HOA NHAP TRONG TU Al CUU KINH

Nguyén ban: Absorbing Yourself in Ultimate Love
Tac gia: Duc Dat Lai Lat Ma
Chuyén ngir: Tué Uyén

Giéo thuyét vi dai la khéng du,
Con nguoi phai €6 mot thdi do rong rai.
- CHAM NGON TAY TANG

Bay gio chiing ta dén trinh ¢ tham thAm nhat cia tir 4i va bi man, trinh do nay Ia
c6 thé bai kien thirc vé tinh khdng cua su ton tai co hiru. Nguyét Xing néu ra trong
cach nay:

Téi ddng cing long cung kinh dé yéu thwong quan tdm xem nhiing ching sanh luan
hoi nhu tanh khong cua su ton tai co hiu mac du ching hién hizu nhwe ton tai mot
cach co hitu, giong nhw viéc quan chiéu dnh trang trong nuoc.



Sy quan chiéu anh trang trong nudc trong suét, tinh 1ing xuat hién 1a mot anh tring
voi moi khia canh nhung khong phai la anh trang trong bét cir su quan tam nao vdi
anh trang that sy trén bau troi. Su tudng tuong nay biéu tuong sy XUt hién cua cai

"t0i" va tat ca nhitng hién tuong khac gidng nhu chiing ton tai mot cach ch htru: du
cho su xuét hién dé ton tai trong trong chinh chung, nhung ching la trong rong
vay, Chung la nhitng san pham nao cua d6 . Giéng nhu ngudi no do hiéu sai su
phan chiéu cua anh tring v6i mat tring, ching ta hiéu sai sy xuét hién cua cai "toi"
va nhitng hién tuong khac voi nhitng thi ton tai trong chinh ching.

Quy Vi c6 thé ding an dy nay nhu mot cach dé phat trién tué giac vao trong van dé
chiing ta khéng nhat thiét phai bi cudn vao trong nhirng kho dau bang viéc chap
nhan nhitng hién tudng sai lac, do thé bién thanh nan nhan cta tham duc va thu han
va tat ca nhitng hanh vi xuat phat tir chiing, tich lily nghiép chudng, va bi sanh méi
trong vong dau kho. Tué giac nay s& kich thich 1ong tir ai va bi man tham tham bai
Vi quy Vi s& thay mot cach sinh dong van dé tat ca nhitng thir nay khéng can thiét
nhu thé nao.

O day, chiing sanh dugc thay khdng chi dau khé trong sau cbi luan hdi gidng nhu
mét chiéc thing trong cai giéng, va bi nhao nin trong v6 thuong nhap nhoang nhu
su phan chiéu lung linh, nhung ciing nhu d6i tuong d6i voi vo6 minh si am di cing
Vv6i hién tudng sai 1am cua su ton tai ¢b hitu. V§i tué giac nay sang sua trong tam
thirc quy vi, dai tir va dai bi sinh khai trong ban cho tat ca ching sanh; ban cam
thdy gan giii voi ho bai vi ho mudn hanh phic va khéng mubn khé dau gidng nhur
ban, va ban cam thay tac dong véi viéc ho da tirng 13 nhitng ngudi ban than thiét
nhat cuia quy vi trai qua vo lugng kiép song, nudi dudng quy vi vai long an can tir
te cua ho.

Pé c6 dugc 16i vao cho chiéu sau nay cua tir & va bi man, trudc nhat can thau hiéu
rang tu chinh quy vi va nhitng chiing sanh khac déu la trong rong su ton tai ¢6 hiru.
Do the, ching ta hdy 6n lai nhitng budc cho viéc nhan ra ban chat t6i hau cua cai

Al

"tor".
Thién tap quan chiéu

1- Nhu quy vi da lam trucc ddy, dem myc tiéu ly lugn cua quy vi, cai "toi" ton
tai ¢6 hitu, dirgc nhac nhé bang viéc nhé lai hay twong twong mot thi du khi
quy Vi tin fiong mét cach manh mé vao trong dy.

