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La con ngudi, tAt ca chang ta déu c6 kha nang dem dén hanh
phuc va thuwong yéu cho nguwdi khac, va chiung ta cling c6 kha nang
gay khd dau cho ké khac. Kha nang dem lai thwong yéu hay tao ra
khé dau nay c6 mat trong mdi chung ta.

Néu ching ta mudn hanh phc, thi diéu quan trong la phai biét nd lwc
phat trién nhirng mét tich cwc va hivu ich trong méi ching ta va kién
quyét doan tr» nhirng th tiéu cwe. Khi 1am nhirng viéc tiéu cuc,
chang han nhu trém cép va naéi déi, cé thé déi khi né mang lai cho ta
mot vai cdm giac thod man ngdn ngli nao do, nhung vé sau sé 13
khé dau lau dai. Nhirng hanh déng tich cwc lubn mang dén cho
chung ta strc manh ndi tam. V&i st'e manh ndi tam, chung ta sé it so
hai va c6 nhiéu tw tin, d& dang mé ldong ra v&i ngwdi khac ma khong
c6 bat ky chwéng ngai nao, du dé 1a chwéng ngai tdn gido, van hoa
hay bat c th® chwéng ngai gi. Nhw vay, nhan ra khd nang cla
ching ta ca & mat tét 14n mét xAu, réi quan sat va phan tich mét cach
can than la diéu tdi quan trong. Téi goi diéu nhw vay |a sy phat trién
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gia tri con ngudi. Mdi quan tam chinh cla toi 1a ludn tim cach phat
trién hiéu biét v& gia tri sAu xa noi con nguwdi. Gia tri do 1a long
thwong yéu, la sw quan tdm va tan tam. Khéng can biét tén gido cla
ban la gi, va cho du ban la mét ngudi co tin nguwdng hay khéng co tin
nguwdng, ma thiéu né ban khdng thé hanh phuc duoec.

Tw ai

T &i va mot tAm long do lwong tao nén nén mdng can ban cho
suw thanh coéng clia chung ta trong d&i nay, s tién bd cla ching ta
trén con dwéng tdm linh, va viéc thwe hién nguyén vong téi hau cla
ching ta: chirng dat giac ngd vién man. Do dé, tir ai va mét tAm long
d6 lwong khéng chi quan trong & giai doan bat dau ma & ca giai doan
gitra va khi két thic. Sw can thiét va gia tri cia ching khéng giéi han
& bat ky thoi gian, khéng gian, xa hdi hay van hoa riéng biét ndo.

Nhw vay, chung ta can long twr ai va yéu thwong khong pha| chi dé
sbng, ma vi ching con 1a ngudn gbc thanh céng tdi hau & trong doi.
Nhirng 1& 16i suy nght ich ky khéng chi lam hai k& khac, ma con ngan
chan chinh hanh phdc ma ban than chung ta mong muén.

---000---
Phat trién long tir bi

Trwdc khi chung ta cé thé [am phat sinh long tir bi thi diéu quan
trong chung ta phai hiéu ré long tir bi la gi. Néi mét cach don gian, to
bi la nhitng y nght va tw twdng tich cye, chidng lam phat sinh nhirng
diéu can thiét trong d&i sébng nhu hy vong, long qua cam, sy quyét
tam va strc manh ndi tam. Trong truyén thong Phat giao, tlr bi dugc
hiéu & hai phwong dién trong cuing mét van dé: tir 1a mong muébn cho
ké khac dwoc thoat khé; bi 1a giup ho c6 dwoe hanh phuc.

Van dé tiép theo can biét Ia co thé phat trién dwoc long to bi hay
khong. Néi cach khac, c6 cach thirc nao dé nhd dé nhivng pham tinh
nay cla tm c6 thé dwoc tang trwdng va loai trte di tham, san, si hay
khong? Toi tra 01 dit khoat 1a “Co™ Con néu ban khéng déng y voi
t6i ngay bay gi® thi chinh ban can phai mé rong kha nang phat trién



ay. Chang ta hay cing xem xét mot vai kinh nghiém; c6 thé chang ta
sé tim ra dwoc mot vai cau tra 10i.

