Thanh Twu Cao Ca Cua Trai Tim

Triumph of the Heart

Puoc trich tr quyén “A Heart Full of Peace” (Trai Tim An Lac) cta thién sw Joseph Goldstein va duoc
dang trong tap san tam nguyét “Tricyle” (Spring 2008)

Tinh thuong, bi man va an lac—c4c tir ngit ndy nam & tan day 10ng cua nhitng ngudi tu tap. Mic
di chiing ta rung cam mot cach tryc tiép trude y nghia va gia tri ciia chung, diéu thach thirc ddi
v6i phan 16n chung ta 13 1am sao thé hién dugc nhitng gi ma minh thau biét: Lam thé nao chuyén
d6i nhitng tir ngir nay thanh ra mot sy thyc tap song dong. Trong thoi dai xung dot va bap bénh
nay, day khong phai la mét sy thyuc tép triru tuong. Nén hoa binh cua thé gidi bat dau tir tim tu
an binh trong mdi mot nguoi chung ta, va c6 nhiéu cach thirc khac nhau ma ta c6 thé biéu hién
nhiing gia tri nay qua nhirg hanh dong khon khéo trong cudc song. Nhiing 10i day nay dugc cin
ctr trén cac truyen thdng Phat giao Pong phuong, nhung dic tinh dinh rd ranh gi01 cua chung thi
khong thudc v€ Bong phuong hay Tay phuong, ma chinh la mot tim nguyén thiét tha d6i v6i chu
truong thue dung va 1a mot nghi van that don gian: Co két qua g1‘7 Co6 tac dung thao gd tdm
thirc thoat khoi phién ndo ra sao? C6 anh huong thé nao ddi v6i viée 1am phat khai tAm bi man?
Co6 tac dong gi trong viéc lam ta thuc tinh tir con mé v6 minh?

Duong 101 thuc dung nay cling lam sang t6 mot cau hoi ¢6 tir ngan xua ma noé tlep tuc quay ry
cac truyén thong tén gido cling nhu cac truyén thong khac: Lam the nao chiing ta van c6 thé giir
virng cac quan diém khac xa nhau trong mot khung canh chung song hai hoa rong lon hon, vuot
ra ngoai thai do bat hoa va thu nghich? Loi dap cho cau hoi nay ¢ tdm quan trong sdng con,
nhét 13 trong tinh trang hién nay, nhu chung ta da thdy 1a su lan rong nhanh manh cta cac truyén
thong t6n gido thuong di kém véi cac cude va cham bao dong.

Céau Mong Cho Moi Loai Béu Pwoc Hanh Phuc

Tur vung tiéng Phan, “maitri,” va tir vung tiéng Pali, “metta,” déu c6 nghia 1a “tam tor” hay 1a “su
quan tAm thuong yéu,” va noi dén mot thai do than tinh, thién y va khoan dung cua trai tim. Khi
trong ta tran d'?ly tdm tur, ta c6 mot udc mong that tw nhién: Mong sao cho moi loai déu duoc
hanh phic. Loai tinh thuong nay cé nhiéu dic tinh uu ta, khac han véi nhimng kinh nghiém yéu
thwong thuong tinh c¢6 pha tron 1ong tham duc hodc 1a dinh méc. Puoc phat sinh tir tim luong
bao dung v cung rong 16n, tim tir 1a 1ong quan hoai va tir t& ma né khong hé mong cau loi 16¢
cho riéng minh. Tam tir khong mong cau sy dén dap: “Toi sé& thuong ban néu nhu ban thuong
t61,” hodc 1a “T6i sé thuong ban néu nhu ban hanh xtr theo mot 1& thoi cung cach nao d6.” Do
boi tam tir khong khi ndo c6 dinh liu téi bat ctr diéu gi tai hai, tAm tir luén phat khoi tir mot trai
tim thuan khiét trong sang.