2- ChU 'Y Sw si mé da thém vao (hay chong thém vao) sir ton tai cé hizu, va nhdn
di¢n no.



3- Pat si nhan manh vao viéc quan chiéu sir kién rang néu ¢ sy ton tai diroc
thiét Idp mgt cach cé hitu nhu vdy, thi céi "tdi" va phizc hop than-tam sé
phdi hodc la giong nhau hogc khac nhau.

4- Sau d6 swr quan chiéu magnh mé tinh phi Iy vé s xde dinh cua tw ngé va than-
tém nhuw hodc 1a gidng nhau hay khac nhau, thdy va cam nhdn s khong thé
c6 nhitng xdc dinh nhu vay.

DUY NHAT
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"T6i" va than-tam phdi la mgt, mgt cach hoan toan va trong moei cach.
Trong trwong hop dy, viéc thira nhan mét cai "toi" sé la vé nghia.

Sé khong thé nghi vé "than téi” hay "dau toi" hay "tam toi",

Khi tam va than khong ton tei niza, thi tie nga ciing sé khong ton tai.
Vi tAm va than 1 sé nhiéu, nhitng tw nga ciia mét nguoi ciing phdi la
s6 nhiéu.

Vi "t6i" chi' la mgt, tam va than ciing phai la mot.

Glong nhu tam va than sinh xudt va tan hogi, vi thé phdi thiza nhan
rang cdi "téi" ciing vén dwoc sinh xudt va tan hoai. Trong triong hop
nay, nhizng anh huong hi lac cua nhitng hanh vi dao dicc ciing nhu
nhitng tdc déng khé dau ciia nhitng hanh vi phi dao dirc sé khéng dom
bdng két trai cho ching ta, hay chiing ta sé trdi nghiém nhéizng anh
huwong cua nhitng hanh vi ma chinh chung ta da khong tung lam.

DIBIET
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"T6i" va than-tam sé phai la hoan toan riéng biét.
Trong trwong hop dy, "t6i" phdi cd thé tim thdy duwoc sau khi dep hét
than va tam.
"Toi" sé khéng c6 nhizng tinh chdt sinh xudt, vinh citu, va suy tan, va
nhir vay 1a ngé ngdn.

Toi" phdi 1a ngd ngan dé chi la huw do cua s tudng twong hay
thwong con.

Mgt cach ngé ngan, "toi" sé khdng c6 bdt ciz tinh chadt vdt chadt hay
tinh than nao.

Khong the tim thdy mét cdi "téi" nhu vy, hay quyét dinh mgt cach
kién quyer, "Khong toi cung nhir khong bat cir nguwoi nao duwoc thiét
Idp mot cach co hau"

Két qud: tir nhizng chiéu sau Cia tim t6i, téi nén tim cdch dé virot Khdi
vong dau kho nay da bi dem dén cho chinh toi gua viéc nhan thuc sai



lam nhéng gi khéng ton tai mét cach co hitu nhu ton tai mét cach co
hiru.

MO RONG PIEU NAY BPEN NHUNG NGUOI KHAC

Nhimg thai d6 tan pha (bat thién) Ia nhirng ké tha noi tai cua ching ta, can ban cua
moi rac rdi. Ching san sinh nhu thé ndo? Tir tham duc va tha han, ma géc ré cua
chdng 1a si mé. Vi nhitng cam xdc phién ndo nay chi tao ra tén hai va khong bao
gio ¢o lgi, nén ching phai duge vuot thing. Nhdam dé lam nhu vay ching ta phai
dbi dién vai nhitng nguyén nhan cua ching.

Tat ca nhitng cam XxUc ric réi Xuat phét tir cam xtc can ban tiéu cuc tan pha, mot
thire si mé khdng biét ca con ngudi va moi thir that su 1a thé nao va hiéu sai ban
chat cua ching mot cach ning nd. Ching ta nén xem nhitng cam x(c tiéu cuc nhur
cac ké thu, trudc nhat xac dinh ching va rdi thi bat tay vao trong nhitng ky ning
dé tieu hay chung.