Diéu dau tién 1a chang ta c6 thé chia moi thir hanh phuc va khé dau
thanh hai thi chinh: tdm va than. Trong hai th&r nay, tam chinh la tho
tao ra sw anh hwdng sau sdc nhat dén hiu hét chuang ta. Trw khi
ching ta bj bénh nang hay bj twéc mét di nhirng thir can thiét can
ban, con thi diéu kién vat Iy ctia ching ta déng mét vai trd thir yéu
trong cudc séng. Néu than chung ta dwoc thod man, ching ta hau
nhw khédng dé y dén no. Tuy thé, tam thi ghi nhan moi sw kién, bat ké
thir gi. Vi thé, chiang ta nén danh hét moi né lwc dé tao ra sw yén
binh ndi tdm hon 1a lam thod man than thé. Tam cé thé dwoc thay
ddi. Tt kinh nghiém cta chinh minh, téi tin rang théng qua sw dao
luyén thwédrng xuyén chung ta that sw c6 thé phat trién tam cda minh.
Thai do, tv twédng va quan diém tich cwc cla chung ta cé thé dwoc
phat trién va nhirng the tiéu cuc cod thé dwoc loai trir. Dau chi mét y
niém nhan thire cling dwa vao nhiéu yéu td, va khi ching ta thay dbi
nhirng yéu tb khac nhau nay, tdm clia ching ta ciing thay dbi. Pay la
sy that dé hiéu vé ban chét cla tam.

Cai ma chang ta goi 1a “tam” thi rat dac biét. D6i khi né rat ngoan cb
va rat kho thay déi. Tuy thé, véi nd lwc lién tuc va véi long tin dat co
s& trén ly tri, tdm cha ching ta déi khi hoan toan trong sang va dé
chuyén ddi. Khi chung ta that sy nhan ra rang c6 sw can thiét dé thay
ddi thi tam cda chung ta co thé thay dbi. Chi mong wéc va ciu xin sé
khéng chuyén dbéi dwoc tam cua ban; ban ciing can dén Iy tri, ly tri
duwoc dwa vao kinh nghiém cla chinh ban. Nhwng ban sé khéng thé
chuyén dbi tam cla ban qua méot dém. Nhirng théi quen cii, d&c biét
la nhirng th(r thudc vé tam, sé chdng lai nhirng gidi phap voi vang.
Nhwng v&i sw nd lwc lién tuc va long tin dat trén tri tué, ban nhat dinh
c6 thé dat dwoc nhitng sw thay dbi siu sac & trong tam thdc cla
ban.

Nhw la nén tang co ban cho sy chuyén ddi, ching ta can nhan biét
rang chirng nao chung ta con sbng & céi doi nay thi ching ta sé con
déi mat voi nhung van dé nay kia, nhirng th& 1am tré ngai viéc hoan
thanh y nguyén clia ching ta. Khi nhirtng diéu nay xay ra, néu ching
ta danh méat hy vong va tr& nén chan nan thi ching ta mét di kha
nang déi mat v&i nhirng khé khan nay. Nguworc lai, néu ching ta nhé
rang khéng chi chung ta ma moi ngudi phai chiu dau khé thi diéu nay



