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NOI DUNG

Loi Noi Dau clia Nha Bién Tap. ‘ ‘
TU HANH TAM THU'C VA NUOI DUONG LONG TU
Nhap dé

DPiém Mot

NHO’NG SO BO, CHUNG LA MOT NEN TANG CHO SU
THUC HANH PHAP

1. Trwdc hét hay tu hanh nhirng so bd

Piém Hai ‘ , ' ‘ ‘ o
SU‘J TH‘U’CA HAN’H CHlNH‘YEU LATU HANH BO BE TAM
(BO BE TAM TOI HAU VA TUONG DOl)

Nhirng cham ngén Bé dé tam téi hau

2. Hay nhin tat ca cac phap nhw mong

3. Hay khao sat ban tanh cta tanh Giac v6 sanh
4. Hay tw giai thoat khéi ca sy déi tri

5. Hay an tru trong ban tanh cua alaya, cai tinh tly
6. Sau thién dinh, hay la mét dira con ctia huyén

Nhirng cham ngén cua Bo dé tam twong doi

7. G&i cho va nhan 14y can dwoc thwe hanh 1an lwot. Hai cai
4y can c&i trén hoi thd

8. Ba dbi twong, ba doc, va ba hat gidng ctia céng dirc

9. Trong moi hoat déng, hay tu hanh theo nhirng cham ngén
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10. Hay bét dau chudi cho va nhan véi chinh ban

piém Ba ' ‘ , ‘

SU CHUYEN HOA NHOPNG HOAN CANH XAU THANH CON
DUONG CUA GIAC NGO - BIEM BA VA NHAN NHUC BA LA
MAT

11. Khi thé gian tran day sy xau,Hay chuyén hoa moi viéc bat

hanh thanh con dwdng giac ngd

12. Hay hwdng moi trach méc, db 16i vao chinh minh

13. Hay biét on moi nguoi

14. Thay vong twdng tirc la bdn than La sw bao vé vo thuwong

cua tanh Khoéng

15. Bén thwc hanh 1a cai tét nhat ctia nhivng phwong phap

16. B4t cr diéu gi ban gdp khéng ng®, hay nbi két no véi thién
dinh

Piém Bén

CHI RA SU SU DUNG VIEC THU'C HANH TRONG TOAN
THE CUOC SONG CUA MINH

DIEM BON VA TINH TAN BA LA MAT

17. Hay thwc hanh nam sirc manh, Nhirng gido huan tam yéu
c6 dong

18. Gido huan dai thira cho sw vot ra cla thirc vao lic chét La
ndm strc manh : 1am thé nado ban tw hwéng dan chinh minh la
diéu quan trong



Diém Nam )
SU DANH GIA VIEC TU TAM
DIEM NAM VA THIEN DINH BA LA MAT

19. TAt ca phap doéng y & mot diém

20. Trong hai nguoi ching, hay Iay nguoi chinh yéu

21. Hay luén ludn gilr gin chi mét tdm thirc hoan hy

22. Néu ban c6 thé thwc hanh ngay ca khi phong tam, ban da
tu hanh nhuan nhuyén

Diém Sau A
NHONG KY LUAT TU TAM
DIEM SAU VA BAT NHA BA LA MAT

23. Hay luén luén hanh dong theo ba nguyén ly can ban
24. Hay thay déi thai do cla ban, nhwng van & tw nhién
25. Ché ndi vé nhirng khuyét tat

26. Chd can do nhirng nguwoi khac

27. Trwdc tién hay lam viéc véi nhirvng nhiém 6 Ién nhét
28. Hay tir bd moi hy vong vé qua

29. Hay tir bd thirc an thudc doc

30. Cho qua co thé doan trudc

31. Ch& néi xau nhivng nguoi khac

32. Chd chd doi dé phuc kich

33. Ché dem s viéc dén mot diém gay phién mudn

34. Ché chuyén vat nang cla con bd duc qua con bo cai
35. Ché cb géng lam nguwoi nhanh nhét

36. Chd hanh ddng véi mot nat van xoan

37. Ché& lam cho chuw thién bién thanh ma quy

38. Chd tim kiém sw dau khd ctia nhirng ngudi khac nhuw



la phan hiru co ctia hanh phuc riéng ctia ban

biém Bay ) _ )
NHONG KHUYEN NHU‘VE TU TAM
DIEM BAY VA SAU THIEN DINH

39. Moi hoat déng can dwoc lam véi chi mét y dinh

40. Hay stra chi*a moi 16i 1am vé&i mét y dinh

41. Hai hoat doéng : moét cai luc bat dau, mét cai luc chadm dat
42. DU xAu hay tét xay ra, hay nhan nhuc

43. Hay tuan tha hai cai nay, tham chi véi cai gia cudc doi clia
ban

44, Hay tu hanh ba sy khé khan

45. Hay dwa vao ba nguyén nhan chanh yéu

46. Hay chu y cho ba cai khéng bao gio hu khuyét

47. Hay gir cho ba cai khong tach lia

48. Hay tu hanh khong c6 thién chap trong moi lanh vic. Cot
yéu la ludn ludn lam viéc 4y mot cach sau rong va toan tam
49. Hay ludn ludn thién dinh vé bét clr cai gi gay ra khoé chiu
50. Ché dao dong vi nhirng ngoai canh

