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LO'TPAU SACH SONG TRON VEN NHU THE NAO CUA TIEN SI JEFFREY HOPKINS

T61 nghe Duc Dat Lai Lat Ma giang lan dau tién vao ndm 1972. Chi ba ngay sau
khi toi dén Dharamsala 6 mlen bic An, nga1 da bat dau khoa thuyét giang 16 ngay,
bdn dén sau tiéng mdi ngay vé nhing giai doan cua con dudng Gidc Ngo. Toi da
bét dau hoc Tang ngit va thuc tap Phat giao Tay Tang vao nam 1962, va nhiing vi
thay cua toi, dac bi¢t chi bao vé nhitng su phuc tap cua cac luan dién Tay Tang, da
chuan bi cho t6i viéc hoc hoi voi nhitng hoc gia du gla Tay Tang ti nan & An bo.
Nhung that tinh ma noi, toi khong nghi rang mot vi tai sanh duoc chi dinh ndm
quyén sinh ra ¢ dong bac Tay Tang ndm 1935 va dugc nhin nhan qua nhiing sy
tién doan, cac gidc mong, nhitng bién co cuc ky phi thuong, va cac thir nghiém nhu
Purc Dat Lai Lat Ma thtr 14 vao lac 2 tudi — ¢6 thé dam duong nhiém vu quan
trong nhu vay.

Tuy nhién t61 da kinh ngac.

Ngai di n6i vé mot bién do rong cua nhirng dé tai lién quan dén con dudng Giac
Ngo, chiém duogc tAm hon va trai tim toi véi nhitng khai niém, rdng va hep, phan
loai nhitng van dé tir 1au chua dugc giai quyét, mé rong dén nhitng nguoi khac va
dua toi vao nhitng lanh vyc thau hiéu méi.

Bﬁng Tang ngit Btrc Pat Lai Lat Ma néi véi mot tdc do tudong tan va minh bach
khién t6i khong thé bi xao lang. Mot 1an, ngai hao hirng dac biét trong khi dang
dién ta nhirng quan chiéu vé viéc phat sinh long bi man. Giong cua ngai vang Ién
dén mot cap do ma ngai néi dua nhu « giong-de”, trong ay t6i da nghe niém say mé
day cam himng cua thi ca. Trong loat thuyét giang ay ngai trinh bay pham vi lanh
hoi cua nhiing thyc tap dua dén Giac Ngo, v6i chiéu sau cua triét 1y, von di 1a
nhimg dé tai thuong thuong ké can nhau ma nguoi khac dé trong trang thai cach Ii.
Cung giong cua ca thi ca va triét 1y dugc trinh bay trong quyén sach nay, d6i khi
cham vao trai tim véi nhitng tuong thuat xiac dong vé than phan cua su séng va cac
pham chét tot dep ctia 10ng vi tha, va vao nhitng luc khéc 1a cac phan biét can than
vé nhitng thyuc tap tham tham nhu thién quan vé tanh khong, von phuc vu nhu viéc
nudi dudng qua nam thang cho quan chiéu.

Luc 5 tudi, Ptrc Pat Lai Lat dugc dua vé Lhasa, tha d6 cia Tﬁy Tang, noi ngai
phai trai qua viéc rén luyén theo chuong trinh tron ven cua tu vién. Qua sy xam
chiém mién Pong Tay Tang ctia Trung Cong nam 1950, ngai bat ngo lanh trach



nhiém chép chanh thé quyén trung wong luc 16 tudi. Mic du c¢b ging dé hop tac
v6i nhimg ké xam luoc, nhung ngai phai d6i dién voi hiém hoa ca nhan dang de
doa va dao thoat dén An D6 nam 1959. Trong luu vong, ngai da thanh cong trong
viée tai 1ap lai trén dién rong nhing trung tdm van hoa Tay Tang. Ngai da du hanh
mot cach rong rii gan nhu khap thé gidi, mang theo thong diép — khong chi cho
nhimg nguoi Phat tir va tin do cua nhiing ton giao khac, ma cho moi ngu’orl vé
tam quan trong cua an can tir t& voi chinh két cau ciia xa hoi. Trong viée cong nhén
vé nhitng nd lyc khong mét mdi cua ngai nhan danh ddng bao Tay Tang va tat ca
moi dan tdc, ngai da duogc trao giai Nobel hoa binh nam 1989.

Dtrc Thanh Thién di xudt ban nhiéu quyén sach, méot s6 cho nhirng doc gia phd
thong va mot s khac cho nhitng ngudi dic biét thich thi voi Phat gido. Trong
quyén sach nay, ngai da trinh bay mot truyén théng thye tap tam linh lau doi 6 Tay
Tang va vé kinh nghiém ctia chinh ngai dé cong hién nhitng ¥ kién vé van dé thyc
tap mot con duong tim linh nhu thé nao s& dua dén su trong sang tinh than va viéc
chuyén hoa cam xtic. Trong cach nay, ngai cho thdy doi sdng c6 thé hién thyc mot
cach day du ¥ nghia nhu thé nao.

Qua ba muoi nim ma toi da biét ngai va trong muoi ndm phuc vu nhu théng dich
vién trudng cua ngai trong nhirng chuyén thuyét giang ¢ Hoa Ky, Canada,
Indonesia, Singapore, Malaysia, Uc Pai Loi, Anh qudc, va Thuy Si, t6i da chimg
kién hoa than cta ngai trong nhing thyc tap nay voi chinh tham tam thi hién cta
ngai. That quan trong dé cho chung ta nhan ra con nguoi tu¢ giac tron day, tu b,
hai hudce va ky diéu nay phat xudt tir nén vin hoa Tay Tang. Ching ta can danh gia
rang van hoa nhu mot trong nhitng ky quan vi dai ctia thé gioi.

Jeffrey Hopkins, Ph. D.
Giao su Tay Tang hoc,
Dai hoc Virginia, Hoa Ky



THUC HANH NHU THE NAO



NHU CAU VI HOA BINH VA AN CAN

T6i dd du hanh qua nhiéu noi khap thé gidi, va bat ctr khi ndo toi noi chuyén véi
moi ngudi, thi t6i ludn ludn cd cam giac rang toi 1a mot thanh vién trong gia dinh
cua ho. Mac du chung ta c6 thé méi gap lan dau, nhung t61 xem moi ngudi nhu
ban. That sy chiing ta d biét nhau, mot cach sau sic, nhu nhiing con nguoi ma
chung ta cung chia s¢ nhimg muc tiéu can ban nhu nhau: Tat ca chung ta déu tim
cau hanh phitic va khong muén kho dau.

HAI CACH PE HANH PHUC

Co6 hai cach dé tao dung hanh phuc. Thu nhét 1a bén ngoai. Bﬁng viéc ¢ duge chd
& tot dep hon, 40 quan t6t dep hon, va nhitng ngudi ban tét dep hon thi chiing ta co
thé thay duoc mot tiéu chan ndo d6 ctia hanh phiic va hai long. Thi hai 1a qua phat
trién tinh than, vén co thé mang lai hanh phtc noi tai. Tuy nhién, hai su tiép can
nay khong thé phat trién mot cach nhu nhau. Hanh phuc bén ngoai khong the ton
tai 1au dai ma khong c6 bd phén twong img cua no. Néu diéu gi d6 dang vang mit
trong nhan thirc ctia ta — néu diéu gi d6 tim hoén ta dang thay thiéu — thé thi mac
cho quanh ta 14 nhitng tht xa hoa nhat, thi ta ciing khong thé hanh phtc. Tuy
nhién, néu ta c6 hoa binh trong tim hon, thi ta ¢6 thé thay hanh phuc ngay ca dudi
nhimng hoan canh khé khan nhét.

Tién bo vat chat khong thoi doi khi giai quyét mot van dé nhung lai tao ra mot rac
roi khéc. Thi dy, nhitng nguoi nao do co thé c6 duge giau sang, maot nén gido duc
tdt, va vi tri xa hoi cao, nhung hanh phtic 1ang tranh ho. Ho dung thude ngu va
ubng rugu qua nhiéu. Doi khi 13 thiéu thén thir gi d6 khién ho khong thé hai 1ong,
vi thé nhimg ngudi ndy nuong tua vao ma tay hay ruou che. Trai lai, mot s ngudi
it tién bac dé lo ling nhung huong thu hoa binh nhiéu hon. Ho ngt ngon vé dém.
Mac cho ngheo trong ¥ nghia vat chat, nhung ho toai nguyén va hanh phuc. Piéu
nay cho thay tic dong manh mé ciia mot thai do tinh than tot. Su tién bo vat chat
khong théi s& khong thé giai quyét toan bd van nan khod dau ctia nhén loai.

Trong quyen sach nay, ti cong hlen Vo1 quy vi, nhitng doc gia, cac ky nang tur
nhiing truyen théng T4y Tang, néu thuc hanh hing ngay, thi s& dua dén hoa binh
tinh than. Khi quy vi tinh ling tim hon va trai tim, thi sy khudy dong va lo ling
cua quy vi s& tr nhién ling dong, va quy vi s& hanh phtic hon. Cac mdi quan hé cua
quy vi voi nhitng nguoi khéc s& phan chiéu nhitng sy thay doi nay. Va nhu nhiing



con ngudi tét dep hon, quy vi sé 1a nhitng coéng dan tot dep hon cua dat nude quy
vi, va cu0i cung la nhiing cong dan tot dep hon cta thé gioi.

AN CAN TU TE

Tat ca chiing ta bat lyc khi dugc sanh ra. Khong c6 long an can ctia cha me thi
chung ta khong thé séng con, kém thanh cong hon nhiéu. Khi tré con 16n 1én trong
s¢ hai lién tuc, khong ai tya nuong, ching dau khé ca doi. Vi tam hon tré nho rat
yéu dudi, thé nén nhu cau cho long 4n can ctia ching dic biét rd rang.

Nguoi truong thanh ciing can 1ong an can. Néu ngudi ndo d6 chao don toi voi mot
nu cudi dé thuong, va biéu 16 mot thai d6 than hiru chan thanh, ti s& cam kich rat
nhiéu. Cho du tdi c6 thé khong biét ngudi d6 hay thau hiéu ngoén ngi cua ho,
nhung ho lam cho trai tim to1 vui sudng tic thoi. Trai lai, néu long an can thiéu
vang, thi ngay ca v6i nguoi nao do trong nén véan hoa cua t01, nguoi ma to1 da biét
trong nhiéu nam, toi ciing cam thy dugc. An can va yéu thuong, mot cam nhan
that su ctia tinh anh chi em, nhiing th nay 1a rat quy gia. Chung tao thanh cong
d6ng hién thuc va vi vy 1a rit quan trong trong xa hoi.

TIEM NANG CON NGUOI

MJi ching ta ¢6 cam nhén tit yéu vé tu ngd, “cai t6i”. Ching ta ciing chia sé
nhimg muc tiéu can ban: Chiing ta muén hanh phtic va khéng mudn khé dau. Thi
vat va con tring cling mudn hanh phtc va khong mudn khoé dau, nhung chiing
khong c6 nang luc dac biét dé nghi dén viéc dat dugc hanh phuc sau hon va vuot
thang kho dau nhu thé nao. Nhu nhitng con nguoi, duge ban cho kha nang tu duy,
chung ta c6 tiém nang nay, va chiing ta phai str dung né.

Trong moi cip d6 - nhu nhitng ¢4 nhan, va nhu nhitng thanh vién ctia mot gia dinh,
mot cong dong, mot qudc gia, va mot hanh tinh — nhitng ké gay roi hiém doc ma
chung ta ddi dién 14 san han va vi ky. Loai vi ky ma t6i lién hé & day khong chi 1a
mdt cam nhan cua céi toi, nhung 1a mot sy phong dai cua tinh ty cho minh 1a trung
tam. Khong ai tuyén b6 cam thay hanh phuc trong khi san han. Khi nao ma san han
van con khong ché tinh khi ctia chung ta, thi khong thé c6 sy hanh phuc ton tai lau
dai. De dat duoc hoa binh, tinh ldng, va tinh than hitu that sy, ching ta phai giam
thiéu toi da san han va trau doi long 4n can cling mot trai tim nhiét tinh. Diéu nay
c6 thé dat dugc qua nhitng sy thuc tip ma t6i s& dién ta trong quyén sach nay.

Viéc phat trién mot trai tim nhiét tinh ctia chinh chung ta cling ¢6 thé chuyén hoa
nhiing ngudi khac. Khi chiing ta tr¢ thanh nhitng con nguo1 dé thuong hon, thi



nhirng ngudi lang giéng, ban bé, cha me, nguoi phdi ngau, va con tré s& trai
nghiém it san han hon. Ho s€ tré thanh nhiét tinh hon, yéu thuong hon va hoa hiép
hon. Chinh khong khi tro thanh hanh phtic hon sé& thuc day strc khoe t6t hon, co 1é
ngay ca song 1au hon.

Quy vi c6 thé giau sang, quyén luc va hoc van tét, nhung néu khong c6 nhitng cam
nhan lanh manh cta long 4n can va yéu thuong thi s& khéng c6 hoa binh trong
chinh quy vi, khéng c¢6 hoa binh trong gia dinh quy vi - ngay ca con cai cua quy vi
cling dau kho. Long an can 14 thiét yéu cho hoa binh tinh than. Khi quy vi thay
nhing trang sach sap dén, phuong phap trung tam cho viéc dat dugc mot doi song
hanh phuc hon 14 rén luyén tAm thirc quy vi trong sy thyc tp hang ngay von lam
suy yéu nhiing thai do tiéu cuc va lam manh nhimg thir tich cuc.

Cau hoi 16n 1a chung ta c6 thé thyc tap a4n can va hoa binh hay khong. Nhiéu van
nan da xuat phat tir cc thai do nhu dat chung ta 1én trude bang moi gia. Toi biét tir
kinh nghiém cua chinh t6i 1a ¢ thé thay do6i nhirng thai do nay va cai thién tim
thirc con ngudi. Du n6 khong mau sic, khong hinh thé, va doi khi yéu dudi, nhung
tam thirc con ngudi cd thé trd thanh manh hon sit thép. Dé rén luyén tam thirc, quy
vi phai tap nhan nai va quyét chi, n6 tao hinh cho sat thép ay. Néu quy vi thyc tap
cai thién tam thirc véi mot y chi manh mé va khoan dung, bang viéc c¢b ging, cb
gang, cb gang, thi bt chap bao nhiéu kho khin ma quy vi c6 thé cham tran vao luc
dau, nhung roi thi quy vi s€ thanh cong. Vi su nhan nai, va thuc tap, cung thoi
gian, sy thay doi sé dén.

Dung bo do. Néu quy vi bi quan vao lic khoi dau, thi quy vi khong thé thanh cong.
Néu hy vong va quyét tam, quy vi s& ludn ludn thay mot mue do nao do cua thanh
cong. Gianh duoc huy chuong vang khong thanh van dé. Quy vi sé phai cb ging
tot cung.

LE THUOC HO TUONG

Phan 16n thé gidi bay gio duge ndi két v6i nhau boi mot mang ludi truyén thong
dién tu va thong tin tirc thoi. Trong thé ky 21, nén kinh té toan cau cua ching ta da
lam cho cac quoc gia va nguoi dan cua chung 1¢ thudc ning né vao nhau. Thoi xa
xua, su trao doi gilra cac quoc g1a khong can thiét. Ngay nay, that khong thé duy tri
su ¢0 1ap, thé nén néu cac quéc gia khong c6 sy ton trong ho tuong, thi cac van nan
pha1 sinh ra. Mic du ¢6 nhirng dau hiéu nghlem trong cua rac roi glufa cac qudc gia
gidu nghéo, va gitta nhitng nhém ngudi gidu nghéo trong cac qudc gia, thi nhitng
ran nit kinh té nay co thé duoc chira tri bang mot cam nhan manh mé€ hon cua su 1€
thudc ho twong va trach nhiém toan cau. Nguoi dan trong nudc nay phai xem



nguoi dan trong nudc khac nhu anh chi em, nhitng nguoi cling xing dang phat
trién qué huong cua ho.

Maic cho moi no luc tot nhit ctia cac lanh tu thé gidi, cac khung hoang ctr bung lén.
Chién tranh glet hai nguo1 dan vo t01; nguoi gia va tré con chét lién tuc khong
ngung. Nhiéu chién binh dang danh nhau ¢ day khong phai do y muon ctia ho, n6i
khd dau that sy ma cac chién binh v t6i nay dang trai nghiém 1a rat dau budn.

Viéc bubn ban vii khi —hang nghin va hang nghin loai vii khi va dan dugc duoc
san xuat trong nhimg nha may nhu d6 dau vao ltra bao dong, nhung nguy hiém hon
stng ong hay bom dan 1a sy thu han, thiéu vang yéu thuong, va thiéu vang su ton
trong cac quyen loi cua nguoi khac. Khi ma thu han van con luu tra trong tam thic
con nguoi, thi nén hoa binh that sy 13 khong thé co.

Chung ta phai lam moi cach dé cham dat chién tranh, va dé thoat khoi thé gidi cia
vii khi hat nhan. Lﬁn dau tién khi t6i viéng Hiroshima, noi trdi bom nguyén tir dau
tién duoc tha Xuong, khi toi thay ngay hién truong va nghe cac cau chuyén cua
nhirng nguoi song sot, trai tim t61 xiic dong sau sac. Bao nhiéu nguoi da chét ngay
trong thoi khic 4y! Bao nhiéu nguoi nira bi thuong tat! Bao nhiéu dau don va thé
lwvong ma chién tranh nguyén tir da tao ra! Tuy thé, hay nhin vao biét bao tién cia
dugc danh cho vii khi huy diét hang loat. That soc, dang ho then vo cung.

Nhitng tién bo trong khoa hoc va ky thuat dd 1am loi lac v6 van cho nhén loai,
nhung khong phai la khong co6 gia cua no. Trong khi ching ta huong thy sy phat
trién cia may bay phan luc, thi du thé, von 1am cho chiing ta c6 thé du lich mot
cach d& dang trén thé gi6i, thi nhitng vii khi tan pha kinh khung ciing duoc tao ra.
Bat chap qué huong cta ho xinh dep va xa x6i nhu thé nao di nira, nhiéu ngudi van
song trong so hii lién tuc ctia mot hiém hoa that su: hang nghin va hang nghin dau
dan hat nhan dang cho tin cong. Nhung nit bam phai dugc mot ngudi ndo d6 nhan
tay vao, va vi thé quyét dinh ctia con nguoi 13 trach nhiém t6i hau.

Céch duy nhat dé dat dén nen hoa binh truong ctru la qua sy tin tudng, tén trong ho
tuong, yéu thuong va an can. Cach duy nhit. Nhitng ¢ ging bang sirc manh toan
cau dé chiém uu thé qua chay dua vii trang — cho du nguyén tur, hoa hoc, sinh hoc,
va quy udc — 1a phan tac dung. Lam thé nao mot thé gidi day thu oan va san han
dat duoc nén hoa binh that su? Hoa binh bén ngoai khong thé ¢6 dugc néu khong
c¢6 hoa binh ndi tai. That cao quy dé hanh dong cho nhimng giai phap bén ngoai,
nhung chung khong thé duoc thuc hién mot cach ddy du khi ngudi ta van con thu
0an va san han trong tim thtrc ho. Dy 14 noi su thay ddi sau sic phai dugc bét dau.
C4 biét thi chiing ta phai hanh dong dé thay doi nhirng nhan thirc cin ban ma
nhirmg cam nhan chiing ta 1 thudc. Ching ta chi c6 thé 1am nhu vay qua rén luyén,



bang viéc dan than vao viéc thuc tap voi muc ti€u dinh hudng lai dan dan cung
cach chung ta nhan thirc chinh minh va nguoi khac.

Tinh trang tuyét vong cua the gi61 ching ta kéu goi ching ta hanh dong. Mbi
chung ta c6 trach nhiém c6 gang dé ho tro & cap d6 sau xa hon cho cong dong nhan
loai chung cta chiing ta. Bat hanh thay, nhan loai thuong bi hy sinh qua nhiéu
trong viéc bao vé 1y tuong. Diéu nay chic chin 1a sai 1am. Nhitng hé thong chinh
tri phai that sy 1am loi ich cho con nguoi, nhung, nhu tién bac, chung c6 thé diéu
khién chung ta thay vi hoat dong cho chiing ta. Bat ky ltic nao, voi trai tim nhiét
tinh va nhin nai ching ta ciing c6 thé quan tAm dén nhimmg quan diém cua nguoi
khac, va trao dbi y kién trong nhitng thao ludn trim tinh, thi chung ta s& tim ra
nhimng diém dong thuan. D6 1a trach nhiém cua chung ta — vi long tir ai va bi man
cho con nguoi — dé tim su hoa hiép gilra cac quoc gia, cac ly tuong, cac nén van
hoa, cac nhom ching toc, va kinh té cing nhitng hé théng chinh tri. Khi ching ta
that s nhan ra tinh duy nhat ctia toan thé nhan loai, thi dong co cia chung ta dé
tim hoa binh s€ phat trién manh m& hon. Trong cam nhan sau xa nht, ching ta that
su 12 nhitng anh chi em cta nhau, cho nén chiing ta phai chia sé¢ dau kho cua nhau.
Su ton trong, tin twoéng va quan tam hé twong cho sy cat tuong cia nhau 1a hy vong
tuyét voi nhat cho mot nén hoa binh bén lau.

D1 nhién, cac lanh tu quéc gia c6 mot trach nhi€ém dac biét trong lanh vuc nay,
nhung mdi ca nhan ciing phai phat huy sang kién, bat chdp niém tin tén gido. Qua
that nhu 1a con nguoi, béng viéc tim cau dé thanh dat hanh phuac va tranh kho dau,
chung ta 14 nhitng cong dan cia hanh tinh nay. Tat ca chiing ta c6 trach nhiém cho
viéc tao nén mdt tuong lai t6t dep hon.

Dé c6 dugc mot thai do than hitu, mot trai tim nhiét tinh, ton trong cho céc quyén
cua nguoi khac, va quan tdm cho lgi ich cua ho thi chiing ta phai rén luyén tam
thirc. Trong quyen sach nay, t61 s€ trinh bay mét loat nhitng thyc tép dugc vach ra
tur cac truyen thong Tay Tang s& rat hitu ich cho viéc hoan thanh nhitng muc tiéu
nay. Déi tuong chu yéu cua su thue tdp hang ngay 1 dé trau doi mot thai do caa
yéu thuong va tinh ling — mot thé trang cua tAm thie dic biét quan trong trong xa
hoi con nguoi ngay nay vi nang luc cua n6 mang lai mot sy hoa hiép chan that
gilra cac quoc gia, chung toc va dan toc tir nhimg he théng ton gido, chinh trj va
kinh té khac biét.

TAO DUNG HOA HIEP

Hoa hiép va hiru nghi von can thiét trong gia dinh, quoc gia, va thé gi6i ctia chung
ta chi co thé dat duoc qua yéu thuong va an can tir té. Bang viéc ho trg nhau, voi



sw quan tdm va ton trong, chiing ta c6 thé giai quyét nhiéu van nan mot cach dé
dang. Hoa hiép khong thé xuat phat tir dinh diém ctia mat 10ng tin, lira doi, bat nat
va tinh than ganh dua khong thién cam. Thanh cong qua ham doa va bao dong 1a
thang thé tam thoi; thanh qua tam thudng cia nd chi c6 thé tao thém nhiing rac rdi
mai. Do 1a tai sao chi trong vai thap nién sau tham hoa v6 van cua Thé chién tht T,
Thé chién tha IT da nd ra va hang triéu nguoi nira da chét. Néu chung ta tham tra
lich sir 1au dai cua thu oan va sén han, thi rd rang chung ta thay nhu cau dé tim ra
mot phuong cach tét dep hon. Chung ta chi c6 thé giai quyét cac van nan cua
chung ta qua nhitng phuong tién hoa binh chan that — khong chi nhiirng 161 n61 hoa
binh ma 13 mot nén hoa binh tir tim hon va trai tim. Trong cach nay, ching ta s& c6
mot thé gidi tt dep hon.

Diéu nay cé thé chr? Panh dam, lira doi, va bit nat da cot ching ta vao trong hoan
canh hién tai; bay gio chiing ta can sy rén luyén trong nhitng su thuc tip méi dé
tim 11 ra. Dudng nhu né phi thue té va 1y tuéng hoa, nhung ching ta khong co su
thay thé cho yéu thuong, viéc nhin nhan gi tri nhan ban va tinh duy nhét cia nhan
loai. Pay la cach duy nhat dé dat duoc niém hanh phtic mién vién.

T6i dd du hanh tir qubc gia ndy qua qudc gia khac véi y nghia duy nhét nay. Toi da
rén luyén tdm thuc trong nhiéu thap nién, vi thé khi toi gip go moi nguoi tir nhitng
nén van hoa khac nhau thi khéng c6 rao can nao. Téi ty tin ring mic cho nhiing
nén vin hoa khac nhau cung nhitng hé thng chinh tri kinh té khac nhau, nhung
mot cach cidn ban tat ca ching ta 13 glong nhau. Cang gap go nhiéu ngudi hon su tu
tin cua toi cang tré nén manh mé& hon vé tinh duy nhét cua nhan loai, dugc dat nén
tang trong su thau hiéu va tén trong, 1a mdt can ban thuc té va c6 thé thanh tuu
duoc cho tu cach cua ching ta. Bat cir noi nao toi dén, day 1a diéu ma toi noi dén.
To1 tin rr?mg tlr 4i va bi man - mot cdm nhan chan thanh vé tinh anh chi em — 1a ton
gido phd quat. Bat chip ta 13 Phat tir hay Ki t6 hiru, Hoi gido hay An gi4o, cho du
chung ta hoan toan khong thuc tap ton gido gi ca thi van dé quan trong 1a cam nhan
d6ng nhat voi nhan loai cua ching ta.

Quy vi c6 dong ¥ khong? Quy vi c6 nghi 13 diéu nay vo nghia khong? Toi khong
phai 1a mot Thanh Vuong (God King) nhu mot s6 nguoi goi t61. Toi chi 1a mét tu
si Phat giao. Nhiing gi to1 dang noi la tir sy thye tap cua toi, rat gi61 han. Nhung t61
that su cd gang dé thuc hién nhirng ¥ tuéng nay trong doi séng hang ngay cua 61,
mdt cach dic biét khi t6i ddi dién véi nhitng ric rdi. Di nhién doi khi toi that bai.
D061 khi t61 buc tire. Co khi toi st dung nhu’ng 161 tho thao, nhung khi xay ra nhu
vay, lap tirc t6i nghi “O, nhu vay 1a sai r6i.” Toi cam nhén diéu nay vi toi da tiép
thu nhitng su thuc tap yéu thuong va tué tri lam cdt 18i cho quyén sach nay. Nhiing
su thue tdp hang ngdy nay 1a rat hitu ich va rat gia trj trong doi sdng ctia toi. Do



vay, vi biét ring quy vi va toi cd tam hon va trai tim nhu nhau, cho nén t6i chia sé
chiang vé1 quy vi.

Hoskok

Khi t61 méi 15, Hong Quan danh chiém mién Pong Tay Tang, va chi trong mot
nam chinh quyén Tay Tang quyét dinh t6i nén truc tiép diéu khién cong viéc cia
qudc gia. Po 1a mot thoi diém khé khan khi ching t6i nhin sy tu do cta ching toi
bi x01 mon, va trong nam 1959, t61 bi budc phai dao thoat khoi thu d6 dudi su che
cho cua man dém. Trong luu vong ¢ An D9, chung toi dbi dién véi cac, rac roi
hang ngay tir nhu cau diéu hoa voi khi hau khac biét qué 16n dén nhu cau tai thiét
1ap nhimg co cau vin hoa. Su thuc tdp tim linh d3 cho t01 mot trién vong dé co thé
gilr sy tim kiém cho nhing giai phap ma khong danh mat quan diém vé su kién
rang tat ca chung ta 13 nhitng con ngu(n bi huéng dan lac 161 boi nhirng § y kién sai
1am va duoc hop nhit bai nhitng mdi quan hé chung, san sang cho su cai thién.

Diéu nay da day toi rang nhirng nhén thirc cua yéu thuong, tinh lang, va tu¢ giac 1a
quan trong voi doi song hang ngay va phai dugc trau dbi trong sy thuc tap hang
ngay. Réc rdi bat budc phai xay ra, cho nén viéc trau doi thai d6 dung dan 1a can
thiét. San han 1am suy giam nang luc phan biét diing va sai, va ning lyc nay la mot
trong nhitng céng hién cao cip nhat cia loai ngudi. Néu né bi danh mat thi ching
ta ciing khong con. Poi khi ciing cin phan tmg mot cach manh mé, nhung diéu
nay nén duogc thuc hién ma khong c6 san han. San han 1a khong can thiét. N6 vo
gia tri.

T6i goi tir bi yéu thuong 14 nguyén liéu chinh cta dia cu. Loai ngudi mudn hanh
phuc va khong mudn kh6 dau. Hoa binh tinh than 1a nhu ciu can ban cho toan thé
nhan loai. Déi véi nhing chinh tri gia, ky su, khoa hoc gia, nguoi ndi trg, bac si,
gido vién, ludt su — cho tat c4 moi ngudi trong mdi nd lyc — mot dong co lanh
manh, yéu thuong la nén tang cua sy 16n manh tam linh.

TONG QUAN CUA QUYEN SACH

Trong nhiing chuong tiép theo, toi s& dién ta nhitng ky nang Phat gido dic thu cho
viéc dat dén hoa binh tinh than va mot ning luc 16n hon cho tir bi yéu thuong trong
pham vi cua hanh dong dé vuot thang nhimg gi ma Dao Phat xem nhu cac khai
niém sai 1am vé van dé su séng va su vat ton tai nhu thé nao. Trong thuat ngit Phat
gido, ddy la con duong dén Gidc Ngo. Tuy nhién, bat cir ngudi nao ciing co thé
hién thuc nhitng budc dic thu ddi véi viée tu cai thién khi ho thay thich hop.



T6i dd bd cuc quyén sach nay lam sau phan. Bit dau bang Nhing Can Ban, v6i cAu
chuyén vé Pirc Phat nhu mot sy hudng dan cho cudc song day du ¥ nghia, song
tron ven: & day toi1 gidi thi¢u ba khia canh cua sy thyc tap tdm linh — dao dtrc, thién
dinh va tué tri — von 13 chii dé chinh cta quyén sach. Trong phan thi hai, Thuc
Hanh Dao Prrc, t6i dién ta hai loai dao duc: tai dinh huéng nhitng hanh vi ctia than
thé va 101 néi dé khong 1am ton hai ngudi khéc, va viéc trau doi quan tdm sau sic
hon cho nguoi khac. Trong phﬁn th ba, Thuc Tap T hién Dinh, t6i dién ta van dé
thanh tyu tap trung tinh than nhu thé nao va khéi phyc tinh ling trong nhitng hoan
canh cang thang nhu thé nao. Piéu nay dugc tiép theo boi Thure Hanh Tué Tri,
trinh bay chu dé khé nhung bb ich ctia duyén khoi va tanh khong. O day, chung ta
di sau hon vao tu duy Phat gido khi chung ta quan tdim dén su khac biét giita tim
thirc va ban chét toi hau cta nd. Trong phan tht tu nay, t6i hy vong giang giai bat
ctr khai niém nao ma Phat gido vi mot 1y do nao ddy cho 1a hu vo va bi quan bang
viéc dién ta tinh twong hop gitta hién tudng va thuc tai.

Nhitng sy thdo ludn nay vé dao dirc, thién dinh va tué tri dién ra nhe nhang trong
phﬁn thtr nam, Mdt Tong tantra, trinh bay mot su thuc tap du gia dac biét phéi hop
ba tht nay. T6i ciing thao luin van dé tham mubn c6 thé duge sir dung trong con
duong tam linh nhu thé nao boi nhitng hanh gia 130 luyén.

Phan két luan, Nhitng Bucdc Trén Duong DI, trinh bay tong quan vé con dudng
thye tép tur lac bat dau thang dén su Giac Ngd, mot thé trang noi tm thic va than
thé phat trién tron ven dé phung su nguoi khac.

Tir lac bét dau dén két thiic, su tap trung ciia chung ta & trong sy phét trién mot trai
tim va tm thirc thuan thién qua mot thai d¢ dao dirc va mot sy thau hiéu vé thuc
tai, dugc tang cuong bdi su tap trung. Hay nghi vé dao dirc, thién dinh va tué tri
nhu mot nhu mdt ban dd cho sy Giac Ngo, nhéc nho chung ta vé muc tiéu cao nhat
cua su thuc tap — moét su chuyén hoéa thai do ddi véi hoa binh, yéu thuong, tap
trung tinh ling, va tué tri. Viéc thdu hiéu ban do, tu nd 1a mot phan cua con dudng,
vach ra cho chung ta huong dén muc tiéu. 'To1 hy vong rang, nhirng phan cta
quyén sach nay c6 thé hiru dung, nhung néu khong thi ciing t6t thoi!

*



NHU’'NG CAN BAN
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BA PHU'ONG DIEN THU'C TAP

SU GIAC NGO CUA bUC PHAT NHU MOT MAU MUC

Theo mot sb truong phai Phat gido, Duc Thé Toén Thich Ca Mau Ni lan dau tién
Giac Ngo & An Do vao thé ky tht 6 trude Duong Lich, qua su thyc hanh con
duong tu tap. Tuy nhién, nhitng nguoi khac tin rang Dirc Phat da thanh tuu Giac
Ngd trudc d6 1au xa va rang trong hoa than vao thé ky thir 6 Ptrc Phat chi thi hién
con duong tu tap. O Tay Tang, chung toi chdp nhan quan diém sau, va nhitng mén
dd hoc hoi tir mau muyc cla ngai van dé thuc hanh nhu thé nao nham dé dat dén
Giac Ngo cho chinh ho.

Trong trudng hop nao di nira, thi ching ta ciing can phai chd ¥ rang:

e Duc Thé Ton Thich Ca Mau Ni da sinh ra trong mot doi song giau sang cla
mdt hoang tir trong mot hoang gia An Po. Vao lac 29 tudi, qua viéc thay
khd dau cua thé gi6i, ngai da tir bo vi tri vuong gia, cat bo mai toc, rdi bo gia
dinh va tiép nhan dao dirc ctia mot tu si, mot hé thong cia thai d6 ludn Iy

pham hanh.
e Trong sau ndm sau do, ngai da dan than trong thién tdp kho hanh vi muc tiéu
thanh tuu thién dinh.

e Sau d6, dudi gdc cay bd dé & B6 Pé Pao Trang, ngai d thyc tap nhitng ky
nang dac bi¢t dé phat trién tué tri, va thanh tyu Giac Ngd. Ngai da di giao
hoa trong 45 nam, va nhap niét ban vao lac 81 tudi.

Trong lich str cudc doi1 Pirc Phat, ching ta théy ba giai doan thuc hanh: dao dutc
dén trudce tién, roi thi thién dinh va sau cung la tu¢ tri. Va ching ta thay rang con
duodng tu tap can thoi gian.

THAY DOI DAN DAN

Viéc phat trién tdm thuc phu thudc vao nhiéu nguyén nhan va diéu kién ndi tai, rat
giéng mot tram khong gian 1€ thudc vao hoat dong cua nhiéu thé hé khoa hoc gia
d3 phén tich va thir nghiém ngay ca mot thanh phan nho nhat ctia nd. Khong mot
tram khong gian hay mot tim thitc Giac Ngo nao c6 thé hoan thanh trong mot dém.
Tuong tu thé, nhitg pham chit tim linh phai dugc xay dung qua nhimg phuong
cach da dang. Tuy nhién, khong giéng nhu tram khong gian, von duoc tao thanh

16



bdi nhiéu nguoi hoat dong véi nhau, thi tm thirc phai duoc phat trién béi chinh
ban ma thoi. Khong c6 cach nao dé cho ngudi khac lam cong viéc gium cho ta dé
ta thu thap cac két qua. Poc nhing tu’O’ng thuat vé tién trinh tim linh ctia mot
ngudi nao d6 s& khong thé chuyén giao su thuc ching ciia nd cho ta. Chung ta phai
tur phat trién no.

Trau dbi mot thai d6 yéu thuong va phat trién tué tri 1a nhiing tién trinh cham rai.
Khi chung ta dan dan nhap tim nhitng ky ning cho viéc phat trién dao dc, tap
trung tAm thtic, va tué tri, nhirng tinh trang khong duoc ché ngu cua tam thirc tro
thanh 1ap lai ngdy cang it dan va it dan. Ching ta s& can thuc tip nhimng ky ning
nay ngay qua ngay, nam qua nam. Khi ching ta chuyén héa tim thirc ching ta,
chung ta s& chuyén hoa [méi truong] chung quanh chung ta. Nhitng nguoi khac s&
thay cac loi lac tir su thuc tap cta ching ta vé bao ‘dung va yéu thuong, va s€ hanh
dong dé dem nhimg su loi lac ndy vao trong doi sdng cua chinh ho.

BA SU THUC TAP

Gio huén ciia Duc Phat duoc phan chia thanh ba tip hop cua kinh dién — tam vo
lau hoc.

e Nhitng nguyén tic dao dtrc — Gidi
e Nhiing 101 day vé thién tap trung - Dinh
e Nhing biéu hién cua tri thirc giai thich vé viéc rén luyén tué tri — Tué

Trong mdi phén nay, su thuc tap chinh duoc dién ta nhu mot thé trang dac biét tu
su hop nhat ciia (1) “tinh ling bat bién” (dinh) va (2) “tué giac dic biét” (tué).
Nhung nham dé thanh tyu mét sy hop nhét nhu vay, trudc tién ching ta phai chuan
bi nén tang cua no: dao duc — gioi.

THU TU THUC TAP

Pao dire, thién dinh, va tué tri — day la thur ty can thiét cua thuc tap. Nhirng 1y do
nhu sau:

e Nhim dé cho tri cua tué dic biét loai trir nhirng chudng ngai cho vige thdu
hleu thich dang, va loai trir nhiing tinh trang tinh than sai 1am ngay tai chinh
gdc ré cta ching, chung ta can thlen tap trung (chi - thién dmh) mot thé
trang nhat tim hoan toan ma trong ay tit ca nhitng xao lang ndi tai da duoc
loai trir. Bang khéc di thi tim qua bi phan tan. Khong c6 thién tap trung nhat
diém nhu vay, tué tri khong c6 ning luc, gibng nhu anh sang ctia ngon dén
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trong ngon gi6 nhe khong thé chiéu sang nhiéu duge. Do vay, thién dinh
phai cé trudce tué tri.

e Thién nhit tAm lién hé viéc loai trir nhitng tan loan vi té noi tai chéng han
nhu tdm bi qua giai dai hay qua cing thang. Dé 1am nhu vy ching ta phai
cham dut nhimg tan loan qua viéc rén luyén trong dao dirc cua viée duy tri
chanh niém va ¥ thtrc v6i viée quan tdm dén cac hanh vi cta than thé va 10i
no6i — lién tuc tinh thirc vé nhitng gi chung ta dang 1am voi than thé va 1oi
no6i. Khong vuot thing nhimg tan loan rd rang ndy, thi that khong thé vuot
thang nhitng tan loan vi t& hon bén trong. Vi 13 qua duy tri chanh niém ma
ching ta co thé thanh dat mot sy tich tinh cua tAm thurc, cho nén su thuc tap
dao dtrc phai dén trude su thue tap thién dinh (thién tap trung, chi).

Trong kinh nghiém cua riéng t6i, viéc tiép nhan nhitng thé nguyén ctiia mot tu si
yéu cau cho viéc giam thiéu nhitng lién h¢ va hoat dong ndi tai, c6 nghia la toi co
thé tap trung hon trong viéc nghién ctru tam linh. Nhitng thé nguyén ngin ngira cac
hanh vi than thé va 16i noi phan tac dung lam cho t61 chanh ni¢m voi thai do cua
t6i va tién vé phia tham tra ky ludng nhimg gi dang xay ra trong tdm thirc toi. Piédu
nay c nghia la ngay ca khi t61 khong c6 y thuc tap thién tap trung, thi t6i cling
phai kiém soat tAm thurc toi khoi phan tan va vi vay lién tuc tién vé phia cua thién
nhat tAm noi tai. Thé nguyén dao duc chic chin hanh dong nhu mdt nén tang.