la cai nhin hién thwe hon lam phat trién y chi qua quyét va kha nang
cta ching ta dé& vwot qua nhivng tré ngai. Bang cach nghi dén néi
khd dau cia nguwdi khac, bang cach thé hién long to bi dbi véi ké
khac, néi khé dau cla ching ta sé tré nén dé chuyén hoa hon. Sy
thwe, bang thai do séng nay, mbi tré ngai mai cé thé dwoc xem nhuw
la co hoi co gia tri dé cai dbi tam cla chang ta, thém co hdi cho viéc
lam tang thém ldng tir bi cla chang ta! Bang méi kinh nghiém méi,
ching ta cé thé nd lwc dan dan va tré nén t bi hon; tie 1a, chang ta
c6 thé phat trién ca sy cadm théng chan that ddi véi ndi khd cla
nguoi khac va sé giup chuyén hoa néi dau khd cua ho. Két qua cua
diéu nay, sw thanh than va sirc manh ndi tdm cla chinh chung ta sé
duoc phat trién. Con lam tang trudng Iong yéu thuong ty nga sé
ngan can tinh thuwong cua chung ta déi voi nguwoi khac va tat ca
ching ta phai chiu khd dau b&i diéu dé du & gbc doé nay hay gbc do
kia. Vi dé c6 dwoc hanh phuc chan that, chung ta can c6 mét cai tam
binh lang, va sw an binh nhw vay cla tdm chi x3y ra bang thai do
thwong yéu. Chung ta c6 thé phat trién thai do nay bang cach nao?
Hién nhién, chi don gian tin rang tlr bi 14 quan trong va nghi né la
diéu tét dep khong théi thi chwa du. Chung ta can phai né lwc hét
minh dé& phat trién nd; chung ta phai st dung tit cd nhirng suw kién
trong doi séng hang ngay cua ching ta dé& chuyén dbi suy nghi va
thai do cua chung ta.

Trwdc hét, ching ta can phai hiéu cho ré rang long tir bi ma ching ta
mudn néi 1a gi. Cé nhiéu hinh thirc t bi bi trédn 1an véi tham &i chap
thu. Vi du nhw, tinh thwong cia cha me danh cho con cai cia minh
thwérng gan chat véi nhirvng yéu cau tinh cdm cla chinh ho, va nhw
vay nd khéng phai la long tlr tron ven. Thwong thudng, khi chung ta
lo 1dng cho mot nguwoi ban than, chung ta cho day la long tlr, nhwng
do thwong 1a sw chap tha.

Ngay trong hén nhan, tinh yéu gilra chéng va vo — dac biét vao thoi
diém ban dau, khi ngwdi nay van chwa biét rd vé tinh cach cia nguoi
kia — thi nd van thudc vé &i thd hon la tinh yéu chan that. Co nhivng
cudc hén nhan chi tén tai trong mét khodng thdi gian ngan 1a vi
chung thiéu di Idng ttr &i; ching dwoc tao ra bang sy ai tht dwoc dat
trén du dinh va mong ché, va méi khi dw dinh thay dbi, sw ai tha bién
méat. Tham &i cla ching ta cé thé manh dén dd nhirng ai ma chung
ta &i thd vao thi nguoi dy tréng luén luén hoan thién, trong khi trén
thwe té nguoi 4y co nhiéu khiém khuyét. Thém nira, ai tha khién



chung ta hay phong dai tinh cach mot cach thiéu xac thwc. Méi khi
diéu nay xay ra, cho thay rang tinh yéu clia chung ta bi thuc day b&i
nhu cau ca nhan hon 1a bang sw quan tdm chan that dén nguwdi khac.
Long tr khdéng &i tha thi khéng nhw thé. Do dé, chung ta cn nhan ra
nhirng khac biét gilra 1ong tlr bi va ai thu. Long tr bi chan that thi
hoan toan khéng phai la mét sw dap tra tinh cam ma la mét sy tan
tam bén chac dwoc dat trén ly tri. Bang nén tang virng chac nay, long
tr 4i chan that cta ching ta déi véi nguwdi khac khéng thay dbi dau
khi ho dbi xtr v&i ta khéng tt. Long tir ai chan thwe khéng phai duoc
dat trén dw dinh va mong doi cia chung ta, ma khac hon dugc dat
trén sy mong doi cia ké khac, bat ké nguwdi kia 1a ban than hay ké
thu. Chirng nao nguwodi kia con mong mudn an lac, hanh phuc va
mong mudn vuwot thoat khd dau, thi trén co s& do, ching ta phat trién
mdi quan tdm chan tinh dén nhirtng van dé cua ho. Pay la Iong twr
chan that. Béi v&i mét ngudi Phat tlr, muc dich dé phat trién 1dng tor
bi chan that, wédc mong chan that nay la vi ich loi cia nguwodi khac, sw
thwe 12 vi moi loai chiing sanh trong khap v tru. T4t nhién, viéc phat
trién long tlr bi chan that nay hoan toan khéng dé chut nao! Chuing ta
hay xem xét van dé nay ti mi hon.