51. Thoi gian nay, hay thwe hanh nhitng diém chinh

52. Ché hiéu sai

53. Ch& chao dao

54. Hay tu hanh toan tam

55. Hay tw giai thoat chinh minh bang cach khao sat va phan
tich

56. Chd ddm minh trong sy tw thwong hai

57. Chd co ghen ty

58. Ché ¢c6 phui phiém, ngé ngan

59. Ché cho doi sw tan thuwdng

BAI KE KET THUC



Phu Luc : Bén Mwoi Sau Cach Thirc Thét Bai cia Mot BS Tat
Chu Thich

Thuat Ng

V& Tac Gia



L&i Noi Pau cua Nha Bién Tap

Cubdn sach nay la mét ban dich ctia Ban Dich Thuat Nalanda
vé tac phdm Ban Van Bay Diém Tu Tam ctia Chekawa Yeshe
Dorje, v&i mét binh giang can c trén nhirng giang day miéng
do Chosgyam Trungpa Rinpoche trinh bay. Trong bai gidng vé
cha dé nay, Trungpa Rinpoche da st dung 1&i binh gidng cta
Jamgos$n Kongtru$l Vi Dai lam mét quy chiéu chinh yéu, tiéng
Tay Tang co tya la Changchup Shunglam (Con dwong Can
ban dén Giac Ngd). N6 bao gdm toan bd nhirng gido ly chinh
yéu clia Phat gido Tay Tang ma Ngai Jamgo$n Kongtrugl da
swu tap, c6 tén la Nam Kho Tang. (Bén sw cla Trungpa
Rinpoche, Jamgosn Kongtrusl x&¢ Sechen, la mét hoa than
cla vi dao sw lanh dao trong thé ky muoi chin nay.)

Bay diém tu tdm la clGa dai dao sw Phat gido An Do Atisha
Dipankara Shrijnana, ngai sinh tir dong déi vwong gia &
Bengal ndm 982. Nhu vay, danh sach nhirng cham ngén dé tu
tdm do Chekawa swu tap thwong dwgc xem la nhirtng Cham
Ngén Atisha. T bd ddi sébng cung dién khi con thiéu nién,
Atisha nghién ctru va thyc hanh kich liét & An Do va vé sau &
Sumatra, véi vi thady chanh cla ngal la Dharmakirti (cling
dwoc biét dén vai tén la Serlingpa & Tay Tang), tir vi thay nay
ngai da nhan nhirng giao huin vé B6 dé tam va tu tam. Ngay
khi vé An Do, ngai bat dau két tap lai nhirng gido ly mot thoi
da méat nay va nhan mét ché day tai Vikramashila, mét dai hoc
vién Phat gido ndi tiéng. Pwoc moi dén Tay Tang dé truyén
nhirng gido ly vé tu tam, ngai day & d6 trong khodng muoi ba
nam, cho dén khi chét vao khodng ndm 1054. Ngai da truyén
phan cbt I16i cla tri hué nay cho dé ti&r Tay Tang than thiét nhat
la DromtoSnpa, ngwdi sang lap dong Kadam cua Phat giao
Tay Tang.(1)



Trong mét thoi gian, nhirng cham ngdn cla Atisha dwoc gilr
bi mat va chi dwoc truyén cho nhirng dé tir than thiét. Vi dau
tién viét chang ra 1a dao sw Kadampa Langri Thangpa (1054-
1123). Chang cang dwoc biét rong rai hon sau khi dwoc
Geshe Chekawa Yeshe Dorje (1101-1173) tbng két trong Ban
Van Bay Diém Tu Tam. Geshe Chekawa da gap nhleu nguoi
bi bénh cui trén dwong gidng day gido ly va day ho vé tu tam.
M6t sb nguwdi bénh cui nho dé da dwoc lanh bénh. Nhirng
giao ly cda ngai vi vay doéi khi dwgc nguwdi Tay Tang xem nhw
la “phap cho bénh cui”. Khi Chekawa nhan thay rang tham chi
nhirng gido ly nay da lam lgi lac cho ngwdi em ngd nghich va
khéng thém quan tam gi dén Phap clia ngai, ngai quyét dinh
nén phd bién chung rong rai. Nhw thé nhitng gido ly tu tam
cua Atisha hién gi& dwoc thwc hanh trong moi dong chanh
cta Phat gido Tay Tang, va da trai qua nhiéu thé ky.(2)

Ban Van Bay Diém Tu Tam |a mét danh sach gém nam muoi
chin cham ngén, ching tao thanh mét gido huan téng két cot
16i vé cai thay (tri kién) va sy ap dung thuc tién cha Phat gido
Dai thtra. S hoc hdi va thwe hanh nhirng cham ngdn nay la
mot dwo’ng 16i rat thuc tién va cu thé dé lat nguoc sy chép
nga cla chung ta va dé trau dbi tir va bi. Ching cung cap moét
phwong phap tu hanh tdm thic clia chidng ta qua thyc hanh
thién dinh chinh thirc va vira str dung nhirng bién cb cla cudc
doi thwéng ngay nhuw 1a phuong tién dé giac ngo.