Nhin vao ba sy thyc tap — dao duc, thién dinh, va tué tri — ching ta théy réng moi
thi phuc vu nhu cin ban cua th ké tiép. (Th tu ndy 1 minh chimg rd rang trong
lich str cudc doi cia Puc Phat). Do vay, tt ca nhing tién trinh tdm linh 18 thudc
vao nén tang cua dao dirc thich hop.
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II

THU’C HANH PAO PU'C



2
NHAN DIEN PHAM VI CUA KHO PAU

*kk

TONG QUAT VE NHUNG LOAI PAO BUC

Nguyén ly chinh cta dao dirc Phat gido 1a dé giup do nguoi khac, va, néu khong
thé, thi t6i thiéu khong 1am ton hai nguoi khac. Chi nguyén nén tang nay véi bat
bao dong, dugc dong vién bdi viéc quan tam vi nguoi khac, 1a trung tdm cta ba
loai dao durc trong Phat gido:

e Pao dirc ciia viéc giai thoat ca nhan (1a chu dé ctia chuong nay) mot cach chinh
yéu duoc thyc tap tir viée kiém ché khoi nhimg hanh vi ciia than thé va 161 n6i
lam ton hai. Sy thyc tap nay duoc goi la “ca nhan” vi né cung tmg mot phuong
phap cho mét ngudi chuin bi dé vuot khoi chu ky 1an quan cua sanh, gia, bénh,
va chét, ma Phat tir goi 1a vong luan hoi (samsara).

* Dao duc cua viée quan tam vi nguoi khac — dugc goi 1a dao dirc cua BO tat
(nhtrng ching sanh quan tam chinh yeu v6i viée ho tro ngudi khac) — thuc tap
mdt cach chinh yéu béi viéc kiém ché tdm thic khoi roi vao vi ky. Vi d6i voi
nhirng nguorl thue tap dao dic B6 tat, diém quan trong la dé kiém ché khoi su
yéu mén vi ky, ma ciing kiém ché khoi nhimg hanh vi x4u ac cia than thé va
101 noi.

* Dao dirc cua Mat tong tap trung chung quanh nhiing ky nang dac biét cho viéc
quan tuong mot thé trang phét trién toan ven cta than thé va tdm thirc ho tro
ngudi khac mot cach hidu qua. N6 cung timg mot phuong phap dé kiém ché va
vi vay vuot thoat nhan thuc gidi han cta chiing ta vé than thé va tdm thurc, do
thé chiing ta c6 thé nhan thirc chinh chiing ta téa sang voi tué tri va yéu thuong.

DAO PUC CUA SU GIAI THOAT CA NHAN

Vi¢c thuc tap dao dlic cho giai thoat ca nhan doi héi sy tu tinh thure can thiét dé
tranh khoi nhitng hanh vi ctia than thé va 16i noi dem dén sy ton hai cho nguoi
khac. Diéu nay c6 nghia 14 tir b nhimng gi Phat gido goi 1a mudi diéu bat thién.
Nhitng diéu nay tao thanh ba dac trung. Than thé bat thién 1a giét hai, trom cép, va
,ta dam. Loi néi bat thién 1a noi dbi, néi 16 chia ré, noéi 16i doc ac va néi 16i vo
nghia. Tinh than bat thién 12 tham mudn, xu hudng t6n hai, va ta kién.
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Vi dong co c6 trude va 1¢o 1ai hanh vi, cho nén viéc kiém soat né tét nhat 1a ngin
ngura sy thoi thuc va su lam dung tiém tang cac hanh vi cua than thé va 161 noi. Khi
chung ta dot nhién mudn diéu gi d6 va chi tién t6i va thuc hién n6 ma khong nghi
dén cac hau qua, sy tham mudn cua ta ty biéu hién mot cach hing hai, khong c6
quan chiéu loi hai. Trong sy thyc tap hang ngay, chung ta nghién ctru viéc tham tra
cong co cua ta mot cach lién tuc.

Khi t6i 12 mot thiéu nién, Ling Rinpoche, ngudi luc d6 13 gido tho pho cia toi, ludn
ludn rat nghiém khic; ngai khong bao gid mim cuoi, ngay ca khong mot chit nao.
Diéu nay lam t6i rat chan nan. Bang viéc ty hoi tai sao ngai qué cting nhac nhu
vay, toi thdm tra nhiéu hon va nhiéu hon nhing gi t6i dang lam trong tam thirc toi.
Diéu nay giup toi phat trién sy ty tinh thire voi viée quan tim dén dong co cua toi.
Luc méi 20 khi ti vira trudng thanh, Ling Rinpoche hoan toan thay d6i; ngai ludn
luén c6 mot nu mim cuoi rang ro khi chtiing to61 bén nhau.

Su thuc tap hi¢u qua dao dtrc giai thoat ca nhan tuy thudc vao dong co lanh manh,
dai 1au. Thi dy, ngudi ta khong nén trd thanh ting ni dé tranh phai 1am viéc ning
nhoc vi an méc. Cling thé, that khong day du dé chi mong cau tranh khoi sy kho
khén trong klep song nay. Pugc dong vién béi mot muc tiéu tam thuong nhu vay
khong glup dé thanh tuu sy giai thoat khoi vong luan hoi — Iy do toi hau dé thyc tap
dao dtrc giai thoat ca nhan.

Diéu nay dugc cung ¢6 béi cau chuyén vé cudc doi cua Puc Phat. Mot ngay no
Puc Thich Ca di ra ngoai tudng thanh cta hoang cung dé chinh ngai trai nghiém
cudc doi. Lan dau tién ngai dd thdy mot ngudi bénh, mot ngudi gia, va mot xac
chét. Khon kho sau xa boi khod dau ctia bénh tat, tudi gia, va su chét, ngai di dén
két luan rang cudc séng tran gian 1a khong bén chic. Sau nay, cam hing tir mot sd
hanh gia tén gido, Dirc Phat tr¢ nén say mé boi kha néng ciia mot doi sdng tAm
linh cao si€u, va day du y nghia hon. Pén lc 4 ay ngai da vuot thoat kinh thanh, dé
lai cudc song thong thuong sau lung va theo dudi vién tuong ay.

Piéu nay day cho ching ta nhing gi? Gidng nhu Pirc Phat ching ta can bat dau
bang viéc quan tAm vé ndi kho dau cua sinh tir luan hoi va bang viéc quay lung voi
nhirng xao lang tam thoi. Pugc tac dong voi thai d6 moi nay, chung ta phai ap
dung mot hé théng dao dirc bang viée vién ly cbi luan h01 va bang viéc tiép nhan
nhimg th¢ nguyén cua thai d¢ tinh khiét qua viéc tAm cau dé tranh muoi hanh vi
bét thién.

BON CHAN LY CAO QUY
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Nham dé giai thoat chung ta khoi sinh tir luan hoi thi ching ta cn thau hiéu ban
chat ctia n. Chiing ta can (1) biét nhiing loai kho dau dac thu lién hg, (2) kham pha
nhirng nguyen nhan cua cac kho dau ay, (3) thay co thé loai trir nhiing nguyén nhan
ay khong, va sau do (4) quyet dinh nhimg gi nén thuc tap. Vién ly, do thé, lién hé it
nhat mot sy thdu hiéu phan nao d6 vé Bén Chan Ly Cao Quy:

1- Su that vé kho dau

2- Su that vé ngudn gbc ciia kho dau

3- Su thét vé su chadm dut kho dau va coi nguén cua no

4- Sy that vé nhirng con dudng cho vié¢c thuc chiing su chidm dt chan that [khé
dau]

Khi Ptc Phat giang day 1an dau tién, ngai da day vé Bon Chén Ly Cao Quy trong
thir tu néu trén. Tuy nhién, thu tu nay khong phan chiéu van dé nhiing sy that nay
hinh thanh nhu thé ndo. Theo trinh tu thoi gian, su that thir hai — ngudn gbe cta
kho dau — dang trudc sy that thu nhat. Tuong tu thé, su that thir tu — nhitng con
duong thuc tap — phai dung trudce sy that thir ba — sy chidm dat khé dau. Tuy nhién,
buc Phat day Bén Su That trong trinh tu cia viéc thuc tap, chir khong trong tha tu
ma trong ay chiing hinh thanh.

Trong thuc tap, ching ta phai xac dinh mirc do cta khd dau trude nhat, dé biét réng
16i séng nay bi bao vay bai khdn kho; diéu nay 1am sau sic mong wéc tu nhién
duoc thoat khoi kho dau cta chung ta. Khi chl'mg ta nhan ra kho dau 1a gi, nhu Pic
Phat da lam, roi thi chiing ta s bi 161 cubn vao viéc kham pha nhimng nguyén nhan
ctia nd, ngudn gdc cua khd dau. Glong nhu mét vi bac si trude tién phai chan doan
con bénh, thi ching ta ciing phai thdu hiéu gdc ré cta khd dau trudc khi chung ta
c6 thé diéu tri n6. Khong phai cho dén khi ching ta da xac dinh nhitng nguén gbe
ctia kho dau thi ching ta moi ¢6 thé thau hiéu rang co the €O mot su cham dut nd
hay sao. Ciing thé, khong c6 mot su thau hiéu qua quyét rang viéc cham dut kho
dau 1a c6 thé, thi chiing ta c6 thé xem viéc thuce hanh con dudng nay giéng nhu su
thir thach kho khan vé hiéu qua. Sau d6 chung ta c6 thé tim dén nhing con duong
cua su that cho viéc thuc ching viéc cham dat [kho dau]. bay la tai sao DBuc Phat
da trinh bay Bén Chan Ly Cao Quy trong trinh tur ctia viéc thyc tap.

T6i théo ludn sy that thir nhit & chwong nay va ba sy that ké tiép ¢ chuong thi ba.

SU THAT CAO QUY THU NHAT VE KHO PAU (KHO DPE)
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Khé dau gidng nhu mot con bénh ma tat ca chung ta mac phai. Pé tim viéc chira
tri, chiing ta phai than trong xac dinh toan thé pham vi ctia con bénh: dau kho, thay
d6i, va diéu kién cung khép.

1-

2-

Kho kho: Mot trinh d cua khoé dau 13 hién tudng dau don ma tat ca chung ta
cung nhdn ra nhu vay. Ngay ca nhimg con thu cling mudn thoat khoi no.
Nhitng sy dau d6n than thé va tinh than trong doi song hang ngay, nhtc dau
va dau kho vi chia lia 1a thudc pham tri nay.

Hoai kho: Nhitng gi chung ta thuong trai nghiém nhu vui sudng la chu yéu
giam dau dén. Néu thue pham hay thirc uong ngon lanh, thi du thé, that su
dung la vui long — néu chung c6 mot ban chat noi tai vui long — thé thi bat
chap chiing ta an hay udng thé nao, thi chiing ta ciing s& cam thay hanh phuc
va hanh phuc l6n hon trong su do luong twong ng. Thay vi thé, néu chung
ta huong thu qua mure, thi ching ta bat dau kho so trong than thé va tam thiic
chung ta. Piéu nay cho thay rang nhimg trai nghiém vui suong nay c6 ban
chét noi tai 1a dau kho. Toi mudn ké mot cau chuyén vé mot gia dinh dd mua
mot may truyén hinh méi. So sanh véi may cii, n6 that sy 1a tuyet vOi, va
moi nguoi xem nd ngay ngay. Nhung cubi cung ho cling mét moi vi no.
Piéu nay cho thay rang cin nguyén cta vui suong 1a kho dau. Nhirng tinh
trang nhu vay vé hanh phuc tam thoi dugc goi 13 kho dau cua su thay doi.
Hanh khé: Thém nita mot dau kho thong thuong va kho dau cua thay d6i, ¢6
mdt trinh d6 sau xa hon cua khd dau goi 13 diéu kién cung khip. Tam thirc
va than thé hoat dong duéi sy anh hudng cia nghié¢p (nhiing xu huong dugce
tao ra boi nhitng hanh vi trude day) va ctua phlen ndo, hay chudng ngai an
tang, cic cam xuc chang han nhu tham mudn, va thi han. Trong doi séng
hang ngay, chung ta dugc sinh ra tir va trong anh hudng cung khap cua
nghiép va cic cam xtic phién ndo. Ngay ca nhiing tinh trang trung tinh cta
cam gic ciing & dudi tac dong cua cac nguyén nhan va diéu kién vuot khoi
su kiém so4t cua chiing ta — chung ta bi vudng trong mét tién trinh dé bi tac
dong voi kho dau.

Diéu Kién Con Ngwoi

Khai dau sy song ciia chung ta 13 sy sinh ra, trong tién trinh 4y chung ta dau kho,
va vao luc két thac su séng 1a sy chét trong tién trinh éy chung ta cling dau kho.
Giira hai diéu nay, hai thir dén 1a tudi gia va bénh tat. Bét chip chung ta giau sang
nhu thé ndo hay than thé manh khoe thé nao, thi chung ta ciing phai dau kho qua
nhitng hoan canh thé nay.
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Trén tat ca nhitng diéu nay lam dua dén su khong toai nguyén. Ta mudn nita va
nita va nira. Piéu nay, trong mot y nghia, that sy 1a nghéo doi1 — luén ludn 1a doi,
d6i, d6i ma khong co lac nao hai long. Nhitng nguoi khac c6 thé khong giau co,
nhung sy toai nguyén lam cho ho it lo lang hon, it ké thi hon, it ric rdi hon, va ngi
rat ngon lanh. Hon mét lan, khi toi viéng mot ng6i nha rat xinh dep trong nhiing
cong dong giau c0, 01 dé nhin trom tu dung thudc trong nha tim va da thay mot sO
thudc men cung cip ning lugng hang ngay va nhiing thi khac phu trg cho glac ngu
ban dém. Toai nguyén c6 thé lam ca hai viéc nay t6t hon vi nd lam giam thiéu lo
lang trong ngay, md dudng cho gidc ng mot cach an binh.

Trong cudc sdng tat bat hién dai, chung ta danh mat tim nhin voi gia tri thét sy cua
con nguoi. Moi nguoi tro thanh tong lugng nhig gi ho san xuat. Con nguoi hanh
dong nhu nhitng may moc vén the hién chirc ning 1am ra tién. Piéu nay chic chin
1a sai. Muc tiéu cta viéc 1am ra tién 1a vi hanh phuc cho con nguoi, chir khong phai
thir khac. Con nguoi khong phai vi tién, ma tién 1a vi con nguol. Ching ta can du
tién dé song, cho nén tién 1a can thiét, nhung chung ta cling can nhan ra rang néu
qua dinh mac vao canh sung suéng, thi ciing khong giup ich gi. Tat ca nhitng vi
thanh noi voi ching ta rang, cang trd nén giau sang, ta cang phai chiu dung kh
dau hon.

Ngay ca than hitu ciing c6 thé dem dén kho dau. Thong thudng nguoi ta cam thay
rang than hiru mang dén vui suéng hon va hanh phac hon, nhung d6i khi ho mang
dé rac rbi hon. Ngay nay than hitu ta c6 bd mat mim cudi, nhung trong mot lic
dam luan c6 thé bién thanh chua chat, va bt dau ddu tranh, khong c6 chut gi hitu
nghi. Chung ta that su ¢6 dugc hanh phtic va hai long tir nhitng than hiru cia ching
ta, nhung no 1a tam thoi, khong phai 1a hanh phuc chan that. Trong mgt ¥ nghia sau
xa, moi than hiru théng thudng ciing 14 ban chét cua kho dau.

Hay nhin vao than thé cia chinh ta. Bat chap ta hoa nhi, dang yéu thé nao va hinh
dang cta ta dep dé thé nao, nhung néu ta dé roi ngay ca mot giot mau, thi ta dot
nhién trong khong dep 1am. Dudi lan da nay 13 thit séng; nhin sau hon thi ta thay
xuong. Bo xuong trong mot vién bao tang hay mét nha thuong lam cho hau hét
moi nguoi ching ta khong thoai mai, nhung bén dudi tat ca chung ta hoan toan
gidng nhau. Mot sO ngudi ¢6 thé map béo, nhirng nguoi khac gay 6m, mot sb dep
trai, nhung néu ta nhin ho qua mdy quang tuyen X, ta s& thdy mot phong day
nhirng bo xuwong v6i nhimg hd mét khong 16. Ban chét than thé cua ching ta 1a nhu
vay.

Hay xem dén niém sung sudng cua viéc an uong. Hom nay ta c6 mét so thirc an
ngon mi¢ng. Khi ta dn nd, that 1a tuyét voi, nhung khi né di qua da day va rudt ctua
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ta, n6 thay d6i thanh thtr gi d6 khong qua tuyét voi. Khi an, ching ta tranh chd
rang diéu nay la nhiing gi xay ra, va chung ta vui murng suy nghi, * ‘O, bay gio la
thirc an rét tot! T61 that sy vui suong.” Nhung thirc an t6t lanh Ay dan dan di qua
than thé ta, va cudi ciing di vao nha vé sinh trong mot dang thirc ma khong ai xem
1a dep d&. Thtr ndy moi nguoi xem nhu rat do ban that sy 1 san pham cta than thé
con ngudi nay. Trong mot ¥ nghia, viéc lam ra phan tiéu 1a mot chic nang chinh
ctia than thé chung ta!

An udng, hoat dong va lam ra tién ty chinh n6 la v6 nghia. Tuy nhién, ngay ca mot
hanh vi nho cuta tir bi ¢6 ¥ nghia va muc ti€u cho cudc song cua chiing ta.

BEN BI VA HY VONG

Hay phén tich. Suy nghi, suy nghi, suy nghi. Khi ta lam vy, ta s€ nhén ra rang
phuong thirc thong thuong cua cude song chung ta hau nhu v6 nghia. Pimg nan
long. That 1a ngu ngo néu bo cude bay gio. Trong nhirng truong hop nhu thé khi ta
cam thay hau nhu vo vong, thi ta phai thuc hién mot ¢ ging day nang lyc. Chung
ta qua quen thugc vo1 nhiing trang thai sai 1Am cua tdm thirc ma that kho khan dé
thay d6i voi mét it thuc tip nho nhoi. Chi mot giot mat khong thé thay doi vi dang
chat ap dao. Chung ta phai kién nhin khi d6i mat voi thét bai.

Trong nhirng hoan canh khé khén ca nhan thi phuong ké tot nhat 13 cb gang duy tri
tinh trung thuc va chan thanh t6i da nhu ¢ the Tréi lai, bang viéc dap tra mot cach
nghiét nga va ich ky, don gian 13 ta s& lam van dé té hai hon. Piéu nay ro rang
trong nhung hoan canh dau thuong ctia gia dinh. Chiing ta phai nhan ra rang nhimg
truong hop kho khin hién tai 13 hoan toan qua nhitng hanh vi v nguyén tic cua ta
trong qua kht, cho nén khi chung ta trai nghiém mot thoi diém kho khan, thi hiy
hanh dong mot cach t6t dep nhat dé tranh thai 6 s& lam gia ting ganh ning cho ta
Ve sau.

That quan trong dé giam dan nhing trang thai v nguyén tic cua tdm thic, nhung
tham chi quan trong hon la ddi dién vai nghich canh v6i mét thai do tich cuc hon.
Hay gitr diéu nay trong long: Bang viéc chao don rac rdi véi su lac quan va hy
vong, thi ta dang lam giam thiéu murc d6 ctia nhiing rac réi té hai nhat. Xa hon thé,
hay tuong tuong rang chiing ta dang 1am diu b6t ganh ndng cua nhimg véan nan kho
dau ctia moi ngudi trong cach dé. Su thuce tap nay — viéc quan tudng rang bang
viéc chap nhan ndi dau kho cua ta 1a ta dang sir dung hét nhitng nghiép chudng tiéu
cuc cua moi ngudi danh dé cam nhan noi dau nhu vay — la rat hiéu qua. Doi khi toi
bi bénh, t6i thuc tap tiép nhan ndi kho dau ctia nguoi khac cho chinh t6i va ban cho
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ho ning luong hanh phuc cta toi; diéu nay cung Gmg tot cho mét sy giam nhe tinh
than.

MObi ngay vao budi sang som, va dac bié¢t khi tdi c6 thoi gian, toi thue hanh viéc
nay trong mot cung cach tong quat véi viée quan tam dén tat ca chiing sinh. Nhung
dic biét toi tach roi nhimg lanh ty Trung Cong va nhitng can b ndao da quyét dinh
trong van dé tra tan va giét hai nhitng ngudi TAy Tang nao do, toi quan tudng ho,
t6i dura thanh kién, tht han, va kiéu ngao ctia ho vao trong chinh toi. Toi cam thay
rang, do bai su tu tap ctia chinh t0i, ngay ca néu trong thyc té t61 c6 thé hap thu
mot phan thai do tiéu cuc cia ho, nhung no6 khong thé tac dong thai do cua toi va
bién t6i thanh mot nguoi tidu cyc. Thé nén, hap thu nhiing tiéu cuc cta ho khong
phai 12 mot van dé 16n lao ddi véi 61, nhung no lam giam di cac rac roi ctia ho. Toi
lam viéc nay véi mot cam giac manh mé rang néu trong ngdy & vin phong toi nghe
su diét ching cta ho, mac du mot phan cua tam tu to1 hoi bi kich thich va san han,
nhung bo phan chinh van ¢ dudi anh hudng cua sy thyce hanh budi sang; cudng do
cua san han dugc giam thiéu dén mirc d6 khong con hié¢n hiru.

Cho du sy thién quan nay co that su hd tro cho nhiing can by do hay khong, thi n6
cling cho t61 mdt su binh an cta tdm hon. Roi thi to1 ¢ thé hi€u qua hon, loi lac 1a
vO bién.

Khong hoan canh nao cé the lam ta mat hy vong. Tuyét vong la nguyén nhan that
su ctia that bai. Hay nhd rang, ta c6 thé vuot thang bat clr vin nan nao. Hay diém
tinh, ngay ca khi hoan canh ngoai tai 14 rdi rim hay phtrc tap; s& c6 mot hiéu qua

nho nho néu tdm thirc ta hoa binh. Tréi lai, néu tAm tu ta bi cudn hat véi san han,
thé thi ngay ca khi thé gi6i 1 hoa binh va thoai mai, thi sy hoa binh ctia tAim hon

ciing s& 1an tranh ta.

TOAT YEU THUC HANH HANG NGAY

1- Kiém soat dong co cua ta thuong xuyén nhu c6 thé. Ngay ca trude khi roi
khoi givdng ngt vao budi sang, hiy thiét 1ap mot quan diém bat bao dong,
khong lam dung cho mot ngay cua ta. Vao budi toi, hiy thim tra nhimng gi
chung ta da lIam trong ngay.

2- Hiy chu ¥ ¢6 bao nhiéu kho dau trong cudc doi cta chinh ta:
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* C6 nhiing ndi dau than thé va tinh than nao tir bénh tat, tudi gia, va sy
chét, ma mot cach tu nhién ta tim cach 1an tranh.

* C6 nhitng trai nghiém tam thoi, nhu an thirc &n ngon, von dudng nhu
sung sudng trong va cia chinh nd, nhung, néu lam thoa thich mot cach
lién tuc, s& bién thanh dau kho. Pay 1a kho dau cua sy thay doi — hoai
khd. Khi mot hoan canh chuyen tur sung su’ong sang dau kho, hiy quan
chiéu trén sy kién rang ban chit siu xa cta niém sung sudng ban dau tir
n6 boc 16. Dinh mic vao nhitng su sung sudng ndng can s& chi mang dén
khé dau hon.

* Hay quan chiéu trén van dé ta bi vudng trong mot tién trinh rong khap
ctia diéu kién — hanh khd, chinh 1a ¢ duéi su kiém soat cta nghiép va
cam xuc phién ndo, hon 1a & dudi sy kiém soat cua ta

Dan dan phat trién mot quan diém sau xa hon, thuc t€ hon vé than thé bang
viéc quan tdm dén nhitng thanh phan ctia n6 — da, mdu, thit, xuong, va v.v...

Hay phan tich doi sdng ctia ta mot cach chic che. Néu ta 1am vay, thi cudi
cung ta thay rang that kho dé ma lam dung doi song cta ta bang viéc trd
thanh mot nguoi may hay bang viéc tim ra tién nhu con duong di dén hanh
phuc.

Hay tlep nhan mot thai do tich cuc khi d6i mat véi kho khan. Hay quan
tudng rang bang viéc chiu dung mot hoan canh kho khin véi sy uyén
chuyén thi ta cling dang ngin ngira nhitng hau qua té hai ctia nghiép chuéng
ma bang khac di ta c6 thé trai nghiém trong twong lai. Hay ty mang 1ay ganh
ning khé dau ctia moi nguoi nhu vay.

Hay thuong xuyén danh gia nhitng hé qua tiéu cyuc va tich cuc c6 thé ¢6 cia
nhiing cdm giac chang hanh nhu tham duc, san han, ganh ty, va thu oén.

*Khi rd rang rang hau qua ctia chung 14 rat tai hai thi hay tiép tuc phan
tich. Dan dan sy tu tin cua ta s& manh thém. Hay lap di lap lai viéc quan
chiéu vao nhiing bat 1gi cua san han, thi dy, né s& 1am cho ta han ra réng
san han la v nghia.

*Quyét dinh ndy s& lam cho sin han giam thiéu dan déan.
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3
KHAM PHA RAC ROI PHAT SINH VA DU’NG LAI NHU THE NAO

SU THAT CAO QUY THU HAIL: NGUON GOC CUA KHO PAU (TAP BE)

Sau khi da xac dinh pham vi ctia kho dau, chiing ta can kham pha ngudn goc cua
nd, von c¢o6 hai phan: phién ndo, hay chudng ngai an tang, cac cam xuc, va nghiép
chudng nhiém 6.

Cidc Cim Xiic Phién Nio Chuwéng Ngai An Tang

Vi cac cam xtc phién ndo, nghiép chuéng nhiém 6, hay cac hanh vi, toi s& thao
luan chiing trude tién. Co6 hai loai cam xtic phién ndo — mot thir 13 18 rang va thir
kia khong 10 rang. Mot thi du vé thr 13 rang 1 ndi so hai kinh khung tir qua khir da
tré thanh ¢ dinh trong tim thc. Trong truong hop nay, mot cach chéc chan thi
that loi lac dé cho cam gidc cta ta biéu 10 va thao luan vé van dé ay.

Khi toi khodng muoi bdn tudi vao mua hé & Cung dién Norbulingka, vi Nhiép
Chinh (ngudi lac 4y 14 gido tho truong cua t61) la mang toi sau mot bai glang ma
ong day hang nam. Véi mot thai do nghiém khic, 6ng néi, “Ngay ca ngai twong
duong véi mot vi troi, thai do ciia ngai van phai 1am cho phu hop véi mét con
nguoi.” Toi bi ton thuong boi vi toi da nghi rang t6i dang hanh dong nhu mdt hoc
tro binh thuong dang ling nghe ong giang day mic du toi 1a Pat Lai Lat Ma thu
béc ¢ trén 6ng. To1 bi bure rire va khong thoai mai ca vai thang sau. ROi thi quan
Trung Cong xam lang mién Pong Tay Tang vao nam 1950, va to1 phai dao thoat
khoi thu d6 Lhasa dén Tomo ¢ mién Téy Nam Tay Tang gan bién gio1 voi An Do.
Dung lic cac quan chirc & Lhasa khuyén nghj t6i rang tinh trang c6 thé xoay s&
duogc va téi nén trd lai. Trong khi t61 trén dudng trd lai Lhasa, chung t6i danh vai
ngay ¢ lai tu vién cua vi Nhiép Chinh, Talungdra. Mot ngay no, ong da hoi toi
trong budi néi tan chuyén ngau nhién rang c6 phai vi thai do cua dng ma toi da
tirng phién 1ong khong. T6i da dé cap nhitng vi d3 ting x4y ra, thé nao ddy mot
cach mo ho, khong chi tiét 1am. That 1a khudy khoa! Thé 1a chang t6i c6 mot dip
tri ngu dé chiu & tu vién.

That tot dep dé néi vé nhitng tht nhu vay vn xay ra chi mot 1an, trai lai nhitng thir
cam xuc phan tdc dung — von bao gom nhiing thir cdm gidc nhu tham duc, oan hén,
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thil han, ganh ty, va giao tranh — khong nén duoc biéu hién; bang khong chung tré
thanh thudng xuyén hon. Biéu 16 chiing c6 xu huéng lam chiing manh hon va lan
tran. That tot dep dé quan chiéu vé nhiing bat loi ctia viéc tién hanh trong nhimng
cam xuc nhu vy va thay thé chung véi nhitng cam giac cta hai long va yéu
thuong. Chiing ta nén vuot thaing mot cach manh mé nhimg cam xuc tiéu cuc khi
chung xuat hién, nhung tham chi s& 1 t6t dep hon dé tim cach ngan chin ching
ngay tir dau.

Tham duc va tht han lam sinh khéi nhitng cam xtc phan tac dung khac va do thé
tao nén hang loat vin nan trong thé gii nay. Chung ta khong thé toai nguyén dé
sdng véi nhirng hau qua cua tham duc va thu hin. Trong hai thir nay, thu han 13 t&
hai hon ca trén can ban tic thdi boi vi né dem dén ton hai mot cach nhanh choéng
cho nguoi khac, nhung tham duc twong tmg cho viéc dua day trong tién trinh cua
sinh t&r luAn hoi — nhitng vong bét tan cua sinh, gia, bénh, chét — tur kiép nay dén
kiép khac.

Goc 1& cta tham duc va thu han 13 si mé vé ban chat chan that cua tit ca chung sinh
hitu tinh (d0ng vat) cling nhu mé md vé ban chat ctia chung sinh vé tinh (su vat).
Su si mé nay khong chi 13 thiéu hiéu biét ma cling 12 mot y thirc tudng tugng dbi
nguoc voi 18 that; hiéu sai nhirng gi that sy nhu vay. Co nhiéu trinh do ctia nhan
thirc sai lam nhu that bai dé thau hiéu nhitng gi nén tiép nhén trong thuc tp va
nhitng gi can loai bo trong thai d hang ngay, nhung & ddy ching ta dang noi vé su
si mé & gbe ré cua tat ca moi kho dau. Day la khai niém rang tat ca chung sinh hiru
tinh va nhitng hién tuong khac tén tai mot cach c¢d hitu, trong va cta chinh chung.
T6i s& thao luan vé chil dé kho nay trong Chuong Tam, Chin va Mudi.

Nghiép Chuwéng Nhiém O

T4t ca moi sy vui suong va dau kho tiry thudc vao nghiép va nhitng hanh vi qua
khtr, chung di tao ra nhitng khuynh hudng trong tim thtrc. Nghiép c6 thé duoc
phan chia thanh dao dtrc va khong dao dic tuy vao chiing hoac 1a phat sinh vui
sudng hay dau kho vé 1au dai. Thi du, néu hé qua ctia mot hanh vi 1a dé xut sinh
mot doi séng ma&i cia con nguoi, thé thi hanh vi d6 1a dao dire vi hé qua lau dai cua
n6 1 sy luan hdi tt dep. Trai lai, néu hé qua cua mdt hanh vi 1a 1am sy tai sinh cua
ta nhu mot quy doi, thé thi hanh vi iy 1a khong dao dirc vi hé qua 1au dai cta no 1a
12 mét su luan hoi xau.

Nghi¢p cling c6 thé duoc ‘phén chia thanh (1) nhing thir vbn xay dyung ban phéc

hoa tong quat ctia mdt klep sdng méi bang viéc quyet dinh loai tai sinh nao cling
nhu tudi tho ctia doi séng Ay, va (2) nhitng thir von ghi vao cac chi tiét ciia mot
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kiép séng, chiang han nhu su thinh vuong, sitc khoe tdt, va v.v... Loai (1) duoc goi
1a “con dudng cta hanh dong” vi hanh dong ay (dao dirc hay khong) phuc vu nhu
mot con duong, hay mdt phuong tién, dén mot kiép séng hoan toan trong mot sy
luan hoi hanh phtc hay mot sy ludn hoi khén kho. Dé 1a mot “con dudng cta hanh
dong”, mot nghiép nhan phai co bon dic trung: ¥ dinh thic déy; xac dinh chinh xac
vé ¢4 nhan hay ddi tuong; chuan bi ding muc; va hoan toan thanh tyu. D61 khi tat
c4 nhitng nhan td ndy xay ra, nhu trong truong hop chung ta ¢6 y muén cho mot
nguoi an xin va that sy lam nhu thé; doi khi chi co dong co hi¢n di€n, vatacody
mudbn cho mot nguoi an xin nhung khong that sy 1am nhu thé: hay ta co thé c6 mot
két qua vo y thirc, néu mot vai déng tién roi qua mot cai 16 cua tui 4o ta nam trén 1&
duong va nguoi an xin luom no 1én. Cac hanh dong khong co tat ca bdn dic trung
c6 thé roi vao loai (2), von ghi vao trong chi tiét cia mot kiép séng.

Cudi cung, nhitng thir nghiép cé thé duoc phan chia thanh nhirng loai thuc hién bai
nhitng nhom, chéng han nhu t6 chtre tir thién, va nhiing loai thuc hién ca nhan.
Nhitng hé qua ctia cac thit nghiép c6 duoc trai nghiém trong cing mot kiép séng,
trong kiép song t6i, hay trong mot kiép sau d6. Nhirng nghiép dao dirc hay khong
dao dtrc manh mé& véi dong co dﬁy nang luc dé hé tro hay lam ton hai c6 thé mang
lai cac hé qua cua ching trong ciing mot kiép song.

Tién Trinh Ciia Sw Chét

Nham dé thau hiéu céc loai nghiép va nhing dac diém dic biét ciia chung cua
nhimng trinh d6 tu tap cao nhat, thi ching ta can thau hiéu dong lyc cua ba giai
doan: tién trinh cua sy chét; trang thai trung 4m than gitra kiép sdng nay va kiép
song t6i; va tién trinh tai sinh tr trang thai trung am than. Su trao truyén céc
nghiép nhan tur k1ep song nay sang kiép song khac xay ra lic 1am chung qua mot
tam thirc rat vi te cta linh quang. Mic du trinh d6 siu sic nhat ndy cua tam thic
ton tai qua doi séng, nhung né chi biéu hién vao lac 14m chung, va do vay thuong
dugc giang day trong pham vi nay.

Ta c6 thé hoc hoi thém vé diéu nay trong nhiéu ban vin ctia Tantra Yoga Tdi
Thuong (V6 Thuong Du Gid), dugc Dtic Phat gidng day, chéng han nhu Mdt Dién
Bi Mt Tdp Hgi. Nhitng van ban nay dién ta nhiéu dic trung khac nhau cta tim
hay thure, di tir tho dén vi té. Nhirng thé trang vi té clia tAm la nang luc va hiéu qua
hon khi dugc ap dung trong su thuc hanh tam linh. Trinh d¢ thé cua thic 1anh hoi
qua mat, tai, mii, ludi, va than thic. Vi té hon 14 y thirc, tunod vbn di tir nhing
trinh d6 tho, chang han nhu ¥ ngh1 thong thuong, dén gidc ngt sau va bat tinh nhan
su khi hoi tho da dung, dén tam vi té sau nhét cia linh quang. Ngoai trir trong
nhimng thé trang thién dinh ngoai hang, bang khong thi thirc vi té nhat hay sau xa
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nhat tir n6 chi biéu hién khi chung ta 14m chung, sdp chét. (Rat lui kém va do thé
phién ban tom tit cua nhirng trinh do vi té cta thirc cling xay ra khi ngi, cham dut
mot gidc mo, nhay mili, ngap, va trong lic xuat tinh. Toi s& thao luan thtr cudi cing
trong Chuong Bén Ton Du Gid)

Tién trinh cua su chét lién hé dén mot loai cham dat, hay hoa tan, ctia bén yéu t6
noi tai: dat (vat thé ran cta than the) nude (chét 16ng), lta (strc néng), gi6 (nang
lwong, chuyén dong). Trong doi song binh thuong, nhiing yéu t6 nay phuc vu nhu
can ban cho thirc, nhung trong tién trinh 1am chung, niang lyc ctia chung ho trg cho
thirc giam 1an, bat dau véi yéu td dat. Mdi bude trong tién trinh hoa tan that su gia
tang nang lyc cla yéu t6 tiép theo dé ho tro cho thirc. Ting budc mot gidng nhu
thé nay:
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Khi yéu t6 dét, hay chat cting ctia than thé ta hoa tan vao yéu t6 nudc, su
biéu 16 bén ngoai 13 than thé trd nén gay dm hon; noi tai, ta thdy nhitng gi
xuit hién 1a mét o giac dugc théy trong mdt sa mac.

Khi yéu t6 nudc cta than thé hoa tan vao yéu ltra, nhitng dau hiéu bén ngoai
1a chat long trong than thé can kiét — miéng khd, miii co dam lai, va v.v...;
noi tai ta thdy nhig gi dugc dién ta nhu ludng khoi tir mot 6ng khéi hay
khoi tran ngap khap phong.

Khi yéu t6 lira cua than thé hoa tan vao trong yeu gio, hay khong khi, su
bleu 16 bén ngoai 13 strc ndng clia than bi giam dan; noi tai, ta thdy nhitng gi
glong nhu nhitng con dom dém vao ban dém hay giéng nhu nhiing tia lira
bén ra. St nong rat lui khoi than thé trong nhing cach khac nhau — (1) t
ban chan 1én dén tim hay (2) tir dinh dau di xudng. Cach (1) tét dep hon boi
vi n6 biéu thi rang tdm thirc s& xuat khoi than thé hodc 1a di 1én hoic 14 thing
t61, khong di xudng, va vi vay sé rat c6 thé hudng dén mot kiép séng toi
thuan loi. Diéu ndy dwgc hinh thanh boi nghiép dao direc.

Tiép theo, gi6 hay chuyen dong nang luong trong than thé, hoa tan vao thue,
va hoi the bén ngoai cham dut; vao lac nay ta thdy mot hién tudng glong
nhu anh sang & trén mot cdy dén sap nhap nhay khi chay gan hét. (Mot sb
béc s xem ngudi & trang thai nay 1a di chét, nhung theo quan diém Phat
gido viéc chidm dit hoi thd bén ngoai khong c6 nghia 1a than thire di roi than
thé.) Anh sang nhap nhay dugc tiép theo boi hién tuéng ctia mot ngon lira on
dinh.

Bén giai doan cudi cung cua su chét 1ién hé su hoa tan nhiing trinh do tho
ctia thirc vao cac trinh d6 vi té hon. Pidu ndy xay ra khi gié, hay ning lugng
bén trong, von phuc vu nhu sy gin két cua thire tan ra. Hay nghi vé thire nhu
cudi trén nang lugng nhu mot ky ma trén lung ngua. Trong viéc chuan bj



cho giai doan tiép theo, nhimg nang lugng von phuc vu nhu sy gin két cta
nhleu loai y thirc hoa tan, di chuyén cin ban cta thic tir cac trinh d6 tho dén
vi té hon cta ning luong. Nhing viéc nay xdy ra dan dan trong bon giai
doan.

5- Tam cua ta ty nd bién thanh mot tinh chit mau tring cung khap, rong 16n
sinh dong. N6 duoc dién ta nhu bau troi trong sang tran day anh sang cua
mat trang khong phai mat trang chiéu sang trong khong gian trong rong ma
khong gian tran day anh sang trang. Tu tuong khai niém da tan blen va
khong c6 gi hién hitu ngoai trir su tring trong sinh dong nay, vbn 1a thirc cta
chung ta. Tuy nhién, mot cdm nhan vi té vé chu thé va dbi tuong van duy tri,
cho nén thé trang nay 1 nhi nguyén mot cach nhe nhang.

6- Tam ta bién thanh tinh chat do hay cam rong 16n, sinh dong hon trudc day;
khong c6 gi khac xuat hién. N6 giong nhu mot bau troi trong sang tran day
anh sang mdt troi — khong phai anh sang mat troi chiéu sang trong bau troi
ma 13 ty khong gian nhu vay, tran ddy anh sang d6 hay cam. Trong thé trang
nay tam thirc it nhi nguyén hon nira.

7- Tam ta tu n6 bién thanh thé trang mau den tinh 1ang, vi té va sinh dong hon
nira; khong c6 gi khac xudt hién. Piéu ndy duoc goi 1a “gan thanh tuu”, boi
vi ta dang gan dén sy biéu hién cua tam linh quang. Tam mau den sinh dong
rong khap giéng nhu mot bau troi khong c6 mat trang, rat toi dung ngay sau
khi hoang hon khi khong co6 mét vi sao ndo duoc thiy. Vao lac bat dau giai
doan nay, ta tinh thirc, nhung rOi thi ta mat su tinh thirc khi ta troi vao trong
bong den day dac hon.

8- Khi hién tudéng cua tam mau den chidm dut, tAm ta ty n6 bién thanh tAm tinh
thirc hoan toan cua linh quang. Pugc goi 13 tAm bam sinh nén tang ctia linh
quang, day 1a trinh do vi té, tham tham, va ning luc nhét cua thike. N6 giéng
nhu thé trang ban chit cua bau troi vao lac binh minh (mat troi chua 16
dang) — khong c6 anh sang ctia mit tring, mit troi, hay bong toi.