Mot trong nhitng khia canh doc ddo cua tam tir 1a né khong phan chia loai nao ca. Khi nao ta
cdm nhan mat tinh thuong bi tron 1on vdi long tham duc, thi cdm xic nay chi luén ludn danh cho
mot s6 ngudi nao d6 ma thoi. Ta co thé yéu thuong va ham mudn mot, hai hay ba ngudi cung
mot luc, hodc gia vai nguoi theo ting dot noi tiép nhau. Nhung c6 ai trong doi nay lai thiét tha
mong mud6n hét thay moi 1oai?



Mic khac, tam tir c6 tinh chét that ddi khac thuong do vi nd co thé 6m tron moi loai; khong loai
nao rot ra ngoai pham vi cua n6. Do 1a tai sao, khi ta gdp g& nhitng nguoi phat huy duoc kha
nang nay téi mot mic d cao tham, léy vi du 14 duc Pat lai Lat ma, ta cam nhan duoc tim long
nhan tir bao la cta ho hudng to1 tat ca moi nguoi. Tam tur la mot loai cam xiic ma no6 gia hd cho
nhting nguoi khéac va cho chinh minh véi niém udc mong tu nhién, “Puogc séng hanh phtc.” Thi
s nguoi Nhat, Issa (1763-1828), da dién ta cam xtic trai rong cdi long nay that 13 tai tinh: “Dudi
bong mat ciia chum hoa anh dao, khong c6 ai 1a xa la ca.”

Mac du khong phai luc nao ta ciing sdng trong mot trang thai cam xuc thuong yéu kién dinh,
nhung qua su thuce tip ta c6 thé tiép xtac v6i nd nhiéu lan trong mot ngay.

Thwe Tap Tam Tw D6i V&i Chinh Minh

Mot cach dé phat trién tAm tir trong ta la thong qua sy thién tap, ta bat diu bang cach ban rai
nhirng cam xuc thuong yéu hudng vé tu than.

That 1a don gian: Trudc tién, hdy ngdi trong tu thé thoai mai va duy tri mot hinh anh trong tim
hodc cam giac vé chinh ban, lap lai chdm cham cac cum tir v& tdm tir cho chinh minh: Mong sao
cho t61 dugc hanh phuc, mong sao cho t61 dugc an binh, mong sao cho t6i thoat khoi khd dau.
Hay lap di 1ap lai nhidu 1an nhimg céu nay hodc 1 nhitng nhém tir twong tg. Ta lam diéu nay
khong nhu 1a mot sy khang dinh qua quyét, ma nhu 1a mot su biéu 10 tac ¥ quan tim chim soc.
Khi ban I3p lai nhimg tir ngit nay, hdy cha tdm vao y dinh tét lanh nay; tac ¥ nay dan da niy né
thanh ra mgt tdm lyc hung manh trong doi séng cua ban.

Mic du sy thue tip chang chit phuc tap, né co thé cuc ky kho khan. Khi ban chuyén su chu y
ciia minh huéng vao bén trong va guri nhirng niém udc ao thwong yéu cho chinh minh, ban c6 thé
nhin thdy mot sé luong dang ké vé sy tu phan doan liy minh hodc 13 nhimg cam nhan khong
ximg d4ng ciia ty than. Trong nhitng 1an nhu vay, hay tiép tuc mot cach nhe nhang tir 4i nhu la
néu ban dang 6m 4p mot dira bé. Mot dong tho tir bai tho ctia gidi vo si Nhat thoi xua da dién
dat kha hay phan thyc tap nay: “T6i lam cho tim t6i tro thanh ban t6i.”

