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(Culiivating Equanimity)

é bay to long thuong chéan that déi voi
D mol nguol, ching ta phal xoa bo su

thién vi trong thai d6 cua chung ta déi
véi ho. Y nghi binh thudng cia ching ta déi véi
ké khéac luén bi khéng ché anh huéng béi nhiing
cam xuc phan biét va dao dong. Chung ta co
cam gidc gin gii v6i ngudi ching ta thuong.
Déi voi nhitng ngudi la hay khéng quen ching
ta cam thiy xa cach. Va d6i véi nhitng ké chiing
ta thu ghét, khong than thién hay cach biét,
ching ta cam thay 4c cam hay khinh miét.

Tiéu chuin ma ching ta phan loai moi
ngudi thanh ké thu hay ban bé rit ro rang. Néu
mot nguoi gan gii hay tir té tdt bung véi ta,
nguoi dé 1a ban cua ta. Néu mot nguoi lam hai
hoidc gay khé khan cho ta, nguoi d6 1la ké thu
cia ta. Kém vdi sy wa thich ma ching ta danh
cho céac nguoi than thuong la nhitng tinh cam
nhu 1ong quyén luyén va sy mong uéc duoc gan
gii mén yéu. Tuong tu, ching ta danh cho
nhitng ngudi ching ta khong thich véi nhitng
cam xuc tiéu cuc nhu tic gidn hay oan thu. Do
do, long tir bi cia ching ta danh cho moi nguoi
luén cé giéi han, thién vi, thanh kién va voéi
didu kién 1a liéu ching ta cam thay c6 gan giii
dugce vo1 ho hay khong.

Long tir bi chan that phai la vo diéu kién.
Chung ta nén thuc hanh tam xa dé vuot qua
nhimg cam xuc phan biét va thién vi. Phuong
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cach dé tu luyén tam xa la ching ta suy nghiém
vé tinh khéng bén chic cua tinh ban. Truéc hét
chiing ta can suy xét dé nhan thiy khong c6 gi
bao dam rang nguoi ban than cia ching ta hom
nay s& mai mai 1 ban than sudt doi. Tuong tu
ching ta c6 thé tuong tuong rang nguoi ma
chung ta khong uva thich khong hin s& mai mai
nhu vay. Céc suy nghi d6 khuéch tdn nhimg
cam xuc manh mé cta sy thién vi va huy diét
tinh bat bién cua tinh cam luu luyén trong
chung ta.

Ching ta ciing c6 thé suy niém vé nhiing
hiu qua tiéu cuc cua long quyén luyén ma
ching ta danh cho ban bé va 4c cam d6i véi ké
thu. Nhitng cam gidc cua ching ta ddi véi ban
bé va nguoi yéu doi khi lam cho ching ta mu
quéng. Ching ta phéng dai nhimg pham chit
ma minh khao khét noi nguoi d6 va tin chéc 1a
minh khéng hé sai 1dim. Sau d6, khi ching ta
nhén thiy su viéc khéng ding voi nhimg gi ma
chiing ta phéng dai réi ching ta choang véng.
Chung ta du dua roi tir dinh cao tot cung cua
tinh yéu va mong udc xudng dén su thit vong,
chan ghét va thim chi la tirc gidn. Ngay cd cam
gidc hai 1ong va thoa man trong méi lién hé voi
mot ngudl nao d6 ma ching ta yéu thuong cé
thé dan dén sy thit vong, chdn nan va cam thu.
Céc phan tir c6 cam xtdc manh mé& nhu nhimg
nguodl ¢6 tinh yéu lang man va long cam thu
chinh truc thuong bi 16i cuén béi nhimg cam
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xic nay va niém vui cia ho chi thodng qua.
Theo quan diém Phat gido, tét hon hét ching ta
khéng nén nim git nhiing cam xdc nhu vay
ngay tir ldc dau.