Cubdn sach nay khéng can ct chi trén mot hoi thuyét phap,
nhw nhiéu cuén sach khac trong TG Sach Bién Phap, ma hon
nira la mot két tap nhiéu I&i day va nhan xét dwoc ban cho
trong nhiéu nam. Ngai Vidyadhara(3) trinh bay du tién nhirng
giao ly dai thira ctia nhirng cham ngén Kadampa vao nam
1975, vao khoéa Vajradhatu(4) thr ba hang nam, mét trong
nhirtng chwong trinh day nang cao gdbm mudi ba khéa, moi
khéa ba thang tlr ndm 1973 dén 1986. Trong nhirng khoa sau
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do ngai giang giai ty my thém vé ly thuyét va thwe hanh cta tu
tam.

Tu tdm, hay thwc hanh cham ngén, c6 hai phwong dién : thién
dinh va thwc hanh sau thién dinh. O Tay Tang, thwc hanh
thién dinh goi la tonglen, hay cho va nhan, va dwoc d&t nén
trén cau cham ngén th& bay : “Cho va nhan can dwoc thuc
hanh lan lwot. Hai cai nay can c&i trén hoi thd.” Trungpa
Rinpoche gi6i thiéu thwc hanh thién dinh chinh thérc vé
tonglen cho cac hoc trd vao Khéa ndm 1979, va ngai khuyén
khich ho thé hién tonglen vao thuc hanh thién dinh hang ngay.
Ngai cling khuyén khich ho lam viéc v&i thuwec hanh sau thién
dinh, ndéi k&t moi mat cta ddi séng ho véi ky luat thién dinh
qua sy ap dung nhirxng cham ngon.

Khi lam viéc v&i cac hoc trd cla minh, Trungpa Rinpoche
nhan manh 1&n lao vao sy thwc hanh thién dinh khéng hinh
twéng, sw khai trién chanh niém va tinh giac nhw 1a nén tang.
Ban dau ngai chi truyén thwe hanh tonglen cho nhirng hoc trd
da thwc hanh lau, da c6 nhirng kinh nghiém réng I&n trong
ngdi thién va trong nghién ctru nhirng gido ly Phat gido. Khi
sw nghién cru va thyc hanh tu tdm dwgc trinh bay trong mét
bdi cdnh nhw thé, sw nguy hiém cla viéc giai thich nhirng gido
ly nay trong mot kiéu cach luan ly hay quan niém dwoc gidm
thiéu.

Vé sau su thwc hanh tonglen bat ddu dwoc gidi thiéu cho
nhirng hoc trd trong dip nhan I&i thé nguyén Bo tat, mét I
tuyén bé chinh thirc nguyén vong ctia ho 1a hdi hwéng cudc
doi ho cho sv lgi lac cia nhirng ngwoi khac. Ngoai ra, thyc
hanh tonglen con dwoc gidi thiéu trong nhiéu bdi canh khac.
Vién Naropa & Boulder, Colorado, mét dai hoc 14y cdm hirng
tr Phat giao, dem tu hanh tonglen vao chwong trinh tam ly
hoc tri liéu cia minh. Sy tu hanh nay cling dwgc day nhw mot
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phuwong dién cta nhirtng dbi thoai Phat gido va Thién Chua
gido & vién Naropa. Nhirng ngw&i tham dw trong mét thang
thién dinh kich liét, goi la dathuns theo Tay Tang, dwoc déu
dan gidi thiéu vao thwe hanh tonglen, va néu ho muén tu hanh
kich liet hon nira, ho c6 thé tham dw vao cac dathuns tonglen
dac biét. Tonglen duwgc bao ham trong mét thyec hanh hang
thang cho nguoi bénh cling nhw trong nhitng 1€ gié & khoa
Vajradhatu.

Qua sy thwc hanh cham ngdn, chung ta bat dau thau hiéu
rang khuynh hwéng théi quen cla chung ta, du trong nhirng
ct chi nhd nhét cla chung ta, 1a mét biéu hién cia sw quy nga.
Khuynh hwéng nay hoan toan dao hao cb tha va tac dong lén
toan bd hoat ddng cua chung ta, tham chi trong cai dwoc goi
la thai d0 nhan dirc clda chung ta. Sy thwc hanh tonglen la
mot cudc 1at db trwe tiép khudn khd théi quen nay va duoc dat
nén trén sw thwc hanh dat nhivng ngudi khac trwde va hon
ban than minh. Bat dau v&i nhirng ban hiru ctia ching ta, va
réi m& rong ra dén nhirtng nguwdi ta biét, va cudi cung dén
nhirng ké thu cta ching ta, ching ta mé réng trwdng tinh giac
clia chung ta d& chap nhan nhirng ngwdi khac va lam loi lac
cho ho. Chung ta lam diéu nay khéng phai vi ching ta la
nhirtng nguoi t& dao hay mudn &p birc triét tiéu sw tw quan
tam cla chang ta, ma bdi vi ching ta bat dau biét chap nhan
chinh minh va thé gi¢i cia minh. Thwc hanh cham ngén mé
ra mét trwdng bao la hon clia sw diu dang (Iong tir) va sirc
manh, dén ndi nhirng hoat dong cla chung ta dwoc dat nén
trén sy han thwdng, cdm kich hon 1a céi vong quay 1an quén
cua hy vong va s hai.

Tién dén cham mat véi sw twong phan cén co nhat cda long vi

tha va long quy nga doi hoi s can dam va thach thirc dang ké.
N6 gianh lai quyén han cho trai tim cia con dwdong tdm linh va
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khong cho phép cé chd cho di mét that vong nhé nhat hay
thut lui. N6 la mét sw thwe hanh rat can co, rat thwe chat.

