Mé tam va biét "xa budéng" dé cé binh an
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Hanh phtc khéng dén tir nhiing gi ta s& htru, ma tir nhitng gi ta san sang trao di.
Khi ta biét thuong yéu (TU Bi) va biét buéng bo (Hy Xa), tu khac tam sé binh an.

MUa Xuan vé, thién nhién khodac 1én minh sac do tuci mdi, tran tré sirc séng.
Nhirng cdnh mai vang, dao tham bung né, gié6 xudn nhe nhang von qua tung
nhanh cay, khe khé nhac ta: “Da dén lic gieo trong nhiing hat giong thién lanh
trong tdm hon”.

Trong anh nang am ap ctia mua mdi, hanh Tu Bi - Hy Xa khong chi la gido ly cao
siéu cla nha Phat, ma con la chia khdéa gilp con nguoi tim thay su an vui ngay
trong hién tai.

Gieo hat Tu Bi dé nhan lai Binh An

Tu (Metta) la long thuong yéu, mong muén ching sinh an lac. Bi (Karuna) la
long trac an, mong muén xbéa bo kh6 dau cha nguoi khac. BDay khéng chi la
nhirng pham hanh cao dep ma ddc Phat day, ma con la con duong dé cé dugc
hanh phuc chan that.

Tu Bi khong chi huéng dén nguoi than yéu ma con trai rong dén tat cd ching
sinh. Trong Kinh Tang Chi B6, dic Phat day rang, ngudi thuc hanh tdm Ti sé cé
giac ngu an lanh, khong gap 4c moéng, dugc moi nguoai yéu quy va chu thién bdo
ho.

M& tam va biét "xa budng" dé cé binh an
https://beta.tapchinghiencuuphathoc.vn/mo-tam-va-biet-xa-buong-de-co-binh-an.html



Hinh minh hoa dugc tao tu cdng nghé Al.

MuUa xuan, long nguoi dé xao ddng, nhé vé nhiing gi da qua, nhirng méi quan hé
chua tron ven. Nhung thay vi giltt mai phién mudn, ta c6 thé thuc hanh Ti Bi
bang nhiing hanh dong cu thé:

+ NGi nhing 10i yéu thuong: M6t cau chdc binh an dau nam, mot 6i dong vién
chan thanh cling cé thé tré thanh mén qua Xuan y nghia.

+ Hanh déng thién lanh: Trao di nu cudi, giup d& ngudi khac, hay don gian la
kién nhan lang nghe ma khéng phén xét.

+ Hoc cach tha thd: Tha th& khong phai la dung ting, ma la cach dé chinh minh
dugc nhe nhdm hon.

Cé moét cau chuyén ké rang, mot ngudi phu nir bi tram cdm nang sau khi mat di
nguoi than. Khi dén chua, c6 dugc su thay hudng dan thuc hanh thién TU Bi
(Metta Bhavana), mdi ngay quan tudng nhiing 16i chdc lanh:

+ “Mong téi duoc binh an”.
+ “Mong moi nguoi duoc hanh phuc”.

+ “Mong nhiing ai téi odn gidn ciing tim duoc niém vui va giai thoat khoi khé

”

dau”.
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Chi sau mot thoi gian, c6 cdm nhan dugc su nhe nhang trong tdm hon. Tinh
thuong chan thanh cé sic manh xoa diu moi vét thuong. Khi mé rong trai tim,
ta khdong chi lam nguoi khac hanh phdc ma con mang lai su binh an cho chinh
minh.

Tu Bi trong doi song hang ngay

Thuc hanh hanh TU Bi khéng nhat thiét phai la nhitng viéc 16n lao. Doi khi, chi
can nhirng hanh dong nhé nhung chan thanh:

+ Khi thdy ai do gap khé khan, hdy giup do trong kha nang cuda minh.

+ Dung véi danh gia hay chi trich, hay dat minh vao hoan cdanh cua nguoi khac
dé cam théng.

+ Danh it phut méi ngay thuc hanh thién Tir Bi, gui nhimng 10i chic tét dep dén
ban than, ngudi than va cad nhirng ngudi minh khéng thich.