DU nguwai ta xinh dep hay xau xi, than thién hay tho 16, thi rot cugc ho
van la con nguwdi that sy gidng nhu chung ta. Giéng nhw chang ta, ho
mudn hanh phlc va khong thich khé dau. Hon thé nira, quyen dé
vuwot qua khé dau va dat dén hanh phidc cta ho thi binh dang vOi
chung ta. Bay gio’ khi ban nhan ra rang tat ca chung sanh déu binh
dang trong c& wédc mubn hanh phuc lan quyen dat dén hanh phuc
cda ho, tw nhién ban cdm thay cam théng va gan gi véi ho. Nhe 1am
cho tam ban quen v&i long vi tha rong I&n nay, ban phat tnen y thire
trach nhiém dbi voi ngudi khac; ban nhiét tam mong mudn giup d&
ho vwot qua nhirng vuwéng mac cia ho. U'dc mong nay khong co sw
tuyen chon; n6 ap dung binh dang dm v&i tat cd moi loai. Chirng nao
ho van ném trdi an lac va khé dau giéng nhw ban, thi khong c6 co sO
hop ly d& phan biét gitva ho hay thay déi méi quan tdm cla ban dbi
v&i ho néu ho ddi xtr khéng tbt.

Co mét diem ma toi can dwa ra & day la mét vai nguoi, déc biét 1a
nhirng nguoi tw xem minh la hang nguoi rat thuc té, doi khi qua thwe
té va bi am anh bdi tinh thwc té 4y, co6 thé nghi, “Y twéng mong mudn
dem hanh phuc dén cho tat ca ching sanh, y twdng mong mubn dem
lai diéu tdt dep cho moi ngudi 1a phi thwe té va qua duy tam. Mét y



twdng phi thuc té nhw vay thi khong thé gop phan chuyén doi tam
hay phat trien dao dirc béi vi né hoan toan khéng thé thwc hién
dwoc”.

Phwong phap cé hiéu qua hon, ho cé thé nghi, 1a nén bat dau voi
mot nhom ngudi than thiét ma véi ho ching ta cé sy anh hwéng truc
tiép. Sau dé chung ta c6 thé ndi rong va gia tang gidi han nhém
ngudi d6. Ho thay hoan toan khéng c6 hiéu qua trong viéc quan tam
dén tat cd moi ching sanh, b&i vi chdng sanh thi v han lwong. Ho
c6 thé nhan thay dwoc cd mét vai thir lién hé véi mot sd ngudi trén
hanh tinh nay, nhwng ho thdy rang sé ching sanh vé han lwong trong
khap vl tru d& xem nhw nhirng ca thé thi kinh nghiém ctia ho khéng
thé. Ho c6 thé hai, “Co loi ich gi khi né lwc ddo luyén tdm ma cb gang
bao gdm moi ching sanh vao trong d6?”

O trong nhitng ngtr canh khac, dé cé thé la mot sy phan dbi co gia
tri. Tuy nhién, diéu quan trong & day la dé hiéu thdu sy anh hwéng
trong viéc dao luyén ldng vi tha dy. Muc dich 1a d& c¢b gang phat trién
s cdm théng cla chung ta, ma bang cach thirc nhw vay chung ta cé
thé mé réng no ra dbi voi bat ky hinh thirc doi sbng nao véi kha
nang cdm cadm nhan khé dau va kinh nghiém hanh phuc. D6 chinh 13
van dé& nhan ra nhirng sinh vat cé tri giac, va do do6 phai chju khé dau
va c6 thé co6 hanh phuc.

Mot tinh yéu phd quat nhw vay thi rdt manh mé&. Theo cach nhin nay,
né ciing gibng nhw viéc nhan thirc ban chat pho quat cua sy vb
thwong. Khi ching ta phat trién nhan thic de thdy rang tat ca van
phap déu la vo thudng, thi chung ta khong can xem xét riéng ré tirng
phap mét ton tai trong va tru dé r6i mai tin né. D6 khdng phai la cach
lam viéc co tri tué. Dé nhan ra gia tri nay la that sy quan trong.