Tonglen 1a mét cach déc biét manh mé dé dbi xir véi dau don
va mat mat. V& bénh tat hay cai chét — ctia chinh chung ta hay
cla ngudi khac — tonglen gitp cho ching ta vwot thang sw
chién d4u va&i chang va sy tlr khwéc nhivng kinh nghiém nhw
vay va twong quan v&i ching mét cach don gidn va truc tiép
hon.

Thwe hanh chinh thirc cia tonglen, gibng nhuw thwc hanh
chanh niém-tinh giac, lam viéc v&i trung gian 1a hoi thd. Dé
bat dau, trudc tién diéu cdt yéu la tw d&t nén moéng cho minh
bang phwong tién tu hanh chanh niém va tinh giac. D6 la nén
tang trén do tonglen duoc y clr. Ban than thwc hanh tonglen
c6 ba giai doan. Dé bat dau, ban ngoi nghi tam thérc ban mot
chat, mét vai giay, trong mét trang thai réng rang. Giai doan
nay la moét cai gi thinh linh va c6 mét pham tinh “chép sang”
trén sy yén tinh va sang té can ban. Tiép theo, ban lam viéc
v&i ndi dung co ciu. Ban thd vao mdt cdm giac hoi néng, toi
tdm va nang né, mot cAm thirc cla chirng lo so trong mot noi
bi déng kin va ban thé ra mét cam giac mat mé, sang sta va
nhe nhang — mét cam thirc twoi mat, méi mé. Ban cdm thay
nhirng pham tinh nay di vao va di ra, qua tat ca |6 chan 16ng
clia ban. Da thiét lap cdm giac tbng quat hay am diéu cua
tonglen, ban bat diu lam viéc v&i nhirng ndi dung clda tdm
thirc. B4t ctr cai gi khdi 1én trong kinh nghiém cta ban, ban
chi don gian thé vao cai khéng thich thu va thé ra cai lam ban
rat thich thu. Khéi tlr kinh nghiém truc tiép cta ban, ban mé&
rong dé& bao trum nhirng ngwdi chung quanh ban va nhirng
chiing sanh khac dang khé dau cung cach nhw ban. Chang
han, néu ban cam thay bat luwc, thiéu sét, ban bat dau hit nd
vao va thé ra cam thirc nang lwc, sung man cua riéng ban.
R&i ban mé rong sw thwe hanh, mé& réng né vwot khdi nhirng
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quan tdm ca nhan cla ban dé tiép hop véi sy budn khd cia
nhirng cam giac nay trong nhirng ngwdi xung quanh ban va
khap ca thé gian. Pham tinh cha yéu cta thwc hanh nay la sy
mé& rdng, lam réng rang ldng ban — toan tdm nhan vao va toan
tam cho ra. Trong tonglen khéng c6 cai gi bi t& chéi, bac bd :
bat c& cai gi khdi sanh déu la nhién liéu hon nira cho thuc
hanh.

Trungpa Rinpoche nhan manh su quan trong cla truyen théng
truyén miéng, trong dé nhirng thirc hanh dwoc trao truyén mot
cach ca nhan va tryc tiép tw thay qua tro. Theo cach dé
nhirng hoc trd tham dw truc tiép vao moét truyén théng tri hué
bat doan, tr& ngwoc lai qua nhiéu thé hé dén thdi ky cia dirc
Phat. Phdm tinh séng thwc, thiét yéu cta thwe hanh dwoc trao
truyén la mot ca nhan con ngudi va khéng thé s& dac chi qua
sach vé. Béi thé, co doi hdi rang trudc khi dan than vao sw
thwe hanh chinh thirc viéc cho va nhan, néu cé thé, nguoi ta
can gdp moét hanh gia cé kinh nghiém dé ban luan vé viéc
thwc hanh va nhan giao huén chinh thirc.

Thuwe hanh sau thién dinh dwoc dat nén trén sy nhd lai mot
cach ty nhién nhirng cham ngén thich hgp trong sy day dac
cta doi sbng hang ngay. Hon 1a ¢ gang kiém soat nghiém
ng&t hay c6 chi tam dé Iai nhivng hanh déng ctia ban cho phu
hop vé&i nhirtng cham ngén, tinh cach nhac nhé tw nhién dwoc
goi 1én qua sw hoc hdi nhirng 4n du truyén théng nay. Néu
ban hoc hai bay diém tu tdm nay va nhé nhitng cham ngon,
ban sé thay rang chung khai 1én khong cb gang trong tam ban
vao nhirng thoi gian rai rai nh4t. Ching cé mét phadm tinh am
anh, va trong s héi twéng lai, chang co thé dan ban ti tir dén
mot thau hiéu cang lic cang tinh té hon vé ban tanh cua long
bi.
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Nhirng cham ngdn c6é mot cach lién tuc xoay tré lai véi chinh
ching noé, dén dd moi y dd nwong dwa trén nhirng cau noéi ay
nhw 1 nhitng nang chéng dé& nang d& cho ban mét quan diém
dac thu vé dao dlrc phai b tiéu hao. Su tiép can theo 16i dao
dirc & day la mét trong nhirng chwéng ngai clia cai thay gidi
han can phai x6a bd, ctia s¢' hai va chap nga, dé cho nhirng
hanh déng clia nguwoi ta khéng bi dé nang b&i sw tw quan tam,
b&i nhirng phéng chiéu va mong chd. Nhirng cham ngén
nghia 1a dé “dwoc thuwe hanh”. Tic 1a ching can dwoc nghién
ciu va ghi nhé. Béng thei, ching can dwoc “thd cho di”.
Chung chi 1a nhirng dung cu thudc y niém dé chi ra sw chirng
ng6 khong co y niém.