Giai doan trai qua tam linh quang c6 thé nhanh hay cham. Mot s6 nguoi duy tri
trong giai doan cu01 cung, tdm linh quang cua sy chét, chi vai phut; nhitng nguoi
khac tra lai ca tun hay hai tuan. Vi tdm linh quang nang luc rat manh mé&, cho nén
n6 dang dé thyc tap, nhiéu hanh gia Tdy Tang dién tap nhiing giai doan 1am chung
nay hang ngay. Chinh t6i thuc hanh chung sau lan trong ngay bang viéc quan
tudng tdm trinh dJ cda tam thirc ting thir mot (di nhién, khong c6 nhitng thay vat
Iy trong bén giai doan dau). Tam trinh do ctia tim 1a:

1- do giac
2- luong khoi
3- dom dom
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4- ngon Itra ciia ngon dén sap

5- tam bau troi trang sinh dong

6- tam bau troi do hay cam sinh dong
7- tAm bau trdi den sinh dong

8- linh quang

Trong tién trinh 14m chung, chiing ta biét rang ngudi & trong linh quang cho dén
khi than thé khong bit dau béc mui hay phan hity. C6 nhitng nguoi Tay Tang bi tra
tan va, trong viéc bi dua lai phong giam giir cua ho, ngéi xép bang trong tién trinh
ctia su chét, duy tri tam linh quang. Tin tirc cho biét rang, nhirng cai nguc Trung
Cong da kinh ngac vé diéu nay. Theo quan diém gido diéu ctia ho, ho xem Phat
gido 1a mu quang, cho nén khi ho d6i dién voi nhitng bang chtng nhu vay, ho cb
gang gilr im lang vé n6. O An P9 ciing vay, c6 mdt s6 nhimg hanh gia da duy tri
trong thé trang nay, doi khi vai ngay va trong mot truong hop khoang muoi bay
ngay. Khi mdt nguoi dang an tri trong thé trang linh quang, néu nang lugng ho trg
cho trinh d6 sau thim nay cta tdm bat dau thay doi, vao lic ay thike cudi cung lia
than thé, va than thé hay dau chuyén dong mot cach nhe nhang.

C6 nhiéu co hdi cho nhitng viéc tham tra xa hon trong nhiing thé trang da dang
ctia su chét. Khoa hoc hién dai da lam nhitng viéc nghién ctru hiru dung vé song
nang luong, ndo bo con ngudi, va nhirng chirc nang ctia nd. Cac nha khoa hoc va
Phat hoc chia sé mot sy quan tdim chung vé 1anh vuc nay, va toi tin twong la ching
ta nén lam viéc v4i nhau dé diéu tra mdi quan hé gitta tAm va ning luong bén
trong ctia nd, va gitta ndo bo cung thirc. Nhitng dién gidi ctia nha Phat co thé > dong
gop cho vi€e nghién ctru khoa hoc, va nguoc lai. Sy phéi hop nay da ting dién ra
roi, va thém nita sé& rat hiru ich.

Thé Trang Trung dm Thén

Tat ca chung sinh duoc tai sinh nhu nhitng con nguoi di qua thé trang trung am
than gitra klep song nay va kiép song t6i. Trong thé trang trung am nay, thén the
chung ta tiép nhan mot hinh dang giong voi than thé clia chung ta trong kiép song
toi vao khoang nam hay sau tu01 (mac du mot sO ngudi ndi rang diéu nay khong
nhat thiét nhu vay). Khi doi sdng trung am cham dut, cdy cau dén kiép song t6i da
duoc vuot qua. Tién trinh nay duoc tién hanh bai trinh do vi té nhat cua tAm.

Tién Trinh Tdi Sinh

Lién quan dén tai sinh, thire di vao tir cung khi nhimg yéu t6 thu tinh nam nit tron
lan vé1 nhau — dugc cung ing khong c6 gi sai trong tr cung hay véi tinh trung, va
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dugc cung Gng véi tit ca nhitng nhan té thuan loi chang han nhu nghiép nbi két
hién dién. Tuy nhién, thirc khong nhét thiét phai nhap vao luc 4 ay, khi nam nit phéi
hop, vi trong cac luan dién cua ching toi c6 nhiing tmong hop dién tinh dich cta
nguoi cha di vao co quan cua ngudi me ra mot cach riéng 1€ véi su gia hp. Duong
nhu rang hoic 1a nhitng yéu t6 nay di voi nhau bén trong hay, nhu thinh thoang c6
nhimg truong hop ngay nay, bén ngoai tir cung trong 6ng nghiém, thire phai di vao
trong khi chiing tron 1an véi nhau. Tuy the that kho dé co6 mot sy giai thich ca
quyét theo luan dién Phat gido vi mot s6 sach noi rang sy thy tinh xdy ra khi c6 su
khat duc manh mé cua ca hai bén.

Chu dé phuc tap ndy tré thanh phirc tap hon & thoi hién dai. Hiy xem mot thi du
khi phoi thai dugc dong lanh. Mot khi su ndi két da duoc thuc hién tir kiép song
qua khtr dén kiép sdng méi qua viéc thu tinh, thi chiing sinh ma phdi thai bj dong
lanh c6 phai chiu dau kh vi lanh khong? Chinh sy bat dau cua than thé da dugc
hinh thanh, va vi thé, theo sy giai thich ctia chung ta, co quan cam giac cta thian
thé di duoc hinh thanh so khai (mic du co quan thi giac va nhitng tht khéc thi
chua). Co phai ¢ sy cam giac than thé ngay tir thoi diém sau khi thu tinh hay
khong? T6i chua c6 mot quyét dinh cho nhitng diém nay; day 1a chu dé phai thao
luan nhiéu hon nira.

Néu chiing ta gia dinh rang chiing sinh trong phéi thai dau khé vi lanh, thi diéu nay
1am phat sinh van d€ nguoi dit phoi thai vao ti lanh ¢6 bi nghiép xau cho hanh vi
ay hay khong. Piéu tuy thudc vao dong co ctia ngudi dy. Chung ta khong thé noi
rang chi vi mot chung sinh khac chiu dung khé dau qua diéu gi d6 ma nguoi khac
lién hé dén ta, thi ta s& ganh nghiép x4u. Thi dy, ngay ca nhimg trudng hop thong
thudng mot thai nhi & trong tir cung ba me chiu dung dau kho qua viéc ¢ trong tir
cung, nhung ba me khong tich tap bat cr nghiép xau nao. Tuong tu thé, khi tré con
dugc sinh ra, néu dau kho lan nira, nhung ba me khong tich tap bat clr nghiép x4u
nao. (Neu ba me that sy tich tdp nghiép xau thi ba me sinh nhiéu con phai tich tap
hang khéi nghiép x4u, thi that 1a vo I!). Do vy, dong co ctia mot nguoi 1a chia
khoa quyét dinh loai nghiép nao phai tich tap.

SU THAT CAO QUY THU BA: SU CHAM DUT CHAN THAT (DIET DE)

Vi nhimg nhiém 6 cua tdm thirc chang han nhu: tham duc, thu han, ganh ty, va hung
héan can cur trén can ban nhén thie sai 1am vé ban chat cta con ngum va d01 tuong,
cho nén tién trinh vuot thing chung doi hoi mot giai phap cho sy si mé dy. Van dé
tré thanh viéc nhd gde ré cua si mé 1am ra nguyén nhan cua khd dau nhu thé nao.
N6 khong thé 13 viéc nhd mot cdy gai qua phau thuat. Nham dé vuot thang nhan
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thirc sai lam nay vé ban chit caa con ngudi va su vat, thi chiing ta phai thau hiéu
ban chat that su ctiia chung. Roi thi, qua thién quan tiép tuc, ching ta tro thanh
quen thudc véi su that va gia ting ning luc cla tué tri dé 1am x6i mon nhimg cam
xuc tiéu cuc co gbce ré trong si mé.

O diém nay, thi mot giai thich vé tanh khong s& loi ich vi day 13 nhitng gi ma tué tri
nhan ra ban chit ca con ngudi va sy vat (xem Chuong Tam — Mudi). Nhung, tom
lai, su kién rang nhitng nhiém 6 chang han cac cam xtc phién ndo c6 thé duoc tidu
trir hoan toan 1 qua viéc ban chat tim thirc von trong sang, khong bi nhiém 6. Ban
chét cua n6 1a tinh khiét. Nhitng phién ndo dugc tinh hoa qua thién tap trén ban
chat chan that ctia ca tm thirc va tit ca nhitng thir khac. Viéc tiéu trir nhitng phién
nao nay la sy that cao quy thir ba — su chidm dut chan that, diét dé - mot thé trang
vuot khoi khod dau va cic nguyén nhan ciia né.

SU THAT CAO QUY THU TU: CON BUONG LE THAT (PAO DE)

Nhitng con dudng chan that lién hé dén ba phuong dién rén luyén von 1a chi dé
chinh cua quyén sach ndy — dao dirc, tap trung, va tué tri (giéi — dinh — tué ). Su
thuc tap tdm linh theo nhitng con duong nay dua dén su chdm dirt chan that, dat
dén niét ban va cudi cing 1a Qua Phat.

T thoi vo thi, chung ta d3 ¢6 mot nhan thic ving chic, hay ¥ thic, vé “céi ti”.
“Cai t6i” ndy, hay tu ngd , ban chit va bam sinh muén hanh phitic va khong mudn
khé dau, va khat vong nay 1a vitng chic — né 1a ding din va hop 1y. Két qua 1a, tat
ca chung ta co quyén dé dat dén hanh phuc va xua dudi kho dau. Sy that rang kho
dau va hanh phtc tu n6 thay doi tir thoi khac nay dén thoi khic khac biéu thi réng
nhimng trai nghiém nay tuy thudc trén cac nguyén nhén va diéu kién ctia n6. Nham
dé thoat khoi kho dau thi chung ta can loai trir cac nguyen nhan va diéu kién tire la
céc nhan duyén dem dén kho dau va nham dé dat dén hanh phuc thi ching ta can
d6i hoi nhitng nguyén nhan va diéu kién hay cac nhan duyén cua hanh phuc.

Su that cao quy tht nhét ap dung dén cac hién tuong nhiém 6 ma ching ta can
thoat khoi — sy that vé kho dau, 1a cac tac dong va nguyén nhan that su, von 1a
nhiing nguyén nhan. Hai su that cao quy cudi cung la nhimg thé trang tinh khiét ma
chung ta muon dat dugc — su cham dut chan that, von 1a cac hé qua va nhiing con
dudng chan that, vén 13 cac nguyén nhan. Cung cach Pirc Phat giang day vé Bon
Chén Ly Cao Quy, chung bao ham hai trinh tu - mot 1a kho dau, tht ching ta mudn
tr bo, va mdt 1a hanh phuc, thir chung ta tim cau dé tiép nhan.
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TOAT YEU THUC HANH HANG NGAY

D3 nhan ra pham vi ctia kho dau, nghién ctru vé cac nguyén nhan, hay ngudn gbc,
va xac dinh rang nguén goc ctia kho dau 1 si mé vé ban chat that su ctia con nguoi
va su vat, von 1a dua dén két qua tham dyc, thu han, va v.v... Hay nhan ra r.'?lng
khé dau c6 thé dugce tiéu trir, nd c6 thé bi loai bo trong khong gian cua thuc tai.
Hay quéan chiéu ré“lng su chdm dirt chan that nay (diét dé) dat dugc qua su thuc
hanh vé dao dtc, tap trung, va tué tri (giéi — dinh — tu¢ ) — 1a nhitng con duong
chan that.
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4
TRANH LAM TON HAI

Cac Phat tir tiép nhan thé nguyén dao duc (gidi) trong pham vi thit nhit ctia quy y
— trong Phat bao, trong nhitng thé trang ctia thyc ching, va trong cong déng tim
linh. Quy y 13 nén tang cho viéc thuc hanh dao duc. Puc Phat day ching ta tim noi
nuong tya thé nao tir khd dau va g161 han, nhung not an nao tot nhat, coi nguén cua
su bao vé, duoc théy trong nhitng thé trang cua sy thuc chiing dugc thanh tyu qua
viéc thuc hanh dao dirc, thién tap trung, va tué tri (gi6i — dinh — tué).

Kinh dién Phat gido gidi thiéu rang chung ta che ddu nhitng pham chét va nhimng
thanh tyu tot dep cua chiing ta nhu mot ngon dén bén trong mot luc binh. Ching ta
khong nén quang ba n6 ngoai trir c6 mdt muc ti€u 16n lao trong viéc [am nhu vay.
N6 duge xem 1a mot vi pham nho véi thé nguyén XUt gia néu vi tu si dat duogc thé
trang giai thoat va noi voi ngudi ndo do6 rang, “to6i di thanh tyu su giai thoat.” Pay
1a truong hop, that kho khin dé quyét dinh thé trang ndo cta kinh nghiém noi tai
ma mot nguoi khac da dat dugc. T61 dd co co hoi gap vai nguoi di dat duge nhimg
su phat trién tdm linh ngoai hang. Ba c6 mot tu si von khong hoc hoi nhiéu 1am tir
tu vién Namgyel cua t6i, dén An Do khoang 1980. Vi chiing t6i biét nhau, cho nén
chung t6i ngau nhién tro chuyen v6i nhau vao mdt ngay no. Ong nodi voi toi rang
khi 6ng ¢ trong trai lao dong kho sai cta Trung Cong gan 18 nam, 6ng da d6i dién
v6i nguy hiém trong vai truong hop. Toi nghi rang ong lién hé dén viéc de doa tinh
mang cua 6ng. Nhung khi toi hoi, “Hiém hoa gi?” 6ng tra 10i, “Danh mét long tir bi
dbi v6i ngudi Trung Hoa”. Ong xem d6 14 hiém hoa! Hau hét moi ngudi ching ta
s& cam thdy ty hao khi no6i véi nguoi khac vé van dé chung ta da phai cam gian thé
nao, gibng nhu ching ta 1a mot loai anh hiing nao do.

Mot lat ma tir truyén thong Drukpa Kagyu va toi rat gﬁn giii. Chung t61 thuong gap
nhau va noi chuyén vui, dua cot voi nhau thé nay thé no. Trong mot truong hop,
t61 da hoi ong vé kinh nghiém tam linh. Ong da noi voi toi rang khi con tré, ong
dang ¢ voi thay cua dng, ngudi bao 6ng tién hanh viéc thyc tap du bi, 18 mot traim
nghin lay (100.000) v6i Drc Phat, gido Iy va cong dong tam linh. Vao budi sang
som va chiéu tbi, ong phai lay nam sap xudng ca than minh trén san go thap Thay
cta ong dang thién toa trong bong toi ctia mot phong ké bén; dé dbi vi thay nghi
rang 6ng dang 1& lay phil phuc cho nén dng da g nhe nhitng ngdn tay vao san go.
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Nhitng nam sau do, sau khi thay 6ng da qua do1, ong tu tép trong mot hang dong,
khi quan tuong vé sw an can to 16n cua thay minh sau hang nam rén luyén 6ng, va
ong da lau nudc mat khong ngot. Ong hau nhu kiét strc, nhung roi thi 6ng da trai
nghiém linh quang, 13 thir 6ng vén tiép tuc thyc hanh. Tiép theo d6, sau khi thanh
cong cac su thuc hanh thién quan, thinh thoang 6ng da nhd lai nhitng phan chiéu
sinh dong qua khir nhu trude mit ong.

Day la nhitng chuyén truc tiép day cam humg d6i voi t6i. RS rang c6 nhitng hanh
gia ngay nay dang hudng dén Qua Phat. Viéc gip gd nhitng nguoi nay lam gia tang
sy ngudng md va quyet tam cua ching ta va qua ho gido Iy tr¢ thanh song dong
Trong cach nay cong dong tdm linh cung Ung nhing kiéu mau cho cac hanh gia
tham chiéu, vn c6 thé hudng chung ta dén sy nuong tya.

Ba thr nay — Phat bao, nhiing thé trang thyc chimg va gido Iy giang day vé chung
(Phap bao), va cong dong tam linh (Tang bao) — 1a nhimg nhén t6 bén ngoai ching
ta von c6 nang lyc to 16n hon dé cham dut kho6 dau hon 1a chung ta dang 1am hién
tai. Tuy nhién, mot Phat tir khong thinh cau tam bao ban cho hanh phuc. Bung hon,
hanh phuc dén tir viée dua gido Iy vao thyuc tap. Dac Phat day ching ta sy nwong
tua that su - thuc tap giao ly nhu thé nao — nhung trdch nhiém chinh 1a & sy thuc
hién cta chinh ching ta. bé tao dung nén tang cho mdt thé trang tdm linh cudi
cung khong c6 kho dau va su gidi han thi ching ta can dan than trong viéc thuc tap
sau day:

1- Xéc dinh mudi diéu bat thién (xem chuong hai)
2- X4c dinh muoi diéu thién (Von dbi 1ap vo1 nhitng diéu bat thién ay)
3- Tur bo nhitng muoi diéu bat thién va tiép nhan muoi diéu thién.

NHUNG TRINH PO PAO bUC CUA GIAI THOAT CA NHAN

Vi con nguoi ¢6 nang luc da dang trong viéc gitr gin nhirng thé nguyén, cho nén
Duc Phat dién ta cac trinh d§ khac nhau cua viéc thuc hanh dao duc. Trong dao
drc ctia giai thoat ca nhan, co:

- Nhitng nguoi sdng doi song tai gia dinh.
- Nhiing nguoi da tir bo doi song gia dinh dé trd thanh mdt tu s nam hay nir.

Néu chung ta o kha nang duy tri sy gian di trong doi séng, thi ta c6 thé lia bo cudc
sdng gia dinh va tiép nhan nhing thé nguyén cua tu si. Néu ta khong thé duy tri
cudc séng gian di thanh bach nhung c6 thé giir gin nhitng thé nguyén, thi ta c6 thé
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tiép nhan nhimg thé nguyén nao do6 cta cu si cho ca doi, hay nhitng thir khac chi
trong mQt ngay.

LOI ICH CUA PAO PUC

Chung ta thay nhiéu su tuong dong trong doi sdng tu s trong tat ca moi ton gido —
gian di, dang hién qua ciu nguyén hay thién tap, va phuc vu ngu0’1 khac. Nhirng tu
si Ki t6 gido dac biét vdi chi nguyén phuc vu trong cac lanh vuc gido duc, stc
khoe, cung phuc loi, va tu si Phat gido phai hoc héi nhiéu tir nhitng truyén thong
nay cua Ki t6 gido.

Vi¢c thuc hanh dao dtirc cua gidi thodt ca nhan du tu si hay cu si, dua dén toai
nguyén. Thi duy, céc tu si tuan thu vé1 mot sy ki€ng khem gio1 han — mét bira diém
tAm nho, va roi bita trua, khong c6 gi sau day. Ho khong co quyén doi hoi, “Toi
mubn thirc dn nay hay no.” Bét ¢t thir gi ho duoc cing dudng trong nhitng budi
khat thuc hang ngay, ho phai chap nhan. Vi tu si Phat gido khong nhat thiét phai
an chay; cho nén bat ctr thir gi ho nhan duogc, ho s€ an. B¢ 1a viéc rén luyén togi
nguyén vé thire pham. N6 giam bét ban khoan vé viée nhan duoc thue pham nay
hay no. Ngudi cu si ¢6 thé bat chude sy thuce hanh nay bang viéc khong nhan manh
vao nhiing thuc phém dac biét. Ngay ca khi giau c9, ta that sy khong thé tiéu thu
nhiéu hon ngudi nghéo, ngoai trir sy hao ton ctia chinh ban. Ca ngudi gidu va
ngheo c6 cung mdt bao tur.

Lién quan dén 40 quﬁn tu sf nam nit chi c6 mot bd y 40. Dé c6 hon mot by, nguoi
tu sT ay phai co sy gia ho cua mét tu si khac, gilr trong long rang bd y 40 ¢o thém
ay cling thudc vé mot ngudi khac. Ching t6i khong thé an mic nhitng o0 quan dac
tién. Trudc khi quan Trung Cong xam lugc, tang ni doi khi mdc nhimg ao quan
quy gia, von dua den su mua chudc va tu lira dbi. (Trong mot phuong dién, nguoi
Trung Cong da tir t& v6i ching t6i bang viée trir khir nhirng sy hu hong nay!) Viec
gi01 han trong an mac la sy thyc hanh vé toai nguyén vé do qudn. Nguoi cu si ¢o
thé tiép nhan mot sy thyc tap twong tu qua viée tiét do trong trang phuc. N6 cling
dung voi viée trang suc. Viéc deo hon mot chiéc nhan trong mdi ngén tay thi ding
1a qua nhiéu! That sai 1am khi nghi rang that dang gia khi tiéu dung nhiéu hon véi
thue pham, 40 quan, va trang strc chi vi ta ¢6 nhiéu tién. Pang hon, hiy danh nhiéu
hon cho strc khée va gido duc cho ngudi nghéo. Pay khong phai 1a sy thuc ép cua
chu nghia xa hdi nhung 1a sy tu nguyén cua tur bi.

Ciing thé that thiét yéu cho tu si hai 10ng v&i noi cu ngu twong xtng. Mot can nha
trau chudt 1a khong dugc phep. Day 1a duge goi 1a sy foai nguyén vé noi 0. Nguoi
cu si c6 thé tiép nhan su thuc tip nay bang viéc giam thiéu viée doi hoi khong
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ngimg nghi cho mdt can nha tét dep hon va cho ban ghé cing céc su trang tri trong
no.

Hay tham tra thai do cta ta ddi v6i thuc pham, 40 quin, va noi cu tra. Bang viéc
giam thiéu su mong doi thi ta s& khuyén khich sy toai nguyén. Nang luong phu troi
néu c6 nén dung dé hién dang cho viéc thién tap va dé dat dén sy cham dut cac van
nan, tuong ing voi su that cao quy thr tu va thir ba. Trong cach nay, su toai
nguyén 1 cin ban, va hanh dong dua dén duoc goi 14 thich thién tdp va tir bo.

Chung ta nén toai nguyén trong nhitng lanh vuc vat chat, cho nhirng ai bi rang
budc voi sy gioi han, nhung khong lién quan voi tdm linh, von c6 thé duge mo
rong dén vo gii han. Cho du dung rang mot con nguoi khong thoa man thi du lam
chu ca thé gidi nay co thé mudn c6 mot trung tam du lich ¢ trén mat trang, thi doi
sdng ctia nguoi 4y van bi gidi han, ngay ca tat ca nhing gi c6 thé 1am chi duoc
cling 13 gi¢i han. T4t hon 13 toai nguyén ngay tir lac bat dau. Tuy nhién, véi viée
quan tdm dén 10ng tir bi va vi tha thi khong gidi han, va vi thé chung ta khong nén
thoa man véi mirc do ma chung ta c6. Chung ta dung 1a mau thuén; trong lanh vuc
tam linh thi chung ta thoa min vé&i khoi luong thue tip va tién trinh nhe nhang vay
1a du, nhung vé vat chat chiing ta luon luén mudn nira va nira. Phai nén 1a cach
nguoc lai. Moi nguoi can thuc hanh diéu nay, cho du 1a cu si hay tu si.

Viéc thue hanh dao duc cua sy giai thoat ca nhan ciing hitu ich trong viée gia tang
chanh niém va ty quan chiéu. Neu mot tu si sap co chi nguyén hanh dong nao d6
ngay ca trong giac mong, ngu’0’1 ay nhan rd “Tbi 1a mot ting/ni; T01 khong nén
hanh dong nhu vay.” Chanh ni¢m dén tir mot su tinh thirc phat trién cao do cua
cac hanh vi than thé va 10i noi, dugc mang vao trong giéc mong. Néu chung ta chu
y that sau sdc t6i hanh kiém cta chung ta khi an uong, dén va di, ding va ngdi, va
v.v... 10i thi mot diéu kién manh mé cta chanh niém sé& hién hién.

Su thuc hanh dao dirc gidi thoat c4 nhan cling nudi 16n bao dung va nhan nhyc.
Durc Phat no6i rang nhan nhuc 1a hinh thirc cao nhat cia sa mon, va qua né ta co thé
dat dén niét ban. P61 véi tang ni, cd bon pham chat nhan nhuc va bao dung duoc
duy tri:

- Néu ngudi nao d6 day ta vong quanh, ta nén bao dung va nhan nhuc

- Néu nguoi nao do biéu 10 su san han dbi véi ta, ta khong nén dap lai vdi san han
- Néu ngudi nao d6 danh ta, ta khong nén danh tra lai

- Néu ngudi nao d6 lung ting va xtic pham ta, ta khong nén dép lai
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Nhiing su thuc hanh ndy 1am gia ting nhin nhuc. Mot ngudi da roi bo doi sdng thé
tuc nhung 1am ton hai ngudi khac 13 khéng dan than trong mot hanh vi thich dang.
C6 nhitng cau chuyén vé nhitng tu si & Tdy Tang ngay ca di vao chién tranh! Ho da
tir dua minh véo trong chién tran mac du gido 1y nha Phat da lap di lap lai rang 1am
ton hai bat cir nguoi nao khac chic chéin 1a khong dao diuc cho mdt vi tu si nam hay
nd.

Su thie hanh tam linh khong chi vé nhiing tht bén ngoai — thyc pham, 40 quan,
hay nhiing thtr nhu vady. Su thuc hanh tam linh x4y trong tdm chung ta, trong trai
tim ching ta. “Su thay d6i chan that 13 & bén trong; lia bén ngoai nhu nd 13”. Néu
thai d6 ctia chung ta phan chiéu mot cach chan that sy trau doi tAm thirc va con
tim, thé 1a tét. Tuy nhién, néu ching ta chi lam mot man biéu dién vé su thanh tyu
tam linh nham dé c6 tién, thi du thé, d6 1a dao duc gia.

Thue hanh Pao Phét c6 nghia 1 chuyén hoa thai d6 cta ta. Nhitng sy thuc hanh
ctia tu si c6 thé dugc phdi hop vao trong doi séng cua cu si qua mot nguyén udc
manh mé¢, cé ¥ thic dé tranh khoi viée 1am ton hai nhiing nguoi khac, than thé hay
101 noi. Diéu nay doi hoi nhin nhuc von s& chiu dung su tin cong bang than thé
hay 101 noi.

Mot su tiép can dan dan 1a t6t hon nhiéu so voi viée ¢b ging nhay qué cao qua
nhanh; bang trai lai, s& c6 mot hiém hoa va nguy co 16n. Trong thoi gian nay, hiy
cong hién cho x4 hoi va thuc hanh 1oi Phat day. Mot khi ta dat dén mot giai tang
nao d6 cia kinh nghiém thi chung ta c6 thé thyc hanh véi mot niang luc 16n hon
néu ta trd thanh mot tu si. Nhitng su thuc hanh nay thich hop véi nhau timg budce
mot.

Thong thudng sy khuyén bao cta toi cho nhitng ngudi méi bat dau 1a nhin nhuc;
c6 it sw mong doi vé chinh minh hon. Quan trong nhét hay 13 mot cong déan trung
thuc, mot thanh vién tot cua cong déng nhén loai. Cho du ta thdu hiéu nhitng y
tuong sau sic hay khong thi diéu quan trong hay 1a mot con nguoi thién lwong bat
clr ta & noi nao ngay bay gio. Chung ta dung quén lang mot myc tiéu lon hon vi loi
ich cua mot thir nho hon. Hay xem ca hién tai va ve lau dai, trong cung phuong
cach rang sy thanh tyu kinh té tam thoi nén duoc luu tim trong moi quan hé véi
nhitng nhu cau méi trudng lau dai.

T6i mubn néi réng tinh hoa cua 101 Phat day co thé duoc théy hai diéu:
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Néu c¢6 thé, ta nén givip do nguoi khdc.
Néu khong thé lam thé, thi toi thiéu ta khong nén lam ton hai.

Tranh viéc lam ton hai nguoi khac 1a tinh hoa cua giai tang khéi dau trong viée
song voi giao huan vé dao duc.

TOAT YEU THUC HANH HANG NGAY

1- Hay chd y viéc ta dinh mic véi thirc an, 40 quﬁn va noi 6, va tiép nhén sy
thue hanh tu si v6i sy toai nguyén cho doi song cu si. Hay hai long voi
nhiing thyuc pham a0 quan va noi ¢ tuong xung. Hay su dung thoi gian 1o
ranh cho thlen tap vi thé ta c6 thé vuot thang nhiéu van nan hon.

2- Hay phat trién mot sy khao khat manh m& dé tranh lam ton hai nguoi khac
cho du bang than thé hay 10i néi, bat chap ta bi bbi rdi, xtic pham, xi va, x0
day, hay danh dap.
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5
MO RONG GIUP PO

Véi su thuc hanh vé viéc khong 1am ton hai nhu nén tang cta chung ta, bay gio
chung ta trau doi viéc quan tdm cho nhimng nguoi khac. Trude nhat, qua dao dirc
cua giai thoat ca nhan, chung ta hoc cach kiém soat san han va nhiing thr nhu vay,
va bay gid chung ta c6 thé hoc hoi van dé an Gi va phuc vu nguoi khac. Nhitng su
thue hanh trong chuong Hai qua Bdn diéu — tir bo mudi diéu bat thién, xac dinh
pham vi va tién trinh cua kho dau va phuong cach vuot khoi né qua Bén Chéan Ly
Cao Quy, va viéc tlep nhén su lia xa nhimg tha vui thoang qua cta doi sdng cur si—
tat ca tao nén mot nén tang can thiét cho giai tang thi hai, nhiing gi chiing ta go la
dao dtrc ciia Dai thira. Bay gio, khong chi ta khong 1am ton hai ngudi khac, ma
ching ta mang thém trach nhiém dé gitp do ho. Khéng lam tén hai nguoi khac 1a
mot sy thuc hanh phong thu - thu dong, trai lai hoat dong dé gitp d& nguoi khac 1a
chu dong.

Durc Phat day ba giai ting ctia dao dirc: dao dirc cua giai thoat c4 nhan, dao dirc
quan tam cho ngudi khac, va dao dtrc Mat tong — Tantra. Viéc giip do nguoi khac
1a gido huan Dai thira, trong tAm cua giai tang thi hai, hay dao duc ctiia B tat. No
cling dugc tap trung trong chuong nay.

GIA TRI CUA NHUNG HOAN CANH KHO KHAN

Chung ta c6 thé trau doi thai 46 quan tim khac nay thé nao? Su tiép can chinh cho
viéc dinh hudng chinh minh ddi véi vieec dam duong la Iuu tam méi lién h¢ quan
trong cua ta d6i voi nguoi khac. Mot su thye hanh von trai dai tir An Do dén Tay
Tang lién hé trude nhat 13 viéc thiy nén tang chung v&i nhitng ngudi khac (binh
dang) va rdi thi thay thé ty tim minh voi nguoi khac. Hoc gia du gia An Do
Shantideva giai thich sy thyc hanh nay cta viéc binh dang va hoan d6i tu than véi
nguoi khac tuong tan trong Huong Dan Lbi Séng cua B tat (B Tdat Hanh), va
nhiéu vi TAy Tang da ludn giai vé tic pham nay.

Long tir bi md rong dén mdi mot chung sanh, khong chi be ban, hay ngudi than
hay nhiing ai trong nhing hoan canh kinh khing. Pé phat trién mot su thyc hanh
tir bi dén sy m& rong tron ven nhat, thi chiing ta phai thuc hanh nhan nhyc.
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Shantideva noi véi chiing ta ring néu sy thyc hanh nhan nhuc that su kich thich
tam ta va dem dén mot sy thay doi, thi ta bat dau thay cac ké thu ta nhu mot nguoi
ban than, ngay ca 1a nhiing ngudi hudéng dan tadm linh.

Nhitng nguoi thi dich cung cap cho ta mot co hoi tuyét voi ndo d6 dé thuc hanh
nhan nhuc, bao dung va tir bi. Shantideva cho chiing ta nhiéu thi du tuyét voi vé
diéu nay trong hinh thirc cua nhitng su ddi thoai gitra khia canh tich cuc va tiéu cuc
ctia chinh tdm thirc ngai. Sy quan chiéu ctia ngai vé 1ong tir bi va nhan nhuc rat hitu
dung trong su thuc hanh cua chinh t61. Hay doc chung va tron tam hon cta ban o
thé duogc chuyén hoa. Pay la mot thi du:

Poi véi mot hanh gia cia tir di va bi man, ké thir la mét trong nhitng vi thday
quan trong nhdt. Khong cé ké thii thi ta khéng thé thue hanh bao dung, va
khéng c6 sw bao dung thi ta khong thé xdy dung mot cin ban manh mé cia
long bi man. Do thé, nham dé thuc hanh bi man, ching ta phdi cé6 mét ké
thu.

Khi chiing ta doi dién ké thi ciia ta, nguoi sé ton thiong ta, dé that sw la
thoi gian dé thuc tdp bao dung. Vi vdy, mét ké thi la nhdan dé thuc tdp bao
dung; bao dung la hé qua hay két qua ciia mét ké thii. Thé nén, day la
nguyén nhan va hé qua. Nhuw dwoce néi, “Mét khi diéu gi do da cé méi quan
hé nhdn duyén tir viéc dy, ta khong thé xem viéc phat sinh dy nhw mét tac
hai; dung hon no hé tro cho viéc phat sinh hé qua.”

Quan chiéu trén loai Iy luan nay c6 thé gitp dé phat trién 1ong nhin nhuc siu rong,
1a thit, von hoa ra phat trién mot long bi man déy ning luc. Long bi man that sy
duoc can c trén 1y tri. Long bi man thong thuong hay yéu thuong bi gidi han bang
khao khat hay dinh méc.

Néu doi song cua ta 1a d& dang va moi thir dang dién tién ém thim, thi ta c6 thé
duy tri long tu phu. Tuy nhién, khi ta ddi dién véi nhirng hoan canh that su tuyét
vong, thi khong c6 thoi gian dé gia vo; ta phai d6i dién voéi thuc tai. Nhitng thoi
gian kho khan xay dung long quyét tam va stc manh ndi tai. Qua ching, ching ta
cling ¢6 thé biét 10 sy vo ich cua san han. Thay vi ndi gian, hdy nudi dudng mot sy
an can va ton trong sau sic dbi voi nhitng ngudi gdy rac roi vi bang viéc tao nén
nhirng hoan canh khé khan nhu vay, thi ho cung cép cho ta nhimng co hoi vo gia dé
thuc tap long bao dung va nhan nhyc.

Poi séng cia toi khong phai 13 thoi gian hanh phiic; t6i dd phai trai qua nhiéu kinh
nghiém kho khan, ké ca danh mat qué huong vi su xam lugc ctia Trung Cong va co
gang d¢ tai 1ap nén van hda cua chung t61 trong nhirng xur s¢ 1an bang. Tuy vay, toi
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xem nhitng thoi diém khé khin nay trong sé nhimg thoi gian quan trong nhét trong
cudc séng cua t61. Qua chung, t61 da dat duogc nhiéu kinh nghi¢ém mai va hoc héi
duoc nhiéu y tudng méi — ching 1am cho t6i thuc té hon. Khi toi con tré va song
phia trén cao cua thu d6 Lhasa trong cung dién Potala, toi thuong nhin vao cue
song cua thanh phé qua mét kinh vién vong. T61i cling da hoc dugc nhiéu qua tan
gau voi nhung phu quét don trong cung. Ho glong nhu to bao cua toi, lién hé dén
nhirng gi ngai Nhiép chinh dang lam va nhitng viéc tham nhiing clng tai tiéng
dang dién ra. T6i ludn ludn vui vé dé ling nghe, va ho ty hao dé néi véi Puc Dat
Lai Lat Ma vé nhiing gi dang xay ra trén duong phd. Nhiing sur kién khac nghiét da
bay ra sau sy xam lang nam 1959 budc 61 tr¢ thanh lién heé truc tiép trong nhirng
van dé ma trai lai s& duogc giir khoang cach vo1 t01. Nhu mét két qua, t61 di dén
phai chon mot doi song ctia chi nguyén hanh dong xa hoi trong thé gidi khd dau
nay.

Thoi gian kho khin nhat cho t6i 14 sau khi Trung Cong xam luge. To6i da cb gang
dé 1am hai 10ng nhitng ké xam ling dé khong 1am tinh hinh té hai t6i t& hon. Khi
mot phai doan vién chirc nho Tay Tang ky vao ban thoa thuan muoi bay diém ma
khéng c6 sy dong ¥ cta toi va chinh phu, chung toi di dé nhu vay ma khong co sira
d6i nhung cb gang dé lam viéc voi ban thoa thuan. Nhiéu ngudi Tay Tang phan uét
n6, nhung khi ho biéu 16 sy d6i khang thi Trung Cong phan Gng tham chi khac
nghiét hon. Téi bi ket & giita, ¢6 gang dé 1am ngudi tinh hinh. Hai vi quyén tha
tudng phan nan vé cac diéu kién véi chinh phu Trung Cong, vén ho mudn t6i cach
chtrc ho. Pay 14 loai van dé ma toi phai dbi dién hang ngay khi nao ching t61 van
con ¢ Tay Tang. Chung toi khong thé tap trung trong van dé cai thién hoan canh
ctia chiing toi, nhung t6i da thiét 1ap mot hoi dong cai cach giam phi no qué muc
vav.v...

Trai voi su mong doi cua Trung Cong, t61 lan dau tién Vleng thim An D6 nim
1956 dé ky niém Phat Pan sanh 1an thir 2500. Trong khi & An D¢ t6i phai co quyet
dinh kho khan la ¢6 nén tr¢ lai Tay Tang khong. Toi da nhan nhiéu thong tin vé
cudc ndi day ¢ mién Dong Tay Tang, va nhiéu vién chirc & Tay Tang khuyén toi
khong nén tré vé. Ciing thé, tir kinh nghiém qua khr, toi biét rang khi Trung Cong
phat trién thém sirc manh quan dgi, thi thai d0 ctia ho s€ trd nén khéc nghiét hon.
Chung t6i ¢ thé thdy rang khong c6 hy vong gi nhiéu, nhung vao lac 4y ching toi
khong biét 5 réng chung t6i ¢6 duoc sy bao ddm hoan toan vé su ho tro hiéu qua
tir chinh pht An D hay tir nhitng chinh phii khac hay khong.

Cudi cing chung to1 da chon trd lai Tay Tang. Nhung nam 1959, khi c6 mot sy dao
thoat hang loat dén An B9, thi hoan canh dé dang hon vi tinh trang kho xtr da bién
mat. Ching t61 c6 thé dat tat cd moi nang lugng va thoi gian trong viéc xay dung
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mdt cong dong viing manh véi nén gido duc hién dai cho gidi tré va cung lac ¢b
gang dé bao ton nhitng cung cach truyén thong cua ching toi vé gido duc va thuc
hanh Pao Phat. Chung t61 bay gio dang lam vi¢c trong mot khong khi cua ty do ma
khong c6 so hai.

Su thuc hanh cua chinh t61 da duoc loi lac tir mot cudc séng v&i vo van nhiéu loan
va van nan. Quy vi cling c6 thé di dén thay nhitng thur thach gay go ma quy vi phai
chiu dung trong khi 1am sau sac su thuc tap ctua quy vi.

BINH DANG VA HOAN POI TU THAN VOI NGUOI KHAC

Nhu Shantideva giai thich sy thuc hanh nay, trude tién chiing ta nhan ra rang mdi
mot chiing sanh khac mudn hanh phuc va khong mudn kho dau, giéng nhu ta,

trong cung cach nén tang nay ta va ho binh dang. Sau do6, khi ta xét rang ta chi la
mot con nguoi don 1€ so luong véi vo so cac chung sanh khac, ta nhan ra rang s& 1a
hoan toan v 1y hoic 14 quén lang quyén loi cua nhiing nguoi khac hay lgi dung ho
vi loi ich cta riéng ta. S& 1a hop 1y v cung dé cbng hién hét minh cho viéc lam cia
ho.

Khi ta xem xét hoan canh trong cach ndy, n6 tré thanh rat rd rang. Bat chap ta quan
trong nhu thé nao, thi ta chi 1a mot con ngudi don 1é. Ta c¢6 cing quyén de hanh
phuc nhu moi nguoi khac, nhung sy khac biét la ta chi 1a mét, va ho la rat nhiéu.
Pé danh mat hanh phtic cia mot ca nhan la rat quan trong, nhung khong quan
trong nhu vi¢e lam mat hanh phuc ctia nhiéu nguoi khac. Tir quan diém nay, ta co
thé trau doi 1ong bi man, tir 4i, va ton trong nhitng ngudi khéc.

