Ai cling biét thuong yéu

Bodhicitta, bd dé tim, trong dao Phat ciing con ¢ nghia 1a mot tim hoan toan
rong mo. "Citta" c6 nghia la tam, va "bodhi" c6 nghia 1a giac ngo.

Con dudng phét trién b dé tim 13 mot hanh trinh c4 nhan ctia mdi chung
ta. Con dudng dy ciing chinh 13 cudc doi ma ta dang c6 day, mot hanh trinh trén
con duong giac ngd. Nhung gidc ngd khong phai la nhitng gi ta dat dugc sau khi
d3 nghe nhimng 161 huéng dan, va rdi thuc hanh cho dung. That ra, trong vin dé
gidc ngd ta khong thé nao "thure hanh ding" duoc hét!

Trén hanh trinh 4y, ta di vé mot huéng ma minh khong biét rd, va noi d6 ta
cling khong thé nao xac dinh chic chin dugc. Chung ta chi biét tip cho minh c6
mot cai nhin mai, biét cam nhan thuc tai mot cach cdi md va uyén chuyén hon.
Phat trién tdm bo dé 1a mot phuong céch giup ta thuc hién dugc diéu dy. Va
chung ta c6 thé bat dau bang cach tiép xuc truc tiép voi nhitng gi dang c6 mat,
bang cach nhdn dién nhitng cam xic ciia minh.

Bo dé tim thuong c6 mit nhitng khi ta cam thay an tinh va hanh phuc, khi
ta biét thuong yéu, du bat cit duwdi mot hinh thai ndo. Trong mdi gidy phat an lac
12 bd d& tdm c6 mat. Va néu ta biét nhan dién va trin quy nhitng gidy phut ay, cho
di nd ¢6 ngan ngui hoic moéng manh dén dau, tim thuong yéu ciing sé tir tir néi
rong ra theo thoi gian. Kha ning thuong yéu cua ta c6 mot ning luong rat 16n,
néu biét nuodi dudng va tudi tim, no s& 16n rong ra dén vo cung tan.

Va tam bd dé khong phai chi hién hiru khi ta cam thay an tinh ma thoi, that
ra nd ciing c6 mit trong nhirng lic ta cam thdy tirc gidn, ghen ghét, ganh ty hoic
trong nhitng bat man sau xa. Ngay giita nhitng cam xtc tiéu cuc va dau don nhat,
ta cling van c6 thé tiép xtic duoc véi bd dé tim ciia minh, néu ta biét tiép nhan
chung v6i mét con tim rong mé, va y thire ring d6 13 mot khd dau chung. Chiing
ta déu cung chia sé v6i nhau mot ndi kho khin ay, khd dau nay khong phai 1a cua
riéng ai. Ngay giita mot hoan canh khén kho nhat, ta van c6 thé nghi dén nhing
ngudi dang ¢ cting mot canh ngd nhu minh, va ciu mong cho tat ca duoc an vui,
duoc thoat ra khoi khd dau. Va mdi khi ta tiép xtc lai voi cam xuc iy cua minh,
nhitng birc tudng chia cach gitta ta va nguoi chung quanh s& tu dong tan bién mat.
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Trén ddo Cape Breton, noi téi ¢ tai Nova Scotia, vao mua dong nhiing mat
hd déu bi dong ctmg. N6 ctng chic dén ndi ngudi ta cd thé 1ai xe hoi hay xe tai
chay l1én ngay trén d6. Nha phat minh ra dién thoai la 6ng Alexander Graham Bell
khi xua ciing dd cat canh phi co ctia ong trén mit ho 4y. N6 dong cing dén nhu
vdy. Va toi lién tuong dén nhimng thoi quen, tip quan cia ching ta, duong nhu
chung ciing dong dic gidng nhu mit nude da 4y. Nhung khi mua xuan dén, nhing
tang bang d4 d6 s& tan chay. Tinh chét cia nudc mudn doi van vay, chua bao gio
bi hu hao hodc mét di, cho du la dang ¢ gitra mdt mua dong dai vo tan. NO chi
thay d6i hinh tuéng ma thoi. Va khi tang bang tan ra, tinh chit mau nhiém nuoi
dudng su séng cua nudc lai c6 mat.

