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Valentine rd nhau di Thién
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Néu ban cdm thay mat két noi véi nguoi khac, bat an hoac chan nan truéc mot
ngay |é da bi thuong mai hda, hay thi thién Ti bi vao Ngay Valentine nay. Bai
vi tinh yéu khong chi la 1ang man, ma con la long nhan ai bao trum tat ca.

NE&u ban cam thay mat két ndi véi moi ngudi hoac khéng con hing thu véi ngay
Valenine, hdy th thuc hanh thién Tu bi, theo ggi y cia mot hoc gid vé chinh
niém.

Hau hét moi ngudi déu yéu thich tinh yéu, nhung khéng phai ai cling thich Ngay
Valentine.

Nguén géc Valentine xuat hién vao thé ky 14 & chau Au thoi Trung c6, ngay |é&
nay la mét dip dé tén vinh tinh yéu 1ang man, su khdi dau cla mua xuan va
quyén tu do lya chon ban doi, thay vi bi ap dat.

Ngay nay, théng diép nguyén ban va lac quan dy van ton tai nhung thuong bi
che khuat bdi mét dong hang hda tiéu dung: socbla, thiép, thi nhodi bong, do
chai nhua, nhing bira téi dat dé va nhirng bong héng c6 gid cao han ban nghi.

Hinh anh dién hinh clda ngay Ié nay la than Cupid ban mdii tén khién ai dé6 mé
dam trong ham mudn vat chat va thé xac don thuan.
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Hinh minh hoa tao béi cong nghé Al.

Tuy nhién, tinh yéu la mét trong nhitng cdm xic phong phd va da dang nhat
cla con ngudi. Cé nhiéu cach dé tradi nghiém tinh yéu, vi vay, nhan dip nay, vdi
tu cach la moét hoc gid vé chinh niém va truyén thong, téi khuyén khich ban
thuc hanh “metta”, hay Tu bi.

T bi la gi?

TU bi, hay metta, la mét dang tinh yéu dugc tdén vinh va thuc hanh béi Phat tu
trén khap thé gidi, rat khac vdi tinh yéu Iang man. Day la mot tinh yéu “khong
giGi han” va “vo diéu kién".

Trong tiéng Pali cg, t&r “metta” cé hai goc nghia. Nghia th( nhat la “diu dang”,
giong nhu con mua xuan nhe nhang roi xuéng nhitng mam cay non ma khong
hé phan biét. Nghia th( hai la “ban”. M6t ngudi ban “metta” la mot ngudi ban
chan thanh, luén & bén ban vo diéu kién, khéng mong cau su dap trd, mot ngudai
san sang ho trg khi ban dau khé va hoan hy khi ban hanh phdc ma khéng gon
chdt ganh ti.
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Hinh minh hoa tao béi cong nghé Al.

“Metta” la mot loai tinh yéu cho di ma khéng mong nhan lai, khéng co6 tinh trao
déi hay diéu kién, khdéng phéan biét gilta ta va ho, gilta ngudi xing dang va
khéng xirng dang. Khi thuc hanh thién Tt bi, ta dang trao tdng mot mén qua
quy gid nhat: mot mén qua khéng doi hdi su dap dén.

Duc Phat da chi day cach thuc hanh tinh yéu nay trong bai kinh Karaniya Metta
Sutta.

M6t 1an no, mot nhém chu Tang dén gap Duc Phat va than phién rang nhiing vi
than trong khu rirng da khién dan lang xung quanh chiu khé s@. Thay vi khuyén
cac vi Tang chéng lai hay xua dudi cac vi than ay, Blic Phat khuyén khich ho
thuc hanh thién Tu bi, gii dén nhitng chidng sinh ay long tU &i, mong cho ho
dugc hanh phuc, an binh va thoai mai.

Chu Tang thuc hanh thién TU bi trong nhiéu tuan. Nhan thay céc vi Tang tré nén
hanh phic hon, cac vi than cling bat dau thuc hanh Tu bi, vi ho cling muén
dugc hanh phic. Nho vay, ho dan thay déi hanh vi va khéng con quay nhiéu
dan lang nira.

Cach thuc hanh thién Tu bi

Vao thé ky th& nam, mét vi Tang ngudi Sri Lanka tén Buddhaghosa da bién
soan mot ban kinh quan trong vé thién dinh cé tén Visuddhimagga (Thanh Tinh
Pao). Pay la mot van ban thiéng liéng doi véi phat t& Theravada, trong dé
hudng dan chi tiét cach thuc hanh thién Tu bi.
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Céc gidng su hién dai da diéu chinh va b6 sung phuong phap nay, nhung nhin
chung, cac budc thién van cé cau trdc nhat dinh.

Hinh minh hoa tao béi cong nghé Al.

Bat ddu bang chinh niém: Trudc tién, ta thuc hanh chinh niém dé lam dju tdm
tri, thu gidn co thé va dua tam quay tré vé hién tai.

Tung doc nhiing céu tir bi: Ta nhe nhang nham doc nhing cau nguyén lanh va
tuéng tugng mot déi tugng dang nhan dugc su tu bi ay.

+ Cau mong tdi/ban/ho/ching ta tran day long ti bi.

+ Cau mong téi/ban/ho/ching ta dugc an toan trudc moi hiEm nguy bén trong
va bén ngoai.

+ Cau mong toi/ban/ho/ching ta manh khde vé than va tam.
+ Cau mong toi/ban/ho/ching ta dugc binh an va hanh phuc.
Md réng long tir bi

+ Bat dau vai chinh minh (toi).

+ Sau do, huéng tinh thuong dén mot ngudi yéu quy (ban) cé thé la ngudi, hoac
tham chi la mo6t con vat.

+ Ti€p theo, lan tda long tir dén mét nhdm ban be va nguoi than (ho).

+ Cubi cung, mé réng tam tu dén tat ca chung sinh - cdng déng, loai vat, muon
loai trén trdi dat (chung ta).
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MOt s6 phién ban cla thién TU bi con khuyén khich gui tinh thuong dén ngudi
ting gay khé khan cho ta, nhung cac thién su nhu Thién su Thich Nhat Hanh
khuyén rang chi nén thuc hanh diéu nay khi ta da thanh thao viéc hudng tam ti
dén ban than va nhirng nguoi than thiét.

Vi sao nén thuc hanh thién Tu bi?

Nhiéu nghién c(u 1am sang cho thay thién TU bi mang lai lgi ich tich cuc cho stc
khée tinh than, cé thé gilp ching ta:

+ Giam lo 4u va tram cam

+ Tang su hai long véi cuéc séng

+ Cai thién kha nang chdp nhén ban than
+ Gidm su tu chi trich

Ngoai ra, thién Tu bi con gilp ta cdm thay gan két hon véi moi nguoi. Thuc
hanh “metta” - T bi cé thé tdng cdm gidc hanh phtc, dong thoi cing cé long
nhan ai vdi tat ca chidng sinh, diéu ma Ddc Phat da mo ta trong Karaniya Metta
Sutta.

Vi vay, néu ban cdm thay mat két ndi vGi ngudi khac, bat an hoac chan nan
truéc mot ngay 1€ da bj thuong mai héa, hay thir thién Tu bi vao Ngay Valentine
nay.

B&i vi tinh yéu khoéng chi la 1ang man, ma con la long nhan &i bao trum tat ca.

Tac gid: Jeremy David Engels/Chuyén ngit: Thuong Nguyén/(Ngudn:
religionnews.com)
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