Chinh nang lwc bén trong clia chidng ta phat trién loai tinh thwong
phd quat nay. Tat nhién, tw nga cla ching ta, sw chap tha dac biét
cda chung ta déi v&i viéc cdm nhan mét “cai Téi” virtng chéac, vé co
ban tac déng lam ngan chan long tlr ctia chung ta. Thyc sw, tinh yéu
thwong chan that chi c6 thé cdm nhan dwoc khi thi chdp nga nay
duwoc doan trir. Nhwng diéu nay khdng cd nghia rdng chang ta khéng
thé bat dau tu tap tir bi va bat dau thwe hién tién trinh tu tap ngay lap
twe.



B&i vi Idng tr va mot trai tim tdt dwoc phat trién nho né lyc thwéng
xuyén va tinh giac, diéu quan trong truéc hét dbi véi chung ta 1a nhan
ra nhirng diéu kién thuan Igi lam phat sinh nhirng ddrc tinh tét cla
chung ta, va sau dé nhan ra nhirng tinh canh bat lgi lam tré ngai viéc
phat trién nhirng trang thai tam tich cwc nay cta chung ta. Do dé dé
sbng mot doi séng luén chanh niém va tinh giac 1a diéu rat quan
trong dbéi v&i chung ta. Nhw vay, ching ta nén c6 chanh niém dé bét
c khi nao mét hoan cdnh méi phat sinh, ching ta c6 thé nhan biét
lap tlrc du hoan canh do6 l1a thuan loi hay bat loi dbi voi sy phat trién
long tir bi. Nhe theo dudi thue tap Iong tr bang cach nhw vay, dan
dan chung ta cé thé lam gidm bét nhirvng anh hwdng ctia nhirng nang
lwe gay tré ngai va tang trwdng nhirng diéu kién co loi cho viéc phat
trién long t bi. Long tir bi rong I&n t6i tin c6 mat noi moi tAng 16p xa
héi. Bi quyét cho mét thé gidi thanh céng va hanh phuc 1a viéc phat
trién long tlr bi. Chung ta khéng can phai tré thanh tin dé, ciing
khéng can phai tin vao mot hé tw twdng riéng biét. Diéu can thiét dbi
véi mbi chang ta |1a phat trién nhitng phdm chét tét cla chang ta. Toi
tin rang viéc tu tap hanh phuc ca nhan cé thé gép phan vao mét con
duwong sau xa va cé hiéu qua dbi voi sw thay dbi toan bd dan chang
noi chung.

Téat ca chung ta déu chia sé mét nhu ciu gibng nhau vé tinh thwong
yéu, va trén co s& chung nay, c6 thé cdm nhan rang bat ctr nguoi
nao chuing ta gap, trong bat clr hoan canh nao, I1a anh hay chi, khuén
mat m&i hay an mac va cu 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 gidbng nhau vé ban chét.

Nhuw vay, lgi ich cta viéc viwot qua nhirng khac nhau bén ngoai nhw
vay tré nén ré rang hon khi chung ta nhin vao tinh canh chung cuta
chung ta. Sau cung, loai ngwdi la mét va hanh tinh nhé bé nay chinh
la can nha cua chung ta. Neu chung ta phal bao vé ngbi nha nay cua
chung ta thi mdi ching ta can phai thé nghiém tam tlr sau sac va
long vi tha phd quat. Va diéu nay cé thé loai bé di nhivtng ddng co gay
chép tha da khién con nguoi Itra dbi va gay khé cho nhau.