Thwe Tap Tam T Dbi Vi An Nhan

Sau khi 1am cho vitng manh cac cam xtic tdm tir danh cho chinh minh, ta giri nhitng niém ao udc
gidng nhu vay toi mot nguoi an da tro gitp ta trong cudc séng bang phuwong cach nao d6. Pay
c6 thé 1a cha, me, thdy, c6 hay ngay ca mot nguoi nao d6 ma ta khong quen biét, tuy viy, cudc
doi cua nguoi nay da c6 mot anh huong tich cuc dbi voi doi séng cia ta. Mot nguoi c6 kho khan
tiép xuc voi tAm tir da ndi rang, chi ta mo rong tm tir d& dang nhat khi nhé nghi v€ con cho cua
chi-mdt loai dong vat luoén ban cho chi mot thir tinh thuong ma khong hé dat van dé nay no hodc
1a thuong hay hoi lai gi ca. Nhitng nguoi 4n c6 thé ¢ trong nhiéu hinh thai khac nhau.

Trong phan thue tap nay, hay gitr hinh anh hodc la cam xtc vé nguoi do trong tam ban, gidng
nhu 14 néu ban dang néi chuyén truc tiép véi ho, va ké tlep hay hudng tac ¥ tAm tir vé nguol nay:
Cau mong cho dwoc hanh phiic, an binh, khéng con khé dau. Giai doan nay thuong d& hon 1a
hudng tAm tir t6i chinh minh boi vi ta thudng co sin nhitng tinh cam quan tdm ndng thim danh
cho nhitng nguoi da giup do ta.



Thwe Tap Tam Tw Hwéong Vé Moi Nguwoi

Roi thi ta tiép tuc thuc tdp hudng t6i nhitng hang ngudi khac. Ta giri niém chuc lanh quy mén
t61 nhitng nguoi than thiét; sau d6 t6i nhing nguoi binh thuong ma ta khong ¢6 cam xic manh
mé bang cach nay hay cach no; va ké tiép toi “nhimng nguoi thi nghich” hodc 14 nhimg ngudi kho
chju. Cudi cing, ta giri tAm tir ti moi ngudi & khip moi noi, va lap lai, Mong sao cho moi nguoi
dwgc hanh phiic, mong sao cho moi nguoi dwoc binh an, mong sao cho moi nguoi dwoc thoat
kho.

That 1a quan trong dé thuc tap theo nhip tién cua riéng minh. C6 18, mot vai hang nguoi sé dé
dang cho sy thyc tip ctia ban hon so v6i nhiing hang ngudi khac. Bat cir khi nao ban cam thiy
minh c6 kha ning phat khoi nhitng cam xtc quan tim thuong yéu chan that déi voi mot ngudi,
thi ban hay tiép tuc thyc tap nhu vay cho nguoi ké toi.

Phan nay co thé dugc thuc tap mot cach sau sdc trong khung canh thanh ldng cua mot khoa thién,
trong cong phu hanh tri mdi ngay ¢ nha, hoic duong lic di ngoai dudng phd hay 1ai xe di lam.
Trong moi truong hop, déu bit dau cé sy thay dbi trong mdi twong giao giita ta v6i nguoi khac &
khap moi noi.

Nhu 1a mot cudce thir nghi€ém, 14n t&i khi ban di cong chuyén It vat, bi ket xe, hay dung xép hang
& siéu thi, thay vi ban tim lo nghi minh s& di d4u hodc can lam gi, hay rai tim tir dén moi nguoi
quanh d6 trong thoi gian ndy. Thuong thudng, c6 mot sy bién chuyén tirc thi va rat rd rét khi ta
cam thdy dugc ndi két chit ch& nhiéu hon véi nhimg ngudi khac ciing nhu khi ta thuong tryc c6
mat trong gidy phut hién tai.

Khi t6i méi bat dau thue tap tam tu, toi c6 duoc mot kinh nghiém ma no6 phoi bay tam t6i that
nhiéu, ciing nhu cach thirc t6i lién hé vo1 nhimg nguoi khac. Toi thyc tdp mo rong tam tur hudng
t61 mot ngudi binh thudng—du rang toi khong may chic “mot nguoi binh thuong” nghia la gi.
Thay t6i, Anagarika Munindra (1914-2003), chi ngan gon bao, hdy chon mét nguoi gan bén ma
minh khong c6 nhiéu cam xtic bang cach nay hay cach kia.