Budng xa dé cudc song nhe nhang hon

Hinh minh hoa dugc tao tir cong nghé Al.

Néu Tu Bi la tinh thuong, thi Hy Xa chinh la sy budng bd, khéng chap chudc vao
nhirng 0dn han hay noi khé trong long. Dlrc Phat day:
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“Han tha diét hdn tha, doi nay khéng thé cé.
Tir bi diét han thua, la dinh luat ngan thu”.
(Kinh Phap Cu, cau 5)

Hy (Mudita) la vui véi niém vui clia ngudi khac. Xa (Upekkha) la bubéng bd
nhimng dinh mac, khéng chap chat vao hon thua, oan gian.

Nhiéu nguoi nghi rang bubéng bo la yéu dubi, la nhuong nhin. Nhung thuc ra,
budng bd la mot sirc manh. Budng bd gilp ta thanh than budc ti€p thay vi bi
mac ket trong qué khr.

Lam thé nao dé thuc hanh Hy Xa?

Dudi day la mot sé phuong phap gitp tdm hon an nhién hon:

Hinh minh hoa dugc tao tr cong nghé Al.

+ Khéng ém giir chuyén ci: Qua kh& da qua, 16i [am cling da xay ra. Néu co thé
tha th, hay tha th. Néu khong thé quén, hdy dé né ngu yén.
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+ Khéng so do hon thua: Méi ngudi c6 con dudng riéng. Chap nhan su khac biét
giup ta b6t phién mudn.

+ Khéng dé long sén hadn ché ngu: Khi gap chuyén khéng nhu 'y, thay vi buc béi,
hay th [ang 1é quan sat. Doéi khi, chi can thay déi géc nhin, ta sé thay moi thi
déu cé thé hoda giai.

+ Viét thu khéng gui: Néu ai dé lam tén thuong minh, hay viét ra nhiing diéu
muoén ndéi nhung khdéng can gui di. Diéu nay gilp tdm ta nhe nhang hon.

+ Hoi tho bubng xa: Khi gap chuyén khé chiju, hay hit sau, thd cham va nhu
tham: “Budng xudéng, nhe nhang nhu may troi”.

+ Nhin moi viéc duédi géc nhin nhdn duyén: Hi€u rang moi chuyén xay ra déu co
nguyén nhan, tir dé bét chap vao san han.

Bai hoc tu duic Phat vé Hy Xa

Tuong truyén, thoi dic Phat tai thé, Dé Ba Dat Da nhiéu lan tim cach hai duc
Phat, tham chi x6 da dé giét Ngai. Nhung khi Dé Ba Dat Da lam bénh nang, duic
Phat van gui thi gia dén tham hoi. Day chinh la bai hoc 16n vé Hy Xa: Du ai dé
lam tén thuong ta, hdy hoc cach tha th( dé€ Iong dugc thanh than.

Nhu mét cdnh chim bay qua bau troi, khéng dé lai dau vét, tdm ngudi an lac la
tam biét budéng bd. Khi khdng con nang né vaéi nhitng mudn phién, ta sé thay
doi nhe nhu gié xuan.

Tu Bi - Hy Xa: Con duong hanh phuc dich thuc

Hanh phtc khéng dén tir nhiing gi ta s& htru, ma tir nhitng gi ta san sang trao di.
Khi ta biét thuong yéu (TU Bi) va biét buéng bd (Hy Xa), tu khac tam sé binh an.

MUa Xuan nay, hdy cung gieo trong hat giong Tt Bi - Hy Xa: N6i 16i chlc tét dep
moi ngay. Hoc cach tha thd, khéng gilt mai odn han. Chap nhan su khac biét,
khong so dém hon thua. Mim cudi nhiéu hon, cadm théng nhiéu hon.

Hay dé long ta réng maé nhu gié xuan, dé yéu thuong lan tda, gilp ta cé cudc
song an vui, cung lan téa su binh an dén nhiing ngudi xung quanh. Mot mua
Xuén thuc su sé khong chi dén tir nhitng béng hoa khoe sac, ma con ti trai tim
rébng ma, biét yéu thuong va thi tha.

Tac gia: Thuong Nguyén
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