Nhu cau cho mét bau khong khi c&i mé va sw hop tac & murc do toan
cau dang tré nén cap thiét hon. Trong thoi budi hién nay, viéc giai
quyét nhirng van dé kinh té khéng con nam trong pham vi gia dinh



hay quéc gia nira. T qudc gia dén qudc gia, tir luc dia dén luc dia,
thé gidi ndi lién v&i nhau khéng thé tat roi. Qudc gia nay tuy thude
vao nhitng québc gia khac. Mét qudc gia dé phat trién kinh té cho
chinh minh, thi budc phai lwu tdm t&i nhirtng diéu kién kinh té cla
nhirng québc gia khac.

B&i nhirtng sw that nay cé méat khap thé gi¢i hién nay cha chang ta
nén chung ta can cé mot cudc thay dbi tdng thé trong suy nghi va thoi
quen cla minh. Cang ngay cang tr& nén rd rang hon, rang mot hé
thong kinh té ton tai dwoc phai dwoc dat trén tinh than trach nhiém
phé quat. Noi cach khac, nhirng gi chung ta can l1a mot sy nhiét tam
chan that déi voi nhirng nguyén tac cla tinh anh em dai dong. Diéu
nay qua rd rang roi phai khéng? Bay khéng chi la mét y twdng mang
tinh tin ngwdng, dao dirc hay tén gido. Ma khac hon, né la thuc té
hién hiru cua loai nguwdi chung ta.

Néu ban suy nghi that sy sau sc thi hién nhién 1a chung ta can
nhiéu hon niva tam tir va Idng vi tha & khap moi noi. Diém then chét
nay cé thé dwoc danh gia bang cach quan sat tinh canh hién nay trén
thé gid¢i, du & trong nhirng lanh vic kinh té hién dai, viéc chdm soc
sirc khoé, hay & trong nhirng trwdng hop chinh tri, quan sw. Bén
canh vé sb nhirtng cudc khing hoang xa héi va chinh tri, thé gioi
cling dang déi méat véi mét chu ky thién tai gia tdng hon bao gi® hét.
Nam nay qua ndm khac, ching ta da chirng kién mét sw thay dbi can
ban vé cac mau khi hau toan cdu ma né dan dén nhirng hau qua
nghiém trong: mwa dw thtra &@ maét vai quéc gia da mang dén lut 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, mbi
quan tdm vé sinh thai va moi treong dang gia tang nhanh & khap moi
noi. Bay gio chung ta dang bat dau hiéu rang cau hoi vé bdo vé moi
trrdng cudi cung la mét cau hédi that sy song con cua chung ta trén
hanh tinh nay. La con ngu®i, chung ta cling phai kinh trong cac thanh
vién trong gia dinh con ngw&i nay cla chung ta: hang xém cua chung
ta, ban bé cua chung ta.v.v... Long ttr bi, long vi tha va tinh huynh dé
anh em la nhirng mau chét khéng chi dbi voi sy phat trién con nguoi
ma con la sw séng con cha hanh tinh nay.

Sw thanh céng hay that bai clia loai ngwdi trong twong lai trvdc hét
tuy thudc vao y chi va sy quyét dinh cua thé hé hién tai. Néu chinh
chung ta khéng st&r dung nang lwc y chi va tri 6¢c cua chung ta thi



khéng cé ai khac coé thé bao hd dwoc twong lai cha chang ta va
twong lai cla thé hé ké tiép. DPay la mot sy that khéng thé chdi cai.
Chung ta khéng thé db 16i hoan toan cho nhirng nha chinh tri hay
nhirng ngudi dwoc xem la cod trach nhiém truc tiép vé nhirng tinh
canh nghiém trong; ching ta ciing phai nhan lay mét vai trach nhiém
ca nhan. Chi khi ndo chung ta nhan 14y trach nhiém ca nhan thi khi
4y minh mé&i bat ddu chi déng gidi quyét sw viéc. Chi kéu ca phan
nan thi khéng dd. Mot sw thay dbi that sy trudc hét dén tlr bén trong
mbi ca nhan, sau dé ngudi &y moi cé thé cd gang thwe hién nhirng
dbng gop c6 y nghia dbéi voi loai ngwdi. Long vi tha khéng chi la tw
twdng tén gido; né 1a moét nhu cau cho loai ngudi tw do./.

Nguyén Hiép

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