Nhu théng thuwong trong nhirng gido ly Phat gido, c6 mét yéu
t6 vui dua va khéi hai trong cach ma mét cham ngén thudng
pha di cai trwdc nd va nhd d6 mé rong cai thay cia ngudi ta.
Chung tao thanh mgt cai vong cang ngay cang mé rong trong
do khéng co cai gi bi loai trir. Bat ctv céi gi khéi 1én hay duoc
kinh nghiém trong tdm th&c dwoc tha cho di vao khdng gian
bao la hon cua tinh giac ma chinh sy thwc hanh cham ngén
lam phat sanh. Day la sy m& réng réng rang cla tdm thic, nd
tr& thanh nén tang cho s trau dbi l16ng bi.

Céi nhin vé dao dirc dwoc trinh bay qua nhirng cham ngon
phai Kadam thi twong tw voi nhirtng dong noi tiéng cua
Shakespeare, “Pham tinh cuta long thwong xét khéng géng
guong rang stre, né roi xudng nhw con mwa diu dang tir trén
thién dwdng.” Khéng cé quan niém dao dirc 1& mot bai chién
trwdng trong d6 ching ta gat di cai xau va chién dau cho cai
dang. Hinh anh truyén thdng Phat gido vé 1ong bi 1a mat trovi,
né chiéu soi rong lwong va binh dang trén tat ca. Chinh ban
tanh clia mét troi chiéu soi ; khéng c6 chién diu gi ca. Ciing
thé, 1dng bi [& mot hoat déng tw nhién ctia con ngudi, mot khi
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nhirng tdm man va nhirtng che chuéng sw biéu 10 cla nd
dwoc dep triv.

Ngai Vidyadhara khuyén khich nhitng hoc trd ctia minh hay
dem tonglen vao sy thwc hanh thién dinh hang ngay va nhé
nhirng chadm ngdn. Ngai c6 nhitng cau cham ngbén cho ca
nhan dwoc viét rat dep va déng khung treo 1én & nhirng khda
Vajradhatu. Ban khéng bao gi® biét khi ndo ban di ngang qua
mot cau nao d6. Chang han, ban c6 thé tim thay “Hay biét on
moi ngudi” treo trén vach bép, hay “Hay huwéng moi trach cr
vé phan minh” treo trén mét than cay. Nhirtng cham ngon dé
ma tham thién — tirng cai moét. Vi ly do dé6 ngai Vidyadhara
khuyén khich nhitng hoc trd dung nhirng tdm cac in cham
ngdn nhw 1a nhirtng nhic nh& va khéu goi hang ngay.

Trong tinh cach tran thé va don gian cla chung, mong rang
nhirng gido ly nay gay hirng kh&i cho ching ta dé trau dbi tor
va bi va khéng phai d& méat niém tin vao chinh ching ta hay
nhi*rng nguwdi khac. Nguyén chung khoi goi sy khéng s@ hai
trong viéc hang phuc sw bam chat dai dang cua cai nga.
Nguyén chung lam cho chung ta c6 thé dem nhirng nguyén
vong sau sac nhat cla chung ta vao thwc hanh dé loi lac cho
tAt ca ching sanh trén con dwéorng Thire Tinh.
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‘TUﬂANHIAMTHUC ‘
VA NUOI DUONG LONG TU

NHAP DE

Trong truyén théng Dai thiva(1) ching ta kinh nghiém mot cadm
thirc diu dang dbi v&i chinh ching ta, va mét cdm thie tinh
ban doi v&i nhitng nguoi khac bat dau sanh khéi. Tinh ban
hay long bi nay trong tiéng Tay Tang la nyingje, nghta den la
“long cao thwong”. Chung ta mudn tw cam két gan lién voi tat
ca chung sanh. Nhwng trwdc khi ching ta thwc sy phéng
minh vao dy an 4y, trwdc hét ching ta can mét it sy tu hanh.

Chwéng ngai cho viéc tré thanh mdt con nguwoi dai thwra la
khéng c6 du thién cam dbi véi nhivng ngudi khac va dbi voi
chinh minh — d6 1a diém can ban. Va van dé dé co thé duoc
xr ly bang sw tu hanh thuc tién, goi la thwe hanh lojong, “tu
tdm”. Sy tu hanh nay cho chung ta mét con dwdng, mét cach
thec dé lam viéc véi nhivng phong cach thé 16, pham tuc,
hoang da, gb ghé cla ching ta, mét duong 16i dé tré nén
nhirng con ngwdi dai thira tét dep. Nhirng hoc trd vé minh hay
ngu mudi cua dai thtra d6i khi nghi réng ho phai tén vinh ho
lén ; ho mudn tré thanh nhivng nha lanh dao hay ngudi dan
dwdng. Chung ta cé6 mét ky thuat hay thwe hanh dé hang phuc
s kho khan d6. S thwe hanh nay la sy khai trién ldng khiém
ha, nd lién két véi viec tu tam.