Bi I¢o lai boi nhirng cam xc phién ndo, chiing ta lao vao nhirng hanh vi thiét lap
nhirmg khuynh huéng phién ndo chudng ngai an tang trong tam thuc. Nhitng hanh
vi tiéu cuc két qua trong tai sinh vao nhirng klep séng kho dau va nhiing hanh vi
tich cuc két qua tai sinh trong nhitng kiép sdng hanh phuc. Tuy thé, ca hai déu xuat
phat tir sy vd minh ménh mang. Qua viéc nhan ra mot cach truc tiép 18 that - tinh
khong cua sy ton tai ¢b hitu, vo ty tinh - va tro thanh quen thudc véi nd trong thién
quan, quy vi s& chim dat viéc tich iy nghiép bao da dwa quy vi tai sinh trong vong
luan hoi; tai sinh s& dén duéi ning lyc caa chinh quy vi chi phdi né nham dé hé tro
ngudi khac mot cach hiéu qua hon.

Vi vong luan hdi c6 gdc ré trong sy hiéu biét sai 1am vé su ton tai ¢ hiru, cho nén
céch duy nhat dé thoat khoi vong luan hoi la viéc nhan ra su lra doi nay la gi. Mac
di ¢ nhiéu nhan té san sinh ra vong luan hOI duy chi tai goc ré ciia nd - si mé - nd
mai c6 thé dap ung duogc, boi vi day 1a nguon gdc cua tat ca moi nguyén nhan
khac. Qua nhiing su thién tap quan chiéu trong quyén sach nay, quy vi da hoc van
dé trau doi nhirng phuong phap dbi tri d&én nhiing nguyen nhan ay nham dé dat dau
cham hét moi kho dau va nguyén nhan cta dau khd. Khi quy vi tiép thu tién trinh
nay, thi quy vi s& phat sinh mot muc tiéu dé dat dén giai thoat hon chi la chir nghia.

Qua thuc hanh, myc tiéu caa quy vi s& chuyén hda, quy vi phét sinh mot xu huéng
chan thanh dé xa lia vong kho dau, & diém ay quy vi tré thanh mot hanh gia tam
linh v6i néng luc tang trudng. Nhu hanh gia du gia Tay Tang, Tong Khach Ba ndi
trong Ba Piém Chinh Yéu ciia Con Pwong Gidc Ngé rang, & chd dy quy vi s& tap
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trung ngay dém cho viéc dat dén giai thoat. Quy vi nhiét tinh trong viéc ctu té. Tir
chiéu sau cua tam thuc, quy Vi quyet dinh rang néu quy vi khong dat duoc gial
thoat khoi toan bo tién trinh luan héi sinh tu, thi gia tri kiép sdng con ngudi cua
quy Vi sé khong dugc tron ven.

L& mot con nguoi 1a can ban thuan lgi nhat cho viéc dat dén sy giai thoat khoi
vong luan hoi cho viéc sir dung ba su thuc tap giéi, dinh, tué. Su thuc tap dao dac
(gidi) lién hé dén viéc kiém ché khoi thai d6 té hai qua muc cua than thé, 16i noi,
va tdm y. Nhitng thai do tiéu cuc vi té hon dugc chuyén héa qua thién nhat tam
(dinh). Viéc loai bo cudi cling nhitng hanh vi tiéu cuc dugc thanh tuu qua viéc tu
tap vé tué quan chiéu vao trong tinh khéng cua su ton tai cb hiu.