Trong mot y nghia, toan b loai nguoi cung thude vé mot gia dinh duy nhat. Chung
ta can Om ap s dong nhit ctia nhan loai va biéu 16 sy quan tdm cho moi ngudi —
khong chi gia dinh t6i hay xi s6 t6i hay luc dia t6i. Chung ta phai biéu 16 su quan
tam cho tat ca moi nguoi, khong chi mot it ngudi giéng v6i ching ta. Nhiing khac
biét Ve ton gido ly tudng, chung toc, hé thdng kinh té, hé thdng xa hoi, va chinh
quyén tat ca 1a thir yéu.

Sw Vi Ky Thong Tué

bit nguoi khac 1én hang vu tién, ty ta tiép theo. Viéc 1am nay tham chi 1a tor mot
quan diém vi ky. Hay de to1 giai thich van dé viéc nay kha di nhu thé nao. Ta mudn
hanh phiic va khong mubn kho dau, va neu ta biéu 16 voi nguoi khac sy an can, tir
ai, va ton trong, thi ho s€ dap lai trong tir té; cach nay thi sy hanh phtic cua ta s€ gia
tang. Néu ta biéu 16 véi nguoi khac sy san han va thu odn, ho sé biéu 16 lai giéng
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nhu vy, va ta s& danh mat sy hanh phuc ctia chinh ta. Cho nén t6i noi, néu ta vi
ky, ta nén vi ky mot cach thong tu¢. Sy vi ky thong thuong chi tap trung vao nhu
cau cua chinh ta, nhung néu vi ky mot cach thong tug, ta sé dbi xir v6i nguoi khac
cling t6t dep gidng nhu nhitng ngudi than cia ta. Cudi cung, sach lugc nay s& phat
sinh sy hai long hon, hanh phtic hon. Do vay, tham chi tir mdt quan diém vi ky, ta
nhan duoc nhitng két qua t6t dep hon bang viéc ton trong nhitng ngudi khac, phuc
vu ngudi khac, va lam giam thiéu tu nga.

Khi chung ta quan tdm vé nhimg nguoi khac, 1gi lac cua chinh ta cing ty dong day
du. Hiy quan tAm nhitng diéu khong dao duc cta hanh dong va 101 ndi, von 1a
nhitng tht 1am con ngudi phai sanh ra trong mot hoan canh xau. Mot nguoi nao d6
vG1 mot quan diém nho nho tranh giét hai, thi dy, vi m0t dong co khong tich tap
mot nghiép xau in dau trong tam thirc ciia nguoi ay. Mot nguoi nao do voi mot tam
nhin hoi rng rai hon tranh glet hai 1a viéc thuc tap nham dé xa roi hoan toan cdi
sanh tir luan hoi c6 thé bi tlep tuc, bang viéc suy nghi ring sat sanh s& ngin ngira
vi€c tai sanh trong mot kiép sbéng tot dep . Tuy nhién, nhimg nguoi vi tha xem
mang song cua nhimng nguoi khac ciing quan trong nhu cua ho va tranh giét ngudi
vi mudn bao vé su sdng cua ngudi khac. Su yéu mén ngudi khac nay lam nén mot
su khac biét 1on lao trong sirc manh cua dong co dé tranh viéc giét hai. Nhitng
ngu’(n ma dong co cua ho 1a vi ky ¢ thé nghi rang ngay ca néu ho pham mot hanh
vi khong lanh, thi ho ¢6 thé xung to1 va tim kiém sy cai thién nghiép nhan, trai lai
nguoi nao do Von coi trong sy song cua nguoi khac quan tam vé khé dau ciia ngudi
khac va blet rang khong c6 loi ich gi véi viéc thu toi giét nguoi. Cling dung véi
viéc trom cip, ta dam, noi doi, noi 1o chia ré, noi 1oi doc ac, va t6i nghi, ngay ca,
no6i 161 vo ich.

Mot cung cach khac ma moi quan tam khac ciing rat quy gia la dat hoan canh cua
chinh ta vao trong nhan thir. Vé mot mat ti déc biét dau budn vé tinh trang cua
Tay Tang, nhung roi thi toi nhd rang t6i da tiép nhan gidi nguyén Bb tat va mdi
ngay thudng quan chiéu 161 ciu nguyén cua Shantideva:

Khi thé gian van con ton tai

Khi chiing sanh van con hién hitu
Nguyén toi van hién dién dé hé tro
Xoa diu tat ca khé dau ciia ho

Ngay khi t6i nhd diéu nay, tit ca cam giac ganh ning 1ap tic tiéu tan, giéng nhu 4o
quan nang n¢ duoc trut khoi toi.
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Chi nguyén vi tha xoa diu nhitng nguyén nhan dic biét ctia that vong bang viéc dit
chung trong mot quan diém rong rai hon; nhitng nguyén nhan nay khong dugc lam
ta chan nan. Hau hét nhiing ric r01 lo lang, va budn phién cta rleng ta trong kiép
song nay déu dén tur su tu yéu mén. Nhu t6i da dé cap ¢ trén, vi ky mot cach thong
tué khong 1a tiéu cyc, nhung tinh vi ky thién cén, chi quan tdm voi sy hai long voi
sy hai 1ong tire thoi, 1a phan tac dung, la chuong ngai an tang. Mot quan diém hep
hoi lam cho mot ric r0i tham chi 13 nho dén khong thé chiu dung duoc. Viéc quan
tam dén tat ca chiing sanh 1am rong 16n quan diém cua ta, lam ta thuc té hon.
Trong cach nay, thi mot thai do vi tha gitp lam giam thiéu khd dau cua ta ngay lap
tuc.

Loi dé nghi nghiém tac cua t6i 1a ban hay thuc hanh tir 4i va an can cho du ban ¢6
tin trong mot ton gido hay khong. Qua sy thuc tap nay, thi ta di dén nhan ra gia tri
ctia bi man va 4n can vi su hoa binh tdm hén cua chinh ta. Cubi cung, mic du ta c6
the khong quan tam dén nguoi khéc, nhung ta rat quan tdm dén chinh ta — khong
can hoi vé diéu d6 — cho nén ta phai mudn thanh twu mot tam thirc an binh va mot
doi séng hang ngay hanh phac hon. Néu ta thyc hanh an can hon va bao dung hon,
thi ta s¢ thay nhiéu hoa binh hon. Khéng can phai thay (101 ban ghé trong nha, hay
chuyén dén mot ngoi nha méi. Hang x6m ciia ta ¢ thé rat on do va rat kho chiu,
nhung khi ndo tim tu chinh ta 1a tinh ling va binh an, thi hang x6m s& khong quay
rdy ta nhiéu. Tuy nhién, néu ta n6i chung 1a cau kinh, ngay ca khi ban than nhat
ctia ta tham viéng, thi ta ciing khong thé trd nén vui mung that sy. Néu ta tinh ling,
tham chi ké thu cia ta cling khong thé quéy ray ta.

Do 1a tai sao to61 noi rﬁng néu ta that sy vi ky, thi t6t hon 1a hay vi ky mot cach
thong tu€. Cach nay ta c6 thé lam tron dong co vi ky cuia ta d€ hanh phtc. Nhu thé
tot hon 14 ich ky, hay vi ky mot cach ngu ngo, von s€ khong thanh cong.

Qudan tuong
Nhitng ky ndng qudn tuwong sau ddy la rdt hitu ich trong sy thue hanh hang ngay:

1- Ta duy tri sy tinh lang va co ly tri.

2- Truoc mat ta bén phai, hdy twong twong mot phién ban khac cua chinh ta,
mot nguoi vo cung ty cao tw dai ich ky, mot logi nguoi sé lam moi thir aé
lam hai long mot sy thoi thuc.

3- Trudc mdt ta bén trdi, hdy twong tiwgng mot nhom nguoi nghéo khong thin
thuéce véi ta, ké ca mot s6 nguoi ting thiéu, co cuce, kho dau.
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4- Hay tinh ldng va khéong thanh kién khi ta qudn sat hai phia nay. Bdy gio hdy
nghi, “Ca hai bén déu muon hanh phiic. Cd hai bén déu mudn trit bé dau
kho. Ca hai bén déu cé quyén dé hoan thanh nhitng muc tiéu nay.”

5- Hay quan tam diéu nay: Ching ta thuong lam viéc lau dai va can man vi
lirong bong tot hon, hay chiing ta danh mét sé tién I6n trong hy vong gdt hdi
nhiéu hon nita chiing ta scfn sang dé thuc hién nhiing hy sinh tam thoi vi loi
ich dai lau. Cung lugn ly a ay, do la mot y nghi ding dan cho mot ca nhdn
thyc hién nhitng hy sinh nham dé hé tro mot diéu tot dep hon. Tu nhién tam
hon ta sé chiéu co phia nhiéu nguoi khé dau.

Nhir mét ngueoi qudn sat khéng thanh kién, hay quan tam su tw cao tw dai
cia tie ngd chinh ta ¢ ddy phia bén phai ta, viéc quén lang loi ich cua rat
nhzeu nguot, bat chdp ho khé dau khung khiép thé nao. Pon gzan la khong
1ot nhw thé d ay Mac di ca hai phia ma ta dang qudn tuong co6 mot quyén
binh dang dé hanh phiic, thi khéng cé cdch nao dé tranh nhu cau ép dao ciia
$6 nguoi dong dao kia. Van dé la tw chinh ta phdi phuc vu va givip dé nhing
nguoi khac.

Thé trang ndy cua tam thirc 1a kho khan khong thé pha nhan, nhung néu ta thyuc
hanh né véi mot quyét tim rong 16n, thé thi ndm nay qua nam khac tm hon ta sé
thay d6i, s& cai thién. Giira nhitng ndm sau muoi t6i d giang day mot gido huan
ctia Tong Khach Ba vé Nhitng Giai Poan Ciia Con Puong Gide Ngé, trong lic toi
dé cap rang néu toi thanh tyu trinh d6 thir nhat cta sy diét do chan that cac cam
xuc phién ndo, t0i s& nghi ngoi 1au dai, toi that su suy nghi nhu thé. Mac du t61
ngudng mo long vi tha, nhung toi ngh1 that qua kho khan dé phat trién. Thé roi
khoang nim 1967, toi da tiép nhan gido hudn Hudng Ddn Loi Song ciia Bé tat
(Nhap B6 T4t Hanh) cua Shantideva tir mot Lat Ma Kagyu Kunu Tenzin Gyeltsen
va da bat dau quan chiéu nhiéu hon vé ¥ nghia ctia no, cung véi Trang Hoa Quy
Bdo (Bao Hanh Vuong Chinh Luan) ciia Long Tho. Cubi cung toi di dat duge mot
su tu tin ndo d6 rang co du thoi gian i ¢6 thé phat trién trinh d6 cao siéu cua long
bi man nay. By gio, bat dau khoang 1970, mdi budi sang khi quan chiéu vé long
vi tha, t6i dd khoc. Pay 13 van dé sy chuyén hoa da xay ra nhu thé nao. T6i khong
cho réng to1 da phat trién mét trinh d6 cao siéu cua long vi tha, nhung toi tu tin
rang toi c6 thé lam viéc ay.

Ngay ca néu kinh nghiém cua ta vé déng co vi tha 1a khiém tén, thi chic chan n6 sé
cho ban mot mtrc d6 an binh [nao d6] caa tdm hdn. Sy phat trién viéc quan tim cho
nguoi khac c6 mot ning luc rong 16n dé chuyén hoa tam thirc ta. Néu ta thyc hanh
10ng bi mén vi lgi ich cua tat ca chung sanh — ké ca tha vat — rdi thi su phude dic
v han 4y sé tich lity cho ta.
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NHAN RA TRACH NHIEM CUA CHUNG TA

Néu ta khong thé, trong thoi gian nay, vion 1én trinh d6 yéu mén ngudi khac hon
chinh minh, thi ti thiéu ta c6 thé bat dau dé thay ring quén ling ngudi khac 1a
khong dtng. Chung ta c¢6 than thé con ngudi va nang luc phan doan cua loai nguoi,
nhung néu chiing ta chi str dung chiing vi két qua vi ky ctia riéng minh chir khong
phai vi loi ich ctia nguoi khac, thi ching ta khong hon thu vat. Trong thuc té nhimng
con kién, trich dan chi mét thi du, 1am viéc khong vi ky vi cong ddng; thi con
nguoi ching ta doi khi nhin khong dep néu so sanh. Chiing ta duoc cho 1a nhiing
tao vét cao cAp hon, cho nén chung ta phai hanh dong pht hop véi ban chat cao
cAp cua ching ta.

Néu ching ta nhin vao lich st thé gioi, hau hét nhitng tham hoa lién h¢ dén su chét
chéc kinh khiép cta vo sb mang séng déu do con ngudi 1am ra. Con nguoi di 1lam
ra tinh trang hon dén. Ngay nay hang triéu con nguoi séng lién tuc trong s hai vé
xung dot chung tdc, dan tdc va kinh té. Ai chiu trach nhiém cho su s¢ hai nay?
Khoéng phai thu vat. Nhitng hau qua ctia chién tranh ké ca nhitng chét choc cua
nhiéu tha vat, nhung diéu nay khong lam ching ta phién mudn, ching ta chi don
gian quan tAm v&i chinh chiing ta ma théi. Nguoi ta ndi nhiéu vé viéc cham dut
chién tranh, nhung chiing ta phai vuot khoi nhimg suy nghi udc mong. Gia trj clia
loai nguoi chung ta 14 gi khi chung ta sdng ma khong biéu 16 1ong thuong cam,
khong biéu 10 su quan tam, chi giét hai va an tha vat, va danh nhau va giét hai hang
nghin nguoi? Trach nhiém cua ching ta 1a don dep nhimg hén don ay.

Ngay nay, mot trong nhitng cung cach tét dep nhat dé ddi thoai la qua truyén hinh.
Nhiing nguoi lam viée ¢ dai truyén hinh va mong udc thue hanh ly tuong cao quy
quan tim dén ‘nguoi khac ¢6 thé lam nén mot sy dong gop dang ké. Mic du nhiing
ciu chuyén vé tham mudn va giét nguoi cung g su giai tri thu vi, nhung chung
c6 nhitng tac dong tiéu cuc sau trong tAm thirc. Chung ta khong can sy giai tri loai
nay trong moi luc — mac du day chic chin khong phai 13 trach nhiém cua toi!

Chung ta phai gido duc gioi tré cla ching ta trong sy thuc hanh vé bi man thuong
cam. Giao vién va cha me lam thAm nhuén trong tré con vé nhiing gia tri that sy,
am ap tinh nguoi dén nhirng 11 ich v6 han. T6i dé chu y trong mot to bao rang mot
hang d choi thuong ché tao sing trudng dd choi va v.v... 43 chdm dut mot cach
c¢d ¥ viéc san xuat nhitng do choi bao dong vao dip Giang sinh. Mot ¥ tuong tuyét
voi biét bao! Hanh dong trong tdm khac nira 1a gi!

QUYET PINH THANH TUU GIAC NGO
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Mot khi ching ta da tham nhap vao trong diém mong mudn sau sic dé 1am bat ca
diéu gi c6 thé dé xoa diu kho dau va nhd gbe ré ciia nd, va dé ho tro tat ca ching
sanh dat dén hanh phuc va nguyén nhén cua no, hay quan chiéu van dé viéc nay co
thé thanh dat nhu thé nao. N6 chi co thé Xdy ra néu moi nguoi cing di dén thau
hiéu viéc nay hoat dong nhu thé nao, va rdi thi trién khai thuc hién nhitng sy thuc
hanh do. Do vay, chi nguyén cua chung ta vi loi ich cao dep nhat cua nguoi khac
c6 thé duogc ho tro tot dep nhat bang viéc giai thich cho ho van dé thuc hanh nhu
thé nao va thai 46 nao phai tir bo, vi thé chinh ho c6 thé ¢6 ning lyc dé dat dén
hanh phuc va xa lia kho dau. Khong c6 cach nao khac. Dé cho viée nay xay ra, tu
chinh ta pha1 biét nhitng thién hudng va quan tdm cta ho ciing nhu nhiing gi can
giang giai cho ho.

Do thé, vi loi ich cta viéc gitp d& nguoi khéc, ching ta phai duoc chuan bi day du.
Su chuan bj d6 1a gi? Chung ta phai tiéu trir tat ca nhitng chudng ngai trong tam
thirc ciia chinh chung ta dé biét moi thtr c6 thé biét duwoc. Nhimg hanh gia tir bi —
duoc goi 1a BO tat — that sy mudn 1a khong chi chién thang nhirg chudng ngai
von chi ngan tr¢ sy giai thoat ctia chinh hg, ma ho mudn don duong dén toan tri
toan giac vi thé ho méi c6 thé dat duge sy thim nhép vao nhitng thién hudéng va
nhan thirc cia nguoi khac von 1a nhitng ky ning s& ho trg ho. Néu d6 chi 1a mot
van dé cta su lwa chon, cac vi BO tat s& chon viée tiéu trir nhirng chudng ngai dé
dat toan tri toan gidc trude. Tuy nhién, nhiing cam xtc phlen nao (giam gilr chung
ta trong vong sanh tir ludn hoi) xay dap nhitng chuéng ngai dén toan tri toan giac,
von 1a nhiing khuynh hudéng trong tam thirc Iam cac hién tuong xuat hién glong
nhu ching ton tai mot cach cd hitu. Khong vuot thang trudc cam xuc phién nio
chinh yéu — thi ta khong thé chién thing nhitng khuynh huéng ling dong trong tim
thirc boi su si mé dy. Qua viéc tinh hoa nhitng chudng ngai phién nio ciing nhu
nhirg khuynh huéng bj thiét 1ap boi chung, thi chiing ta c6 thé chuyén héa tim
thirc chinh ching ta thanh tam thirc toan tri toan giac cia mot Puc Phat, su Giac
Ngo tron ven.

Tém lai, dé dem dén mot sy hanh phuic hoan toan cho nguoi khac thi nhét thiét
chinh minh phai Giac Ngo. Khi chiing ta thong hiéu diéu ndy va quyét tAm tim cau
su Giac Ngo vi loi ich cua ching sanh, thi diéu nay khuynh huéng vi tha dén Giac
Ngd, hay tim bo dé. Bang viéc theo su thuc hanh cta Shantideva ciia viéc xem tu
than va nguoi khac 13 binh dang trong viéc phan dau vi hanh phiic va rdi thi chuyen
su nhan manh trong nhimg muc ti€u cua chinh ta qua nhig nguoi khac sd nhiéu
vo luong, thi ta c6 thé phat sinh ning luc ctia tim bo dé trong ta.

C6 ba loai thai do vi tha khac nhau trong ba loai nguoi:
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- Loai thir nhét giéng nhu quan vuong, khao khat thanh tyu Qué Phat trudc,
nhu cach hiéu qua nhat dé ho trg nguoi khac.

- Loai thtr hai nhu nguoi cheéo thuyén, mong mudn dén b giac véi su Giac
Ngo cung véi tat ca nhirng nguoi khac.

- Loai tht ba gidng nhu nguoi chan ciru, khao khat rang tat ca moi ngudi khac
nén thanh tyu Qua Phat trudc, trude khi nguoi ay Gidc Ngo.

Hai thtr sau chi biéu 10 thai do tir bi cua nhirng loai hanh gia nao d6; trong thuc té
khoéng c6 truong hop nhu nguoi chéo thuyén, cta viéc moi ngudi thanh tyu Giac
Ngo dong thoi, cling khong c6 truong hop nhu nguoi chin ctru, moi ngudi thanh
turu trude ty than. Bang hon, sy Giac Ngé luén ludn dén trong cach thw nhat, nhu
mot vi quan vuong, vi cac vi BO tat cudi cung quyét dinh thanh twu Giac ngd
nhanh nhat nhu c¢6 thé vi thé ho c6 thé ho tro ngudi khac mot cach hiéu qua hon
trén mot quy mé rong 16n. Nhu mot hién nhan Ty Tang Sakya Pandita ndi trong
Sw Khdc Biét Ciia Ba Thé Nguyén, cac vi BO tat co hai loai nguyén cau, nhimg thi
c6 thé hoan thanh va nhiing thtr khong thé. Trong Huong Dan Loi Song cua Bo tat
(Nhap Bo6 tat hanh) ctia Shantideva c6 nhiéu thi du vé nhu:ng nguyén uoc von
khéng thé dat dugc nhung ching hién hitu vi loi ich ctia viéc phat trién mot y chi
va quyét tam manh mé. Thi du, viéc cho di hanh phuc ctia chinh ta va dén nhan
khé dau ctia ngudi khac trén chinh ta thyc té 1a khong thé, c6 1é ngoai trir nhitng
hinh thtrc nho nho cua khé dau. Gidng nhu sy thuc tdp nay, mdc du khong thuc té,
nhung c6 y lam gia tang tin qua cam cua long bi man, nhiing suy tu vé nguoi cheo
thuyen va nguoi chan cuiru phuc vu nhu dé biéu 16 nguyén udc day ning lyc cla
chu vi B6 tat dé giup do nguoi khac.

Dé t6i cho mét thi du vé su dang hién nay von da duogc dua dén trinh do cta kinh
nghiém tham sdu. C6 mot hanh gia bac hoc tir tu vién Drashikyil & tinh Amdo ving
Pong Bic Tay Tang. Nam 1950 khi Trung Cong xam lang va bat mot nghin nguoi
trong sO ba nghin tu s cua tu vién, mdt tram nguoi trong s0 d6 dugc ghi nhan 13 bi
glet chét. Vi ay la mot trong s6 d6. Bi dwa dén noi xtr tir, va ngay trude khi bi bén,
vi dy d4 cau nguyén:

Nguyén cho tat ca nhitng hanh vi xdu dc, cdc chwéng ngai, va khé dau cia
chung sanh

Duoc chuyén dén t6i, khéng ngoai trir ai, vao lic nay,

Va niem hanh phiic cung phudc dirc cua toi duwoc giri dén nhitng nguweoi khdc.
Nguyén cho tat ca moi tao vit doc tham nhudn véi hanh phiic!
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Chi trudc mot vai thoi khic trude khi bi giét, vi iy c6 su hién dién tAm linh dé nhé
lai su thuc hanh tam linh tiép nhan kho dau cta nguoi khac va ban cho niém hanh
phuc cua chinh vi éy! That rat d& dang dé noéi vé su thuc tap nhu vay khi moi thu
dién ra tét dep, nhung vi dy c6 thé thuc hién n6 vao thoi diém khéc nghiét nhat.
Day 1a mot biéu hién rd rang cua thanh tyu tdm linh dat dugc tr sy thuc hanh lau
dai.

Nhu Huréng Dan Loi Song Bo tdt cua Shantideva noi, néu mot nguoi mu tim duoc
chau bau trong mot dong rac, nguoi ay s€ tran trong no. Néu gitra dong rac cua
tham mudn, thi 0an, va si mé — cac cam xac 1am kho sé tim thirc chung ta va thé
giGi ciia chung ta — chiing ta phat sinh mot thai 6 bi man, thi chiing ta nén tran
trong n6 nhu chau bau. Su kham pha quy gia nay co6 thé cho ching ta hanh phuc va
su tinh ling that su. Nhitng phuong cach chang han nhu di nghi mat hay ding
thude phién chi mang dén su khuay khda tam thoi. Mgt thai do tu tap quan tdm
chan thanh dén nguoi khac, ma trong d6 ta tran trong nguoi khac hon chinh minh,
1a hitu ich cho ca ta va ngudi khac. N6 khong 1am ton hai ai ca, tam thoi hay lau
dai vé sau. Bi man 1a mot chau bau vo gia.

Hay quan tAm dén ngudi khac trong moi lac. Néu khong thé giup do ngudi khac,
thi dung [am ton hai. Day 1a y nghia trong tam cua vi¢c thuc hanh dao duc.

TOAT YEU THUC HANH HANG NGAY

1- Hay duy tri sy tinh lang va phu hop 1y tri.

2- Trudc mat ta phia bén phai, hay tuong tugng mdt phién ban khac ctia chinh
ta, tu cao tu dai va ich ky.

3- Trudc mat ta phia bén trai, hdy tudng tuong mot nhém ngudi ngheo nan,
nhimg chung sanh dau kho khong than thudc véi ta, khong phai bé ban hay
ké thu.

4- Hay quén sat hai phia tir quan diém tinh ling thun loi cta ta. Bay gio hdy
nghi, “Ca hai déu mudn hanh phtc. Ca hai déu mudn xa lia kho dau. Ca hai
déu c6 quyén dé hoan thanh nhitng muc tiéu nay cta ho.”

5- Hay quan tAm diéu nay: Giéng nhu thong thuong ching ta san sang dé thuc
hién nhiing hy sinh tam thoi cho sy t6t dep 16n hon vé sau, cling vay loi ich
cua so0 lugng 16n hon chung sanh kho dau vé phia trai cua ta 1a quan trong
hon ca nhén con nguoi vi ky phia bén phai ta. Hay cht y tdm ta ty nhién
chuyén sang phia cta sd lwong ngudi nhiéu hon.
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NGUONG MO GIAC NGO

TAI SAO CAU GIAC NGO

Bi man la chia khoa dé thanh tyu mét trinh do sau xa hon cua dao dirc, tuy thé
chung ta co thé gitp d& nguoi thé nao khi chinh chiing ta bi bao vay boi nhitng thai
do sai lAm? Néu chinh ching ta khong ¢ trong mot vi tri tbt dep hon, thi that khé
khin dé gitip do nguoi khac & mot pham vi rong 16n nhu chiung ta dang thao luan.
Thi dy, néu ching ta sap giup do nhitng nguoi mu chit, thi ching ta phai ¢6 hoc
van. Tuong tu thé, dé giip do vo s6 chung sanh thi ching ta phai dat dugc Qua
Phat, vi mot Dtrc Phat c6 tat ca nhitng pham chét can thiét dé hé tro ho - thong
hiéu tat ca nhirng ky ning cho viéc phat trién tdm linh va than thong biét rd rang
cac cam xtc, nhimg mdi quan tdm, cac khuynh hudng cta ho, v.v... Khi ching ta
bi kich thich qua su thuce hanh bi man dé cam thay quan tdm cho nguoi khac, thi do
1a lac nhitng gia tri moi dang bén r8. Chiing ta chuan bi nén tang tim thirc ching ta
cho nhiing gia tri modi ndy bang viéc dan than trong nhitng nghi thirc ngudng mo
Giac Ngo.

Chung ta dd dugc trang bi véi nhitng pham chat can ban dé dat dén Giac Ngo - ban
chét ruc sang va tri nhan cta tim thic chung ta. Do vdy, hiy tap trung trong tu
tudng, “Ta61 s€ thanh tyu dao qua Gidec Ngod vo thuong vi loi ich cia ching sanh
trong vo lugng thé giéi.” Hiy nudi dudng xu hudng nay cho dén khi né manh mé.
Nghi thirc cho viée ngudng md dén su Giac ngd vi tha 1a rat hiru ich trong tién
trinh nay.

BAY SU THUC HANH CONG bUC

Nghi thirc ndy, nén tré thanh mot bo phan trong sy thién tap hang ngay cua ching
ta, bat dau véi bay budc theo sau mot sy ciing duong dic biét. Nhitng su thuc tap
nay lam gia tang ning luc cta cong dirc, 1an lugt hudng ta dén mot sy chuyén hoa
chic chin hon. Qua nhitng hinh thirc dang hién nay ta s& ting cuong chi nguyén
d6i voi tir bi; nhu chung ta thay tiép theo ddy, tat ca nhimg thir nay lién hé dén viéc
tan tAm d6i voi nhitng bac hién thanh dic biét dd giang day 10ng tir bi:
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Tén kinh: Hay tudng tugng Pirc Phat Thich Ca dugc vay quanh boi vo s6
B tat, dﬁy trén bau troi trude mat ta, va to long ton kinh vai than thé, 1oi
noi, va tim y cta chiing ta. Hay chap tay lai, va cam nhan mot cach manh
liét rang chiing ta dang tran trong quy y trong chu Phat va chu Bo tat. Hay
noi1 1on rr?mg, “Thanh kinh danh 1& Puc Phat Thich Ca va chu Bd tat.”

Ciing dwong: Hay dang 16én nhiing su cung dudng, chang han nhu trai cay
hay nhang dén. Hay tuéng twong moi thtr c6 thé thich hop cho viée cung
duong — cho du ta ¢6 né hay khong — ké ca than thé ta, tai san ta, va dao duc
ctia chinh ta. Roi thi hdy tuéng tugng viée cing dudng toan bd nhitng thir
nay dén chu Phat va chu BO tat.

Sdm hoi: Tat ca chung ta chiu trach nhiém cho vo s6 hanh vi xau 4c cta than
thé, 1o noi, va tim y vi dong co cua tham mudn dé 1am tn hai. Trong tam
linh ctia sdm hdi, hay phat trién mot cam nhan hoi 16i vi da lam nhiing viéc
khéng lanh, gidng nhu qua nhitng hanh dong 4y ta dé an thudc doc. Cﬁng
héy phat sinh mot y dinh kiéng ngan nhitng hanh vi ay trong tuwong lai gidng
nhu khac di thi c6 thé 1am ta mat mang. Hay nghi, “Tt day long cua toi, toi
xin sam hoi véi chu Phat va chu B6 tat nhimg hanh vi xdu 4c ma t6i da lam.”
Cung céch chinh yéu dé tinh hoa nhirg hanh vi khong 1anh 1a qua viéc hbi
16i. Sur hdi 16i ctia ta cang 16m, thi chil tAm cua ta cang manh hon dé khong
1ap lai chung trong tuong lai.

Ngwéng mé: (tuy hi cong dire) Tir trong chiéu sau cia tAm thirc hiy ngudng
md nhitng hanh vi dao dirc cua chinh ta va cua nhitng nguoi khac. Hay hoan
hi véi nhung thir t6t dep ma ta dé lam trong kiép song nay. Hay tap trung
vao nhitng vi¢e lam t6t dep dic biét chang han nhu bd thi, 1am tir thién. Su
kién ring ta c6 mot than nguoi trong kiép sdng nay va co hoi dé thyc hanh
1ong vi tha 1a chimg ¢ ctia nhitng hanh dong dao duc trong nhitng kiép séng
qua kht. Do vay, hiy hoan hi véi nhitng dao dirc ndy, va ciing hiy nghi vé
chinh minh, “Téi that su dd lam dwoc nhirng diéu gi d6 tét dep.” Ciing hiy
tuy hi trong nhiing dire hanh cua nhiing nguoi khac, cho du ta thiy ching tin
mat hay khong. Hay hoan hi trong v bién cong duc cta chu Phat va chu Bo
tat trong vo lugng kiép. Bang viéc hoan hi trong nhung dao dtrc cua chinh
minh va ctia nhirng ngudi khac, ta sé gilr cho ta khéi viéc hdi han nhiing viéc
lam tot 1anh cta ta (mong khong cho tir thién vi né 1am tai khoan ngan hang
clia ta suy giam, thi du thé) va ta ciing tranh tr¢ thanh ganh ty véi nhiing
viéc lam thién luong ctia nhirng ngudi khac, hay ganh dua véi ho.

5- Khuyén thinh: (thinh chuyén Phap luén) Hay thinh cau chu Phat nhiing béc

da Giac Ngo tron ven nhung chua dan than trong viéc giang day gido ly tam
linh, 1am nhu thé nhan danh cua tat ca chiing sanh dau kh.



6- Cdu xin: (thinh Phat tru thé) Hiy nguyén cau chu Phat khong nhép niét ban.
Pay 1a mot thinh nguyén dic biét dén chu Phat von di giang day va gan dén
lac nhap niét ban.

7- Hoi hwong: Thay vi huong su thuc hanh nhirng budc so bd dén hanh phuc
va thoai mai tam thoi trong kiép séng nay hay kiép séng toi, hay chi don
thuan duogc giai thoat khoi sanh ttr ludn hoi, hiy hoi hudng nd dén viéc Giac
Ngo vo thuong. Hay nghi, “Nguyén cho nhiing hanh dong nay giup t61 thanh
turu Giac Ngo tron ven va hoan hao vi loi ich cua tit ca chung sanh.”

Sau d6 hdy tuong tuong toan b hé thong thé gisi da duoc tinh hoa va cing duong
n6 véi tat ca nhitng ky cong c6 thé nghi duge dén chu Phat va chu B6 tat. Su cling
dudng dic biét nay nudi dudng long tir bi bang viéc dang cung tat ca moi thir ¢6
thé mong muén dugc dén nhitng bac di giang day no.

CHI NGUYEN GIUP bO

Bay gid chung ta da san sang cho nghi thic that sy cta viéc ngudng mo Giac Ngo
vi su quan tdm cho ké khac. N6 c6 hai phan, thir nhat 13 viéc tri tung sy quy 'y ngan
gon: “Cho dén khi dat dén Giac Ngo toi nguyén quy y trong Phat bao, gido 1y, va
cong dong tam linh siéu viét.” Trong hinh thirc tir bi nhat, quy y 14 su phdi hop ba
thai do:

1- Hay quan tdm cho tinh trang khd dau cta tit ca chiing sanh, khong phai chi
cho tu than. Ciing hiy quan tdm rang tit ca khong chi cu su ctru d6 don
thuan khoi kho dau ma ciing ngudng mo dén sy Giac Ngo vi tha ciia Qua
Phat.

2- Tin tuong vao Dirc Phét, nhiing thé trang ching ngd, va cong d6ng tam linh,
duy tri niém tin rang qua ba ngdi ton quy tit ca ching sanh s& tim sy ty do
khoi tat ca kho dau.

3- Long tir bi, ¢6 nghia la khong thé chiu dung trudce su no 1€ ctia nguoi khac
v6i kho dau ma khéng lam diéu gi do.

Hay biét rang Drc Phat 1a vi Thay cua quy ¥ rang nhitng con dudng chan that (dao
de) va nhitng su chdm dirt chan that (diét de) 1a su quy y that sy, va rang nhimg vi
BO tat 1a nhirng bac da thuc ching truc tiép ban chat chan that cua moi hién tugng
1a cong dong tAm linh cta chung ta huéng dan tat ca moi chung sanh dén sy quy y.

Véi tri thire Ay, hiy ngudng mo su Giac Ngod vo thuong bang viéc tri tung: “Qua sy
tich tp cong durc cta viée bd thi, dao duc, nhin nhuc, nd luc, tip trung, va tué tri,
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nguyén toi dat duoc Qua Phat dé giup dd tat ca chiing sanh.” Khi lam viéc do, hay
tu nghi, “Qua nang luc cua nhing viéc nay nguyén t61 dat dugc Qua Phat khong dé
gitip do chinh t6i ma dé phung su tat ca chung sanh nham dé giap ho thanh tyu
Qua Phat.” Diéu nay duogc goi la viéc phat sinh mot xu hudng tir bi dé tré thanh
Giac Ngo trong hinh thurc cia mot nguyén uoc.

Diéu nay dua ching ta dén phan trung tdm cta nghi thirc. Vi mot nguyén udc
manh mé& dé dat dén Qua Phat, nham dé phung su cac chiing sanh khac, hay tuong
tuong trudc mat ta mot Pirc Phat hay vi thay tam linh ctia chinh ta twong trung cho
ngai.

1- Tri tung nhing 10i sau day giéng nhu ta dang 1ap lai nd sau Ptrc Phat:

Cho dén khi dat dén Gidc Ngo, téi sé quy y trong Pirc Phdt, gido 1y, va
cong dong tam linh siéu viét,

Qua su tich tap cong duc cua viéc bé thi, dao ditc, nhan nhuc, né luc, tdp
trung, va tué tri, nguyén t6i dat dwoc Qua Phdt dé gitip do tdt ca chiing
sanbh.

Bang viéc noi diéu ndy, chiing ta dang hudng nhitng hanh vi dtrc hanh cia ta
khong dén mot muc tiéu nho bé ndo dé trong kiép séng nay, hay kiép song
to1, nhung dén muc tiéu to 16n nhit cia tit ca - sy thanh tyu giai thoat hoan
toan cho tat ca chiing sanh. Hiy phat sinh thai d6 nay véi su quyét tim to
16m.

2- Hay thyc hién sy tri tung thir hai véi sy qua quyét tham chi méanh 1iét hon dé
lam cho muc ti€u vi tha nay lién tuc trong do1 song hang ngay cua ta:

Cho dén khi dat dén Gide Ngo t6i nguyén quy y trong Phdt bdo, gido 1y,

va céng dong tam linh siéu viét.

Qua sy tich tdp cua cong dirc cua sy bé thi, dao dire, nhan nhuc, né luc,
1dp trung, va tué tri, nguyén t6i thanh twu Qua Phdt nham dé givp do tat
cd chung sanh.

Piéu nay bao gom trong nghi thirc. Qua no ta gieo trong va nudi dudng
nhiing hat giong tir bi manh mé va khong dao dong.

DUY TRI CHI NGUYEN TRONG KIEP SONG NAY
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C6 bdn su thye hanh nham muc tiéu gitr gin 10ng vi tha nay khéi suy giam trong
kiép song nay:

1-

2-

3.

4-

Trude tién, hdy tang cuong long qua cam cho viée tro thanh Giac Ngo vi 1o
ich ctia nhitng ngudi khac bang viéc nhic nho thudng xuyén nhitng loi ich
cua vi¢c lam nhu vay.

Sau do, hdy gia tang su quan tdm cua ta vi nguoi khac bang viéc phan chia
ngdy va dém thanh ba thoi diém, va trong nhirng thoi diém do6 trong ngay,
hay danh mét it thoi gian, hay tinh gidc, dé thuc hanh 5 budc quan tuong
dugc nodi den trong Chuong M& Rong Giup Bé, ngay ca chi 5 phut Su thuc
hanh | nay rat hiéu qua; né trd thanh mot thoi quen thuodng ngay, giong nhu
an udng vao mot thoi diém nao do. Néu khong thé 1am thuong xuyén, thi
hdy quan tudng nhitng budc 4y 3 1an trong budi thuc hanh budi sang kéo dai
khoang 15 phut, va 1am gidng nhu vay vao ban dém. Hay suy nghi vé muc
tiéu cua ta: “Nguyén cho toi dat dén Giac Ngo vo thuong vi nhitng ngudi
khac!”

Su thuc hanh tiép theo doi héi su than trong: Trong vigce cau dat dén Giac
Ngo v6 thugng vi lot ich cua tat ca chung sanh, hiy chic chan khong lang
quén tinh than vé loi ich ngay ca chi mot nguoi.

Hay cd gang tich tap hai nang lyc cua phudce dic va tué tri t6i da nhu co thé.
Dé gia tang phudc durc, hiy din than mot cach nhiét tinh vao nhitng hanh vi
dtre hanh nhu b thi va tri gidi. Dé tich liy tué tri, ta phai di dén thau hiéu
cung cach tdn tai chan that cia moi hién tuong. Vi day 1a mdt chu dé phuc
tap, chung ta s& kham pha sau dai trong nhirng chuwong Tham Tra Chiing
Sanh Va Su Vat Ton Tai Nhe Thé Néo va chuong Trung Pao. Noi cho dﬁy
du ¢ day 1a that 1a hiru ich dé phan chiéu vé van dé cac hién tuong sinh khoi
va ton tai tily thudc vao cac nguyén nhan va diéu kién nhu thé nao.

DUY TRi CHI NGUYEN TRONG NHUNG KIEP SONG TUONG LAI

Trong nhiing kiép song twong lai muc tiéu tir bi dé tro thanh Giac Ngo co thé bi
yéu di. Chung ta c6 thé ngin ngura diéu nay khoi xay ra bang viéc tir bo bon viéc
lam bat thién ké dudi day, va bang viéc rén luyén thyc hanh trong bon diéu thién
tiép theo sau:

1-
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Bon Diéu Bit Thién

Ltra d6i mot cao nhan chang han nhu moét vi tru tri, thay truyén gidi, bon su,
hay mot ban tu vé nhirng vié€c tiéu cuc ma ta da lam.



2- Lam cho nhiing ngudi khac dan than trong dao dic héi han voi nhitng gi ho
dang lam. 7

3- Chi trich va xem thuong nhiing nguoi bi€u 19 1ong tir bi cho nhitng nguoi
khac.

4- Lira dbi va trinh bay sai lac dé duoc nhitng ngudi khac cung phung.

Bon Diéu Thién

1- Hoan toan khong ltra ddi bat cr ai. Co nhirng ngoai 1€, khi viéc Itra ddi c6
thé dem lai nhirng loi ich 16n lao cho nhirg ngudi khac, nhung rat 13 hiém
hoi.