Khi t6i con & An D9, va c6 mot nguoi lam vuon 1on tudi trong mat tu vién nho nho noi toi tra
ngu. Toi thiy 6ng mdi ngay, tuy vay, t6i chua hé that sy c6 cam nghi ndo vé éng ca. Ong chi 1a
ngudi ma toi nhan biét khi di ngang qua. That 1a simg sét khi nhdn ra rang, c6 bao nhiéu nguoi
nhu v@y ¢ xung quanh minh, nhitng ngud6i ma toi dé c6 nhiing cam tho hoan toan trung tinh. Tu
chinh diéu d6 da 1a mot su kham pha c6 tinh cach soi sang roi.

Vi vy ma mdi ngay trong nhiéu tudn 1&, toi dd bt dau hinh dung ra 6ng gia 1am vudn nay trong
thoi khoa thién tap cua to1, 1ap lai nhitng cum tr nhu 14, “Cau mong cho 6ng dugc hanh phuc,
cau mong cho 6ng dugc an nhién, cAu mong cho 6ng dugc thanh than.” Mot thoi gian sau, toi
khoi sir cam nhan duoc sy ndng 4m va quan tdm that nhidu danh cho 6ng, va mdi lan chung t6i
di ngang qua nhau, trai tim t61 mo ra ngay. Day la mgt budc ngoat to 16n trong sy thuc tap cua
t6i. Toi hiéu ra rang, toi cam nhén vé mot ngudi nao dé ra sao 1a tiry thude vao toi, va nhiing
cam tho cua t6i khong chu yéu tuy thudc vao nguoi do, vao cach hanh xu cua nguoi do, hay la
vao tinh thé d6. Nguoi lam vuon van y nguyén nhu vdy. Tuy nhién, do vi méot su bién chuyén



trong sy hiéu biét va thyc tap cua riéng toi, trai tim t6i bat dau tran day cam tho tir 4i va quan
hoai chan that.

Diéu Gi Dan Bén Sy Thanh Twu Lén Caa Trai Tim?

C6 mot bai hoc quan trong & ddy vé nang luc bén bi cua tim tir. Do boi tim tir khong tity thude
vao bat ky pham chét dic thu cta nguoi khac, loai tinh thwong nay khong chuyén déi dé dang
thanh ra ac y, gin hon, hay buc doc nhu thir tinh yéu thong thuong c6 sy ham mubn hay dinh
mic kém theo. Tinh thuong vo diéu kién nhu vy chi xuat phat tir tim luong bao dung cua trai
tim. Du rang ta c6 1& nhan ra duoc tinh chat thanh tinh va nang lyc cdm xuc nay, ta co 1€ e so
hay nghi tuong 1a loai tinh thuong nay vuot qua kha nang cia minh. Tuy nhién, tam tir khong 1a
mot nang lyc chi tim théy noi dic Pat lai Lat ma hay me Térésa hay & mot vai si€u nhan, thanh
nhan nao d6. Cau hdi dugc dat ra cho chung ta 1a, lam thé nao chung ta thyuc tap tam tu? Tét ca
ching ta c6 thé thyuc tap tm tir va hoc cach thuong yéu theo 16i nay. Cai gi lam cho tinh chét
ham dung 6m tron cua tam tir c6 thé thuc hién duoc?

Cach day vai nam, tap chi Harvard Medical Journal c6 dang mot bai bao vé mét bac si Tay Tang,
tén 1a Tenzin Chodak, vi nay tung la y si cham soc riéng cho ngai Dat lai Lat ma. Vao nam
1959, bac si Chodak bi Trung Qudc tong giam. Sudt 17 ndm dau cua khoang thoi gian 21 nam
trong ti1, 6ng bi danh dap va tra khao hiang ngay—ca ca vé thé x4c 1an tim hon—va mang song ong
khong ngét bi de doa. That dbi ngac nhién, 6ng thoat khoi tinh trang khung khiép nay gan nhu 1a
khong ¢ cac dau hidu chan dong tim than sau thoi ky chan thuong gi ca.