Quan diém c&n ban cla dai thira Ia l1am viéc cho s loi lac cla
nhi*ng nguwdi khac va tao ra mét hoan canh mudn lam lgi lac
cho nhitng nguwdi khac. B&i thé, ban nhan cai thai d6 mudn
hdéi hwéng chinh ban than ban cho nhitng ngwdi khac. Khi
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ban nhan |4y thai do nay, ban bat diu hiéu rang nhitng nguoi
khac thi quan trong hon ban than ban. B&i vi cai nhin 4y cta
dai thira, b&i vi ban c6 thai do 4y, va bdi vi ban thuc sw tim
thdy rang nhirng nguoi khac thi quan trong hon — véi tat ca ba
cai dé cung nhau, ban khai trién suw thwe hanh tu tdm cha dai
thira.

Phwong thirc tu hanh cda tiéu thira vé can ban la mét cach
thuan héa tam thirc. Bang céach lam viéc v&i nhiéu hinh thic
khac nhau clGa sy khéng chanh niém, ching ta bat dau tré
nén ky lwdng va chinh xac, va sw ren luyén cua chung ta
thanh té6t dep. Khi ching ta hoan toan dwoc thuan hoéa bang
sy thyc hanh an dinh shamatha, hay thwc hanh chanh niém,
cling nhw dwoc rén luyén béi vipashyana, hay tinh giac, trong
viéc lam sao nghe nhirng gido ly, chung ta bat dau khai trién
mot sw thu hiéu tron ven vé Phap. Sau dé, ching ta cling bat
dau khai trién mét sy thau hiéu tron ven vé viéc lam sao, trong
trang thai da dwoc thuan héa cua ching ta, ching ta cé thé
lién hé v&i nhibng nguwdi khac.

Trong dai thira ching ta néi nhiéu hon vé tu hanh tam thic.
Do 1a budc tiép theo. Tam thirc da dwoce thuan héa, bdi thé néd
c6 thé dwoc huén luyén, tu hanh. Néi cach khac, ching ta da
c6 thé thuan hoa tam thirc chung ta bang viéc thwc hanh tiéu
thtra theo nhirng nguyén ly cua Phat phap. ba thuan hoa tam
thirc chung ta roi, bay gi® chang ta co6 thé st dung no thém
nira. D4y ciing gibng nhw chuyén xwa kia bat mét con bod
hoang da. Pa bét dwoc con bd hoang da, da thuan hoa noé dé
nudi trong nha, ban thay rang con bo hoan toan tré nén muén
lién hé vé&i nhitng ngudi da thudn hoa noé. That vay, con bod
mudn dwoc thuan héa. Thé nén dén diém nay con bd 1a thanh
phan cla gia dinh ching ta.
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Tu hanh tadm thic goi la lojong & Tay Tang : lo nghia la “théng
minh”, “tm thirc”, hay “céi cé thé tri giac nhirng sw vat” ; jong
nghia la “tu hanh” hay “xt ly, ché bién, gia cong’”. Nhung gido
ly vé lojong gdm & nhitng buwéc hay nhirtng diém cua ky luat
dai thira. Ky luat can ban cuta tu tm hay lojong 1a mot sw tay
rira hay ché bién gia cong tdm thirc ctia minh trong bay diém.

Cubdn sach nay dat nén trén ban van cdn ban cta phai Kadam,
Ban Van Bay Diém Tu Tam, va trén I&i binh gidng cua
Jamgo$n Kongtrugl. O Tay Tang, binh giang dwoc goi 1a
Changchup Shunglam. Shung la tlr dung dé chi “chinh phi” va
cling dé& chi “phan chanh”. Thé nén Shung nghia Ia “phan chu
yéu thdng tri”. Shung thyc sw la cai can clr dé 1am viéc, dong
chi yéu dé lam viéc. Lam nghia 1a “con duwéong”. Thé nén
shunglam la mét dai 16 chung, c6 thé néi nhw vay, mot tién
trinh c&n ban dé di dén giac ngd. Néi cach khac, né la su tiép
can cua dai thtra. N6 la mot dai 10 moi ngudi di trén do, mot
con duwong réng Ién, réng phi thwdng va thénh thang phi
thwong. Changchup la “giac ngd”, shung la rong hay can ban,
va lam 1a con dwong. Thé nén nhan dé cua bai binh giang 1a
Con Buwéng Can Ban Bén Giac Ngo.