2- Hay gitip do nhitng nguoi khac hudng dén su Gidc Ngo vi tha ciia Qua Phat,
mot cach tryc tiép hay gian tiép.

3- Quan tAm va d6i xtr véi cac vi BO tat giéng nhu sy ton kinh Phét. Vi chung
ta khong biét ai 1a BO tat hay khong 1a B6 tat, cho nén chung ta phai d6i xir
v6i tat ca moi nguoi véi sy ton trong. Nhu mot quy tic chung, hiy dat ngudi
khéac trén ta.

4- Khong bao gio ludng gat bat cir ai va luén 1udn trung thuc.

Néu ta c6 quyét dinh rén luyén trong nhiing sy thyc hanh nay dé phat sinh mot sy
quyét tam dat Qua Phat vi nhitng nguoi khac, thé thi thyc hién sy hira nguyén nay:
“Tbi s& duy tri su quyét tAm ciia toi va khong bao gid tir bo.” Nhitng ngudi nao
khong thé duy tri trinh d6 rén luyén nay co thé tir bo 161 hira nguyén thay vi thé hay
nghi, “Nguyén cho t6i dat qua Giac Ngo vo thuong vi loi ich cua tit ca chiung
sanh!” Nhitng nguoi khong phai Phat tir - Ki t6 hiru, Do Thai, Hdi gido, va v.v... -
c6 thé phat sinh mot thai d6 quan tam khac gia tri tuong duong bang viéc nghi,
“Tbi s& dem su giup d& va hanh phiic cho tit ca ching sanh.

MUC TIEU THUC TIEN BE TRO THANH GIAC NGO

Khi sy ngudng mo dé duoc Giac Ngd vitng chic, chung ta nén thuc hi¢n no trong
nhitng hanh déng. Nhiing diéu nay duoc goi 1 nhitng hanh vi chanh yéu cia Bo
tat cung voi ching la sau hoan thi¢n (ba la mat):

1- Bé thi ké ca (1) ban cho nhitng thir vt chat nhu tién bac, 40 quén, va thuc
pham; (2) ban cho tinh thuwong; (3) ban cho gido 1y va nhiing sy thuc hanh
tam linh; va (4) ban cho su g1a1 thoat khoi nhitng hoan canh so hai véi tat ca
chung sanh —ké ca tha vat; gitp do ké ca mot con kién ra khoi viing nudc.

2- Pao dikc (tri gii): von lién hé chinh yéu dén thai d6 vi tha va hanh vi cua
nhimg vi Bo tat.
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3- Nhén nhuc: von biéu 10 trong nhirng hoan canh cing thang, hay duoc st
dung dé duy tri nhitng ¢b gang kho khin, chang han nhu hoc hoi gido 1y va
thuc hanh trong mdt thoi gian dai.

4- Né Iwe (tinh tan): duy tri long nhiét tinh cho dirc hanh, va ho tro tat ca
nhiing hoan thién khac.

5- Thién dinh: von 1a sy hanh thién vé on dinh va manh liét duoc giai thich
trong chuong tlep theo.

6- Tué triz can thiét cho su thong hiéu ban chat ctia vong sanh tir luan hoi va vo
thuong, cling nhu duyén sanh va tanh khong.

S&u hoan thién, 1an luot, ¢ thé co dong lai trong ba su tu tap cua BO tat — tu tap
trong dao dtc hoan thién (ké ca nhitng hoan thi¢n ctua b6 thi va nhan nhuc), tu tap
trong thién dinh hoan thién, va tu tap trong tu¢ tri hoan thién. N6 luc hoan thién
duoc doi hoi cho tit ca ba su tu tap. Pay la vAn dé sau hoan thién dugc bao ham
trong su thuc hanh tam v 14u hoc vé dao durc, thién dinh, va tué tri nhu thé nao
von dugc tap trung trong quyén sach nay.

Khi chl'mg ta di dén cam nhan trong chiéu sau trai tim cua ching ta ring chl'mg ta
phai dan than trong nhimg hanh vi ctia B tat — sdu hoan thién hay duoc thay trong
mot cach khac 1a tam v6 lau hoc — thi day chinh la luc dé tiép nhan giéi nguyén Bo
tat ctia muyc tiéu thyc tién dé tré thanh Giac Ngo.

*

Trong cin ban, tat ca chung sanh 13 giéng nhau trong khat vong muu cau hanh
phuc va xa tranh kho dau. Chung ta ciing glong nhau trong van de c6 thé loai trir
khé dau va dat d¢én hanh phuc 13 viéc ma tat ca chiing ta c6 quyén binh dang. R01
thi, nhitng gi 13 su khac biét giita ta va tat ca nhimg nguoi khac? Ta chi 1a thiéu sb
ctia mot. That c6 thé d& dang dé thy rang vo s6 chiing sanh hy vong cho hanh
phuc va mong cau cho mot sy cham dirt kho dau 13 quan trong hon bét ¢ mot ca
nhan nao. Do vay, d6 1a mot sy hop 1y tuyét voi cho ta cam két ty minh voi phuc
loi cuia vo s6 nhitng ngudi khac, dé sir dung than thé, 161 noi, va tim y cho su tbt
lanh cta ho, va dé tir bé mot thai do chi chim soc cho tu than ta.

TOAT YEU THUC HANH HANG NGAY

Trudc tién thyuc hién bay budc so bd:

61



1- Tén kinh Dirc Phat Thich Ca dugc viy quanh véi vo sb B6 tat, ma ching ta
da quan tuong day khap bau troi trude mit ta.

2- Cung duong tat ca moi thu diéu ky - cho du ta c6 hay khong — ké ca than
thé, tai san, va dirc hanh cua chinh ta, dén chu Phat va chu BJ tat.

3- Sdm hoi vo s6 hanh vi tiéu cuc ctia than thé, 1oi ndi va tdm ¥ ma ta ¢a pham
phai v6i ¥ dinh 1am ton hai nguoi khac. Hay héi han vi da 1am nhiing viéc
ay, va quyét tam khong tai pham trong tuong lai.

4- Ngwong mé (tuy hi cong dirc) tir trong chiéu sau cua trai tim dic hanh cia
chinh ta va ctia nhirng ngudi khac. Hay hoan hi véi nhitng viée 1am tét dep
ma ta da lam trong kiép nay va nhiing kiép trudc, hiy nghi, “Téi da lam diéu
gi d6 tot dep.” Hay hoan hi trong dao dirc ciia nhitng nguoi khac, ké ca
nhirng diéu ctia chu Phat va chu BO tat.

5- Khuyen thinh chu Phat, nhirng vi da chimg toan giac nhung chua hoa do,
hdy giang day vi loi ich ctia nhirng ching sanh dau kho.

6- Cau xin chu Phat ding nhap niét ban

7- Hoi hwong sau sy thuc tap nay dé dat dén Giac Ngo vo thuong.

Sau d6 tién hanh phan trung tdim cua nghi 18 cho viéc ngudng md Giac Ngo:

I- Vo1 mot quyét tAm manh m& dat dén Qua Phat nham dé phung su nhiing
ching sanh khac, hdy tuwong tuong mot dirc Phat trudc mat ta, hay mét vi
thay tim linh nhu mot dai dién cta dirc Phat.

2- Tri tung ba lan giéng nhu ta dang lap lai sau vi thay:

Cho dén khi thanh twu Gidc Ngé, téi quy y trong dirc Phdt, gido Iy, va
céng dong tam linh cao thwong.

Qua nhitng tich lity ¢éng dirc ciia viéc bé thi, dao dirc, nhdn nhuc, né
liee, thién dinh, va tué tri, nguyén t6i thanh twu Qua Phdt dé givip do
tdt ca moi chiing sanh.

Pé duy tri va 1am manh 16ng vi tha thim tham ndy trong kiép sdng nay tién hanh
tiép theo:

1- Hay lu6n luon nhéc lai nhirng l¢1 ich ctia viéc phat trién mot muc tiéu tro
thanh Giac Ngo vi loi ich cua nhitng nguoi khac.

2- Hay phan chia ngay thanh ba thoi va dém thanh ba thoi, va trong mdi thoi d6
hdy danh mét it thoi gian hay tinh day tir gidc ngl va thuc hanh nim budc
quan tudng cé trong chuong trude. Ciling ddy du dé quan tudng nim budc ba
1an vao budi sang va kéo dai khoang 15 phut, va ba 1an vao ban dém trong
15 phut.
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3- Tranh vi¢c quén lang loi ich tham chi cia mgt chung sanh.

4- Hay dan than tdi da trong nhitng hanh vi dao dtrc vd1 maot thai do tdt lanh, va
phat trién mot sy hiéu biét so bd vé ban chét cua thuc tai, hay duy tri mot
nguyén udc lam nhu vay va hoat dong vé viéc nay.

Pé duy tri va 1am manh mé 1ong vi tha thim tham nay trong nhiing kiép song
tuong lai:

1- Hoan toan khong noi ddi bét cir ai, ngoai trir ta c6 thé gitp do nhitng ngudi
khac mot cach sau rong qua viéc nodi lao.

2- Mot cach tryc tiép hay gian tiép giup dé moi ngudi tién trién trén con dudng
Giac Ngo.

3- Hay d6i xtr v6i tat ca moi chung sanh voi sy ton trong.

4- Khong bao gid lira bip bat ctr nguoi nao, va ludn ludn duy tri sy trung thuc.

Tom lai, hay ludn ludn suy nghi, “Nguyén cho toi tré thanh ¢ thé gitp do tat ca
moi chung sanh.”
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THUC HANH THIEN TAP TRUNG



7
TAP TRUNG TAM THU’C

Chung ta hiy dé mot phat dé on lai van dé tién trinh d6i vi mot cudce song day du
y nghia hién bay nhu thé nao. Trude nhat 1a dao dirc, roi dén thién dinh, roi tué tri.
Tué tri dya trén thién nhét tim, va thién dinh 1é thudc vao sy tu giac vé dao duc.
Trong 5 chuong qua, chiing ta da thao luan vé su thuc hanh dao dtrc, von lam
chung ta 6n dinh va an binh hon va tam thirc ta da san sang cho su thing tién tim
linh hon. V&1 mdt thoi quen thai do cta y thiec, thién dinh, con duoc goi la
shamatha hay tam muoi, c6 thé dugc hoan thanh. Tuy thé, tim thtrc chung ta qua
tan loan cho viéc thuc hanh thién hiéu qua tang tién von doi hoi su tap trung hoan
toan. Tham chi mdt tiéng dong nho ¢ day hay kia co thé 1ap tirc 1am ta xao ling.
Vi tuyét dbi can thiét 1am cho tdm thirc tap trung hon vi thé tué tri méi ¢ thé hién
bay. T6i s& thao luan trong chuong nay tién trinh cua viéc phat trién thé trang tap
trung mot cach tham tham vé thién dinh. Trudc tién t6i s& dién ta tom tit nhiing
loai hanh thién da dang vi thé ching ta c¢6 thé thau hiéu vi tri ctia thién dinh trong
ching.

NHUNG LOAI HANH THIEN
C6 nhiéu cach hanh thién.

1- Hai loai hanh thién cin ban 13 thién phan tich, hay thién quan — qudn va
thién 6n dinh hay thién dinh — chi. Trong qudn ta phan tich mot chu dé va
¢ ging dé thau hiéu n6 qua 1y tri. Thi du, chiing ta c6 thé hanh thién vé van
dé tai sao moi thir 13 vo thuong bang viéc quan chiéu viée chiing duoc san
sinh bang nhirng nguyén nhan nhu thé nao va viéc ching tan hoai timg thoi
khac nhu thé nao (Tué dwoc trau doi qua qudn). Trong chi ta lam tam thirc ta
an tri trén mot d6i tuong hay dé tai don 1é, chang han nhu vo thudng. (Dinh
dwoce trau doi qua chi).

2- Mot cach khac cua viée phan chia thién 13 gitra thién chii quan’ va thién
khdch quan’. Trong thién chii quan muyc tiéu cua ta 13 trau doi hay 1lam manh

! Thién chi quan (subjective meditation): khong tap trung trén tdm thirc hay n luc cua y chi. Pung hon 1a viéc tim
ki€ém cdi nguon cua tam thirc, truy tam goc ré cla “cai toi”.
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trong tAm thirc mot quan diém, hay thai d6 méi. Viéc trau doi niém tin 13
mot thi du cho loai thién nay; niém tin khong 1a mot doi tuong ma trén do
chung ta tap trung nhung mot thai d6 dang dugc trau doi qua hanh thién.
(Trau dbi 1ong tir bi 14 thién chi quan bai vi chiing ta khong dang thién vé tir
bi nhung dang tim cach dé lam cho tdm thtrc chung ta tir bi hon.) Trong
thién khdch quan, ta thién vé mot chu dé, chéng han nhu v6 thuong, hay mot
dé tai, chang han nhu kim than ciia mot Ptc Phit.

3- Chung ta c6 thé thién trong phuong phap cua nguyén udc. Thi dy, chung ta
c6 thé mong udc dugce tran day vai tir bi va tué tri ctia mot Pe Phat.

4- Hay chung ta c6 thé di mot bude xa hon, vao trong thién quan tudng ma
trong 4y chung ta hinh dung rang chung ta c6 nhitng pham chat ma chung ta
that su chua c6. Su thuc hanh bon tén du gia, thi du thé, duoc goi la thién
quan tu than nhu mot chung sanh 1y twéng ma than thé duoc 1am tir anh sang
cua tug tri.

Trong nhiing thtr thién nay da dang nay, chung ta hdy thao luan véan dé thuc hanh
thién 6n dinh hay chi nhu thé nao. Nhu dugc dé cap & trén, muc tiéu cta thién dinh
1a dé lam manh nang luc cua tam thire dé tap trung vao mot dbi tuong hay chu dé
don 1&, ma vén tam thtrc 1an lugt c6 thé chién thang cAc van nan tin goc 1€ cua
chung. N6 cling giup chung ta canh giac va sdc ben hon trong cudc song hang
ngay, no dan dan ting trudong ning luc tri nhd, von 13 hiru dung trong moi mit cua
doi song.

THANH TUU BINH LUC
(Pinh dwoc trau doi qua chi)

Vi loai hanh thién nay, ching ta dang tim cach dat dugc mdt thé trang tap trung siu
xa ctia tam thirc, cho nén chiing ta can nhirng thir sau day:

1- Nhdn khéi dau, dao dirc hay gidi, von dem dén cho ta mot mé thirc an binh,
thu gian, tan tdm cua thai do va vi vay loai trir nhitng su xao lang tho.

2- Thoi gian va noi chén cho sy thue hanh tach roi khoi sy huyén ndo cia doi
song hang ngay. Hay tao thoi dung biéu cho viéc hanh thién trong doi séng
hang ngay. Béi Vol thién tap trung, ¢ riéng 1¢ trong mot noi tach biét, yén
tinh 1 thiét yeu Vi tleng dong 1a diéu vn khé khan, ngan can su tip trung,
vao lac khoi ddu that rat quan trong dé & mot noi yén tinh. Hiy xem xét dé
tham dy mot khoa tu hay vi di nghi mat.

2 Thién khach quan (Objective meditation): 1 tap trung tdm thire trén mot dbi tugng, ddi tugng co thé 1a than tudng
ctia mot bon ton, 4nh sang, bu troi, , mOt s0 pham chat nhu tir 4i, bi man, tw [am manh mét cach chu dong. Tam
thire tap trung trén ddi twong bang mot nd lyc cua y chi.
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4-

5-

Mot s kiéng khem thich hop nudi dudng su trong sang cta tim thic. Doi
v&i mot sb tinh trang strc khoe, co thé can thiét dé an thit, nhung nd1 chung
thie pham chay lac 1a tot nhat. Theo dao dirc giai thoat cac nhan, khong c6
chuyén cam doan ddi véi viée an thit. Nhung chung ta khong nén n thit ma
nguoi ta ¢6 y 1am cho ta an, va ta khong nén doi hoi néu khong dugc ciing
duong. Thuc té, tot nhat néu dai da s6 moi nguoi déu an chay. Mot s6 kinh
dién Pai thira cdm an thit, vi quan tdm cho nhitng chung sanh khac 13 trong
tam cua dao duc Pai thira. Cling thé, dn udng qua nhiéu 13 khong tdt, cho
nén an it thoi. Di nhién, udng ruou 1a khong can phai hoi, cling nhu tat ca
cac loai chat nghién 1am thay doi tam tri. Hat thude khong thich dang. Néu
mdt ngudi rdu quay non hit thude trong khi tham nhép sau trong thién tap,
thi 6ng ta c6 nguy co bi chay rau!

Ngii nghi diing thoi. Nga qua nhiéu 1am cho tam thirc ta bi lu mo, qué it ¢o
thé bi bdn chdn. Ta phai xem ta can ngti nghi bao nhiéu thi du.

Tuw thé thin thé 1a can yéu dbi voi thién tap trung, dac biét ¢ giai doan khoi
dau nay. Néu co thé ap dung tu thé hoa sen, hay nira hoa sen. Hay str dung
hai gdi ngdi thién, bd doan va toa cy, ngdi 1én bd doan dé phia sau ta cao
hon hai dau gdi, tac dung la bat chép ta hanh thién bao 1au thi ta cling khong
bi mo1 mét. Hay giu thang xuong séng nhu mot mii tén; hoi cbi dau - xulng,
huong mat vé phia trudc mili; dit ludi 1én ndc vong (vom miéng); dé doi
mdi va rang binh thudng; va dé hai canh tay hoi thong tha, khong dé sat vao
than. Quan tAm dén tur thé cta hai ban tay, nhimng hanh gia cua thién Nhat
Ban thuong dat ban tay trai Gp 1én ban tay phai, cling ap xudng. Nguoi Tay
Tang ban tay phai, up xudng, dit phia trén ban tay trai, cling up xudng.
Trong thuc hanh Mat tong quan trong la phai dat ban tay phai trén ban tay
trai, voi ca hai ban tay déu Gp xubng, va voi hai ngodn tay cai cham vao nhau
nhu hinh tam giac, dit dudi rén khoang bon ngon tay.

Dé Tai Hanh Thién

C6 thé ¢6 nhiéu chu dé cho thién chi dé dat duoc dinh luc:
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Hoi thd. Mot s6 luan dién noi vé viéc quan chiéu hoi thd ra va hoi thd vao
qua 16 mili nhung khong noi hoi thd sau nhu thé nao. Nhitng sach vo khac
giai thich van dé& quan chiéu chuyén dong cta hoi tho trong nhiing vung dac
biét ctia than thé. Trong mét loai thao tac cua hoi tho, ta day khong khi, hay
nang lugng phia dudi 1én, va don ép nang luong phia trén xudng, gitr chiing
lai giong nhu mot chiéc binh ngay duéi ron.

2- Théan thé ta, cic cam giac, tam thurc, hay nhirng hién tuong chéng han nhu vo

thuong. Nhitng loai thién ndy dugc goi 1a nhitng thiét 14p qua chanh niém.



3- MAu ty dau tién cua tén ta trén mot cai dia cia 4nh sang bén ngoai hay bén
trong than thé ta.

4- Nhitng hanh gia Thai Lan thudng hanh thién véi viéc ap dung chanh niém
vao bat cr thtr gi ho 1am. Trong khi di ho chanh niém véi viée dit ban chan
phai phia trude, roi trai, roi phai.

5- Téng quat, mot chu dé tt dé hanh thién cho mot Phat tir 13 mot hinh anh
than tudng ctia Pirc Thé Ton Thich Ca Mau Ni; cho mot Ki To hitu co thé 1a
hinh anh cta chaa Gié-su. Hiy nhin chim cham vao d6 dé né xuét hién
trong tAm thtrc ta khi ta nham mét lai. Hay hanh thién trén hinh tuong ay ¢
trinh d6 cta mat, khong qua cao hay qua thap, & mot khoang cach bdn hay
niam bo (khoang 1m dén 1,5m).

Vao ltc bat dau that kho dé chu dé cia thién tap xuat hién mét cach r6 rang
trong tAm thtrc. Dé tranh viéc lu md cia nhan thirc, hdy ¢ ging thuong
xuyén, nhitng budi hanh thién manh liét ndm phut hon 1a nhiing budi thién
tap kéo dai. (4 den 16 ctia nhitng budi hanh thién ngan hang ngay la ly
tudng.) Khi né xuét hién trong tdm thir, thi ta da thay ddi tuong ctia viéc
hanh thién. Bay gid hdy an tra tm thirc ta mot cach lién tuc trén né.

Déi Phé Véi Trao Cir Va Gidi Dii

Dé dat duoc dinh luc, ca 6n dinh va trong sang thi can twong tng voi chu dé hanh
thién. Vi vay nhitng chuéng ngai 16n nhat dé kéo dai viéc hanh thién 13 trao ctr va
giai dai. Trao ctr ngan ngai 6n dinh. Khi tdm thirc khong an tra trén doi tuong
nhung tr¢ thanh mat tap trung hay phén tan, d6i tuong cua viéc hanh thién bi danh
mat. Ciing c6 mdt hinh thire vi té ciia trao ctr, chd ma tham chi néu (101 tuong
khong bi danh mat, nhung mot goc nao d6 ciia tim thirc dang nghi vé diéu gi khac.
Ta can xac dinh trao cir va qua chanh niém, khong dé tam thire ta & dudi anh
huong cua no.

Trang thai luoi biéng, su ning né cta tim thirc va than thé, 1a mot chudng ngai cua
su trong sang. Trang thai ludi biéng ciing tao ra sy xao lang, von ngan tro sy trong
sang. Trong sy xao lang tho thi tAm chim dam, d6i twgng hanh thién bi phai mé va
bi danh mat. Trong su xao lang vi té, doi tuong khong bi danh mat, nhung sy trong
sdng cua doi tuong va tdm thirc bi gidm bot mot it vi cuong do cua tdm da bi yéu,
tam hoi bi 16ng 1éo. Tam thirc c6 thé hoan toan an tri mot cach rd rang trén doi
tugng cta viée hanh thién, nhung khong 6 su tinh gidc dung muc, trang thai nay
thudng bi 1am 14 dang hanh thién ding.

Khi tim thirc ta qua manh liét, v ta trai nghiém trao ct, thi ta can ndi 1ong no,
giong nhu lam giung day dan mdt ti. Tuong tu thé, khi ta c6 xao 1ang thi tam thic
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khoéng ménh liét dung muc, vi thé ta can gia ting cudng do cia nod, bang viée lam
n6 hoi cang Ién, nhu that chac nhiing soi1 day. Nhu ban thay, tdm thirc can dugc
giai diéu nhu mot nhac khi c6 day cang dung mirc.

Chanh Niém Va Ngi Quan

Nang luc phia sau sy phat trién thién tap trung la chanh ni¢m, d6 1a nang lyc an tra
v6i d6i tugng, khong cho phep su mat tap trung. Chung ta thyc tap chanh niém
bang viéc dat tim y tro lai dbi tuong cua viéc hanh thién mdi 1an no bi dao dong.
Khi chung ta d thanh thao trong viéc duy tri chanh niém trén déi tuong, thi ta can
str dung noi quan. Nhu Shantideva néi trong Huwrdng Dén Léi Song ciia Bo tdt
(Nhap B6 tat hanh), chirc nang dic biét ctia ndi quan 1 quan sat thuong ky céac
hanh vi cta ta, cho du than thé hay tinh thﬁn Trong tién trinh ctia viéc phat trién
dinh lyc, nhiém vu cta ndi quan 1a dé quyét dinh tam thirc di dén hay sip dén,
duoi anh huong cua giai dai hay trao cu. Vao lic khoi dau, nhitng thoi khic cla
giai dai va trao ctr 1a manh mé, nhung, véi nd luc, nhirng thr nay tro thanh yéu
keém hon va it thuong xuyén hon, va nhiing thoi khic cta viéc c6 thé an tra trén dbi
tugng dugc keo dai thém. Dan dan, ngay ca nhiing sy giai dai va trao cir vi té cling
mat hét sitc manh cta chiing va bién mat. Cudi cing, nang lyc cua tam y an tra
nhat niém trén d6i tuong gia ting, thoat khoi nhimg khuyét diém cua trao cir va
giai dai.

Khi qua chanh niém va ndi quan ta co thé duy tri su twong tuc viéc nam gitr d6i
tuong, thi ta c6 thé thanh tuu thién tap trung trong sau thang. Khoi dau ta phai dat
tam ¥ ta trén d6i twong cua viéc hanh thién mot cach cudng buc voi nd luc 16n roi
thi ngdy qua ngay ta cht y d6i turong ma khong can nd lyc nhiéu; roi thi ta cha y nd
vo1 mot cung cach thoai mai mot cach lién tuc va cudi cung ta an tru trén doi tuong
mot cach ty dong ma khong can c6 bat cir s ¢b gang nao dé loai trir trao cir va giai
dai. Néu ta co thé duy tri trén d6i twong cua ta trong bon gid mot cach sinh dong va
lién tuc, thi ta d3 dat duoc sy 6n dinh virng vang. Nhirng trang thai bat 1oi cta than
thé va tam thirc bién mit, va mot sy an lac cla than thé va uyén chuyén cua tinh
than d3 dat dugc. O tai diém nay, ching ta di thanh tyu dinh luc.

Nhiing Phim Chit Ciia Pinh Luc
D¢ ¢6 duoc dinh lyc, tAm thirc phai 6n dinh d€ ndm chac mot d6i twong, nhung chi
di€u nay khong thoi thi khong du. Tam thire cling phai rd rang trong sang, nhung

diéu nay ciing khong du. Su trong sang cta nd phai manh liét, tinh giac, va sic bén;
tam thirc khong thé c6 ngay ca mét chut lu mo.
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Nhiing su diéu chinh t6t dep cua tdm thirc lam nd man cam véi dinh luc khong dé
hoan tat. O Dharamsala, An D9, mot nguoi Tay Tang thyc tap thién tap trung (chi)
no6i véi toi rang viée trau doi tap trung nhat niém thi té hai hon bi giam trong nha tu
Trung Cong! Béi vi né kho, cho nén that quan trong dé chuan bi mét cach can
than, di tung budc mot. Pung ép budc minh qua, dac bi¢t luc dau, bﬁng khac di ta
c6 nguy co tro thanh rdi loan hay ngay ca suy nhugc than kinh. Muc tiéu ¢ day la
su thyc tap hang ngay, chd chung ta lya chon mot dbi tuong cua viéc hanh thién,

va khi ta tap trung trén no, hiy cb ging dé dat duoc va duy tri sy 6n dinh, trong
sadng, va cuong do.

Tap Trung Trén Chinh Tw Tam Thirc

Dinh lyc cling c6 thé dat duoc qua viéc hanh thién hang ngay trén chinh ty tim
thirc. Mot trong nhirng thuan 191 cia viéc quan sat tam thirc bay gio 1a nd s€ lam
manh ning luc dé biéu hién tdm linh quang khi ta 1dm chung. Pau tién hay xac
dinh ban chat cbt yéu ruc sang va hiéu biét cua tim, khong bi cAu nhiém béi tu
tudng, va roi thi tip trung trén nd. Pay 1a mot trong nhiéu trinh d6 ctia vo niém
(Tbi s& dién ta viéc hanh thién trén ban chét rét rao cia tim trong chuong 10).

Pé chuan bj cho viéc tap trung trén chinh ty tim thtc thi ta can chién thang nhing
chudng ngai cam xtic bang viéc tién hanh trong viéc tich lity phude dirc tich cuc,
nhu qua viéc phat trién tir bi nhu da duoc thao luan trude day. Budc tiép theo la tro
nén quen thudc véi ban chat ctia chinh tam thirc ctia ta. Thoi gian tot nhat cho viéc
nay 1a vao budi sang, ngay sau khi thirc day, nhung trude khi tit ca nhing tac dung
cam giac cua ban tro thanh ning dong. Mit cta ban chua mé. Hay nhin vao, hay &
bén trong, chinh ty tam thuc. Pay 1a co hdi tdt dé trai nghi¢m ban chit ctia tAm linh
quang. Dimg dé tam ban nghi vé nhitng gi xay ra trong qua khu, cting khong dé né
vo van theo nhiing thi ¢ thé xay ra trong twong lai; ding hon, hay dé tam thirc
ning dong, khong co bat ctr kién tao nao; hiy dé né nhu no 1. Trong khoang
khong gitra nhimg y twong moi va cii, hay kham pha ban chét ty nhién, khong théu
dét, ryc sang va hiéu biét ciia tam khong bi anh huong boi suy nghi. Khi chung ta
duy tri trong cach nay, ta thau hiéu rang tim thire nhu tAm guong, phan chiéu bat
clr d6i twong ndo, bat ¢t nhan thirc ndo, va rang tdm thirc c6 mot ban chat thuan
nhét ruc sang va hiéu biét, cua kinh nghi¢m don thuan.

Sau khi ta nhan ra ban chit ctia tim thirc nhu ruc sang va hiéu biét, an tru v&i no.
Str dung nang luc cta ta vé chanh niém va ndi quan duy tri trong thé trang 4y. Néu
mdt tu twong dén, chi hiy nhin vao chinh ban chit cta nd, va nhan thic iy sé mat
strc manh cua no va tu tan bién. Doi khi véi su tinh tan, ta c6 thé ngan ngira mot tu
tudng khoi viéc hinh thanh tron ven. R4t giéng nhu thé, tu tudng, khi chung ta dat
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dén thé trang ndy cta viéc nhan ra ban cht cin ban, khong nhiém 6, khéng tao tac
ctia tam thuc, thi nhitng tu tudng s& tan bién khi chung hinh thanh, va ngay ca khi
chung that sy dén, thi chiing s& khong c6 nang luc. Hay biét rang gidng nhu nhitng
dot song cua dai duong dugc lam thanh tir nudc, nhitng tu twdng duoc tao ra tur
ban chat trong sang, va hiéu biét ctia tim thtrc. Va qua viéc thuc hanh lién tuc hang
ngay, cac tu tudng sé yéu dan va bién mat ma khong can su cb ging nao.

Viéc hanh thién nay tu no sé lam sdc bén tam thuc ching ta va cai thién tri nhé cua
chung ta, nhirng phém chit von chic chin hitu dung vuot khoéi sy thuc tap tdm
linh, cho du trong thuong truong, k¥ thuat, nudéi dudng mot gia dinh, hay 1a mdt
gido vién, hay mot luat su. Su thuc tap ndy cling hd trg mot nén tang hang ngdy véi
san han. Khi ta bi kich thich, thi ta c¢6 thé tap trung trén ban chét ctia chinh sy san
héan va do thé 1am x6i mon strc tan pha cla no.

Mot loi ich khac cta sy rén luyén tim linh nhu vay xuét phat tir sy ndi két gan giii
gitra than thé va tam thirc. Khi ta con tré va than thé khoe manh, thi tAm thic ta
manh mé&. Thé thi that dic biét dang gia dé bt dau thuc tap, vi vay o tudi tac cua
céc ban, tam thirc ta dang con twoi mat va tich cuc qua nhiing thay di cua than
theé. Xét cho cung, ndo bo con nguoi la mot tai san dac bi€t, va s€ that la dang
thu’ong néu dé nd yéu dubi qua su quén lang, tir bo ning luc ctia né cho dén tudi
gia, gidng nhu dong vat, cong viéc cta nd chi 1 san soc than thé ma thoi. Péi véi
nhitng hanh gia, viéc rén luyén tinh than moi dau, va dic biét 1a tap trung tam thuec,
thi that quan trong 13 viéc chuan bj cho ngay cubi cung (ctia cude doi), khi tim
thirc ta phai duy tri trong sang va sic ben dé 1am hitu dung nhimg ky ndng déc biét
trong nhirng giai doan cua sy chét hay t6i thiéu tac dong dén su tai sanh vao klep
song t6i. Sy mo tdi ctia tim thirc ¢ thoi diém quan yeu nay co thé 1a rat nguy hiém.
Mot su bao dam that sy cho mét su tai sanh tot dep la viéc co thé tién hanh sy thuc
tap clia ta qua céc giai doan cua su chét.

Thé trang tAm thirc cua ta ngay trude khi tai sanh anh huong trong su quyét dinh
dic tinh kiép song t6i ctia ta. Chung ta c6 thé da tich lay nhiéu phuéc dirc 16n trong
cudc doi, nhung neu ta dé né véi mot tam thirc mo t01 thi ta gdy nguy hiém cho
hinh thirc ma kiép séng ti ta c6. Trai lai, ngay ca neu ta dd 1am mot sb viéc dang
an han trong cudc doi, thi khi ngay cudi cung dén, néu ta da chuan bi va quyet dinh
st dung co hoi nay mot cach tron ven nhét, thi sy tai sanh klep ti s& chic chén 1a
t6t dep. Do vay hiy cb gang dé rén luyén tAm thirc duogc twoi mat, tinh gidc, va sic
bén.

NHUNG KY NANG KHAC CHO VIEC DAT BUQC SU TINH LANG CUA
TINH THAN
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Trong nhiing hoan canh kho khan that dé dang dé trd nén xuc dong. Phat gido cung
rmg nhiéu ky ning cho viéc giai toa cang thang va tim thay tinh ling trong nhirng
tinh hudng gay go ma chiing ta ddi dién hang ngay. Nhung ky ning nay thay doi
tuy theo hoan canh va ca nhan. N6 dédc biét hiéu qua dé str dung nang lyc cua thién
phan tich (quan) dé nham dén cic van nan mot cach truc tiép, thay vi c¢b ging dé
1an tranh ching. Pay 1a mot sd thi du va ky ning nay.

1-

5-

Khi ta d6i dién voi van nan, hay lam bét cir diéu gi dé vuot théng no, nhung
neu khong vuot qua duogc, thé thi quan chiéu trén sy kién rang day 1a mot rac
ri do hanh dong cta chinh ta trong viéc nay, hay mot kiép trudc. Viéc thau
hiéu rang kho dau dén tir nghiép s& dem mot sy an binh nao d6 nhu né biéu
16 rang cudc song khong phai 14 bat cong. Trai lai budn thuong va dau khod
c6 thé duong nhu vo nghia.

Khoi dau mdt van nan c6 thé duong nhu cing nhéc va bét tri, cho dén khi ta
tham tra ban chat that sy cua nd. Pé 1am diéu nay, hay lam viéc voi sy thau
hiéu pham vi ctia kho dau trong cudc song ctia chinh ta. Than thé va tam
thire thong thuong c6 ban chét ctia kh6 dau, giéng nhu ban chat cta Itra 13
noéng va dét chay. Cling gidng nhu vay, ching ta di hoc van dé lam viéc véi
ban chat cta lira nhu thé nao, thi chung ta co thé hoc viéc hanh dong voi kho
dau cuia ching ta trong doi sdng nhu thé nao.

Hay quan sat vin nan tir mot nhan thirc rong rai hon. Néu ai d6 budc 6i ta,
thay vi da kich lai, thi hdy quan tuong rang su t6 cdo d6 da noéi 16ng nhing
day xich cta su tu yéu mén, va vi thé 1am ndi bat ning luc cua ta dé quan
tam cho nguoi khac. Hay diéu chinh lai nhitng hoan canh x4u nhu nhimng
nang luc ho trg cho viéc phat trién tim linh cta ching ta. Ky ning nay thi
kho khin dé ap dung nhung day nang lyc khi ching ta thanh cong.

Kh1 chung ta ganh ty hay mong mu6n lam hai mot ke thu, thay vi nghlen
ngam moi pham chat xau xi ctia nguoi ay, thi héy phan chiéu vé nhiing cong
hién cua nguoi ay. Hau hét moi nguoi la mot hén hop cua nhu’ng pham chét
va x4u — that kho khan dé tim ra bat ctr ngudl nao xau xa vé moi mat.

Hay quéan chiéu vé tanh khong cua sy ton tai cd hitu — day 1a thién phan tich
(quan) siu sic nhat va diéu gi d6 toi s& kham pha trong ba chuong tiép theo.

Hay, chiing ta c6 thé str dung thién 6n dinh (chi) cho sy ngoi nghi tam thoi:
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Néu ta khong thé dimng lai su lo lang d6i voi viéc gi d6 trong qué khir hay
nhiing gi sdp xay ra trong twong lai, thi hay hudng sy tap trung vao hoi tho
ra va hoi thd vao. Hay tri tung cau mat ngon nady: om mani padme hum (an



ma ni bat di hong). Vi tim khong thé tap trung hai thir dong thoi, cho nén
mot trong hai thir tu tap nay s€ lam tan bién sy lo lang trude day.

*

Duong nhu ddi véi toi thi tat ca moi ton gido déu co thé loi lac tir nhitng ky nang
thién tap ctia Phat gido — vi tap trung nhét tAm c6 thé ap dung mdt cach hitu hiéu
trong nhiéu hoan canh. Trong mdi budc di clia cude doi chung ta co thé loi lac tir
vige tap trung tam thurc va tang cuong tri nho.

*

TOAT YEU CHO SU THUC HANH HANG NGAY

1- Hay chon mot ddi tuong cua viéc hanh thién va tap trung tam thirc chung ta
vao no, ¢b g.’fmg dat dugc va duy tri sy on dinh, trong sang, va cuong do.
Hay tranh giai dai va trao cir.

2- Luan phién, xac dinh thé trang nén tang cta tam thirc, khong bi céu nhiém
boi tu tudng, trong thé trang cua chinh nd — chi thuan su sang sudt, ban chat
hiéu b1et cua tam thire. Vo1 chanh niém va ndi quan hay duy tri trong thé
trang ay. Neu mot tu tuong khoi sanh, hdy chi nhin vao chinh ban chat cta
tu tudng ay; didu nay s& lam né mat di ning luc ctia nd va tu tan bién theo
minh.
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THU’C HANH TUE TRi



8
THAM TRA CHUNG SANH VA SU’ VAT TON TAI NHU THE NAO

TONG QUAN VE TUE TRi TRONG SU THUC HANH TAM LINH

Pé phat sinh loai tir 4i va bi man da dong vién ta tim cau Qua Phat, khong phai cho
chinh ta ma vi loi ich ctia ngudi khéc, trude tién ta phai ddi dién véi dau kho bing
viéc xac dinh chung loai cia nd. Pay 1a sy that cao quy dau tién. Tur lac ching ta
moi sanh ra dén lac chung ta lia doi, chiing ta kho vi ndi dau tinh than va than thé
(khd khé) khé vi thay doi (hoai khd), va kho cung khip cua nhitng diéu kién
khong thé kiém soat (hanh kho). Su that cao quy thir hai va thir ba dua ching ta
dén viéc thau hiéu nhitng nguyén nhan cta kho dau va nhirng nguyen nhan ay c6
thé loai trir duoc khong. Nguyén nhén can ban cua khé dau 13 si mé — su lanh héi
sai lam chung sanh va sy vat la ton tai co hitu. Chuong nay s€ cho thdy rang chiung
sanh va dbi tuong, trong thyc té, khong ton tai trong céach ay.

Tat ca chung ta déu c6 mot cam nhan hop 1y, thich dang Ve tu ngd, hay “cai t617,
nhung rdi thi ching ta cling 6 mét quan niém sai 1am vé “cai t6i” ay nhu ton tai cd
hitu. Dudi sy quay cuong cua vong tu’O'ng nay, chung ta xem ty ngd nhu ton tai
dudi nang luc cua chinh no, duogc thiét 1ap bang ban chét cia chinh no, c6 thé tu nd
hinh thanh. Cam nhén ton tai ¢b hitu nay tham chi c6 thé rat manh dén noi tu nga
cam thay né doc lap voi tim thac va than thé Thi dy, néu chung ta yéu dudi vi
bénh hoan, thi chiing ta c6 thé cam thay rang ta co the chuyén d6i than thé voi ai
d6 manh khoe hon. Tuong tu thé, khi tim thirc mo 6, thi ta co thé cam thay rang
ta co thé chuyén d6i tim thirc ta véi ai d6 c6 tdm thirc sic bén hon.