Ban chit bao dung va rong md ciia mot tim bod dé ciing twong tu nhu thé.
N6 bao gid ciing ¢ mat noi ndy, cho du luc ay ta ¢c6 cam tudng nhu tinh thuong
cia minh hoan toan bi kho can hodc chai da, duong nhu minh c6 thé dap duoc ca
mot chiée phi co 18n trén dy!

Nhirng khi t6i cam thay tam hon
minh nhu dang & gitta mot mua dong
dai tim tdi, va dudng nhu khong gi c6
thé lam cho no tan chay dugc, to1 chot
nhé lai hinh anh nay va biét rang, cho
du tang bang c6 dong cung dén dau,

dong nude thuong yéu van khong hé bi
kho can hay mat di. No liic ndo ciing
hién hiru. Va trong nhiing gidy phut
ay, t0i ¥ thirc dugc tAm bd dé cua minh
van dang c6 mat, dau 1a trong mot dang
dong cung va bat dong.

T6i biét rang, minh c6 thé 1am tan chay trang thai dong dic 4y bang hoi 4m
ciia tim tir. Va mot phuong cach hay nhét 13 ta hiy tudng hodc nhé dén mot
ngudi ndo ma minh cam thiy thuong mén, than thiét, hodc biét on. C6 nghia la ta
khoi ddy ning luong 4m 4p dang co6 mit sin trong chinh ta. Néu nhu ta khong
nghi ra duoc mot nguoi ndo thi ta c¢6 thé nghi dén mot hoan canh nao d6, hodc mot
hoa 14 ndo ma ta ua thich ching han. Pao su Trungpa Rinpoche thuong hay noi,
"T4t ca moi ngudi, ai cling phai wa thich mot cai gi d6. Cho du d6 c6 thé chi 1a
mot 6 banh mi." Y ong mudn ndi, ta hdy tiép xtc lai v6i niém vui sin co trong ta,
va nudi dudng no.
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Hay nghi dén mot nguoi hay mot hoan canh nao ¢ thé tu dong khoi day
tam tir trong ta. TAm tir 13 ¥ mudn dem niém vui dén cho ngudi khac va giup cho
ho dugc voi bt khd dau. Do khong phai 1a mot 1ong thuong hai hodc mot thir tinh
cam may moéc, nhung duoc phat xuat tir mot cam nhén rang, tit ca ching ta déu
cung chung mot hoan canh nhu nhau. Tam tir 1a mot méi quan hé binh dang. Vi
vay, nhitng khi ndo ta cam thdy nhu minh bi déng cimg, ban hiy tiép xuc lai véi
tinh thuong iy dang co6 mit san trong ta - cam xtc dbi v6i nguoi nghéo kho, don
dau vi bénh tat, vdi nhitng nguoi than, hodc véi bt ctr ai & noi ndo - hay dé cho nd
lam tan chay nhiing tdng bang dong d4, va m¢ rong con tim minh ra.

Tinh thuong ciing gidng nhu 1a nhimg yéu diém trén mot bic twong thanh
kién cb cta cai Ngi ctia minh. Va chiing ta nén tan cong vao nhiing chd ho Ay.
Néu nhu chiing ta chi tiép xtic dwoc v6i tAm tir trong mot gidy phut ngan ngui thoi,
n6 ciing sé khién cho kho dau cua ta dugc mém ra, va
kha ndng hanh phuc cua minh s€ dugc tang trudng
thém mot chat. Va trong ngay gidy phat Ay, ta tiép
xtic dugce lai voi bd dé tAm ctia minh.

Khi t6i con nhé c6 nhimg truyén tranh hinh vé
mot nhan vat tén la Popeye. Binh thuong thi 6ng ta
rat 1a yéu 6t, va c6 nhiéu khi 6ng lai bi ngudi khac tim
cach an hiép, hodc de doa. Nhiing luc 4y ong ta lay
hop rau spinach ra, va nudt tron hét. Ong chi cAn mo
nép hop ra va do hét vao miéng, va ri - dung mot cai!
Ong trd nén mot nguoi cd day di tu tin va mot stc
manh v6 dich dé d6i pho véi bat cir mot dbi tha nao.
Va khi ching ta dung nhitng cam xuc thuong yéu cua

minh dé tiép xuc lai v6i bd dé tam thi viéc 4y ciing
xay ra v6i chinh ta! Tam bd dé ciing gidng nhu 13 rau spinach cia tam linh vay.
Nhung xin cac ban dung noi lai voi ai 1a t61 da vi du nhu vay nhé!

Everybody Loves Something - Pema Chodrdn
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