Ban van chinh dat nén trén nhirng gido ly ctia Atisha vé lojong
va dén tr phai Kadam cla Phat gido Tay Tang, phai nay phat
trién khodng thoi gian cla Marpa va Milarepa, khi doi song tu
vién, chua chién Tay Tang bat dau cé va tré nén cam ré sau.
Nhi*rng vi phai Kagyu$ nhan nhitng gido ly nay vé su thuc
hanh theo dai thwra tvr Gampopa, ngai da hoc véi Milarepa
cing nhw v&i cac dao sw Kadam. Trong phai Kadam co6 hai
trwdng phai, trwong phai tham thién va trwong phai tri thic.
Diéu chung ta dang lam & day lién hé véi truyén théng cla
phai Kadam tham thién. Nhirng vi phai Geluk chuyén mén
trong bién chirng phap va cé mét tiép can nhiéu triét ly hon
trong viéc hiéu truyén thédng Kadam.
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Danh tir Kadam c6 mét y nghia dang quan tdm cho chung ta.
Ka nghia la “ménh Iénh”, nhw khi mét 6ng twdng cd mét cudce
ndi chuyén hung hén véi nhivtng ddi quan cda minh hay moét
6ng Vua ra mdt ménh 1énh cho cac quan. Hay chung ta c6 thé
ndi 1a “Logos” hay “Ngdi L&i” nhw truyén thdng Thién Chua
gido : “Thoat dau la Ngdi Loi”. Loai Loi nay la mét ménh 1énh
can ban thiéng liéng, cai dau tién thét ra la tron ven tat ca !
Trong trwéng hop nay, ka am chi mét cdm thirc vé chan ly
tuyét déi va mot cam thirc vé tinh thwe hanh hay tinh cé thé
lam viéc dwoc tr quan diém ca nhan. Dam la “I&i chi day bang
miéng”, “chi day ca nhan”, né la mét cédm nang vé x& ly cudc
sbng cua chung ta lam sao cho thich dang. Thé nén ka va
dam hop v&i nhau nghia la tat ca ka, tat ca nhivtng ménh 1énh
hay théng diép, dwoc nhin nhw la nhirng chi day khau truyén
thwe tién va co thé 1am dwoc. Chuang dwgc xem la can c lam
viéc thye tién cho nhitng hoc trd quan hé chat ché véi nhivng
ky luat tham thién va thién dinh. D6 la y nghia can ban cua
kadam.

Nhirng muc it 6i dwoc trinh bay & day la nhirng cai rat gian di,
khéng mang chéat triét ly nao. D6 thuan 1a cai ma nhirng dao
sw Kagyus vi dai xem nhw “ngdén tay chi cia ba”. Khi ngwoi ba
bao vé&i cac chau, “Day l1a chd ba thuwéng dén hai ngii cbe, cac
chau hay thu lwgm nhirng thir rau dai”, ba thwdng dung ngon
tay hon la viét trén gidy hay dung ban d. Thé nén né 1a mét
cach tiép can clia mot 130 ba rat tlr bi thwong xét vay.

Vé phan riéng t6i, da tirng nghién clru triét hoc, khi l1an dau
tién Jamgosn Kongtrusl goi y t6i doc va nghién ctru cudn sach
nay, Changchup Shunglam, t&i da nhe nhém khi thdy rang
Phat gido rat gidn dj va hién gi® ban cé thé thuc sy lam mot
cai gi dé vé noé. Ban c6 thé thyc sw thwec hanh. Ban co thé
dich thwe theo cudn sach va lam nhw né néi, né manh mé phi
thwong va lai la mét sy nhe nhdom nhw vay. Va cai cam thlrc
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vé sy don gidn nay con kéo dai tiép tuc. N6 qua quy bau va
qua truc tiép. Toi khong biét loai tr gi dung dé dién ta n6. N6
la mét céi gi dé thé thap nhung dbng thoi lai qua déi ém & khi
doc. D6 la mot trong nhirtng tinh cach cua Jamgosn
Kongtrusl — ngai cé thé thay déi thay déi giong diéu cla ngai
mot cach hoan toan, nhw thé ngai bién thanh mot tac gia khac.
Khi nao ngai viét vé& mot cha dé dac biét, ngai thay doi cach
tiép can mot cach thich hop, va sw tinh giac can ban trong lién
hé vai thinh gia tré nén hoan toan khac.

Binh gidng ctia Jamgo$n Kongtrusl vé nhirng cham ngén phai
Kadam & mét trong nhirng cubn sach hay nhat t6i da nghién
clru trong nhirng giai doan so thdi cliia cudc doi tu vién day
hirng khéi cua téi. Téi tré thanh mot 6ng tang gian di lam sao.
T6i nghién ciru nhirng diéu nay va trd thanh mot nguwdi Phat
tr tt dep va mot mau ngudi tham thién. Mot soi chi nhw vay
van con xau subt cudc doi t6i. Mac dau nhivng rac rdi trong
cudc doi cha tdi va trong nhirng van dé td chirc, t6i vAn cdm
thy rang tw can ban t6i 1a mot Phat tir don gidn va lang man,
mot nguwdi cdm kich bao la dbi véi nhirng vi thay va gido ly.

Diéu da dwoc ndi 1a mot giot 6ng anh chét vang. Méi khi ban
doc mot cudn sach nhw vay thi sw viéc d6 ludn ludn xac dinh
tr& di tré lai rdng c6 cai gi trong dé lam cho moi sw thanh ra
rat don gian va truc tiép. Diéu dé lam téi sung swéng bao la.
Téi cling ngl rat ngon. C6 mdt phdm tinh sic bén cat tiét
nhirng thién kién va nhirng cudc chién khac ctia ban nga goém
trong gido ly dwoc trinh bay & day. Nhwng déng thi ludn luén
c6 mot diém nhay cdm mém long cla sy suing md va don gian
trong Phat gido dai thira ma ban khéng bao gi&r cé thé quén.
Diéu nay rat quan trong. T6i khéng cd gang cwdng diéu cho
c6 vé kich dau. Néu theo kiéu dé thi qua té. Nhwng toi thyc sy
cdm thdy tin cay va lac quan phi thwéng vé Jamgo$n
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Kongtrul va dwéng 16i tiép can cla ngai voi gido ly nay.
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PIEM MOT
NHU'NG SO BO,
CHUNG LA MOT NEN TANG CHO SV
THWUYC HANH PHAP

1 - Trwée hét, hay tu hanh nhirng so bo.