Nhitng hiu qua khi bi ché ngu boi 1ong han
thu la gi? Danh tu “Shedang’ hay “cam thua’
cua Tay Tang c6 nghia la sy thu nghich tir noi
sdu thim trong 1ong. C6 mot diéu gi dé khong
hop 1y khi chtiing ta phan tng lai nhitng diéu bat
cong hodc gay ton hai bang tam thu han. Long
cim thu cua ching ta ching gay anh huéng dén
than xac ké thu cua ching ta, né khong lam ton
hai cho ho. Ping hon, chinh ching ta lanh chiu
nhitng hau qua xdu, ding cay do long han thu
cua chung ta gay ra. N6 duc khoét chung ta tu
bén trong. Khi tirc gidn, ching ta an ching biét
ngon. Chung ta khong thé ngu thing gidc, nim
lin qua trd lai suét dém ma khéng cach nao
chop mit duoc. N6 anh huéong sau xa d&én ching
ta trong khi d6 ké thu cua ching ta tiép tuc
sdéng vui vé hanh phtc khéng biét gi dén tinh
trang phién muén cua ching ta.

Vuot thoat ra khoi long han thu va tuc gian,
ching ta c6 thé xir Iy moi tinh hudng c6 két_qua
tét hon nhiéu. Néu ching ta tiép xtc moi viéc
v6éi tam xa ching ta s& nhin thiy vin dé/mat
cach r6 rang hon va tr dé6 giap chiang tal ap
dung phuong phap tot nhat dé giai quyét van de.
Vi dy, néu mot dta bé dang lam mot hanh dong
gi d6 gay nguy hiém cho chinh né va moi nguoi
nhu la choil v6i nhitng que diém, chung ta ¢o
thé trimg phat né. Khi ching ta déi xir mot cach
thiang thin nhu vay, mot diéu rat c6 thé xay ra
la doa bé sé khong phan ung sy tuc gian cua
chiing ta ma dap lai ¥ thic khan cip va lo ngai
cia chung ta.

Pay 1a cach gitp ching ta nhan biét ring ké
thu dich thyc hién dang nim trong long chiing
ta. D6 1a tinh ich ky, 1ong quyén luyén va sy tuc
gian cua ching ta. Ching ta nén biét kha ning
ké thu gay hai cho ching ta rit han hep. Néu
mot ngudi nao dé thach thic kich déng chung
ta, ching ta nén kiém ché ban than minh
khong tra daa lai, thi du cho nguoi d6 c¢6 lam gi
di nita ho ciing khong thé gay hai cho ching ta.
Trai lai, khi nhitng cdim xtGc manh mé nhu vo
cling tic gian, cAm thu hay long ham muédn
xuat hién, ching tao nén sy rdi loan trong tam

hén ching ta. Ngay lap tic ching pha hoai su
an lac trong tam ching ta cling nhu tao nén su
budn phién, dau khd va huy diét cong duc tu
hanh caa ching ta.

Khi ching ta hanh tri tam xa, ching ta c6
thé nhan thtc duoc rang nhitng khai niém vé
“ké thi’ va “ban bé’ c6 thé thay doi va tuy
thuoc vao nhiéu yéu té khac. Khong cé ai vira
mad1 sinh ra da 1la ban bé hay la ké thu cua
chiing ta va cling khong c6 gi bao dam riang cac
than hiru mai mai s& la ban bé cia ching ta.
“Ban be” va “ké thu” duoc phan chia tuy thudc
vao thai @6 cu xt cua ho déi véi ching ta.
Nhitng ngudi ma ching ta tin ring ho yéu
thuong va cham séc chung ta, chung ta thuong
xem ho nhu nhiing nguoi ban than va thuong
mén cia minh. Nhitng ngudi ma ching ta tin
rang ho c¢6 nhimg ¥ nghi xdu va mudn lam hai
chung ta la nhirng ké thu cua ching ta. Cho
nén, ching ta xem moi nguoi la ban be hay ké
thu déu dya trén nhan thic vé nhitng ¥ tudng
va cam xuc ma ho danh cho ching ta. Vay thi,
khong c6 ai thuc su la ban bé hay ké thu cua
chung ta.