Khoi dau, quy vi tu tap dao dac (gisi) boi vikhi quy vi biéu hién chirc nang dudi
s anh huong cua nhirng cam xuc phién nio tho, thai do cua than thé va Ioi noi tro
hanh thd th4o, ty ton hai chinh minh va nguoi khac. Hanh dong dao duc lién hé
dén kiém soat va diéu khién nhitng hanh vi thd thién nay vi thé ching khéng thé
biéu hién: tuy nhién, sy thuc tap dao duc khdng thé tay x6a nhitng cam xdc phién
ndo. Va chi khi nhitng cam xdc loai bo hoan toan thi quy vi mai cé thé dat dén giai
thoét.

Pay 1 tién trinh ma quy vi phai chiu dung mét khi quy vi thau hiéu canh ngo cua
quy vi trong vong luan hoi.

1. Tha nhat, rén luyén trong viéc nhan ra quy md cta kho dau trong kiép song
nay.

2. Sau do, hay phat sinh sy chan ghét vong kho dau luan quan tir kiép nay dén
kiép khac, goi 1a "vong luan hdi", va rén luyén trong dao dac (gisi), thién
dinh (dinh), va tug.

3. Cuébi cung, qua viéc hoan thanh nhirng thuc hanh nay, quy vi c6 thé thanh
tuu thé trang giai thoat khoi vong luan hdi ma trong ay kho dau da duoc
hoan toan tan diét.

Trong céch nay, quy Vi cé thé dat dén giai thoat, nhung ngay ca nhu vay muc tiéu
cua quy vi s& khong dat duoc tron ven. Quy vi chua vuot thing chudng ngai chinh
dé hoan thanh nang lyc ctru hd nguoi khac 1a: xu hudng sot lai trong tm thic bai
si mé vé tinh ban nhién that sy cta con ngudi va moi thir (s tri chuéng). Mac di
chinh ty si mé di dugc vuot thing, nhung xu hudng phién nio tiém tang trong tam
thac, han ché né biét tit ca moi tht c6 thé biét.



Trong khi quy vi ¢ trong thé trang ndy, ngay ca néu quy vi ¢ giang dé ho tro ngudi
khac, khong gi hon 13 mét chdt loi ich cé thé duoc hoan tat. Mic du khdng nghi
ngo gi loi lac dé dat dén giai thoat khoi vong luan hdi, trong dang thic pham chat
ctia tAm, nhung quan diém ctia quy vi van lién hé mot cach chinh yéu véi loi ich
cua riéng ban than quy vi. Trong hinh thuc tién trinh cua chinh quy vi, tién trinh
vuot thing nhitng chudng ngai va thuc chang nhitng thé trang cao cap van chwa
duoc hoan thanh: quy vi van dang & trong mot hinh thirc cia mot sy hoa binh co
tich.

That quan trong dé khodng tro thanh c6 khuynh hudng d6i voi su hoa binh c6 tich -
vi qua don thuan véi xu huéng giai thoat vi lgi ich cho riéng quy vi - thi quy vi sé
kéo dai tién trinh cuia viéc dat dén sy Giac Ngo vi tha huéng dén loi ich cia nguoi
kh&c - muc tiéu ciu kinh. Bang viéc chim soc chinh yeéu cho chinh minh, quy vi
nudi dudng mot thai do vi Ky, va thai do nay la rat kho dé chién thiang sau nay, khi
quy Vi tu tap trong dai tir va dai bi. Do thé, that rat quan trong la ngay tir lic dau
khong hoan toan dau tu sic manh cia thm thic trong loi ich cua riéng minh.

Bing viéc thau hiéu tinh khdng, quy vi nhan ra rang that c6 thé pha vo va thoat
khoi cai bay cua chinh quy vi trong vong luan hdi, chinh 1a diéu lam vitng chac
quyét tam xa lia vong sinh tir: khi quy vi thau hiéu rang kho dau cua nguoi khéc
cling bi gay ra bai si mé, thi quy vi nhan ra rang ho that c6 thé tu thoat khoi tat ca
moi kho dau, diéu nay lam ting cudng quyét tm cua quy vi dé giup dé ngudi
khac. Trong cach nay, tué giac 1am cho tir &i va bi man thanh nhing biéu hién thyc
tién ctia su théng hiéu tham tham. Nhu Dtc Phat noi, "Long tir bi cua Dic Phat vi
chung sinh dugc phat sinh qua quan chiéu, Trong khi tat ca moi hién tuong la
trng rdng, nhung chung sinh lai bAm iy nhitng quan diém ton tai ¢b hiu."