Bai bao cho biét bac si Chodak da phoi bay tinh tay tué giac ma ta can hiéu nhu la 4 diéu qudan
chiéu cét yéu, ma chinh ching chang nhimg da gitip 6ng sdng sét-ngudi ta séng sot trong nhiéu
diéu kién khung khiép bang nhiéu cich-ma lai con giup ong thanh tyu dugc tinh chat cao thuong
vi dai cua trai tim. C6 ky gia Claude Levenson di mé ta bac si Chodak trong mot ban tom tat
tiéu sir vé ong nhu sau day: “Hinh nhu ban chang hé chu ¥ téi bac si Chodak khi 6ng di ngang
qua cho t6i lac ban bét gip cai nhin sau thing ciia dng-mot cai nhin tran day sy cam nhédn cta
mot nguoi timg thdy biét qua nhidu moi thir, cai nhin vuot xa hon sy khd dau ma 6ng da kinh
nghiém qua, vuot 1én trén toi 16i x4u xa va hanh ha nguoc dai ma ong da ching kién, tuy nhién,
biéu 16 duoc tim bi man v bién danh cho nhitng con nguoi dong loai.”

Bon Pié¢u Quan Chiéu Trong Nhirng Giai Poan Pau P6n Khon Cung

Thir nhat, ta phai nd luc dé nhin thdy méi mét tinh trang trong mot bdi canh rong 16n hon. Gidng
nhu dirc Pat lai Lat ma—ngai thuong néi vé ké thu s& chi day cho minh dic tinh kién nhén ra
sao—béc si Chodak xem ké thu nhu 14 vi thiy tdm linh ctia minh va dan dat ong t6i chd tot cung
clia tim bi man va sang sudt. Vi vy cho nén, 6ng cam thdy ngay ca trong nhimg tinh huéng
kinh khiép va tdi t& nhat, phém chét cao thuong cua trai tim cé thé duoc thanh tyu téi mirc toan
ven. L& duong nhién, nghi ngoi vé no thi d&; diéu tro ngai thach thic chinh 13 ta phai ghi nhé va
mg dung su thdy biét ndy trong nhimg giai doan kho khan.

Thtr nhi, ta phai nhin thdy ké thu hay nguoi kho tinh trong cudc sdng ciia ta cling 13 nhitng ngudi
giong nhu chinh ta vay. Bac si Chodak khong bao gid quén céi tinh canh nhu nhau cua than
phan con nguoi. “Luat nghi¢p bao” c6 nghia 1a moi hanh dong cua ta déu c6 hau qua: nhiing



hanh dong trd qua can cir trén ‘nhing tac y dang sau ching. Nguoi nao hanh dong ac nghiét d6i
v0i ta thi thye su cling dang song trong nhirng nghich canh, giong y nhu la ta vay do, vi ho dang
tao nghiép bat thién khién ho s& phai chiu kho trong tuong lai.

Tuy thé, ta khong nén nghi vé nghiép nhu 14 “ho s& nhan lanh hinh phat,” nhu 1a mét loai phuong
tién tra thu trong vi try. Ma dung ra la nhin thiy duoc than phan con ngudi nhu nhau co thé
giup ta tr¢ thanh sudi nguon bi man. Buc Dat lai Lat ma ndi, “Nhiing ke thu cua ban c6 thé bat
dong ¥ kién v6i ban, c6 thé him hai ban, nhung trong mot khia canh khac, ho van 1a con nguoi
gidng nhu ban. Ho ciing c6 quyén khong phai chiu khd dau va tim thiy hanh phuc. Néu tam
thau cam cta ban c6 thé trai rong ra nhu vay, thi d6 chinh la tam bi chan chanh, khong thién vi.”
Hiéu biét nghiép bao—ma ta s& git lay qua bao tir nhimg hanh dong ctia minh—nhu 1a mot phuong
tién vun boi tAm bi thi d6 mdi chinh 13 tué gidc ma ta co thé bay gid mang vao doi song minh.
Hét thay chung ta cing & trong tinh trang nhu nhau 13 bi chi phdi boi quy luat nghiép bao nhan
qua.