Chung ta thudng nham lin giita hanh dong
cua mot ngudl va con ngudi thue sy cua ho. Théi
quen nay khién ching ta quyét dinh rang boi vi
mot hanh vi hay 16i néi nao d6, ngudi dy tro
thanh ké thu cia chung ta. Tuy nhién, thuc ra
nguoi d6 khong han 1a ban va ciing khong phai
la thu. Ho khong phai la Phat to hay Thién
Chtia gido; khong phai 1a nguoi Trung Hoas;
cing khong phai la nguoi Tay Tang. Trong
nhiéu truong hop, mot ngudi ma ching ta lién
hé 1au dai cé thé thay d6i va tré thanh nguoi
ban than nhét cia minh. Cho nén, ching c6 gi la
khi ching ta nghi ring: “O! Ban di tirng I3 ké
thu cua toi trong qua khir, nhung hién tai
chiing ta 13 nhirng nguoi ban ot

Phuong phép khac dé tu tip tdm xa, cling
nhu vuot qua cam xuUc thién vi va phan biét la
ching ta nén suy nghi ring moi ngudi déu binh
dang va khao khat dwgc c6 hanh phtc cling
khong thich khé dau. Thém nira, tit ca ching
ta déu cam thdy rang minh c¢6 quyén hoan
thanh khat vong nay. Lam sao ching ta bién
ho cho diéu dy? Rit don gian, né 1a mot phan
trong ban chat cin ban cua con ngudi. Téi khéng



phai 1a ngudi duy nhét, ban cling khong cé mot
dic quyén nao ca. Khao khat cia t6i mudn duoc
hanh phic va vuot qua dau khd 1a mot phan
trong ban tinh cua t6i; d6 cliing 1la mot phan
trong ban tinh cia ban. Nhu vay, tit ca moi
ngudi déu c¢é quyén huéng hanh phtc va tranh
khé dau, don gian vi moi nguoi c¢6 chung ban
tinh can ban nay.

Dua trén nén tang cua su binh ding nay,
ching ta nén phat trién tdm xa ddi véi moi
nguoi. Trong ldc thién dinh, ching ta can luyén
tap tu tuong “Chinh bin thin téi muén séng co
hanh phiic va khéng thich khé dau, moi nguwoi
khdc cing viys chinh bin than minh dwong
nhién co quyén thoi man khdt vong nay va moi
nguoi cing ¢d’. Ching ta nén lap lai y tuong
nay vao lic ching ta thién dinh va ca trong
cudc sdng hiang ngay cho dén khi né tham
nhuan vao tAm hoén ching ta.

Con mot diéu quan trong cudi cung, 1a con
ngudi, hanh phic cua ching ta tuy thudc rat
nhiéu vao doi séng cia moi ngudi va chinh su
séng cua chung ta la két qua cua sy déng gép
cia nhiéu ngudi khac. Su ra doi cua ching ta
phu thudc vao cha me ching ta. Sau d6, ching
ta can sy cham séc va tinh thuong cua cha me
ching ta trong nhiéu niam. Sinh ké, noi ¢ va
phuong tién sinh séng cua ching ta; ngay ca su
thanh cong va danh tiéng cua ching ta ciing la
két qua cia nhiéu déng gép cua vo sd ngudi
khéc. Truc tiép hay gian tiép, nhiéu nguoi lién
hé dén su ton tai cua chung ta — chua ké dén
hanh phic cia ching ta.

Néu ching ta mé rong sy suy luan vuot khoi
giéi han cia mot doi nguoi, ching ta cé thé
nhin thiy ring trai qua nhiéu kiép trudc cua
ching ta - thuc ra, ké tir ldc khoi thuy khai
thién lap dia, rat nhidu nguoi da déng gép vo sd
ké vao hanh phuc cia ching ta. Ching ta cé thé
két luan: “Ta dwa vao diu dé ma doi xir phin
biét? Tai sao minh co thé bay to than thién véi
mot s6 ngwoi va thu nghich véi mét so6 nguoi
khac? Ta phdal wwot qua moi caim xuc phan biét
va thién vi. Minh phai gitip do cho moi nguoi
mjt cach binh ding nhw nhau’.
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Thang Giéng Xuan dao binh an

Thang Hai hanh phtic an khang ara nha
Thang Ba phtc dirc quanh ta

Théang Tw Ha dén vinh hoa ngét troi
Thang Nam hoan hy rang ngoi

Théang Sdu ém dm khdp noi chan hoa
Théang Biy Thu dén hoa ca

Thang Tam phi quy gin xa ni vé
Thang Chin tai lpc ha hé

Théang Muoi Pong dén bon bé hién vinh
Muoi Mot dwom nghia dwom tinh

Mo Hai tron ca gia dinh yén vul.




