé, hay & trong nhirng trwdng hgp chinh tri, quan sw. Bén
canh vé sb nhitng cudc khing hodng xa hoi va chinh tri, thé gioi
cling dang déi mat véi mot chu ky thién tai gia tang hon bao gi® hét.
Nam nay qua nam khac, chang ta da chirng kién mot sy thay déi can
ban vé cac mau khi hau toan cdu ma né dan dén nhirng hau qua
nghiém trong: mwa dw thira &@ mét vai quéc gia da mang dén lyt 16i
nghiém trong, trong khi sw thiéu hut mwa & nhirng _qudc gia khac da
dwa dén hdu qua la han han thiéu dét. Nhwng van may man, moi
quan tam vé sinh thai va moi treong dang gia tang nhanh & khap moi
noi. Bay gid chung ta dang bat dau hiéu rang cau hai vé bado vé moi
trrd'ng cudi cung la mot cau héi that sy sdng con clia chung ta trén
hanh tinh nay. La con ngw&i, ching ta cling phai kinh trong cac thanh
vién trong gia dinh con ngw®i nay cua chung ta: hang xé6m cuta chung
ta, ban bé cta chang ta.v.v... Long ti bi, long vi tha va tinh huynh dé
anh em 1a nhirng m4u chbt khéng chi déi véi sw phat trién con ngudi
ma con |a sw sbéng con cla hanh tinh nay.

Sw thanh céng hay thét bai clia loai nguoi trong twong lai trudc hét
tuy thudc vao y chi va sw quyét dinh cda thé hé hién tai. Néu chinh
chung ta khéng st dung nang Iwc y chi va tri 6¢c cia chung ta thi
khéng c6 ai khac cé thé bdo hd dwoc twong lai cla chung ta va
twong lai ctia thé hé ké tiép. Pay la mét sw that khong thé chéi cai.
Chung ta khéng thé dé 16i hoan toan cho nhirng nha chinh tri hay



nhirng ngudi dwoc xem 1a cé trach nhiém tryc tiép vé nhirng tinh
canh nghiém trong; chang ta ciing phai nhan 1y mét vai trach nhiém
ca nhan. Chi khi nao ching ta nhan lay trach nhiém ca nhan thi khi
4y minh mai bat dau cha dong gidi quyét sy viéc. Chi kéu ca phan
nan thi khédng di. Mét sy thay dbi that sy trwdc hét dén tir bén trong
mdi ¢4 nhan, sau dé ngudi y mdi cé thé cd gang thwe hién nhirng
dbng gop cé y nghia dbi véi loai ngwdi. Long vi tha khéng chi 1a tw
twdng tén gido; né la mét nhu cau cho loai ngudi ty do./.

Nguyén Hiép

(trich dich ttr The Compassionate Life cua dirc Dalai Lama)

---000---

HET



	Từ ái
	Phát triển lòng từ bi