Thur ba, ta phai xa bo long ki€u hanh va cam giac quan trong hoa ban than minh. Nhitng thai do
nay, ma chung rat dé khoi 1én trong nhimg thoi gian xung dot, sé tro thanh nhiing hat gidng
chdng chit thém kho khin tré ngai. Diéu nay khong co nghia 1a ta nén chip nhan mét lap truong
khiém cung gia tao hay la xa thdn quén minh. Dung hon la, ta buéng bo khuynh huéng phong
dai théu dét minh, hodc gitra ca nhan v&i nhau hoac trong vong khuén khé tam 1y tham kin trong
ta. Mot cau truyén cd tich Trung Hoa da sur dung thién nhién dé minh hoa tinh chat bao ho vi dai
cua duc tinh khiém cung that su: Nha hién triét Trang Tt dang tan b voi mdt dé tir trén dinh
d6i. Ho thay mot cdy co thu cong veo ma khong c6 nhanh nao suén thang ca. Nguoi dé tir noi
cdy nay vo ich, n6 khong dugc dung vao viéc gi ca, va Trang Tu dap lai, “Do la ly do tai sao cay
nay 1a ¢ thy. Duong nhu ai cling biét ‘sur loi ich ctia no that 13 ¢6 lgi biét bao.” Nhung ma hinh
nhu khong ai biét ‘su vo ich cua nd that 13 hitu ich biét bao.””

Bac si Chodak thuc tinh cho rang ong ta séng sot duge 1a nhd kha ning budng bé sy quan trong
hoa ban than minh va ty cho minh 1a dung. Su quan chiéu nay mang lai mot bai hoc that dang
gia trén con dudng phét trién tdm linh, mot bai hoc ma né s& tré t6i tré lui voi tat ca chung ta.
Tht tu, sy quan chiéu, ma n6 d3 nudi dudng sy thanh tyu 16n khong ngo dugce cua trai tim cia
béc si Chodak, va 13 diéu ma ta phai thuc sy hiéu biét 1dy qua chinh ban than minh, d6 1a 1iy oan
trd oan thi odn thu khong bao gio chdm dut dugc; oan thu chi duge két thuc khi duoge dap lai
bang tinh thuong. Nhiéu truyén thong tdm linh nhin nhéan 1§ that nay. Trong nhiing tinh hung
mau thuan, tim tr va tdm bi s& néy né khi ta hiéu 1o chung chinh 1a dong luc loi lac nhét cho
phuong 16i ing xtr c6 hiéu qua.

C6 thé nao ta duy tri dugc nhitng cai nhin ndy ngay ca trong nhitng hoan canh it nguy ngap gay
go? Khi nguoi nao d6 gian dir dbi v6i ban, hay 1a ban & trong vai tinh thé khé khin, hiy nhd
rang chinh sy kho khan trac trd ndy lam cho 1ong nhin nhyc va tinh thuong trong ban viing manh
thém. Trong nhitng hoan canh nay, ta c6 thé tu tham van ldy minh, la ta s€ thanh tyu tinh chat
cao thuong vi dai cua trai tim minh ra sao, hay nhic nhé minh rang moi nguoi cung chung chia
sé moi ndi két nhan loai, hiy budng bo niém kiéu hinh, va hiéu rang, cudi cing rdi ndi oan han
va thu han s& chi ngimg dirt bang tinh thwong ma thoi.

C6 thé lién lac v6i Tam Diéu Phu vé bai dich: tamdieuphu@gmail.com.