Thau hiéu ring tat ca ching sinh 1a tréng rdng su ton tai ¢b hitu, quy vi s& phat
trién tham chi long tir &i va bi min thAm thadm hon bang viéc thiy méi quan hé hitu
co gitra c4c thanh phan va téng thé mot cach toan dién, van dé chdng sinh tu dem
dén khé dau cho chinh ho nhu thé ndo qua si mé trong tinh ban nhién cua con
ngudi va nhiing hién tugng khac. Thuc chitng tinh khdng cua su ton tai ¢b hitu s&
ma ra con dudng dé tang trudng tir &i va bi man. Viéc thau hiéu tinh ban nhién ctu
kinh ctia con ngudi va hién tugng kéu goi quan tim dén nhitng ching sinh gidi han
nhitng nguoi gidng nhu quy vi trong viéc mudn hanh phdc va khdng muén kho
dau, nhitng ké da trai qua vo luong Kiép song da tirng la nhitng nguoi ban than nhat
ctia quy Vi, ban cho quy vi long an can tir té. Tir y nghia than mat nay phdi hop vai
tri thirc cua van dé tai sao ho lai kho dau mai trong vong dau kho qua tai sinh, thi
quy vi danh thtc sy quan tam day nang luc cho su cat tudng cua ho.



Thién quan phdn chiéu

Pem mot nguoi than dén tam thic va, trong khi nhé lai tién trinh tu tan hoai cua
vong luan hoi, quan tdm nhiing di€u sau day:

1. Giong nhu téi, nguoi nay lac 16i trong mét dai dwong hiéu lam vé cai "toi"
nhu sue ton tai €6 hivu, dwoc nudi duwéng béi dong sdng khong 16 cuia si mé
thdu hiéu sai tam thizc va than thé 1a ton tai co hiru va bi khudy dong boi
nhieng 1an gi6 cua nhitng tw twong va hanh dong phién ndo an tang.

2. Gidng nhir ngwoi nao day nhdn lam dnh trdng trong nwée nhw chinh mat
trang, ngwoi ndy nhan lam hién neéng cua céi "toi" va nhing hién twong
khdc nhir la chiing ton tai tir phia chinh ching.

3. Bang viéc chdp nhdn hién twong sai ldam nay, ngieoi ndy badt lec bj dwa vao
trong tham duc va thi han, tich tdp nghiép chwéng va bi sinh ra hét lan nay
deén lan khdc trong vong dau kho.

4. Qua tién trinh nay, nguoi nay dem nhimng khé dau khéng can thiét cho chinh
ngueoi dy ciing nhw nhitng ngieoi kKhac.

Bay gio trau ddi ba trinh d6 cua tir &i:

1. Nguoinay mUOn hanh phiic nhung bi ldy mdt di. That dé thirong lam sao
néu nguoi dy co thé dwroc tham dam véi hanh phlc va tat ca nhieng nguyén
nhén cua hanh phuc.

2. Nguroi ndy muon hanh phiic nhing bi \dy mdt di. Nguyén cho nguwoi dy dwoc
thdm dam véi hanh phic va tat ca nhieng nguy@n nhan cuia hanh phc.

3. Nguwoi ndy muén hanh phiic nhung bi \dy mdt di. Téi sé 1am bdt ci diéu gi
t6i 6 thé lam dé givip cho ngwoi nay dwoc tham dam véi hanh phic va tat cd
nhztng nguyén nhan cua hanh phuc.