Tuy nhién, néu c6 c6 mot cai toi tach roi nhu thé - tu thiét lap va ton tai theo ding
nghia cua nd — thi n6 phai trdé nén rd rang va rd rang hon dudi anh sang cua su
phan tich thanh thao nhu 1a n6 ton tai hodc 1a tAm thirc hay than thé, hay su két hop
ctia tam thirc va than thé, hay khac biét v6i tam thirc va than thé. Trong thuc té,
cang quan sat gan giii hon, thi cang khong thé thay duoc. Piéu nay hoa ra lai 13
truong hop ctia moi thir, cho tat ca moi hién tuong. Su kién rr?lng chung ta khong
thé thay chiing, c6 nghia rang nhitng hién tuong ay khong ton tai duéi ning lyc cia
chinh chiing; chung khong tu hinh thanh.
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Luc nao d6 vao khoang dau nhitng nam sau muoi tudi, khi toéi dang quan chiéu vé
mot doan van ctua Tong Khach Ba vé khong c6 kha ning tim thay va su that ring
cac hién tuong 1¢ thudc vao nhan thirc, nd giéng nhu tia chdp trong nguc toi. Pay
1a doan van ay:

Mot soi ddy mau sdc 16m dom va cudn lai giong nhw mét con rdn, va khi cuén
day d ay dwoc thdy trong mét vimg mo do, tw tuong sinh khoi, “Ddy la mot con
ran”. Poi véi cudn ddy vao lic khi né dwoc xem la con ran, thi cd tdp hop va
cdc bg phdn ciia cudn dady tham chi trong cung cach don gidn nhat khéng c6
gi la [ciia con] ran. Do vy, con rcfn dy chi don thuan la sy thiét lgp ciia nhan
thuee khai niem. Trong cung cdch a ay, khi tw twong “cai t6i” sinh khoi trong si
Ze thudc trén tam thire va than thé, khong cé gi trong tam thirc va than thé la

“cdi t6i” thdm chi trong mét cung cach don gian nhat - ciing khéng cé trong
tdp hop von la mét sw twong tuc ciia nhitng thoi khdc trede dé va sau nay,
ciing khéng phdi la tdp hop ciia nhitng b phdn tai mét thoi diém, ciing khong
phai la nhitng bo phan riéng lé voi nhau, ciing khong phdi la su twong tuc cua
bat cir nhitng bé phdn riéng 1é nao — khéng ngay ca trong mét cung cdach don
gidn nhdt la “cdi t6i”. Ciing thé tham chi khéng cé diéu gi don gian nhdt ma
von la mot thuc thé khac biét véi tam thirc va than thé ma cé thé nhdn thire
dwge nhu “cdi 161, Két qua, “cdi toi” chi don thuan la sw thiét ldp boi khai
niém nhdn thuc tuy thugc trén tam thuc va than thé: né khong dwoc hinh
thanh bang thuc thé ciia riéng né.

Tac dong kéo dai trong mot lic, va trong vai tuan tiép theo, bat cir khi nao t6i thay
ngudi, thi ho duong nhu mot 4o anh cia nha huyén thuat trong ay ho da xuat hién
dé ton tai ¢ hitu nhung to1 biét rang that su thi khong. Kinh nghiém Ay, nhu tia
chép trong tam toi, c6 1& gan nhu & mot trinh d6 duéi sy thuc ching hoan toan hop
1y va khong thé chéi cai duoc. Dy 1a tai sao khi su thau hiéu cua t6i vé su nging
durt cac cam xtc phién ndo nhu mot kha niang chan that try thanh that su. Ngay
nay, toi luén ludn thién quan vé tanh khong vao budi sang va dem kinh nghiém Ay
vao nhirng hoat dong hang ngay. Chi nghi hay no6i “t6i” nhu trong “t6i s€ lam nhu
vay nhu vay” thuong kich thich cam giac. Tuy nhién t6i van khong thé ty cho 13
minh di c6 mét sy thau hiéu hoan toan vé tanh khong.

Mot tAm thirc nhan thirc vé sy ton tai ¢6 hitu khong c6 mot nén tang co hiéu lyec.
Mot tam thirc thong tué, dat nén tang trén thuc tai, thi thau hiéu chung sanh hiru
tinh va nhitng hién tugng khéac — tam thuc, than thé, nha ctra, va v.v... khong tdn
tai mot cach ¢ hiru. Day 1a tué tri ciia tanh khong. Su thau hiéu vé thyc tai dung 1a
hoan toan ddi 1ap véi khai niém sai 1am vé& sy ton tai ¢ hitu, tué tri dan dan vuot
thang si mé.
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X6a bo si mé von hiéu 1am cac hién tuong ton tai ¢b hitu va ta ngin ngira sy phat
sanh nhirng cam xuc phién ndo nhu tham mudn va thu han. Vi vay, hoa ra, dau kho
14 ¢6 thé x6a bé duge. Thém nia, tué tri vé tanh khong phai duoc dong hanh véi
mot dong co quan tdm sau xa cho nguoi khac (va bdi nhitng hanh vi tr bi ma n6
truyén cam himg) trude khi né c6 thé loai trir nhitng chudng ngai d6i voi toan tri
todn giac, von 1a nhitng khuynh hu’O‘ng cho sy xudt hién sal 1Am cua cac hién tuong
— ngay ca d6i nhitng thirc cam giac — glong nhu chung ton tai mot cach ¢b hiru. Do
vay, su thuc hanh tam linh tron ven yéu cau viéc trau doi tué tri trong su két hop
v6i 1ong tir bi 10n va muc tiéu dat duge Giac Ngd ma trong ay nguoi khac duge coi
trong hon 1a chinh ta. Chi nhu thé thi tim thtrc chting ta méi duge chuyén hoa
thanh toan tri toan giac ciia mot Purc Phat.

VO NGA VI THA

Viéc hanh thién cua ca Phét ti va khong Phat ta dé dat duoc an lac va tiéu trir dau
kho, va ca trong cac hé thong ctia Phat gido va khong Phat gido thi tw nga 1a mot
dbi twong trung tdm cia viée quan chiéu ky ludng. Nhitng ngudi khong Phat tir ndo
d6 chap nhén tai sanh chap nhan ban chat tam thoi ctia tAm thirc va than thé nhung
ho tin mot tu ngd thuong hang, khong thay d6i, khong phan chia. Mic du nhiing
truong phai Phat gido chdp nhén tai sanh, nhung khong thira nhan c6 mot tu nga
bét bién nhu vay. Dbi véi nguoi Phat tw, chu dé chinh cua viéc ren luyén trong tug
tri 1a tanh khong hay vo nga, von co nghla 1a su vang mat cua mot tu ngd thuong
hang, khong phan chia, va doc 1ap, hay vi té hon, sy ving mit ctia sy ton tai c¢b hitu
hodc 1a ¢ trong chung sanh hitu tinh hay trong nhiing hién tugng khac.

Hai Chén Ly

Pé thau hiéu vo nga, thi chiing ta can thau hiéu réng moi thir von ton tai dugc chua
trong hai nhom duoc goi 1a hai chan 1y, quy udc (thé dé), ctru kinh (chan dé) Moi
hién tugng ma ching ta thdy va quan sat chung quanh chang ta c6 thé di tir tot dén
xau, hay xau dén tdt, 16 thudc vao nhirng nguyén nhan va diéu kién da dang. Nhiéu
hién tuong khong thé dugc noi 1a tot hay xau mot cach ¢d hitu; chiing 1a tot hon
hay té hon, cao hay thap, xinh dep hay x4u xi, chi bang sy so sanh, chtr khong phai
qua ban chét ctia chinh chung. Ban chit cia chung 13 twong ddi. Tir diéu nay ching
ta co thé thdy rang c6 mot su twong phan gitta cung cach moi vét hién hiru va vén
dé ching that sy nhu thé nao. Thi du, diéu gido co thé - trong hinh thirc cia van dé
n6 xuat hién nhu thé nao — trong t6t dep, nhung, qua ban chét noi tai cua né 1a khac
nhau, n6 ¢6 thé bién thanh xau mot khi né bi tac dong bdi nhitng diéu kién. Thuc
pham tréng rat ngon va dep trong mot nha hang c6 thé khong tiéu hoa tét trong bao
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tr cua ban. Pay la mdt dau hiéu rd rang cua mot su khac biét gitra hién tudng va
thure tai.

Nhitng hién tuong nay tu nd dugc goi 13 chan 1y quy udc; ching duoc biét boi y
thirc khong di xa hon cac hién tudéng. Nhung cung nhitng ddi tuong c6 mot ché do
bén trong cua ban thé, dugc goi 1a mot chan 1y ctru kinh, von cho phép nhiing sur
thay d6i hinh thanh boi nhimg diéu kién. Mot y thirc thong tué, khong hai long v6i
nhitng hién tuéng don thuan, phén tich dé tim thay nhing ddi tugng co ton tai co
httu nhu ching dudng nhu thé hay khong ma kham pha viéc vang mat cua sy ton
tai ¢ hiru; nd thay mot tanh khong cua sy ton tai cb hitu vuot khoi nhitng hién
tudng.

Trong Rong Thir Gi?

Tanh khong, hay v6 ngd, chi co thé dugc hiéu néu chiing ta trudc nhat xac dinh
rang nhitng hién twong nao 1a trong rong Khong co sy thau hiéu diéu gi bi phu
dinh, thi chung ta khong thé thau hiéu su ving mit ctia nd, tanh khong. Chung ta
c6 the nghi rang tanh khong c6 nghia 1a khong c6 gi ca, nhung khong phai thé. Chi
don thuan doc tung thi that kho khan dé xac dinh va thau hiéu doi tuong cua phu
dinh, diéu ma kinh luan nha Phat néi nhu su thiét 1ap chan that hay sy ton tai c6
hiru. Nhung qua mdt thoi gian nao d6, khi ching ta bd sung sy khdam pha ctia chinh
ta v6i sy doc tung, thi 161 1am cua cung cach théng thudng ciia ching ta trong viée
nhin thdy moi thir s& tré thanh rd rang va rd rang hon.

Puc Phat d noi nhiéu 1an rang boi vi moi hién tugng 13 duyén khéi twong sanh,
cho nén chung 1a twong ddi — sy ton tai ctia ching 1& thudc vao nhiing nguyén nhan
va diéu kién khac va tuy thugc vao chinh nhiing thanh phan cua ching. Mot ban
g0, thi du thé, khong ton tai doc lap, dung hon né tiy tudc rat 16n vao nhiéu nhu’ng
nguyén nhan khac chiang han nhu cdy cbi, tho moc nguol lam ra no, va v.v...; no
cling 1¢ thudc vao nhirng bd phan ciia nd. Néu mot ban bang gd hay bat ctr h1¢n
tugng nao khac that sy khong 16 thudc — néu nd duoge thiét 1ap trong ban chét cua
n6 — thé thi khi ta phan tich no, su ton tai ciia n6 tir trong ban chét cua né phai tré
thanh rd rang hon, nhung khong phai nhu thé. Ly luan ctia nha Phat dugc su ho tro
ctia khoa hoc. Nhitng nha vat Iy hoc ngdy nay tiép tuc kham phd nhimg thanh phan
tinh t& va vi té hon cua vat chét, nhung ho van khong thé thau hiéu ban chat tan
cung ctia nd. Viéc thau hiéu tanh khong tham chi con sdu xa hon nita.

Cang nhin vao van d& mot tdm thirc si mé nhén thirc cac hién twong ton tai nhu thé
nao, thi ching ta cang thay rang cac hién tugng khong ton tai trong cach ay. Tuy
nhién, cang nhin vao vi¢c mot tam thirc thong tué€ thau hiéu, thi chung ta cang dat
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duogc tinh qua quyét trong sy vang mat cta su ton tai ¢ hiru. Tham muodn va san
han b1 thong tri bdi si mé, vi vay khong thé dugce phat sinh vo han.

Cic Doi Twong C6 Ton Tai Khong?

Vi nhu chiing ta di xac minh, bat ¢t hién twong nao khi dugc tim kiém qua phan
tich, thi khong thé tim thiy duogc nd, ta tu hoi nhitng hién tuong nay co ton tai chut
nao hay khong? Tuy nhién, ching ta biét tir kinh nghiém truc tiép rang con nguoi
va moi vat lam ra hanh phtc va kho dau, va ho c6 thé gitp doé va gay hai. Do vay,
cac hién tugng that ton tai mot cach nao do; cau hoi 1a nhw thé nao. Chung khong
tdn tai trong ban chét cia chinh ching, nhung chi c6 mot su tdn tai tuy thudc trén
nhiéu nhén tb, ké ca mot tdm thirc khai niém hoa chung.

Mot khi ching hién hitu nhung khong ton tai trén chinh chung, thi chiing nhét thiét
phai ton tai trong su 1¢ thudc trén sy khai niém hoa. Tuy nhién, khi cac hién tugng
xuat hién t6i chung ta, chiing hoan toan khong xuét hién giéng nhu chung ton tai
trong cach nay. Pang hon, chung dudng nhu dugc thiét 1ap trong ban chét cua
chinh chung, tir phia cua dbi tuong, khong 1€ thudc trén mot tam thirc khai niém
hoa.

Khi viéc rén luyén dé phat trién tué tri, thi ching ta dang tim kiém qua sy phén tich
dé thay sy ton tai c6 hiru ciia bat cir d6i twong ndo ma chung ta dang quan sat — tu
ta, mdt nguoi khac, than thé ta, tim thuc ta, hay bat ctr diéu gi khac. Chung ta dang
phan tich khong chi don thuén trén hién tudng ma 13 ban chit c¢b hitu cua dbi
tuong. Vi vy khong phai la ching ta di dén théu hiéu rang ddi tuong khong ton
tai, ding hon, chung ta thay rang sy ton tai c¢b hitu ctia n6 1a khong thé tim thay. Su
phan tich khong mau thuan véi su ton tai don thuan cua dbi tugng. Cac hién tuong
that ton tai, nhung khong phai cach ma ching ta nghi chung nhu vay.

Diéu con lai sau su phan tich 1a mét hién tugng ton tai 16 thudc. Thi du, khi chung
ta tham tra than thé chinh ta, thi sy ton tai ¢ hitu ctia né bi phu dinh, nhung diéu
con lai 1a mot than thé 1€ thudc vao dau, minh, tay, chan.

Néu Moi Hién Twong La Trong Rong. Chitng C6 Thé Biéu Hi¢n Chirc Ning
Khong?

Bit ctr khi ndo chung ta nghi vé cac d6i twong, chung ta co tin tudng sai 1am rang

chung ton tai trong ban chat ctia chinh chung khéng? Khong. Chiing ta ¢ thé nhan
thirc vé cac doi tuong trong ba phuong cach khac nhau. Chung ta hdy quan sat mot
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cay c0i, khong c6 sy phu dinh rang chiing xuat hién dé ton tai mdt cach co hiru,
nhung:

1- Chang ta c6 thé nhan thic vé cdy cdi nhu tén tai mot cach c¢b hitu trong
chinh ban chét cua ching.

2- Chung ta c6 thé nhéan thic Ve cay 001 nhu ving mit sy ton tai cd hiru.

3- Chung ta c6 thé nhan thirc vé cdy cbi ma khong c6 nghi rang né ton tai cb
hiru hay khong.

Chi c6 diéu thtr nhét trong ba thtr nay 13 sai lam. Hai mo thtrc 1anh hoi kia 1a dung,
tham chi mo thirc ctia hién tudng 1a sai 1am trong thir hai va thir ba 1a sai, trong dé
cay coi xuat hién giong nhu ton tai mdt cach co hiru.

Néu cac dbi tuong khong ton tai mot cach c¢d hitu, c6 nghia 1a ching khéng thé
biéu hién chtrc ning chr? Chap nhan voi vang vao su két luan rang boi vi ban chat
chén that cua cac dbi tuong 1a tanh khong, do thé chung khong thé biéu hién cac
chirc nang chang han nhu lam sung suong hay dau kho, giup do hay lam ton hai, 1a
mot sy thau hiéu sai 1Am té hai nhat, mot quan diém hu v6. Nhu hoc gia du gia An
D6 Long Tho trong Trang Hoa Quy Bau (Bao Hanh Virong Chinh Ludn) da ndi
rang, mot ké hu vo chic chin s& c6 mot su luén h01 tai sanh t¢€ hai, trai lai mot
ngu’cn tin tudong, mac du sai lAm, trong su tdn tai c¢b hitu s& di dén mot sy luan hoi
tot dep.

Cho phép t6i giai thich. Chiing ta can mot sy tin tudng trong cac hau qua cua cac
hanh déng dé chon dao dirc trong doi song cua ching ta va loai bo phi dao durc.
Trong thot gian nay, mot quan diém vi té vé tanh khong cua sy ton tai ¢ hitu c6
thé qua kho dé chung ta thau hiéu ma khong bi roi vao céi bay cta hu vo cha
nghia, chd chung ta c6 thé thdu hiéu rang cac hién tuong sinh khoi 1a 1€ thude vao
cac nguyén nhan va diéu kién (nhan duyén sanh). Viloi ich cua tién trinh tm linh
cua chung ta, t6t hon 1a dé sang mot bén su ¢6 gang tham nhap vao tanh khong.
Ngay ca néu chung ta tin tuong sai 1am rang cac hién tuong 13 tdn tai ¢d hitu, thi ta
van c6 thé phat trién mot sy thau hiéu vé nhan duyén sanh va ap dung no vao trong
su thue hanh. Day la tai sao ngay ca Duc Phat, doi khi, da day rang ching sanh
hitu tinh va nhitng hién twong khac ton tai cd hitu. Nhirng giao huin nhu vay la tu
tuong ctua Ptc Phat trong kinh dién, nhung ching khong phai 13 tu tuong rot réo
ctia ngai (bat lidu nghia kinh). Vi nhitng muc tiéu dic biét ndo do, doi khi ngai da
no trong nhitng cung cach bat lidu nghia.

Tam Thivc Sai Lam Trong Cung Cich Nao?
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Vi tét ca moi hién tuong xuét hién dé ton tai trong ban chét cia chinh chung, cho
nén tat ca nhirng nhan thirc thong thuong cua ching ta déu sai lam. Chi khi tanh
khong duoc thue chimg mot cach truc tiép hoan toan qua thién tap trung (chi) thi
moi khong c6 hién tudng sai lam. Vao luc 4y, tinh nhi nguyén cua chi thé va dbi
tugng da bién mat. Sau khi ta xuét thién 4y, mot 1an nita ching sanh va cac doi
tugng xuat hién dé ton tai mot cach sai 1am trong va tu chinh chiing nhung qua
nang luc da thuc ching vé tanh khong, thi ta s€ khong nhan ra sy khac biét gitra
hién tuéng va thyc tai. Qua viéc hanh thién ching ta kham phé ra ca mé thirc sai
1am cua hién tudng va mo thuc sai lam cua viéc 1anh héi.

*

Chung ta hay tro lai diém trung tam. Tat ca chiing ta c6 mot cam giac vé “cai t6i”
nhung chiing ta can nhén ra rang né chi dugc ménh danh trong su tiy thugc vao
tam thirc va than the Tinh v6 ngd ma Phét gido noi dén lién hé dén su ving mit
ctia mot tw ngd von thuong hang, khong co phan tu, va doc lap, hay, mot cach vi té
hon thi n6 c6 thé lién hé dén su ving mit cta su ton tai cd hitu cta bét cir hién
tuong nao. Tuy nhién, nguoi Phat tir that coi trong su ton tai ctia mot tu ng thay
d6i tir thoi khic nay dén thoi khac khac duoc goi tén trong su phu thudc vao viée
tuorng tuc cua tam thirc va than thé. Tat ca chung ta chic chan c6 mdt cam nhan vé

“cai t61”, khi nha Phét noi vé g1a0 Iy vO ngd, chung ta khong lién h¢ den su khong
ton tai cua tu ngd nay. Voi “cai toi” nay, tat ca chiing ta dung 1a muén hanh _phuc
va khong mudn khé dau. Khi chung ta thoi phong cam nhén cua ching ta vé chinh
chung ta va nhiing hién twgng khac c6 nghia la diéu gi d6 ton tai cb hiru thi chung
ta bi 16i kéo vao nhiéu nhiéu ric rdi.

TOAT YEU THUC HANH HANG NGAY

Nhu mot thuc hanh trong viéc xac dinh van dé chu thé va déi tuong xuét hién mot
cach sai lam nhu thé nao, hay c¢6 gang theo nhirng di€u sau day:

1- Hay quan sat van dé mot mén chang han nhu mot dong hd deo tay xuét hién
trong mot cira hang khi ta chu y lan dau tién, roi thi hién tudng ctia nd thay
d6i nhu thé nao va tr¢ thanh thdm chi cy thé hon khi ta tr¢ thanh thich tha
hon trong no, va cubi cling nd xuat hién thé nao sau khi ta dd mua nd va xem
no la cua ta.
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2- Quan chiéu van dé chinh ta xuat hién thé nao trong tam thirc ta giong nhu n6
ton tai co hiru. Sau d6 quan chiéu van dé nguoi khac va than thé cua ho xuat
hién thé nao trong tdm thic ta.



9
TRUNG DAO

NHU CAU CHO CA PINH VA TUE

Kinh luén cua Phat giao noi voi chung ta rang trén viéc thuc ching tanh khong,
vong tudng vé su ton tai co hiru y€u di, nhung diéu nay khong phai nhu sau mot
su thue chimg don 1€, ngin gon. Néu ta chua dat duoc nhat tim (Pinh lyc cua tam
thire), thi ta khong the sir dung chi sy thau hiéu vé tanh L khong dé nho gdc ré cua
vong tudng veé sy ton tai c6 hitu. bung hon, ching ta can dan than trong viéc phan
tich hét 1an nay dén 1an khac; qua thién chi, thi tim thirc chung ta s& tro thanh
manh mé&, siu séc, 6n dinh, va co6 thé tap trung nhat tAm vao tanh khong — von dan
dan hoat dong dé loai bo nhitng trinh do tho ctia nhan thirc sai 1Am vé thuc tai.

Pay 14 1y do tai sao kinh dién ctia Ptrc Phat ciing nhu ba bo Tantra thap néi rang
dinh lyc (thién tap trung — chi) 1a mot diéu kién tién quyét cho ué giac (su hiéu
biét sau sdc - quan). Thién chi duoc st dung trong dinh va thién quan duoc sir
dung trong fué khong bi phin biét boi cac ddi twong ctia viée hanh thién; ca hai co
thé ¢ hodc 1a tanh khong hay cac hién tuong quy wdc nhu sy tap trung ciia ching.
Khac biét 1a sy quan sat tanh khong tir mot thé trang dinh doi hoi than thé va tinh
than uyén chuyén sinh ra qua thién chi, trai lai fué quan sat tanh khong lién hé than
thé va tinh than uyén chuyen sinh ra boi thién quan voi bd sung lién hé véi tanh
khong. Muc d6 do cua su uyen chuyén chi c¢6 thé dat dugc sau khi thanh tuu trinh
d6 d& hon cta uyén chuyén dugc phat sinh tir thién chi. Do vy, chung ta can thanh
tiru thién chi (Pinh lyc) trude tué giac (thién quan)

Mic du dinh luc c6 thé dat duoc qua viée lay tanh khong nhu dbi tuong cua no,
nhung diéu nay chi danh cho nhitng hanh gia da thau hiéu vé tanh khéng. Tuy
nhién, thong thuong nhimg hanh gia trudc da dat duoc nhat tam thién va sau d6 co
duoc quan diém vé tanh khong thong qua su phan tich 1y luan.

NHU CAU VE LY LUAN

Tat ca nhitng truong phai cua Phat gido déu dong y rang tién trinh phan tich 1y luan
v6n dan t6i mot sy két luan (mot sy thuc ching khai niém nhén thirc) phat sinh tir
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nhan thirc cin ban, chia sé, tryc tiép. Nhu mot thi du dé chung ta xem xét Iy luan
sau day:

Mot cay co khong co su t6n tai c6 hiru do béi né la mot thir duyén sanh.

Chung ta bat dau boi viée quan chiéu trén sy kién rang mot cay co 1a mot phép
duyén sanh boi vi su san sinh cua nd 1¢ thuc vao nhiing nguyén nhén va diéu kién
nao do (chang han nhu hat gidng, dat phén, anh sang mat tro1, va nude), nhung
cubi cung tién trinh 1y luan phai duoc ho trg bang mot nhan thire truc tiép, hay nod
khong thé ding vitng. Chung ta c6 thé thay v6i d6i mét chung ta rang cdy co thay
d6i; chiing 16n 1én, truong thanh, va cudi cung kho héo. Trong cam nhén nay, sy
suy luan 1a mu quang, vi cubi cung no6 phai dua vao mot nhan thure truc tiép. Su két
luan tuy thudc vao 1y tri, 1a thtr von héa ra dua vao kinh nghiém can ban, chia sé,
khong thé chdi cai thong qua nhan thirc truc tiép.

Nhitng dbi tuong co thé biét duoc co thé duogc chia thanh th rd rang, hoi mo ho,

va rat mo hd. Nham dé thau hiéu mot chu dé rat mo ho thi nhat thiét phai dua trén
kinh dién, nhung ngay ca cho loai lién hé nay thi cling khong day du khi chi trich

dan mot kinh dién nhu gia tri cho mot van dé. Ching ta phai phan tich hoic la:

1- C6 bat ctr mau thuan noi tai ndo khong trong kinh dién cho chu dé ay.

2- C6 bat ctr sy mau thuan nao giira nhitng gi kinh dién noi vé chu dé ay va
nhing gi la ching ctr trong nhan thire tryc tiép.

3- C6 bat clir mau thudn nao giita nhirng gi kinh dién no6i vé chu dé ay va nhiing
gi ¢6 thé thau hiéu qua suy ludn co ban, xuét phat tir 1y tri.

Cho nén ngay ca trong nhiing truong hop rat mo hd nay dugc cin cit trén kinh
dién, phan tich thi can thiét.

Dirc Phat da dit ra bon budce cho viée thiét 1ap su tin cay:

1- Khong dira vao con ngudi ma chi dua vao gido dién (y phap bat y nhan).

2- Vi viée lién h¢ gido dién, khong chi dua vao mat chit ma phai dya vao y
nghia (y nghia bat y ngfr).

3- Véi vige lién h¢ y nghia, khong chi dya vao y nghia dién giai tly co ma phai
dwra vao ¥ nghia rét réo (y heu nghia bét y bat liéu nghia).

4- Vi viée lién hé voi y nghia 1ot réo, khong chi lién hé vao su thau hiéu nhj
nguyén ma phai dwa vao tué tri nhan thirc truc tiép 18 that (y tri bat y thuc).

Duc Phat cling da noi:

84



Giong nhur vang, dwoc thir qua viéc nung, cdt, va nghién,

Loi ciia ta phdi dwoc tiép nhdn béi nhitng hanh gid va hoc gid
Qua viéc phan tich né mot cdch tron ven,

Chit khéng phdi vi sy ton kinh [doi véi ta].

Trong tién trinh cta ly luan, that rat hiéu qua dé tuyén bd nhirng hau qua vo ly cua
nhimg quan diém sai 1am nham dé vuot thang hiéu luc cla y tudng sai 1am 4y, va
roi thue hién mot xac nhan ching ctr. Khi toi dang hoc Ve luan Iy hoc (logic) nhu
mot ngudi tré tudi, mot hoc gia mot lan d3 noi véi toi rang, ca trong tranh luan (voi
mot Phat tir thira nhan sy ton tai ¢6 hitu) va trong viéc hanh thlen phan tich cua
chinh ngai, thi nén st dung hé théng tam doan luan mot cach uyén chuyen chang
han nhu “Than thé t6i khong ton tai ¢d hitu vi n6 1a mot su duyén sanh.” Tuy
nhién, s& tic dong hon dé str dung mot hé qua voly chang han nhu “Vi nhu than
thé toi khong la mét sy duyén sanh boi vi no ton tai ¢6 hitu,” vi nd 1 nén tang cua
Phat gi4o rang tat ca moi hién tuong 13 duyén sanh.

TINH TUONG HOP CUA DUYEN SANH

Chinh ty Ptrc Phat, trong viéc thiét lap kinh dién, va Long Tho cung véi nhﬁ‘ng
dua con tinh than ctia ngai — Thanh Thién, Phat Ho, va Nguyét Xung — trong viéc
luan giai vé ¥ nghia cta nhiing kinh dién nay, da su dung sy kién rang cac hién
trgng la duyén sanh nhu mot két luan cudi cung cho vige thiét 1ap tanh khong.
Piéu nay cho thiy rang cac hién tuong trong tong quat khong phai khong ton tai
va cac hién tuong vo thuong 13 thich hop cho viéc thé hién céc chire ning.

Khi Duc Phat giang vé Bén Chan Ly Cao Quy, thir nhat 13 x4c dinh sy that vé kho
dau, cac ngudn gdc, nhitng su cham dut, va cac con duong tu tap, va roi noi:

Khé dwoc nhén ra, nhung khong co gi bi nhan ra. Tap, cac coi nguén ctia khé
dau bi tur bo, nhung khong co gi bi tir bo. Diét, sy cham dirt dwoc hién thuc,
nhung khong co gi duoc hién thuc. Dao, con duong tu tap dwoc hanh thién,
nhing khong cé gi dé hanh thién.

Y nghia ctia diéu nay 1 mic du c6 nhitng nhan t6 trong Bén Chan Ly Cao Quy la
1€ that quy uwdc (va co can cu cua thé dé) duoc nhéan ra, tir bo, hién thuc, va tu tap,
nhung khong co6 gi dugc nhan ra, tir bd, hién thuc, va tu tdp mdt cach 16t rdo. Theo
quan diém cta chan Iy rét rdo (chan dé), tit ca nhitng thir nay 13 vuot khoi tao tac;
moi thr 6 ciing huong vi trong tanh khéng cua su ton tai ¢6 hitu. Trong cach nay,
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Dtrc Phat di thiét 1ap cac quan diém vé hai su that (nhi dé) — quy udc (thé dé) va
rot rao (chan dé).

Tat ca moi hién tugng — cac nguyén nhén va h¢ qua, hanh dong va ngudi hanh
dong, tét va xau, va v.v... - chi don thudn ton tai mot cach quy udc, chi 1a sy ton
tai trén danh nghia; chung 1a duyén sanh. Bé1 vi céac hién tuong 1€ thude trén nhiing
nhan t6 khac cho su ton tai cta chung, cho nén ching khong doc lap. Day la su
vang mit cua doc 14p — hay tanh khong cua sy ton tai ¢b hitu — 1 chéan 1y t6i hau
cua chinh ching. Chung ta s€ di dén thau hiéu tanh khong chan that nay cia su ton
tai cd hitu khi chiing ta tro thanh khong hai long véi nhitng hién tuéng don thuan
va chung ta s€ sir dung su phan tich dé tham do bén dudi [bé mit cua hién tuong].

Khi chtng ta hoan toan thau hiéu hién tudng va tanh khong, thi ta cling sé thau
hiéu rang chung & trong su hoa hiép v6i nhau. Hién tudng khong pha vé tanh
khong, va tanh khéng khong phé vo hién tuéng. Khong théng hiéu diéu nay thi ta
co thé tin tudng trong dao duc, khong dao duc, nhan va qud, va v.v..., nhung sau
d6 khong thé tin tudng tanh khong. Tuong tu thé, chung ta c6 thé nghi ring ching
ta thong hiéu tanh khong, nhung rdi thi khéng thé tin tudng trong nhitng su kién
cua nhan va qua - ho tro hay ton hai, vui sudng va dau kho - vén sinh khoi 16 thudce
trén nhirng diéu kién. Khong c6 sy thau hiéu thich dang, thi tanh khong va hién
tuong duong nhu ngan trd nhau.

Tuy nhién, cac hién tugng thi trong rong su ton tai ¢b hitu bdi vi chung 18 thudc
cho sy ton tai ctia chung trén nhirng diéu kién khac. Nguoc lai, cac hién tuong 6
thé biéu hién chirc ning bai vi sy ton tai ¢6 hiru cua ching thi trong rong tinh ving
chic. Néu céac hién tuong khong trong rong su ton tai ¢ hitu, néu ching that ton
tai bai nang luc cua chinh ching, thé thi chung khong thé bi tac dong boi nhing
nguyén nhan va diéu kién khac — chung khong thé thay d6i. Trong truong hop a ay,
chung s& khong thé tao ra sung sudng hay dau khd, giup do hay lam t6n hai. Tt va
xau s& 1a khong thé.

Su thue chimg hoan toan duyén sanh s& dem theo né sy thong hiéu gap doi vé hién
tudng va tanh khong cua su tdn tai ¢ hitu. Nhitng cuc doan cta sy hoan toan
khong hién hitu va ton tai ¢b hitu dong thoi bi tan bién mat bai su thau hiéu cap doi
nay. Viéc thong hiéu cac hién tuong sinh khoi ngin ngira su tin tudng trong cuc
doan hu vo bang viéc cho phép cac d6i twong va chiing sanh thé hién chirc ning
trong thé gidi ndy — cho phép nguyén nhan va hé qua ctia nghiép. Viéc biét rang
cac hién tuong la phu thudc cung ngan ngu’a viée tin tudng trong cuc doan cua su
ton tai ¢6 hitu bang sy loai trir viéc cho rang cac hién tuwong ton tai trong ban chat
ctia chinh chiing. Qua viéc thong hiéu hai chan 1y nay, chung ta di dén trung dao.
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Bat Nha Tam Kinh

M6i lién hé giita cac ddi trong va tanh khong cua chiing 1a gi? Chu dé tham tham
ndy duoc dién ta trong tué tri hoan thién (B4t Nha), duoc goi 1a Tam Kinh, von
duoc tri tung va quan chiéu hang ngay khip cac nudc Dai thira Phat gido, chang
han nhu Trung Hoa, Nhét Bon, Pai Han, Méng Cb, va Viét Nam. Day la mot trinh
bay ngan gon va suc tich cua Dirc Phat ve viée tué tri dugc doi hoi dé chién thang
cac van nan va gbc 1é cia chung va — trong su két hop voi mot dong co truc tiép
khéac va nhitng hanh dong tir bi — dé thanh tyu sy toan tri toan giac cia mot Pirc
Phat. Pay 1a toan by Tam Kinh:

Kinh lé sy chién thang hoan thién siéu viét cua tué tri.

Pay la nhitng diéu téi da nghe: Vao mét thoi, Dang Chién Thang Siéu Viét dang
cw ngu cung voi dai chiing tu siva dai ching Bo tdt trén niti Linh Thiru & thanh
Viecong Xa. Vao lic dy Bang Chién Théng Siéu Viét dang nhdp dai dinh lam minh
bach cdc hién twong dwoc goi la “tric gide tham tham”. Ciing lic dy, Pai si Bo
tat, Quan Ty Tai T hwang nhan, ciing dang quan sat sy thuc hanh tué tri hoan thién
tham tham va dang qudn chzeu nhitng tdp hop nay (sdc, tho, twong, hanh, thirc’)
nhir trong rong sw ton tai cé hitu, khong hon khong kém.

Sau do, qua nang luc cua Pirc Phdt, ton gia Xa Loi Phdt néi véi Pai si Bo tat,
Quan Ty Tai Thuong nhan:

Mot ngueoi con cua dong doi hoan hdao — nguoi mong woc thuc hanh tué tri thagm
tham — phai tu tdp nhw thé nao?

Pai si Bo tdt, Quan Tw Tai Thuwong nhdn, tra loi voi Xa Loi Phat:

Nay Xa Loi Phat nhitng nguoi con trai va con gai cua dong doi hoan hao, nhirng
nguoi mong muon thwe hanh tué tri tham tham hoan thién nén qudn chiéu [nhimg
hién tu"ong] nhur sau. Ho nén quan chiéu mot cach dung ddn va triét dé nam tdp
hop udn nay nhi trong rong sw ton tai cé hiru, khong hon khong kém. Sdc la tanh
khong, tanh khong la sac. Tanh khong khong khac sac; Sac khong khac tanh khong.
Twong tw thé, tho, tuéng, hanh, thire, ciing déu trong rong.

3 Hinh sic, cam giac, nhitng phan biét, cAc nhan t6 cau thanh, va thic.

87



Nay Xa Loi Phdt, trong cdch dy tdt ca moi hién twong ld tréng rong — khong dac
trung, khong sanh, khong diét, khong nhiém 6, khong tach roi khoi nhzem 0, khong
gidm, khong tang. Do thé, nay Xa Loi Phdt, trong tanh khong khong sdc, khong
tho, khéng twong, khéng hanh, khéng thirc, khong mdt, khong tai, khéng mili,
khong ludi, khong than, khong tam, khong sdc, khéng thanh, khéng hwong, khéong
vi, khéng doi twong c6 thé cham, khong nhitng hién twong [khdc]. Trong tanh
khong khong co thanh phan ciia mdt hoan toan dén khéng thanh phan ciia tinh
than va hodn toan dén khéng thanh phan cia y thirc. Trong tdnh khéng khéng cé
vo minh va khong sw diét tdn ciia vé minh hoan toan dén khong sy diét tdn cua gia
va chét. Tuwong ti thé, trong tanh khong khéng kho, tap, diét, dao; khong tué tri
cao thuwong, khong thanh tyu va ciing khong co khong thanh tuu.

Do vay, nay Xa Loi Phat, vi chur vi Bo tdt, nhitng bdc dai nhan, khong co thanh
tirw, ho nwong twa va an tri trong tu¢ tri hoan thi¢n tham tham nay. Tam cac ngai
khong chwong ngai, va khong so hai,; da hoan toan vuot qua tri kién sai lam, cdc
ngai di dén niét ban rét rdo. Ngay cd tat cd chw Phdt trong qud khit, hién tai va vi
lai tré thanh tinh thire mét cach hién nhién, hodn toan trong su Gidc Ngo vo
thuong, hoan toan, hoan thién cting dua vao tué tri tham tham hoan thién nay.

Do the, chan ngon cua tué tri hoan thién la chdan ngon cua dqi tri thirc, chdn ngon
Vo thuong, chan ngon vo song, chan ngon tan diét moi dau kho. Chdan ngon dwoc
biét rang vi no khong sai, no la dung dan. Tuyén thuyét chan ngon cua tué tri hoan
thién:

Thdt sy la nhu vay, tién tGi, tién 16, tién vuot 16, tién vuot t6i triét dé, thanh twu
Gidc Ngo.
Tadyata gate gate paragate parasamgate bodhi svaha.

Trong cdch cfy, nay Xa Loi Phdt, Bé tat dai nhdn nén tu tdp trong tué tri hoan thién
tham tham.

Sau do, Bcfng Chién T hcfng Siéu Viét xuat dinh va néi véi dai st Bé tdt, Quan Tu
Tai thuong nhdn:

T6t lam, tot lam, tot lam. Nhitng ngueoi con ciia dong déi hoan hdo, la nhw vay, la
nhw vay. Pung nhw loi ong trinh bay, tué tri hoan thién tham tham nén duoc thuc
hanh. Ngay ca nhitng Puc Thé Ton ciing ca ngoi viéc nay.

Pdng Chién Thing Siéu Viét da tuyén bé diéu nay, ton gia Xa Loi Phdt, dai st Bo
tat Quan Ty Tai, tdt ca chung hoi chung quanh, va cac chung sanh — ké ca cdc
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hang troi, nguoi, a tu la, va chung huong thuc — ciing nguong mo va ca ngoi vé
diéu Dang Chién Thang Siéu Viét da noi.

Sic Va Tanh Khong

Rt ra tir mot truyén thong 1au dai cua nhiing luan giai An Do va Tay Tang vé Bat
Nha Tam Kinh t6i s€ dua ra mdt Van dé dé suy nghi vé doan van trung tim cua no:
“Sic 1a tanh khong; tanh khong 1a sic. Sac khong khac tanh khéng; tanh khong
khong khéc sdc.” Su trinh bay suc tich, manh mé nay chira dung nhiéu y nghia:

1- TAt ca moi ngudi va moi vt 16 thudc trén cac nguyén nhan cia ching va
trén nhitng bd phan cua ching va khong thé ton tai mot cach doc 1ap khoi
chung. Chiing 13 duyén sanh; do vy chiing thi tréng rong sy ton tai ¢ hiru.
Vi tt ca moi hién twong 1a duyén sanh 1€ thudc, cho nén chiing c6 mot ban
chat tanh khong.

2- Nguoc lai, khi ching sanh va moi vat khong ¢6 sy doc 1ap hay ban chét cb
hitu, thi chiing phai dya vao nhitng nhan t6 khac. Chung phai 14 duyén sanh
1€ thuoc.

3- Téanh khong cta céc sic tuong khong tach roi khoi sic tudng. Tu chinh cac
sdc tudng, von dugc sanh xuit va hoai diét qua sy hi¢n dién cua nhitng diéu
kién, thi ban chét cta chung la tréng rong su ton tai cb hitu.

4- Viéc Véng mit su tn tai ¢b hitu nay la thuec tai rot réo cla ching, mo thuc
khong thay doi ciia chung, mo thirc ton tai toi hau cua ching.

5- Toém lai, su hinh thanh va hoai diét, ting va giam, va v.v... cua cac sdc
tudng 13 c6 thé vi cac sic tudng 1a tréng rong sy hién hitu tu luc. Cac hién
tugng chang han nhu céc sic tudng dugc néi 1a hé nd tir trong pham vi tur
nhién cua tanh khong.