Bay gio trau doi ba trinh d6 ctia bi man:

1. Ngwoi nay muon hanh phic va khong mudn khé dau, tuy thé lai bi dwa vao
khé dau kinh khiing. Gid ma ngwoi ndy cudi cing cé thé thoat khéi khé dau
va nhing nguyén nhan cia dau kho!

2. Ngwoi nay muon hanh phic va khong mudn khé dau, tuy thé bi diea vao khé
dau khing khiép. Nguyén cho nguoi nay duwoc thoat khéi khé dau va nhirng
nguyén nhan cia dau kho!

3. Ngwoi nay muén hgnh phic va khéng muén dau kho, tuy thé lgi bi duwa vao
khé dau kinh khing. TOi sé giiip nguwoi nay thoat khoi khé dau va tat ca cac
nguyén nhan cia dau kho!



Bay gio trau doi chi nguyén tron ven:

=

Luan hai 1a mét tién trinh b; 1éo 14i bgi si mé.

2. Do thé, that thuec tién d@é t6i hanh dong dat dén Giac Ngé va dé giiip ngueoi
khac giong nhuw vay.

3. Ngay ca néu tdi phdi lam viéc nay don déc, thi t6i ciing sé gidi thoat tat cd

moi ching sinh khéi khé dau va cdc nguyén nhan cia dau khé, va dwa chiing

sinh vao trong hanh phuc va cac nguyén nhan cua no.

Tirng nguoi mot, dem vao trong tdm thic ¢& nhan cac ching sinh - trudc tién la
nhitng ngudi than, sau d6 1a ngudi trung tinh, va roéi thi nhitng ké tho, bat dau véi
nhitng ngudi it kho chiu nhat - va lap lai nhitng su quan chiéu nay vai ho. Viéc nay
s& can hang thang, hang ndm, nhung lgi ich cta su thuc hanh nay s& 1a to 16n la
thuong.

TAC DUNG CUA bAI TU VA PAI BI

Ty nguyén lam quen véi thai d6 nay,tu tiép nhan ganh ning cho viéc bao vé tat ca
chding sinh khoi tat ca moi van nan: thuc hanh Iap di 1ap lai va voi su phan tich
thong thuong. Long thau cam cta quy vi sé to 16n vo cung dén noi no s& tham
nhuan toan bo con ngudi cia quy Vi. Khong tham muén bat ct phan thudng nio,
muc tiéu cta quy vi sé chi la su phét trién ctia ngudi khac, khéng bao gio chan nan
hay ngé long trong nhiém vu cua quy Vvi.

**k*x

Trich tce quyén How to See Yourself as You Really Are cta Dirc Dat Lai Lat Ma

BAI LIEN HE

Pat Nén Tang D& Tué Giac Sinh Trwéng

Kham pha c6i ngudn ctia van dé

Thau Hiéu Sw That La Can Thiét

Cam nhan tac dong ctia mdi lién hé hd twong
Danh Gia Dung Ly Duyén Khoi

Thay mdi lién hé twong duyén clia moi hién twong
Panh Gia Duyén Khéi Va Tanh Khéng

Tap trung tam thirc ching ta

Hwéng tam thirc chiing ta cho thién tap

Thién tap trén chinh minh trwéc nhat

Nhan Ra Rang Minh Khdng Thé Tdn Tai Trong Va Tw Chinh Minh
Quyét dinh nhi*ng sw Iwa chon

Phan tich tinh chat déng nhat

Phan tich sw khac biét

Di Dén Mét Két Luan

Tht nghiém sw than chivrng clia ching ta

M& réng tué giac nay dén nhirng gi ching ta cé
Can Béang Tich Tinh va Tué Giac

Nhin chinh minh nhw mét 4o anh
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Quan Chiéu Moi Vat Lé Thuéc Trén Tw Twéng Nhw Thé Nao
Cam Nhan Sw Thau Cam
Phan chiéu trén tinh v6 thuong
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