Két qua, Bat Nha Tam Kinh ndi, “Sic Ia tanh khong, tanh khong 1a sic; sic khong
khac tanh khong, tanh khong khong khac sac.” Trong cach nay, tanh khong va
duyén sanh tuong khoi dugc cho thay 1a hoa hiép.

Tom lai, cac sdc > teong khong phai trong rong do bai tanh khong, chinh tur cac sdc
tudng la trong rong. Tanh khong khong c¢6 nghia la mot hién tuong la trong rong
khi 1 mot d6i tugng nao khac nhung rang tu chinh no 1a trong rong su ton tai o
hiru. Rang mot sdc tuong la tanh khong nghia la ban chét rét cung ctua mot sac
tudng 13 ving mit tu nhién cta su ton tai ¢b hiru cua chinh no, boi vi cac sdc tudng
1a duy€n sanh tuong khei, cho nén chung la trong rong mot thyc thé doc lap tu luc.
Tanh khong a ay 1a sac tudng nghia 1a su thiéu ving ban chét cla sy ton tai c6 hitu —
von 13 sy vang mit cia mot nguyén tac tu luc — 1am cho céc sic tudng co thé 1a cac
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sic tuong v6n 13 bién di cua nd hay vbn duoc thiét 1ap tir n6 trong sy 1€ thude trén
nhiing dleu kién. Vi cac sdc tudng la nhitng co s¢ cua tanh khong, cho nén tanh
khong 14 sic; cac sic tudng xuat hién nhu nhitng sy phan chiéu ctia tanh khong.

Trong kinh nghiém cua t6i thi that dé dang dé thau hiéu rang vi moi tht 1 duyén
sanh cho nén ching trong rong su t6n tai cd hitu hon 14 thau hiéu rang vi moi thu 1a
trong rong, cho nén chung phai la duyén sanh. Mac du, mot cach tri tug, toi biét
diéu sau rat rd, nhung kinh nghlem v€ trinh d§ cua cam nhan la khé khan hon.
Ngay nay, t6i thudng phan chiéu vé mot thong diép ctua Long Tho trong Trang Hoa
Quy Bau (Bdo Hanh Vuong Chinh Luén):

MGt con nguwoi khéong phdi ddt, khéng phdi nude,

Khong phai lvra, khong phai gio, khong phai khong gian.
Khéng phdi thite, khéng phdi cdc thi dy,

Nguoi nao & ddy khdc hon nhitng thir nay?

Trudc nhat ngai xem nhitng yéu té vat Iy cta than thé - ddt (nhiing tht cing), nude
(chét 16ng), lira (hoi nong), gié (khong khi), va khéng gian (khoang khong ching
han nhu ¢6 hong) — c6 thé 1a tu nga. Tiép theo ngai tham tra thrc. Sau d6 ngai xem
tap hop cta tit ca nhitng tht ndy c6 phai 13 ty ngd khong. Cudi cing, ngai hoi mot
cach hiing bién rang ty ngd ¢ phai khac hon nhiing thir nay khong. Khong c6 cach
nao trong ddy ma co thé tim ra ty nga.

Roi thi Long Tho khong 1ap tuc dua ra két luan 13 ty nga khong that. Bung hon,
ngay sau thi k¢ a ay, ngai noi rang ty nga khong phai khong ton tai ‘nhung 1a duyén
sanh von 1a dugc thiét 1ap trén sau thanh phan duoc néi & trén (dat, nudc, gio, lura,
khong, va thuc). Sau do, trén can cu trén sy kién 1€ thudc nay, ngai dua ra két luan
rang tu nga la khong that:

Qua hién hiru [duoc thiét ldp 1é thuoc trén] mot hop chdt cua sau thanh phdn.
Mot con nguoi la khong that.

O day, “khong that” khong chi co nghia 1a ty ngd khong thé tim thdy duoc khi tim
kiém trong hay riéng ré tir sau thanh phan. Long Tho dang dua ra van dé rang mic
du tdm thirc nhén ra tanh khong cua sy ton tai c¢b hiru théy chi 13 sy ving mit don
thudn, nhung tim thire 4 ay thic ddy mot su thau hiéu rang tu ngé la mot thir duyén
sanh. Toi cam thay rang cung cach ngai trinh bay d1eu nay la tac dong tron ven,
tranh ca cuc doan chip rang tu ngé t6n tai mot cach c¢d hitu va cuc doan chip rang
tir ngd hoan toan khong ton tai.
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Gidng hai mit ctia mot ban tay, khi nhin vao mét cach bang viéc thim tra ban cht
sau thAm cua no, ¢6 tanh khong cua su tdn tai cd hiru, nhung khi nhin tr mét kia,
c6 hi¢n tudng cia chinh mét hi¢n tuong. Ching la mot thuc thé. Do vay, sic 1a
tanh khong, va tanh khong 13 sac.

Chung ta phai ¢ thé thau hiéu rang gia tri ctia tanh khong ciing 12 y nghia cta
duyén sanh. Ching lién hé mot cach sau sic. Khi tué quan vao tanh khong cua ta
16n manh rd rang hon, thi ta s& cang ngdy cang thiy rang cac d6i twong 16 thudc
vao nhitng nguyén nhan va diéu kién va trén nhimg thanh phan cta né hon, va
chung mang dén vui suéng va khé dau vi chiing khong ton tai mot cach 06 hiru.
Néu chiing ta di dén cam nhan rang moi tht 13 v6 dung béi vi chung la trbng rong,
thi ta dang 1am 16i tanh khong véi cha  nghia hu vo. Mot sy thau hiéu dung dan
tanh khong c6 nghia 14 viéc nhan ra van dé chung ta phai dua trén nguyén nhan va
hé qua nhu thé nao. Sy thau hiéu tt nhién va tron ven tanh khong c6 nghia 1a mot
su thau hiéu tham tham vé su lién két cta hién tudng va tanh khong.

*

Su thau hiéu tanh khong 14 vo cung to 16n, c6 phai khong? N6 ¢co6 thé phuc vu nhu
mot sy d6i tri voi nhan thic sai 1am vé su ton tai cd htru va tuy thé trong chinh nd
n6 cling ho trg trong mot sy thau hiéu rong 16n hon vé nguyén nhan va hé qua. Do
12 mét su thau hiéu that su vé tanh khong. That khong thé giai thich gia tri cua su
thue chimg vé tanh khong trong pham vi cia viéc chi nghe va doc mot giai thich.
N 1a diéu gi d6 ma ta phai 1am viéc trai qua mot thoi gian dai cung véi viée thue
tap dao dlrc — tranh viéc l[am ton hai va mé rong tur bi — va qua viéc thinh cau chu
Phat, chu Bd tat, va nhirng bac thﬁy khac ho tro trong viéc vuot théng cac chudng
ngai. Chung ta can nhiéu nguyén nhan tich cuc.

*

TOAT YEU THUC HANH HANG NGAY

Thudng xuyén phan chiéu trén van dé cac hién tuong sinh khai trong viée 16 thudc
cac nguyén nhan va diéu kién nhu thé nao, va hiy c¢b gang dé thdy van dé diéu nay
tuong phan véi cung cach ma con ngudi va su vt xuat hién 13 that thuan nhat nhu
thé nao, dé ton tai trong ban chit cta chinh chung, dé tén tai mot cach ¢b hiru. Néu
ta thién vé chil nghia hu vo, thi hiy phan chiéu hon vé duyen sanh. Neu bang viéc
tap trung vao cac nguyén nhan va diéu kién, ta nghiéng veé Vlec cung cb sur ton tai
cO hiru cta cac hién tugng, thé thi hay dat nhan manh hon vé véan dé sy 1¢ thudc

91



twrong phan véi hién tudng that thuan nhat nay. Ching ta chic chin s& duoc kéo ra
khéi mot phia dén phia kia; trung dao chan that phai can thoi gian dé thay.

*
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10

TAM THUC VA BAN CHAT SAU THAM CUA TAM THUC

Trong mot kinh vé tué tri hoan thién (bat nha), Dtrc Phét da dua ra tuyén bd tham
tham nhu sau:

Trong tam, tam khong tim thdy dwoc, ban chdt cia tam la linh quang.

Pé thau hiéu nhitng trinh 46 y nghia cua trong tuyén b nay, ching ta phai xac
dinh tdm 1a gi, hdy phan tich ban chét sau xa ctia nd, va khao sat van dé nhimng anh
huong t6t va xdu ctia no xay ra nhu thé nao? Chiing ta hay thim tra nhitng thanh
phan khac nhau cta tuyén b nay.

1- Cum tir “trong tam” duoc quan tam voi tam la gi — ban chat ruc sang va hiéu
biét ctia nd. Trong chuong Bay, vé thlen tap trung, chiing ta da noi vé ban
chét ruc sang va hiéu biét cia tAm va van d¢, mic du no ton tai khap mdi
thoi khic cua tam, nhung nhét thiét phai dat mot bén nhiing tu tudng trudc
d6 va khong bat dau nhitng thr méi nham dé xac dinh noé.

2- Khi Dtrc Phat néi “tdm khong thé tim thay,” diéu nay biéu thi rang ban chat
ruc sang va hiéu biét khong phai 1a tinh chat sau xa nhit Va cudi cung cua
tam. Dtng hon, ban chat tn cung cua tdm 1a “linh quang”, tanh khong cua
su ton tai ¢d hiru caa no.

Chung ta c6 thé nghi 13 Ptrc Phat dang noi rang tAm khong ton tai, nhung khong
phai nhu vay. Téi, nhu ngudi gii thich, dang giai thich tuyén bd niy qua nhiing
viéc 1am cua chinh tim thirc t6i, va ban, nhitng ngudi doc, dang doc bang nhiing
viéc lam cua tam thire ban. Chung ta luoén luén dang str dung tam thirc, va n6 luén
ludn bén canh ching ta, nhung chung ta khong biét n6 nhiu. Vi vay, mic du that
kho dé nhén ra tAm, nhung né ton tai va dang duoc phan tich vé phan ban chat sau
tham cua chinh né.

R rang 13 tAm ton tai, nhung vi né khong duoc thiét 1ap nhu ban chat rét cing va
xu huéng cin ban ctia nd, vay thi mo hinh hién hiru ctia n6 1a gi? Ban chat sau xa
cua no chi la tanh khong don thuan cta chinh sy ton tai c6 hitu ctia nd. Diéu nay co
nghia la nhiing phién ndo lam nhiém 6 tdm thirc — chang han nhu san han, tham
mudn va thil 0an — 13 tam thoi, va do vay c6 thé tach roi khoi tim. Mot khi nhitng
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phién ndo nay dugc thau hiéu 13 can cot va khong & trong ban chat cdt 16 cua tAm,
thi ching ta s€ thay rang ban chat sau tham ctia tam Ia linh quang, tanh khong.

PHIEN NAO LA NONG CAN, BAN CHAT CUA TAM LA LINH QUANG

Kinh dién Phat gido giai thich nhitng cach khac nhau vé tuyén bo, “Phién nio 1a
ndng can, ban chit cua tdm 1a linh quang.” Tuy thé, day khong phai 13 mot van dé
ma 101 ctia Ptrc Phat noi vé diéu gi d6 mo hd dé ai mudn dién dich thé nao ciing
duoc. Ping hon, né ¢6 nhiéu y nghia rd rang va an tang. Trong Tantra Yoga Tbi
Thu’O'ng c6 nhiéu cach dé ratra nghia cua mot tuyén b6 kho h1eu Chuing ta c6 thé
giai thich nghia den cua n6, y nghia tong quat ctia nd, y nghia an tang ctia nd, va y
nghia toi hau cua né.

Pé 1am minh bach 16 tuyen b6 ctia Ptrc Phat, “Phién ndo 14 nong can, ban chat cia
tam 1a linh quang,” trong Vlec ph01 hop voi mat thira Tantra, toi sé trich dan Danh
Sdach Huyén Thudt Mdt Téng® vén c6 mot doan trong Tri Tung Nhitng Danh Ti
Cua Van Thu Sw Loi Mat Tong :

Nhitng Puc Phdt hoan thién ginh khoti tur A.
A la tuyét dinh cua nhitng mau tu.

Tt trong bbn y nghia dugc 1iét ké ¢ trén, o1 s€ cho mot sy giai thich tong quat vé
tuyén b nay. Mau ty A 13 mot ttr phu dmh trong Sanskrit. No biéu thi tanh khong,
von la sy vang mat, hay phu dinh, cta sy ton tai ¢6 hiru. Khi Danh Sdch Huyen
Thudt Mat Tong no6i rang “Nhitng Dirc Phat hoan thién sinh khoi tir A, diéu nay
c6 nghia rang hién ra tir trong khong gian tu thé’ cua tanh khong; hay; dat vao mot
cach khac, chu Phat hién ra tir thién na tanh khong ctia su ton tai ¢d hitu. Qua viéc
hanh thién, cac phién ndo duoc tiéu trir trong khong gian tu thé cua thuc tai (tanh
khéng cua sy ton tai ¢b hiru). Tanh khong, biéu tuong bang A, 1a chu dé tbi thuong
va do thé Danh Sich Huyén Thudt Mdt Téng noi, “A 1a tuyét dinh cta nhitng mau
tu.”

Ciing thé, tur quan diém cua Tantra Yoga Téi Thuong, mau tir A lién hé hat khong
thé pha hoai trong than Phat thanh tyu. Trong Tantra Yoga Téi Thuong, Qua Phat

sinh khoi béi tap trung nhat tAm trén hat khong thé pha hoai tai trung tAm cta tim.

Than t6i hau ciia mot DPic Phat co ban chét cuia hat khong thé pha hoai. Diéu nay

* Magical Array Tantra

> Repetition of the Names of Manjushri Tantra
% Negative particle

" Noumenal sphere
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bd sung cho sy thau hiéu cta ching ta vé tuyén bd rang chu Phat hoan thién sinh
khoi tir mau ty A.

Hat khong thé phd hogi® 1a gi? N6 1a sy phoi hop clia gi6 rat vi t€ va tim rat vi .
Tam biét nhitng ddi tuwong, trai lai gid, hay nang luong noi tai, lam hiec lién két
cac dbi tuong. Vi day 1a trudng hop, véi mot phdi hop ciia gid va tAm cho nén co
nhitng sy thay dbi trong thitc.

TAM VO THI

Thire 12 phi vat chat. N6 khong mau sac hay hinh thé hay pham chét chudng ngai
nhimng thir vat chat. Thuc thé cta né chi 1a ruc sang va tri giac, va khi n6 gip go
nhiing diéu kién nao d6 (chéng han nhu khi mot d6i tuong hi¢n dién va mot nang
lyc cam giac dang thé hién mot cach thich dang), né phan chiéu déi twong do.
Rang tdm thay d6i ting thoi khéc, va xuat hién trong nhiing khia canh khac nhau,
cho thdy rang tdm hoat dong dudi anh hudng khac cta cac nguyén nhan va diéu
kién.

Mot tdm sinh khoi trong sy 1€ thude trén mdt tam trude cua mdt loai tuong tu, von
do1 hoéi réng c6 mot sy tuong tu khong co bit dau trude cia tAm. Néu su san sinh
mot tam khong can 18 thudc trén nhiing thoi khéc trude cua tdm nhung co thé ding
1a duoc san sinh mot cach khong c6 nguyén nhén, thé thi mot tdm c6 thé duoc san
sinh bat ¢t noi dau va bat ctr ltic nao, diéu dé 1a vo 1y. Tuong tu thé, néu thire
khong duogc san sinh nhu mot sy trong tuc ciia mot thuc thé thire trudce va thay vi
thé duoc san sinh tir diéu gi do vat chét, hodc 1a n6 ludn ludn, mot cach vo ly, duoc
san sinh hay no s& khong bao gio dugc san sinh, von ciing 13 vo 1y. Piéu nay cho
théy réng thure 1a mQt su twong tuc ctia mot thuc thé thire trude.

Béi vi thire dugce can ctr trong mot thoi khéc trude cua thire, thi khong thé c6 mot
su bat dau ddi véi su tuong tuc cia n6. Khong co su bat dau cua thire, va khong co
su cham dit cia né, vé thi va vo chung. Su twrong tuc nay lam cho co thé c6 mét sy
chuyén hoa tdm trong nhitng thé trang duoc cai thién. Khi sy twong tuc tinh than
duoc phdi hop trong nhitng trang thai bat tinh, thi trai nghiém cua ching ta bi gidi
han trong thé gi6i luan hoi. Khi su turong tuc tinh than thoat khoi nhitng trang thai
bét tinh, thi chung ta cé thé thanh tyu niét ban. Trong cach nay, tat ca moi hién
tuong bt tinh cta luan hoi 12 bién di ctia tAm bat tinh, nhimng hién tuwong thanh tinh
ctia niét ban 12 bién di cta tAm thanh tinh.

¥ Indestructible drop
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NHUNG TRANG THAI SAI LAM CUA TAM TUY THUOC TREN SI ME

Vi nhu duoc néi rang “Trong tdm, khong thé tim thay duoc tdm, ban chat cta tdm
1a linh quang,” nhiing trang thai bat tinh chang han nhu tham mudn va thu oan
khong phai 1a mdt bo phan cia td@m ban nhién va phai dugc san sinh bdi si mé —
mot thirc hiéu sai su ton tai cd hitu — hoic 1a trong thoi khic hién tai hay tor mot
nguon gbc trude do. Tat ca nhitng trang thai sai lam clia tdm c6 thirc sai lam nhu
goc ré cua ching. Si me la mot mo hinh cua thiic vbn sai lam tuong ing voi d6i
tugng ma né chil y; n6 sai vé no; nd khong co tri giac c¢6 can cir nhu gbe 1é clia no.

MOt sy tinh thire sai lam va mot su tinh thirc v6i mot nén tang ving chic c6 nhimg
cung cach mau thuin voi nhau trong viée thy rd cac hién tuong, cho nén tht nay
lam ton hai thir kia. Khi, trong sy thyc hanh cua chung ta, chung ta tré nén quen
thudc voi nhitng thai d¢ dung dén, thi nhitng trang thai sai 14m cua tAm tu nhién
giam thiéu cho dén cudi cing thi chiing b triét tiéu.

Chinh hé théng cua giao hudn nha Phat duoc cin ¢t trén sy mau thuan ty nhién.
Chung ta mudn hanh phuc va khong mudn khd dau. Pau kho ma chung ta muén
tranh xuat phat chinh yéu tir nhirng thai d¢ tinh than, va vi ngudn goc cua ndi kho
tinh than 1a nhitng cam xtc phlen ndo hodc 1a truc tiép hay gian tiép, cho nén
ching ta phai xem xét ¢6 bat cir nang luc nao d6i khang véi ching. Thi du, néu san
han lam dau khé, thé thi chung ta phai tim ra mot nang luc ddi tri. D61 voi san han
1a tir 41 va bi man. Mic du va tir 4i/ bi man déu 1a ¥ thic, cho nén chung c6 nhiing
cung cach 1anh hoi di khang véi cung dbi tuong. Tuong tu thé, néu mot can
phong 12 quéa néng, thi khdéng cé cach ndo lam giam thiéu sirc néng ngoai viée lam
sinh ra hoi lanh. Giéng nhur noéng va lanh d6i lap nhau, ciing 1am nhu thé véi
nhing trang thai tinh than, thanh tinh va bat tinh. D6i voi pham vi ta phat trién tha
nay thi tht kia giam thiéu. Do véy, ching ta c6 thé loai trir nhitng trang thai sai 1am
ctia tim. Nhing su déi tri ton tai.

SU PHOI HOP CUA QUY UGC VA CUU KINH

Tam tu nd 1a mdt chan 1y quy ude (thé dé); thuc tai cua tam, tanh khong su ton tai
c6 hitu ctia né, 1a chan 1y ctru kinh (chan dé). Hai chan 1y nay duoc chtra dung
trong mot thuc thé khong thé tach roi. Gidng nhu ¢ mot hop thé ciia hai chan 1y,
quy udc va ctru kinh, vo1 sy tuong ing voi tam, cho nén c6 mot hop thé cta hai
chan ly v6i sy twong tmg vo1 moi thir va mdi ddi tuong. Hién tuéng cua no 13 chan
Iy quy udc, va tanh khong su tn tai ¢b hiru ctia né 1a chan Iy ciru kinh.
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Thuc tai cubi cung duoc biét qua ly luan cua duyén sanh. Thi du, vi tam 1a mot
thie thé duyén sanh; cho nén tim 1a tréng rong sy ton tai ¢6 hiru. Khi ching ta thau
hiéu tanh khong qua 1y ludn duyén sanh, thi chiing ta nhin ra rang tit cd moi hién
tuong 14 nhitng hop thé duyén sanh va tanh khong; hién tuéng va tanh khong dugc
nhan thirc nhu hoa hiép.

Nhitng hién tudng duyén khéi cta cac hi€n twong quy udc cung rng mot pham tru
cho gido huén tir bi — dugc goi 1a “con dudng rong 16n,” khi c6 nhiing hién tudng
vo cung da dang. Tanh khong cta sy ton tai ¢b hiru ciia cac hién tuéng cung tng
can ban cho gido 1y dugc biét nhu “con duong tham sau”, vi tanh khong duoc biét
nhu ban chét ctru kinh cta cac hién twong — hoa binh, thoat khoi nhitng khai niém,
va cua mot vi. Qua hanh thién trau ddi hai con duong nay — khia canh rong 16n ctia
tir bi va tué tri thAm sdu cua tanh khong — trong mot cung cach khong thé tach roi,
nhing trang thai sai 1Am cta tAm trong sy twong tuc cua chung ta trai qua sy
chuyén hoa dan dan. Chung dan dan dugc tiéu trir, va nhitng cong hién tuyét voi
ctia mot tAm thurc va than thé ctia mot Pire Phat hién ra.

Qua Phat dugc thanh tuu qua su trau déi phdi hop cua ca dong co va tué tri. Tuy
nhién, dong co va tué tri c6 nhitng ddu an twong tng ctia chung trong Qua Phat.
Két qua cua vigc trau doi dong co 13 Nhitng Than Thé Scc T u"ong cua mot Puc
Phat, von ton tai vi loi ich cét twong ciia chung sanh. D4u 4n ctia viée trau doi tué
tri 13 Thédn Thé Chén Thét "°ctia mot Dirc Phat, von 13 hoan thanh sy phat trién cua
chinh ta. Hinh thirc chinh ctia dong co va tué tri 1a gi? Pong co chinh yéu 1a mot
muc tiéu chi dao dé tré thanh Giac Ngo, duoc truyén cam hung boi tir 4i va bi man
va truyén cam hung cho viéc thuc hién cac hanh dong tir bi chéng han nhu bé thi,
dao durc, va nhan nhuc. M6 thtrc chinh ctia tué tri 1a mot thie thong minh nhan ra
tanh khong cua su ton tai ¢ hitu.

*

Nén tang ctia Phat gido c6 ba phuong dién. Can ban 13 hai chan 1y, quy udc va ciru
kinh. Ttr hai chan 1y nay con dudng [tu tip] hién ra véi nhan td kép ctia dong co va
tué tri, mdi thir lién hé véi chan Iy twong tmg cta né. Qua pham, hay két qua cua
viéc du hanh trén con duong, 1a viéc thuc ching hai than — Than Séc Tudng va
Than Chan That cuia mot Dirc Phat. Bé mang diéu ndy cing v6i nhau trén cin ban
ctia hai chan 1y — quy udc va ciru kinh — chung ta thue hanh hai phdm chit cta con

® B4o than va hoa than
' Phap than
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duong — dong co va tué tri — von dua chung ta thanh tyu qua pham, Than Thé Séc
tudng va Chan That cia mot Ptrc Phat.

TOAT YEU THUC HANH HANG NGAY

1- Hay xac dinh ban chét ruc sang va hiéu biét ctia tim, khong bi may mo bai
cac tu tuong.

2- Tham do ban chat thAm siu cua tam lién tuc dé kham pha viéc Véng mat cua
su ton tai ¢b hitu cua no, tinh khong cua no, béng viéc phan chiéu trén sy 16
thudc cua tam vao cac nguyén nhan va diéu kién va 1é thudc trén nhiing
thanh phan — ké ca sy kién rang bt ¢t chiéu dai nao cia thoi gian trai qua
trong tim 1& thudc vao nhitng thanh phan trudc d6 va sau d6 cua thoi diém
do.

3- Hiy cb gang nhan ra tinh twong thich cta sy xuat hién ctia tim véi tanh
khéng cua sy ton tai ¢b hiru cia nd; hiy thiy van dé hai diéu hd twong nay
su hé tro nhau nhu thé nao.
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MAT TONG



11
BON TON DU GIA

Trong Phat gi4o c6 hai loai thuc tap cin ban Hién Gido va Mat Gido. Cho dén gio,
chung ta dang thao luan vé su thuc hanh Hién Gido. Muc tiéu dic biét caa Mat
Gi4o 1a dé cung tng mot con dudng nhanh hon vi thé nhitng hanh gia du diéu kién
c6 thé phuc vu nguoi khac mot cach nhanh chéng hon. Trong Mat Gido ning luc
ctia quan tudng dugc khai thac dé hanh thién trong mot sy thuc hanh goi 13 bon tén
du gia. Trong su thyc hanh nay ta tuéng tuong:

1- Thay thé tam thire ta nhu n6 xuat hién mot cach thong thuong, day nhitng
cam xuc ric roi, véi mot tm thire tué tri tinh khiét duoc dong vién boi tir bi;

2- Thay thé than thé ta nhu thong thudng n6 hién hitu (dugc cau thanh baoi thit,
mau, va xuong) véi mot than thé dugc cdu thanh tir bi man duge thuc day
boi tug tri.

3- Phat trién cam nhan cua mot tu nga tinh khiét von phu thudc trén tam thucva
than thé hién hiru mot cach thuan khiét trong mot moi trudng 1y tuéng, hoan
toan dan than trong viéc giup do nguoi khac.

Su thuc hanh dac biét nay cua Mat Tong yéu cau quan tuong ty than ta véi mot
than the, hanh vi, nang luc va moéi trudng chung quanh cua mot Buc Phat, n6 duoc
goi l1a “lay su quan tudng lam con dudong tam linh.”

Chiing ta hay xem xét mot du tuong vé su thuc hanh nay. Ta xem ty than ta co
nhiing phém chit ciia mot Ptrc Phat von hién tai ta chua c6. Thé thi, day c6 phai
mdt loai tim thirc thién quan ding dan khong? Vang. Tam thirc ta dugc lién hé
trong mot su thau hiéu thyc tai tir viée ta dang hién hiru nhu mot bdn tén. Do thé,
tam thirc ta, tir quan diém nay, 1a dung din. Ciing thé, ta dang cd tinh tudng twong
tur ta nhu c6 mot than thé siéu pham ngay ca hién tai ta chwa sé hiru. Day 1a su
hanh thién quan tudng, chiing ta khéng tu tin tir thAm tdm rang ta that sy co tim
thtrc, than thé, va c4 tinh thuan khiét. Pung hon, can ctr trén viéc quan tudng tron
ven vé than thé va tim thirc 1y tudng, chung ta dang trau ddi cam nhan hién hitu
ctia mot bon tén ho tro ngudi khac mdt cach tur bi.

Dé 1a mot gido tho Mat Gido dic biét — nhu da noi, loai gido tho ma véi ngudi dy
Duc Phat dac biét trinh bay sy thue hanh Mat Téng — mét hanh gia phai c6 nang
luc sic bén va da dat dén tué tri vitng vang thyc ching tanh khong, hay da san sang
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kich hoat nhanh chong tué tri nay. Nhitng doi héi cho chi viéc thuc hanh Mat Tong
1a it nghi€ém nhét hon; tuy thé, viéc dan than trong Mat Giao o bt ¢t trinh d6 nao
cling doi hoi mot y chi manh mé dé dat duoc Giac Ngo vi loi ich cua tat ca ching
sanh, va mdt cam nhén rang viéc nay can duoc hoan thanh mot cach that nhanh
chong.

Vao luc bit dau cua viée thuc hanh Mat Tong, cach can ban dé phat trién su tinh
lang (tam mudi) 13 hanh thién trén than thé cua chinh ta giéng nhu nd di 13 mot
bon ton. Khi chung ta hanh thién trén mot than thé siéu pham, trudc tién ta hanh
thlen vé tanh khong, hay gét hai sy tinh thire t6i da nhu c6 thé vé tanh khong cia
su ton tai cd hiru. Khi ching ta da thich nghi voi thé trang nay, thi ta sir dung chinh
tur tam thure a ay nhu can ban ma tir 46 bon ton xuat hién. TAm thire, thye chimg tanh
khong, xuat hién nhu bon ton va mdi truong chung quanh cta vi dy. Trudc tién ta
thién quan vé tanh khong, tir d6 bon ton xuat hién; sau d6 tap trung vio bon ton.

Trong cach nay, bon ton du gia két hop tué tri va dong co tir bi, mot tim thirc don
ddc thuc chiing tanh khong va xuét hién mot cach tir bi trong hinh thirc cuia mot
bdn t6n vi tha. Trong hé théng Hién Gido, mic du c6 mot sy phdi hop cua tué tri va
dong co tir bi, nhung sy thyc hanh tué tri chi tac dong br?mg nang lyc cua sy thuc
hanh dong co, va su thyc hanh dong co chi tac dong béng nang luc cua sy thuc
hanh tu¢ tri; chung khong dugc bao ham trong mot y thirc. Mot tinh ndng phéan biét
cua Mat Gido 1a ching 1a nhu vay. Sy bao ham ctia dong co va tué tri trong mot y
thirc 1a nhitng gi 1am cho tién trinh ctia Mt Tong that nhanh chéng.

Khi toi con 1a mét thiéu nién, Mat Tong chi 1a mot Van dé cua su tin tudng mu
quang. Vao tudi hai muoi bon, téi mat qué huwong va r01 thi sau d6 dén An Do that
su bat dau doc nhiing giai thich ciia Tong Khach Ba vé tanh khong. Roi thi, sau khi
chuyén dén Dharamsala, t61 dé danh nhiéu nd luc trong su hoc tap va thuc hanh
nhing giai tAng cla con duong tu tép, tanh khong, va Mat Tong. Thé nén, chi vao
cubi nhitng nam hai muoi tudi cia toi sau khi dat duoc mot kinh nghiém nao d6 vé
tanh khong thi bon ton du gia méi c6 1y.

Mot 14n no & chuia chinh ¢ Dharamsala, t6i dang tién hanh nghi thirc quan tudng toi
nhu mot bon ton cia Tantra Yoga Téi Thuong, dugc goi 1a Phat Bi Mat Tap Hoi.
Tam tu t61 lién tyc duy tri trong vige tri tung nghi thire, va khi cum chit “tu chinh
t61” dén, thi t6i hoan toan quén vé tu than théng thu’(mg cta toi trong moi quan hé
vO1 su ph01 hop cua tdm thirc va than thé. Thay vi thé, t6i c6 moOt cam nhén rat rd
rang vé “t61” trong mdi quan hé voi sy két hgp maéi mé thuan khiét ciia tim va than
cua Phat Bi Mat Tap Hoi (Phat Guhyasamaja), ma t6i dang quan tudng. Vi day la
loai tu x4c dinh vdn 1a trong tam cua Du gia Mat tong, cho nén kinh nghiém xac
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nhan véi t6i rang v6i day du thoi gian thi t6i chic chén s& dat dwgc nhitng thé trang
sau xa ngoai hang da dugc dé cap trong cac kinh dién.

QUAN PANH

Pé thyc hanh Mat Thira, thi dic biét quan trong 14 dugc tham gia vao 1€ truyén
phap gia ho tr nhitng bac dai nhéan trude d6. Nhiing sy gia ho khong co trong sy
thuc hanh cta Kinh Thira Hién Gido, nhung ching 13 thiét yéu trong Mat Tong.
Phuong tién trudce tién cua viéc di vao nhiing sy gia hd ndy la qua canh ctra quan
danh. C6 bbn 16p Mat Tong — Hoat Bong, Thuc Hién, Du Gia va V6 Thuong Du
Gia (Tantra Yoga T6i Thuong) — mdi 16p v6i nhitng sy quan danh cia né dé lam
chin mudi tdm thirc cho su thuc tap, va moi 16p Mat Tong véi nhing su hanh thién
cua chinh né.

Chung ta tiép nhan su quan danh & dau? Trong mot man da la, bao ham nhirmg moi
truong 1y tudng va cu din siéu pham tat ca vbn 13 nhirng su biéu hién cia tir bi va
tué tri. Co nhiing man da la vo1 mirc d phuce tap khac nhau cho tat ca bon 16p Mat
Toéng. Mot sé duoc vé. Nhimg thir khac duoc tao thanh tir cat mau, va tuy thé
nhiing thtr khac nira dugc tao thanh tir mot loai man da la thién dinh dic biét.

Pé tiép nhan su quan danh va phat nguyén trong mot man da la cia Mat Tong Du
Gia hay V6 Thuong Du Gia, vi lat ma tién hanh budi 1& phai c6 nhitng pham chat
hoan hao. T4t ca bon bo Mat Tong nhan manh dic biét vao duc tinh caa vi lat ma,
trong viéc gitr gin nhitng sy dién ta chi tiét cua Ptrc Phat cho nhirng giai tAng khéc
nhau cta con duong tu tap. Cling hdy nh¢ 101 Dirc Phét day bao rang khong chi
nuong tua vao ngudi 4y ma ciing phai nuong tua vao giao ly (y phap bat y nhén).
Ta khong nén bi choang ngop boi danh tiéng ctia mot vi thay. Diéu quan trong nhat
14, vi thay phai biét gido 1y, nhitng thuc hanh, tron ven.

CAM KET VA THE NGUYEN

Trong hai by Mat Tong thap — Hanh Pong va Thuc Hién — khong c6 sy chi bao 16
rang rang nhirng th¢ nguyén Mat Tong phai duoc tiép nhan cho 18 quan danh; tuy
thé, ¢6 nhiéu su cam két phai duoc gitr. Trong hai b6 Mat Toéng cao — Du Gia va
V6 Thuong Du Gia — sau khi nhan 1& quan danh véi tat ca nhitng khia canh cta no,
ta phai tiép nhan nhimg thé nguyén Mat Tong ngoai nhitng cam két. Mat Tong Du
Gia va Vo Thuong Du Gia c6 muoi bdn (14) gidi nguyén cin ban ciing nhu danh
sach ctia nhitng vi pham dé bao vé chdng lai, nhung nhu ching khac nhau trong
nhimg con duodng tu tap twong ung, thdm chi nhiing gi¢i nguyén can ban ciing hoi
khac nhau. Vi su thuc hanh Mat Tong quan tdm chinh yéu vé6i viéc vuot thang hién
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tudng cta chinh ta va mdi truong cua ta khi binh thudng (nham dé khéc phuc nhan
thirc nhitng thtr nay nhu binh thuong), cho nén ta quan tuong ty ta c6 mot than thé,
cac hanh vi tir bi, tiém luc, va noi ¢ ciia mot Pac Phat. Do vay, hau hét cac su cam
két quan tdm dén viéc thay thé 1y tudng cho nhitng hién tudng thong thuong, va
kiém ché sy danh gia cta chinh ta vé ta, nhitng ban dong hanh cua ta, moi trudng
cua ta, va nhirng hanh vi cua ta nhu thong thuong.

Loai th& nhat dugc ménh danh 1 dao durc giai thoat ca nhan, sau d6 1a dao dirc BO
tat, va cudi cung 1a dao dirc Mat thura. Nhitng nguoi tho gioi BO tat va Mat tong
giit 16i giai thich cua riéng ho vé gidi giai thoat ca nhan. Mat phap Thoi Luan, von
rd nd vao thé ky 11 & An Do va di tro thanh Kim Cuong tong chinh yéu cua nhing
truong phai Tan dich & Tay Tang, tuyén bo rang néu co ba vi thiy Mat tong, mot
vl giol giai thoat cd nhan, mdt voi gidi sa di, va nguoi thir ba véoi dai gidi cu tlc,
thi nguoi tho gidi cy tac nén duge xem la cao hon nhiing nguoi kia. Diéu nay cho
thay rang sy kinh mén cao ma ngay ca trong hé thong Mat thira cting dédt vao dao
dutrc xuat gia. Mat dién Bi Mat Tap Hoi néi rang bé ngoai ta nén gir nhirng khuon
phép cua sy thyc hanh gidi thoat c4 nhan, va bén trong hdy duy tri mgt moi than
thude cho su thuc hanh Mat Tong. Trong nhitng cach nay su thuc hanh cta Hién
Gido va Mat Gido hoat dong chung véi nhau.

PHUONG TIEN CUA MAT TONG TRONG CON DUONG TU TAP

Chung ta hdy xem vai cta tinh duc trong con dudng tu tip ciia Mat tong bang cach
nhin vao cdm doan ta dam trong dao dirc giai thoat ca nhan, von hoan toan cin cir
trén nguyén tac cta viéc tranh 1am ton hai. Ta dam duoc chi tiét hoa trong A Ty
Pat Ma Cau X4 Luén ctia Thé Than. Ddi véi mot nguoi nam khong dugc co6 quan
hé vo1 vo nguoi khac, hay voi nguoi vi thanh nién. Péi voi ngu’(‘)ri nir cﬁng vay;
cting khong duoc quan hé voi chong nguoi khac, hay ngu0’1 vi thanh nién. Mot sb
ngudi cho rang, thuc tc cudi, vi taic pham cua Thé Than giai thich muoi diéu bat
thién tir quan diém cta nam gidi, cho nén néu ngudi nit lam mudi didu bat thién thi
khéng sao — va vi vay khong c6 viéc cAm doan ddi v6i ngudi nir.

Péi v6i nhitng Phat tir, viée giao hop co thé duogc sir dung trong con dudng tim
linh vi n6 tao ra mét sy tap trung manh mé cua tam thirc néu hanh gia di c¢6 long tir
bi va tri tué viing vang. Néu muc tiéu cua no 13 dé biéu hién va kéo dai nhig trinh
d6 sau sac hon ctia tam (duoc dién ta trude day véi twong tng cua tién trinh 1am
chung), nham dé dat nang luc cua ho dé su dung trong vi¢c lam manh m¢ sy thuc
chung tanh khong. Trai lai, chi giao hop don thuan thi khong c6 tac dung vi véi
con duong tam linh. Khi mot hanh gia da dat duoc trinh do cao cép cua thuc hanh
trong dong co va tri tué, thé thi ngay ca khi giao hop, khong 1am xao lang véi viéc
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duy tri thai d¢ thun khiét cua nguoi dy. Cac hanh gia du gia da dat duoc trinh do
cao trén con duong tu tap va day du pham chat thi c6 thé dan than trong hanh vi
nhu vay, va mot tu s véi nang lyc nay c6 thé duy tri toan bod gidi nguyén.

Mot hanh gia du gia TAy Tang tinh tudng, khi bi nguoi khac binh pham néi rang
ong da an thit va udng bia khi dang cing dén bon ton man da la. Nhitng hanh gia
Mat tong nhu vay quan tudng ho nhu nhing bdn ton trong mot man da la hoan
chinh, trong su quan tudng rang bon ton t6i thuong la dai lac t6i thugng — su phodi
hop cua dai lac va tanh khong. Nguoi a ay ciing noi rang su thuc hanh tinh duc voi
mot phdi ngau cam két vi loi ich ctia viéc phat trién mot tri thirc chan that. Va rang
viéc lam ay 1a myc tiu. Mot hanh gia nhu vay co thé 1am cho viéc str dung tim
linh khong chi thyc pham va thirc uéng thom ngon, ma ngay ca phan va nudc tiéu.
Mot thién gia du gia chuyén hoa nhiing thi nay thanh thuc pham cia thﬁn thanh
that sy. Tuy thé, d6i voi nhimng nguol nhu ching ta, thi viéc nay ngoai tAm tay.
Cho dén khi ndo chiing ta khong thé chuyén hoa phan va nudc tiéu, thi nhitng thir
khac khong nén lam!

Dtic Phét di dwa ra mot chudi nhitng giai tAng cta con dudng mot cach chinh xac
vi Iy do nay. Giai doan so b0 1a tu tap trong nhitng gidi nguyén cta giai thoat ca
nhan. Néu chung ta séng nhu mot tu si nam hay nir, thi dtrc hanh cta ta phai can
ban hon — hoi nguy hiém néu quéa dang. Ngay ca néu ta khong hoan toan thi hanh
nhiing gidi nguyén nhu vy, thi cling khong c6 gi tai hai nhiéu ROi thi ctr thuc
hanh, thyc hanh, thyc hanh. Mot khi ching ta da phat trién duoc strc manh noi tai,
ta co thé kiém soat bon yéu t6 ndi tai — dat, nude, lia, gi6 (hay nam dai néu thém
cua khong dai). Mot khi ta co thé hoan toan kiém so4t bon yéu té noi tai, thé thi ta
c6 thé kiém soat nim yéu t6 bén ngoai. Sau d6 ta c6 thé st dung bat ctr thir gi.

Viéc giao hop gitp gi trong con dudng tu tip? C6 nhiéu trinh d6 khac nhau cua
tam thirc. Kha nang cta nhiing trinh d6 tho rat han ché, nhung nhiing trinh d6 sau
xa vi té 1a manh mé& hon nhiéu. Chiing ta can thAm nhéap nhimg trinh d¢ vi té hon
ctia tam thirc. Nhung nham dé lam dugc nhu vy, chung ta can lam yeu di va tam
thot dung lai tam thie tho. Pé lam diéu nay thi can thiét phai mang dén mot su
thay d6i sdu sic trong dong chay cuia nhirg ning luong noi tai. Mic du nhiing
hinh thai ctia nhiing trinh d6 tim thuc sdu sic hon xay ra trong khi nhay mai va
ngap, nhung r6 rang la ching khong the kéo dai. Ciing thé, kinh nghlem trudc day
v6i viée biéu hién nhiing trinh d¢ sau sdc hon doi hoi viée st dung viée xdy ra cia
chung trong gidc ngu sau. Day 1a noi ma chung xay ra. Qua nhing ky nang déc biét
cua viéc thlen dinh trong gidc ngu, cac hanh gia thanh thao c6 thé kéo dai nhitng
thé trang vi té va day nang luc va dat chung vao viéc str dung dé thuc chirng tanh
khong. Tuy nhién, néu 13 nhitng nguoi thong thuong thi khong co tac dung gi.
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Mot Pic Phat khong can su giao hop. Cac bon t6n trong mot man da la thi thuong
trong su két hop véi mot phdi ngau, nhung diéu nay khong phai noéi rang chu Phat
phai can dén su giao hop cho dai lac ctia cac ngai. Chu Phat da co day du dai lac
trong chinh cac ngai. Chu bon ton trong su két hop tu nhién xuét hién trong man da
la vi loi ich ctia chung sanh véi nhitng ning luc sic bén c6 thé sir dung phdi ngau
véi dai lac cua viéc két hop trong viéc thuc hanh con dudong nhanh chong cua Mat
tong. Trong cung cach rat gibng nhu vy, Dirc Phat Mat tong Kim Cuong Tri xuat
hién trong nhitng khia canh hoa binh va nhiing khia canh hung ton, nhung dé
khong c6 nghia 1a Ptrc Phat Kim Cuong Tri ¢6 hai khia canh nay véi tinh chat cta
ngai 1 udn ludn hoan toan tir bi. Pung hon, sy xuét hién tu nhién trong nhiing
cung cach khac nhau 1a vi 1gi ich cua nhitng hanh gia tu tap. Bac Phat Kim Cuong
Tri xuét hién dung trong mot cung cach ma hanh gia nén thién quan khi su dung
nhirng cam xuc phién nio, chang han nhu tham dyc hay thu hin trong tién trinh
ctia con duong tu tip. Dé nim lay nhimg cam xtc manh m& nhu véy trong con
duong tam linh thi hanh gia khong thé tuong tuong rang ho c6 mot than thé hoa
binh ctia Birc Thé Ton Thich Ca Mau Ni. Bon t6n du gia doi hoi. Vi trong trudng
hop ctia thu han, thi dy thé, thi cAn phai thién quén trén than thé cta chinh minh
trong mdt hinh thirc hung dir. Bic Phat Kim Cuong Tri xudt hién mot cach tu dong
trong mot hinh thtrc hung ton twong tmg dé chi cho hanh gia thién quan nhu thé
nao. Ciing giéng nhu thé véi du gia tinh duc; cac hanh gia, nhitng ngudi co thé sir
dung dai lac phat sinh trong tinh cam li€n hé trong khi nhin cham chdm, mim cudi,
nam tay nhau, hay phdi hop phai biéu hién véi bon ton du gia twong tmg, ho khong
thé tuong twong chinh ho nhu Ptrc Thé Tén Thich Ca Mau Ni, mét tu si. Myc tiéu
cua nhitng hién tudng khac nhau ctia Buc Phat Kim Cuong Tri khong phai lam cho
hanh gia so hii cling khong phai kich thich tham mudn trong ho, nhung dé chi ho
thién quan nhu thé nao trong nhitng hinh thé 4y nham dé cudi cing ho chién thang
nhitng cam xtic phién nio.

Mot Puc Phit co thé xuét hién mot cach ty nhién ma khong can su cb géng trong
bat clr cach nao 14 thich hop. hinh thé ciia nhitng hién tuéng nay dwoc hinh thanh
qua nhu cau cta nhitng nguoi khac, khong phai vi loi ich ctia Puc Phat dy. Tur
quan diém cta Phat da, thi Plc Phat éy co chan than tu dﬁy du (Phép than), ma cac
ngai ton tai mai mai.

Hay nhé rang dao dtirc Mat tong duoc xay dung trén dao duc cua giai thoat ca nhan
va trén dao durc cua tur bi.‘ Muc tiéu cua Mat tong 1a dé dat dugc Qua Phat trén mot
con duong nhanh hon nham dé phuc vy nhitng ngudi khac mau le hon.

TOAT YEU THUC HANH
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Vi su thyc hanh Mat tong chinh yéu 13 chuyén héa van dé ching ta thay ty than ta,
nguoi khac, mdi trudong, va cac hanh vi cia ta nhu thé nao, cho nén cé thé hitu ich
dé quan tuong tu than nhu c6 mot dong co tir bi, mot than thé va dirc hanh tinh
khiét, 1am loi ich cho nhimg ngudi khac.
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VI

NHO’NG BUO'C TREN PUONG TU TAP
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12
TONG QUAN VE CON PUONG PEN GIAC NGO

TIEN TRINH TU TU

Mot hanh gia tién t6i Qua Phat nhu thé nao qua viéc trau doi thién quan nhitng con
duong cua dong co va tué tri? Trong Bat Nha Tam Kinh, Ptrc Phat trinh bay nhiing
trinh d cta con dudng trong mot tuyén bd ngan gon va tham tham, “Tadyata gate
gate paragate parasamgate bodhi svaha,” c6 nghia la, “That sy 1a nhu vay, tién ti,
tién t4i, tién vuot t6i, tién vuot t6i triét dé, thanh tyu Giac 'Ngo.” Chung ta hay
tham tra diéu nay mot cach sau sat hon, bit dau véi chir dau tién, “gate” (“tién toi”
hay “di”). Ai dang di? C6 phai “cai t6i” hay tu ngd dugc biéu thi trong su 1& thudc
trén su twong tuc cta tam. Tir diéu gi ta dang tién t6i? Chung ta dang ro1 khdi vong
luan hoi, trang thai ¢ duoi anh huong cua nhiing hanh vi nhlem 0 va cac cam xuc
phién ndo an tang. Ta dang tién toi dleu gi? Ching ta dang tién t6i Qua Phat dugc
pht cho Than Thé Chan That, vinh vién thoat khoi kho dau va nhiing nguon gbe
ctia dau khé (cam xtc phién ndo), ciing nhu nhitng xu hudng dugc thiét lap boi
nhitng cam xtic phién ndo. Trén nhiing nguyén nhén va diéu kién nao ma ching ta
1€ thuc khi chung ta tién t6i? Chiing ta dang tién t6i trong su 1¢ thudc trén con
duong von 13 mot sy phdi hop cua tir bi va tué tri.

Ptic Phat dang néi v6i nhitng thuc tap sinh di trén mot bo bién khac. Tir quan diém
cua thuc tap sinh, vong luan hoi thi & gan bén, trong tam tay. O b xa, mt noi xa
kia, 1a ni€t ban — thé trang da vuot khoi kho dau.

NAM CON PUONG

Khi Durc Phét noi, “Tadyata gate gate paragate parasamgate bodhi svaha,” (“Thét
su 1a nhu vay, tién t&i, tién t6i, tién vuot t4i, tlen vuot t6i triét dé, thanh tyu Giac
Ngdo.”), Ngai dang néi véi nhitng hanh gia tién t6i trén ndm con dudng:

Gate — con duong tich Iy (tu lvong dao);

Gate — con duong chuan bi (gia hanh dao).
Paragate — con duong thdy dao (kién dao).
Parasamgate — con dudng hanh thién (tu tap dao).
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Bodhi — con duong khong con hoc nita (Gidc Ngod dao - vo hoc dao — ctru kinh

dao).

Chung ta hiy x4c dinh ban chét tién trién qua ndm con dudng nay:

1-

Con duodng khai dau 1a gi, con dwong tich Iiy? D6 1a thoi diém khi chung ta
chinh yéu thuc hanh theo dong co khéc dé tich lily doi dao phude dirc 16n.
Ciing thé, mic du ching ta dang thuc hanh mét su phdi hop dong co va tué
tri, thi sy thuc chirng tanh khong cta ta chua dat dén trinh d6 cua sy ho tro
ho tuong cta chi va quan duoc goi 1a “mot thé trang sinh khoi tir thién”.
Trén con duong ndy chung ta dat duoc thién dinh ddy ning lyc, va dang
hanh dong dén mot thé trang sinh khai tir thién thuc chtng tanh khong.

Tai mot thoi diém ma chung ta dat dugc mot thé trang cua tué tri sinh khoi
tir thién thuc chimg tanh khong, chung ta di qua con d‘u’o’ng chudn bi. Bang
viéc ngay cang quen thudc voi thé trang nay, cung voi vi€c trau doi dong co
tir bi, chung ta dan dan nhén thic sy xuat hién tanh khong cang rd rang hon
ddi v6i bon trinh do cta con dub‘ng chuan bi (hoi néng, dinh cao, nhan nhin,
nhiing pham chét thé tuc cao nhat)'".

Cudi cung tanh khong duoc nhan ra mot cach truc tlep, ngay ca khong co
mot chiit nhiém 6 tir hién tuéng nhi nguyén, vén da bién mat Pay 14 su bat
dau cua con duong thdy dao — con dudng khoi dau truc tiép thuc chimg chan
1y quan tdm dén ban chét sdu xa ctia cac hién twong. Tai diém nay trong Dai
thira, thap dia Bo tat (dugc goi 1a dét vi trén chung nhitng pham chét tim
linh duoc sanh ra) bat dau. Trén con dudng thiy dao va con dudng hanh
thién, hai loai chuodng ngai, tri thirc tap nhiém'? va bam sinh", duoc vuot
thang mot cach turong Ung. Nhiing trang thai tri thic tap nhiém cua tdm hinh
thanh qua su chap chdc vao nhu’ng hé thong sai lam Thi duy, c6 nhiing hanh
gia ctia mot sb truong phai Phat gido tin tudng rang cac hién twong ton tai
mot cach quy ude theo cach cua dac tinh cua chinh chung, can ctr trén “ly
luan’ v6 can ctr rang néu cac hién tuong khéng dugc thiét 1ap trong cach
nay, thi chung khong thé biéu hién chirc nang. Pay la mdt loai nhan thirc sai
1am, bi lam nhiém 6 bdi nhitng hé thong gido 1y bénh hoan, dugc goi 1a nong
can, hay tri thirc tp nhiém. Ngay ca néu chung ta khong c6 duoc nhiing xu
huéng méi qua tu duy nhan thire sai 1am trong kiép séng nay, thi moi nguoi
cd trong sy twong tuc tinh than cua ho nhitng xu hudng dugce thiét 1ap boi su
chap chic vao nhitng quan diém sai 1am trong nhimg kiép trudc.

' Noan, danh, nhan, thé dé nhét.
2 Tri thie tap nhiém: Tan huan ching tir
" Tri thire bam sinh: Ban hitu ching tir - cau sanh chung tir
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Nguoc lai, nhitng trang thai bim sinh sai 1am ctia tAm d3 ton tai trong tat ca
ching sanh — tir con trung cho dén con nguodi — tir thoi vo thi, va van hanh
tuong hop véi chinh ho ma khong 1€ thudc vao nhiing kinh dién va 1y luan
sai lam.

4- Tri thtrc tap nhiém, hay nong can, nhitng chuéng ngai dugc loai trir qua con
duong thay dao, trai lai nhitng chuéng ngai bam sinh thi vuot thang kho
khan hon (vi ching ta di bi diéu kién hoa v6i nhitng trang thai sai |am nay
ctia tAm tir thoi vo thi). Chung phai bi loai trir bang viéc hanh thién lién tuc
trén y nghia cta tanh khong. Vi viéc hanh thién nhu vay xay ra lap di lap lai
trai qua mot thoi gian dai, giai doan nay ctuia con duong duoc goi la con
dwong hanh thién. Thuc té, chiing ta da hanh thién vé tanh khong trudc day
roi, nhung con dudng hanh thién lién hé dén mét con duong cua viécthyc
hanh m¢ rong cho thong thao.

Trén trinh d6 nay, chung ta trai qua chin dija B6 tat con lai. Tir trong mudi
dia, bay dia dau duoc goi 1a bat tinh, va ba dia cudi 1a thanh tinh. Pay 13 boi
vi trén bay dia dau chung ta van con & trong tién trinh ctia viéc loai trir
nhimg chuéng ngai phién no va vi vy bay dia nay chua thanh tinh. Qua
phan thtr nhét ctia dia thi tdm chung ta dang tiéu trir nhitng cam xtc phién
n3o. Su quan binh cta dia thir tim, chin, mudi cho phép chung ta vuot thing
nhitng chudng ngai dén toan tri toan giac.

5- Bay gi0, qua viéc su dung thién tap trung nhu kim cwong thanh tyu vao doan
cudi ciia mudi dia B6 tat — cuc diém vaAn con chudng ngai chua dugc chlen
thang — nhung chung ta ¢ thé lam x6i mon nhitng chudng ngai rat vi té dén
toan tri toan gidc. Chinh thoi khac ké tiép ctia tim ching ta tro thanh mot
thirc toan tri toan giac, mot cach dong thoi ban chét sau tham cua tAm trd
thanh Than Thé Ty Nhién cia mot Duc Phat. Pay 1a con duong thu: nam,
con duong sau cung, con duong khong con hoc nita. Ttr gio rat vi té, ning
luong — von la mdt thuc thé véi gi6 d6 — nhiing sdc tudng thanh tinh va
khong thanh tinh ty dong xuat hién ra dé hd trg ching sanh; nhirng thir nay
duoc got 1a nhitng Than Séc Tudng cua mdt Buc Phat. Pay 1a Qua Phat, mot
thé trang cua viéc hién hiru mot coi nguén gitp dé va hanh phuc cho toan
thé chiing sanh.

Pé t6i danh mot vai phit & day dé néi dén nhiéu nhan thire sai lam vé van dé viéc
nir nhan c6 thé thanh tyu Quéa Phat hay khong. Trong kinh dién Pai thira, khong c6
mot biéu thi nao rﬁng mot nit nhan khong thé dat duoc Qua Phat. Tuy nhién, kinh
luan noi rang, trong nhimg su thue tap tich iy phudc duc trai qua ba a ting ky
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kiép, thi ching ta s& di dén mot thoi diém khi nghiép ma chung ta dang 1am viéc
v6i ¥ chi truong thanh nhu nhitng ddu hiéu vat Iy va hao tuéng ctia mot Pirc Phat;
vao ltc y, theo kinh dién Pai thira, n6 gitp dé c6 mot sy ho tro vt Iy manh mé,
cho nén chung ta ty nhién di den c6 mot than thé cia nam gidi. Nhitng kinh ludn
nay cling noi rang trong kiép cudi cung trude khi thanh tyu Qua Phat, ching ta can
c6 mot than thé dai truong phu. Tuy nhién, Tantra Yoga Téi Thuong, 13 thar ma
chung t61 xem nhu hé thong sau cung, noi rang khong chi mdt nir nhén c6 thé
thanh tyu Qua Phat ma vi ay co thé 1am nhu thé ngay trong kiép sdng nay.

NHUNG PHAM CHAT CUA QUA PHAT

Trong tit ca moi truong phai tu tap cua Dao Phat, sy thuc hanh 1a can ctr trén xu
hudng xa roi ¢di luan hoi. Ngoai ra, trong Dai thira ching ta dugc dong vién bang
xu huong quan tdm khac dé tro thanh Giac Ng6. Trong Mat tong, qua nhiing ky
nang von dé nang cao viéc phat trién cua thién tap trung, von 1a sy phdi hop cla
dinh va tué, thi chiing ta co6 thé dat duoc thé trang ctia Qua Phat ma trong do6 tat ca
moi chu’ong ngai — nhitng chuong ngai phién nio ngan tro viéc thoat khoi vong
luan hoi'* va nhitng chudéng ngai dén toan tri toan giac'” ngan trd Qua Phat — da
duoc tiéu trur.

Pham chit ctia mot D Phat duoc dién ta nhu nhirng “than thé” khac nhau vén co
thé dugc phan chia thanh hai loai tong quat:

e Than Thé Chan That, cho viéc hoan thanh cat tudng cta chinh ban than.
e (Cac Than The Sac Tudng, cho viéc hoan thanh cat tudng ctia cac chung sanh
khéc.

Céc Than Thé Sic Tudng, 1an luot, c6 thé duoc phan chia bang viéc chiing xut
hién nhu thé nao di véi chiing sanh trong nhiing trinh d6 khac nhau cta thanh tinh
va bat tinh. Nhirng hanh gia tién bo cao do co thé tham nhdp Tho Dung Than'®.
Nhitng trinh d6 khac ctia cac hanh gia trai nghiém cac Ung than'’. Than Thé Chan
That cling c6 thé phan chia thanh hai loai, Than Ty Tanh va Than Tué Tri. Than
Tu Tanh ¢ thé phan chia thém nita thanh mot thé trang ctia su tinh hoa tu nhién va
mdt thé trang cta sy tinh hoa bat dinh (hay 1am thanh) cac phién ndo. Than Thé
Chén That Tué Tri c6 thé phan chia xa hon tily vao nhiéu quan diém khac nhau.

' Phién ndo chudng
1386 tri chudng

' Bao than

'" Héa than
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Hién Quan Trang Nghiém Ludn cho Sy Thuc Chitng Minh Bach'® cta Di Lic ghi
0 hai muoi (20) bd tué tri vo nhiém von c6 thé dugc phan chia thanh mdt tram sau
muoi bo (160).

SU THUC HANH LAU DAI

Pay 12 mot sy giai thich tom tit cho nén tang — hai chéan 1y, quy wéc va ctru kinh;
nhirng con duong xdy dung trén nén tang 4y — dong co va tué tri; nhirng qua vi trén
con duong — nhitng Than Thé Sac Tudng va Than Thé Chan That cia mot Purc
Phéat. Thét lgi ich dé c6 cai nhin téng quat vé céu trac cua sy thuc hanh, nhung
chung ta cAn nhd rang sy thuc chimg duoc phat sinh qua nhiéu nguyén nhan va
diéu kién — sy thau hiéu ding dén, su tich [ty phudc duc, va sy vuot théng cac
chuéng ngai. Néu ta trudc tién chua tich lily phudc dirc, va tinh hoa nhitng hanh vi
bat thién, thi that kho dé dat duge su thuc chirng chi qua viéc cd géng hanh thién.
Do viy, that quan trong dé 1am viéc thong qua mdi mot hanh vi so bd.

Lién hé trong nhirng su thuc hanh so bo tién quyét khong chi 1a mot van dé cua
viéc bo sung nao do hay ngay ca la viéc hoan thanh an tu ba ndm hay pha mat
trang (nhu’ mot s ¢ thé tudng tuong tir su kién rang nhiéu su tu tap kéo dai nhu
thé), hay bat cit mot thoi gian nao khac. Thay vi thé, chung ta phai tich tip phudc
dtre va tinh hoa cac chuéng ngai cho dén khi nhitng sy thuc ching nao dé duoc
phat sinh. Chung ta c6 thé danh tron ca cudc doi dé lam nhu thé, véi muc tiéu cai
thién nhitng kiép song twong lai. Poi khi, do bdi mot sy khiém khuyét hiéu biét,
cho nén nhitng nguoi thyc hién nhitng thoi gian 4n tu dai két thiic voi niém kiéu
hanh 16n chi vé6i sy kién rang ho da hoan thanh khoa tu. Su gia ting trong tir hao
sinh ra mot sy gia ting trong san han, ghen ty, va ganh dua. Piéu gidng nhu vy co
thé xdy ra véi tri thire don thuan trong sach vo vé gido 1y. That khong dé dang;
nhitng cam xtic phién ndo 13 x40 quyét.

Viéc hanh tri khong phai 1a diéu gi d6 ma ching ta thuc hién trong vai tuan hay vai
nam. No xay ra trai qua nhiéu kiép sdng, trong hang v6 luong kiép va vo luong
kiép. Nhu chiing ta da thiy, mot sb kinh luan néi viéc Gidc Ngo duoc thanh tyu
sau khi tich lily v6 s phudc dirc va tué tri trong ba a ting ky kiép. Néu ching ta
xem tuyén bd nay 1a thich dang, thi n6 c6 thé dong vién ta tiép nhan mot thai do
nhin nhyc, kién tri qua nhitng hoan canh khé khan. Néu hoc hoi diéu nay lam ta
phién mudn, thi c6 thé 1a do viée ching ta mong mudn thanh twu Qua Phat mot
cach nhanh chéng vi qua quan tim dén ngudi khac cia ching ta. D6 cling c6 thé 1a

'8 Maitreya’s Ornament for Clear Realization
' Three phases of the moon
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mot ddu hiéu cua long can dam khong du. Giac Ngo khong thé dat duoc ma khéng
phai hanh dong nghiém mat. Tin tuong theo cach khac co nghia la chung ta dang
chtra chap mot hinh thure vi ky nao do.

bay la toan by tién trinh ctia con duong tu tap. Mic du  nguoi ta co thé khong giau
c¢6 vbn c6 thé giir trong mot chiéc bop, nhung ho ¢o thé c6 su gidu co ndy giit trong
tam. Nhitng tuyén bb hao y cta cac ton gido khac nhau thi khong du; ching ta phai
khai trién thuc hién ching trong doi song hang ngay trong xa hoi. Sau d6 ching ta
moi ¢ thé biét gia trj that sy nhitng gido 1y cua chung. Thi dy, néu mot Phat tur
hanh thién trong chuia vién nhung bén ngoai chuia vién thi ho khong séng voi
nhimg 1y tudéng quan chiéu ay, nhu vay 1a khong tot. Chung ta phai thuc hanh trong
doi séng hang ngay.

Gia trj that su cta viéc thuc hanh dugc thay khi ching ta d6i dién mot thoi diém
khoé khan. Khi chiing ta vui suéng va moi thir dién ra sudng sé, thé thi sy thuc hanh
duong nhu khong khan thiét, nhung khi ching ta d6i dién nhitng van nan khong
thé tranh chang han nhu bénh tat, tudi gia, chét choc, hay nhitng hoan canh chan
chuong khac, thi that can thiét dé kiém soat su san han cua ta, kiém soat nhing
cam giac cua ching ta, va dé sir dung tam tu tét dep cua con ngudi ching ta dé
quyét dinh phai dbi dién voi van nan d6 nhu thé ndo véi sy nhan nhuc va diém
tinh.

Néu chung ta thyc hanh cach nay, hy vong trude nhat cia chung ta la chung ta co
thé chién thang véan nan, néu khong, t01 thiéu van nan khong thé quiy ray su an
binh tinh than ching ta. Nhu vay 1a tt, ¢6 phai khong? Chung ta dang d6i dién voi
hoan canh va duy tri dugc sy binh an cta tam hén — khong can udng thude an than
hay ¢ ging dé day tu tudng cta ching ta khoi no. b0 1a tai sao ching ta v6 cung
thich thd trong nhitng ngdy cubi tudn va cac ky nghi duong' Nam ngay trong tuan
ching ta v6 cung béan ron, 1am viéc cat lyc dé kiém tién, roi thi vao cudi tuan chung
ta di dén mot noi ndo Xa X01 Vol sO tién Ay va c6 mot thoi gian dé thuong! Diéu nay
c nghia la ching ta cd gang dé dua tam thirc chiing ta khoi van nan cua ching ta.
Nhung van nan van ¢ day.

Tuy nhién, néu chiing ta c6 mot thai do tinh than tét, thi khong can tiéu khién. Khi
ching ta c6 thé dbi dién véi hoan canh va phan tich van nan, thé thi, giéng nhu mot
cuc nude d4 trong nudce, nd s& dan dan tan di. Néu chiing ta thyc hanh mot cach
chan thanh, thi ching ta s€ trai nghiém gia tri that su ctia no.
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Theo 10i ctia chinh Ptrc Phat, giao hun cta Ngai sé ton tai o thé gian ndy trong
nam nghin ndm. Vao lac két thuc nam nghin ndm 4y, né cudi ciing sé& bi hiy diét
boi mot ngudi ndo d6 1a chinh su tai sanh ctia Puc Phat, vi khi ngay 4y dén gido 1y
ciia Ngai s€ khong con gia tri nira. Tuy nhién, c6 ca ti h¢ thong thé gii nhu ching
ta, voi hang ti giao ly vo tan nhu vay. Mot sO trong chiing, gido 1y s& dugc lam mai
lai; mot s6 s€ tan ta. Gido ly t1ep tuc duy tri @ mdt no1 nao d6 vao moi thoi gian.
Chu Phat khong bao gio bién mat, va giao 1y s& khong bao gid tan bién.

*

TOAT YEU THUC HANH HANG NGAY

Pay 1a mot noi nhitng tom tit cho sy thye hanh tap hop lai khip ca quyén sach.
Hay tap trung trén nhitng thir phit hop véi trinh d6 cta ban vao diém nay. Hay,
ching ta ¢ thé thay ddi trong chiing trong pham vi mot tuan. Hay cai thién mot
cach nhan nai qua thoi gian, nhitng sy thuc hanh s& tré thanh ngay cang quen thudc
hon va doi séng ctia ching ta sé& trd thanh ddy du y nghia hon.

Dao dirc ciua sw gidi thodt cd nhdn

1- Hay tham tra dong co ctia chung ta thudng xuyén nhu c¢6 thé. Tham chi
trude khi roi khoi giuong vao budi sang, hay thiét 1ap mot quan diém bat bao
dong, khong lam dung, khong nguoc dai cho mdt ngay cua chung ta. Vao
ban dém tham tra lai nhitng gi chiing ta da lam trong ngay.

2- Hay chti ¥ c6 bao nhiéu dau khé trong chinh cudc sdng cua ta:

e (Co nhitng dau kho thé xac va tinh than nao tu nhién ching ta mudn tranh,
chéng han nhu bénh tat, tudi gia, va su chét.

e (C6 nhing kinh nghiém tam thoi ndo, nhu n ubng thyc pham ngon,
dudng nhu co thé vira long trong ching va tu chinh chung, nhung, néu
tiép tuc dn udng co thé hoa thanh bénh — day 1a dau kho vi thay doi. Khi
hoan canh bién tir sung suong thanh dau kho, hiy quan chiéu trén su kién
rang ban chat sau tham ctia niém vui ban dau dang ty hién 16. Viéc dinh
mac vao nhlmg nlem vui ndng can nhu vay s€ chi mang dén kho dau hon.

e Hay quan chiéu van dé chung ta bi vudng trong mét tién trinh ctia diéu
kién, von, dang hon 1a ¢ dudi su kiém soat cua chung ta, chinh 1a & duoi
su anh hudng cua nghiép va nhirg cam xtc phién nio.

3- Hay phat trién mot cach tir tir mot quan diém thyc tién ctia than thé qua viéc
tham tra nhiing thanh phﬁn cuia n6 — da, mau, thit, xuong, va v.v...
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4- Hay phan tich doi sdng cta ching ta mot cach cin ké. Cudi cing ching ta sé
thay kho khin dé lam dung no bang viéc tré thanh nhu may moc hay chi
bang viéc tim ra tién nhu ké dai dién cho hanh phuc.

5- Hay chap nhan mot thai do tich cyc khi d6i mat véi kho khan. Hay tudng
tugng rang bang viéc chiu dung mot hoan canh kho khan thi chiing ta ciing
lam ti€éu mon nhiing hau qua t€ hai tir nhitng nghi¢p chudéng khac ma khac di
ching ta c6 thé trai nghiém trong twong lai. Nhu mot su luyén tap tinh than,
hay tir dam nhan ganh ning dau kho cta nhiing ké khac gidng nhu thé.

6- Hay danh gia nhimg hé qua co thé tiéu cuc va tich cuc vé nhimg cam giac
chang han nhu tham muo6n, san hén, ganh ty, va thu oan. Khi n6 tr¢ thanh ro
rang rang hau qua cta ching 1a tai hai, thi ching ta di dén két luan rang
khong c6 cac két qua tich cuc cua san hén, ... Hay phan tich nhiéu hon nira,
va dan dan sy tu tin cta ching ta s€ dugc lam manh 1én; sy phan chiéu duogc
lap lai vé nhiing bét loi cta san han s& lam ching ta nhan ra réng no vo
nghia, va dang thuong. Quyét dinh nay s& 1am cho su sin han cua ching ta
tir tir hao mon.

7- P4 nhan ra pham vi ctia dau khd, hdy nghién ctru nguyén nhan cta nd, va
xac dinh co1 nguén ctia dau kho 13 si mé vé ban chét chan that cia con nguoi
va moi vat, va réng tham mudn, tht han, va v.v... cin c& trén su si mé nay.
Hay nhan ra réng dau kho c6 thé loai trir duoc, co thé triét tiéu duoc trong
khong gian cta thuc tai. Hiy quan chiéu rang sy cham dirt chan that (diét dé)
dat duoc qua su thuc hanh dao dte, thién dinh, va tué tri — nhiing con dudng
chan that (dao dé).

8- Hay chu ¥ rang nhimng sy dinh mic cia chung ta vé thyc pham, 4o quan, va
noi cu tra, va hiy thich ing v6i nhitng thuc tip cia tu si vé toai nguyén cho
doi séng cia mot cu si. Hay hai long véi thue pham, 40 quén, va chd cu tra
tuong xung. Hiy sir dung nhitng thoi gian rdi ranh cho thién tap vi thé chung
ta c6 thé vuot thang nhiéu van nan khac nia.

9- Hay phat trién mot nguyén uwéc manh mé dé tranh 1am ton hai ngudi khéc,
cho du 12 bang hanh dong hay 11 néi, bat chap chung ta bi ho then, bi xuc
pham, bi méng chudi, hay bi danh.

DPao Prrc Quan Tam Pén Ngwoi Khdc
Tién hanh quéan tudng niam budc cho viéc phat trién tir bi:
1- Hay duy tri diém tinh va c6 1y tri.

2- Trudc mat ta bén phai, hay tudng trong mot phién ban khac cua chinh ta, tu
cao va vi ky.
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3- Trudc mat ta bén trai, hdy tuong tuong mot nhém nguoi ngheo kho, dau
kho, nhitng ngudi khong than thudc véi ta, cling khong phai 13 ban bé hay ké
thu.

4- Hay quén chiéu hai phia ndy tir quan diém thuén loi va diém tinh. Bay gio
hdy nghi, “Ca hai déu mu6n hanh phac. C hai déu muén thoét khoi kho
dau. Ca hai déu c6 quyén dé hoan thanh nhitng muc tiéu nay.”

5- Hay xem xét diéu nay: Gidng nhu thuong 1€ ching ta san sang dé thyc hién
nhiing diéu hai long tam thoi cho mot diéu tt dep lau dai, cho nén loi lac
ctia nhiéu nguoi dau kho bén trai ta thi quan trong hon nhiéu so véi mot
nguoi vi ky don 1¢ bén phai ta. Hay cha y tim thirc ta ty nhién quay vé phia
sO lwong 16n hon nhitng con ngudi.

Hay thyc hién nghi thire cho sy ngudng mé Giac Ngo. Trudce tién thi hanh bay
budc chuan bi so bo:

1- Tén kinh: Hay tudng tuong Dirc Phat Thich Ca duoc vay quanh bdi vo s6
B tat, dﬁy trén bau troi trude mait ta.

2- Hay ciing dwong tit ca nhitng thir tuyét voi — cho du chiing ta ¢6 s chiing
hay khong — ké ca than thé, tai san, va dao dirc cta chinh ta, dén chu Phat va
chu B tat.

3- Hay bay t6 vo sb hanh vi 161 1am cua than thé, 16 néi, va tim y ma ta da gay
ra voi mot muc tiéu lam ton hai nguoi khac. Hay sam hdi vi di 1am nhiing
thir 4y, va ¢6 ¥ mudn kiéng tranh khoi chung trong tuong lai.

4- Hiy ngwong mé tir trong chiéu sdu cua trai tim dao dtrc ctia chinh ta va ctia
nhitng nguoi khac. To long hoan hi trong nhitng viéc 1am tét 1anh ma ta da
thue hién trong kiép nay va nhitng kiép trudc, hiy nghi, “T6i that sy da lam
diéu gi 46 tét dep.” Hay hoan hi trong dao dirc ctia nhitng ké khac, ké ca cua
chu Phat va chu B tat.

5- Hay thinh cau chu Phat nhitng bac da Giac Ngo tron ven nhung chua dén
than trong viéc giang day gido 1y tdm linh, lam nhu thé nhan danh cua tat ca
chung sanh dau kho.

6- Hay cdu xin chu Phat khong nhap niét ban.

7- Hay hoi hwéng sau sy thyc hanh nay dé thanh tyu Giac Ngo vo thugng.

Sau d6 bit dau thyc hién phan trung tim cua nghi thirc ngudng mé Giac Ngo:

I- Vo1 mot quyét dinh manh mé dé dat duoc Qua Phat nham dé phuc vu nhirng
chung sanh khac, hiy twong tuong mot Pac Phat trude mit ta, hay vi thy
tam linh cua ta nhu dai dién cho Buc Phat.

2- Hay tri tung ba lan gidng nhu ta dang 1ap lai sau vi ay:
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Cho dén khi t6i dat dwoc Gide Ngé, t6i tim quy y trong Pirc Phdt, gido 1,
va c¢éng dong tam linh cao thwong.

Qua su tich lily ciia phudc dire ciia bo thi, tri gidi, nhan nhuc, tinh tan,
thién dinh, va tué tri, nguyén cho toi thanh tyu Qua Phdt ae phung sy tat
cd chung sanh.

Pé duy tri va ting cuong 10ng vi tha siu xa nay trong kiép séng nay hdy thuc hién
nhiing di€u sau:

1- Hay nhéc lai luén ludn nhiing lo1 lac cua vi¢c phat trién mot muc tidu dé tro
thanh Giac Ngo vi loi ich cuia nhitng ké khac.

2- Phan chia mot ngay thanh ba thoi va dém thanh ba thoi, va trong mdi thoi
danh mot it thoi gian hay thirc day tir gidc ngu va thuc tip nim budc quan
tudng da ndi trude day. Cling day du dé quan tudng nam budc ba lan trong
mot budi tu tip vao sang sém khoang mudi 1im phut, va ba lan trong budi
t6i khoang mudi 1am phit.

3- Tranh sy quén lang tinh than loi ich ctia ngay ca mot chiing sanh.

4- Tbi da nhu c6 thé, hay dén than trong nhirng hanh vi dao dirc véi mat thai do
thién luong, va phat trién mot sy hiéu biét so bd vé ban chét cua thyc tai,
hay duy tri mot nguyén wdc dé lam nhu thé va hanh dong véi no.

Dé duy tri va ting cudng long vi tha thim thdm nay trong nhing kiép sdng tuwong
lai:

1- Hoan toan khong noéi ddi véi bét cir ai, ngoai trir ta c6 thé gitip dé ngudi
khac mot cach 16n lao qua viéc ndi dbi.

2- Hay truc tiép hay gian tiép giup do ngudi khac dé tién toi Gide Ngo.

3- Hay d6i xtr v6i tit ca moi ngudi véi su ton trong.

4- Khong bao gio lira d6i v6i bat cir ngudi ndo, va ludn ludn trung thue.

Trong tham tam, hiy nghi di nghi lai, “Nguyén cho t6i trd thanh co thé giup do tat
ca chung sanh.”

Thién Tap Trung

1- Hay chon mdt dbi tuong cua thién tap va tap trung tam y ta vao no, va cb
gang dat duoc va duy tri su On dinh, trong sang, va cuong do. Tranh su giai
dai va trao cu.

2- Thay phién, xac dinh thé trang nén tang cta tam khong bi ti vét béi tu tuong,
gidng nhu trong trang thai ctia chinh né — chi thuan sang sut, ban chat hiéu
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biét cua tam. Vi chanh niém va ndi quan duy tri trong thé trang ay. Néu
mot tu tudng sinh khéi, chi hay nhin vao chinh ban chat cta tu tudng ay;
di€u nay lam no6 bi mat sttc manh va tan bi€n tuong ing vadi no.

Tué Tri

Nhu mot thuc hanh ctia viée xac dinh cac doi tugng va ching sanh xuat hién mét
cach sai lam trong nhéan thirc nhu thé nao, hdy c¢6 gang theo sau:

1-

Hay quan sat mot vt chang han nhu mot chiéc dong ho deo tay xuat hién
trong cira hang nhu thé nao khi ta 1an du thay né, sau d6 hién tuéng ciia nd
thay doi thé nao va trd thanh cu thé hon thé nao khi sy thich tha cta ta 1én
manh, va cudi cung no xuét hién thé nao khi ta d3 mua nd va xem no nhu
cua ta.

Hay chu y y trong nhung thoi dlem khac nhau van dé tu ta xuét hién trong tim
ta nhu thé nao giong nhu nd ton tai trong va tu ta, khong 18 thudc vao tim
thirc va than thé.

Sau d6, thuong xuyén quéan chiéu van dé cc hién tuong sinh khoi trong su
1€ thu¢c voi nhirng nguy€n nhéan va diéu kién nhu thé nao, va quan sat Van
dé diéu nay mau thuan véi cach ma con ngudi va sy vt xuat hién va ton tai
trong chinh ban chat ctia chiing nhu thé nao, dé ton tai mot cach cb hiru. Néu
ta xoay vé huéng chu nghia hu vo, hiy quan chiéu hon vé sy 1 thudc duyén
khoi. Néu, bang viéc tap trung trén cac nguyén nhan va diéu kién, ta co xu
hudng tai cing c¢d su tdn tai ¢d hitu cua céac hién tuong, thi hay dat hon su
nhin manh vé van dé su 18 thudc mau thun véi hién tuéng qua cu thé nay
nhu thé nao. Ching ta chic chin s& dugc kéo ra khoi viéc bam viu vao mot
bén; con dudng trung dao can thoi gian dé thay.

Ciing thé:

1-

2.
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Hiy xac dinh ban chat sang sudt va hiéu biét cua tim, khong bi che mo boi
cac tu tuong va khong co bat ctr khai niém nao che phu.

Hay tham tra ban chét sdu tham ctia tim lap di 1ap lai dé khoi mo viéc ving
bong sy tdn tai cb hitu ctia no, tanh khong ctia né. Hay quén chiéu trén sy 16
thudc cua tam thirc vao cac nguyén nhan, diéu kién, va nhitng thanh phén
ctia nd. Dbi v6i tam, bat cir chiéu dai nao cua thdi gian d6i voi tim — cho du
1a mot phit hay mot sat na ngan nguai nhat — 18 thudc vao nhimg thanh phan
trude d6 va sau do6 cua thoi khic do.



3- Hiy cb gang dé nhan ra kha ning twong thich cua tdm véi tanh khong ctia nd
cua su ton tai c6 hiru; hay thay su ho tro ho tuong cua hai thtr ndy véi nhau
nhu thé nao.

Mt Tong

Vi sy thuc hanh Mat tong chinh yeu 1a dé chuyén hoa van de ta thdy tu ta, nhitng
ngudi khac, va moi trudng nhu thé nao, cho nén nd ¢o thé rat loi ich dé quan tudng
chinh ta nhu ¢6 mdt dong co tur bi, than thé tinh khiét, va nhirng hanh vi 1am loi ich
cho nhitng ngudi khac.

Mic du kién thirc cta t6i 14 gidi han va kinh nghiém cua toi 1a rat nghéo nan,
nhung t6i dd c¢b ging tbi da dé giup cac ban thau hiéu toan bd chiéu rong gido huin
cua Duc Phat. Xin hay trién khai thuc hién bat cr diéu gi trong nhiing trang nay
xuat hién cho c6 loi ich. Néu ban theo nhiing ton gido khac, xin hiy d6n nhan bat

ctr diéu gi c6 thé ho trg ban. Néu ban khong nghi no ¢6 loi ich gi, thi hdy cir quén
di.

An Tam Lo, Thursday, May 9, 2019
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