Trong sw thwc hanh nhitng chdm ngén va trong doi séng
hang ngay, ban nén duy tri mét sw tinh giac vé (1) sw quy gia
cla doi ngudi va co may dac biét dwoc séng trong mot moi
trwdng ban c6 thé nghe nhirng gido ly clia Phat phap ; (2) sw
that clia cai chét, né dén thinh linh va khéng bao truwdc ; (3)
s bat vao bay cla nghiép — bat ké diéu gi ban lam, tét hay
xau, chi nhét ban thém vao cai bay cia chudi nhan va qua ; va
(4) cwdng dd va sy khong tranh khdi ctia khé dau cho ban va
cho tat ca ching sanh. Day goi 1a “cé moét thai dd vé bdn diéu
nhéc nh&.”

V&i thai d6 4y nhu |a mdt nén tdng, ban can kéu cau guru cla
ban v&i long sing md, moi goi vao trong ban than ban khong
khi ciia s minh man cam tng tr gwong mau cla ngai, va
nguyén cét doan nhirng goc ré cla vd minh va khé dau thém
ni*a. Diéu nay lién két rat chat ché véi y maitri, hay long tir.
Trong sy so sanh truyén théng cta con dwdng tdm linh, dbi
twong thwong quy trong sach ddc nhét cé vé 1a nguwdi nao cé
thé chi ra cho ban con duwéng. Ban cé thé c6 mét twong quan
thwong yéu va&i cha me, than thudc, van van, nhwng van con
nhirng rac rdi trong chuyén d6 : chirng loan than cta ban ciing
di theo d6. Mét tinh thwong trong sach chi cé thé xay ra véi vi
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thay cGia minh. Thé nén dbi twong thuwong quy ly twédng duoc
dung nhu mét diém bat dau, mot cach thire khai trién mot mbi
twong quan vuwot khdi bénh loan than cla ban. Dac biét trong
dai thtra, ban lién hé véi vi thdy nhw ngwdi nang ban 1&n khoi
that vong va ha ban xubng khai kich ddng, mét loai nguyén ly
diéu hoa. Thay dwoc xem la quan trong tir quan diém nay.

Cau cham ngén nay thiét 1ap sw twong phan gitra sanh t&r —
kiéu mau ctia dau don, tu toi va mat tri — va bon sw — hién
than cla réng rang, tw do va minh man — nhw la nén tang cho
moi thwc hanh. Nhw thé, né chiu nhiéu anh hwéng cla truyén
thdng kim cwong thira.
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DBIEMHAI
SU THY'C HANH CHINH YEU LA TU
HANH BO BE TAM

BO BDE TAM TOI HAU VA TUONG POl

Bo dé tam T6i hau va B6 thi ba la mat

Nguyén ly Bé dé tam t6i hau hay tuyét ddi dwoc can ci trén
sy phat trién cla bd thi ba la mat, né dwoc twong trwng bang
vién ngoc nhw y. Danh tir Tay Tang dé chi sw b6 thi 14 jinpa,
c6 nghia la “cho”, “md ra”, hay “chia phan”. Thé nén y niém bd
thi khéng cé nghia la ndm gitr lai ma cho di thuwong truc. B
thi, réng lwong la rdng khéng tw hiru, réng khdng toan triét.
Ban khong 1& thudc nira vao viéc nudi duwéng ké hoach hay dy
dinh ctia minh. Va cach tét nhat dé tw mé minh tréng khong la
lam ban v&i chinh minh va véi nhixng ngwdi khac.

Theo truyén thdng, c6 ba loai bd thi. Loai thir nhat 14 bd thi
binh thwéng, cho nhitng tai vat, hay cung cip nhirng hoan
canh thuan lgi cho nhirng ngu®i khac. Loai thi hai la cho sw
khong s¢ hai. Ban lam nhirng ngu¢i khac yén tam va day cho
ho rang ho khéng phai dan vat va bt rirt hoan toan vi cudc
ddi cha ho. Ban gidp ho thay rang co long tét nén tang va thuc
hanh tam linh, rang ¢ mét cach thirc dé duy tri cudc ddi ho.
Do la sy trao tang cai khdng s¢ hai. Loai bb thi thtr ba 1a cho
gido phap. Ban chi cho nhitng nguwdi khac rdng cé mét con
dwong dwa vao gidi, dinh, hué. Qua ca ba loai bd thi nay, ban
c6 thé mé tréng tdm thirc cliia nguwdi ta. Theo cach dé sw déng
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kin, khén khé va tw twdng nhd hep cta ho cé thé chuyén
thanh mét cai nhin réng I&n hon.

N6i chung do la cai nhin can ban cua dai thira : lam cho ngu i
ta nghi 1&n lao hon, vi dai hon. Chung ta c6 thé mé tréng
chinh minh va néi két véi phan con lai cha thé gi¢i bang mot
cam thirc rong Ivong bao la va giau cé bao la. Chung ta cang
cho di, chung ta cang c6 dwoc — du cai ching ta co6 thé duoc
khéng phai 1a ly do cho viéc ban bd cha chang ta. Hon nira,
chung ta cang cho di, ching ta cang dwoc cdm hing dé cho
di thwong triee. Va ludn ludn tién trinh “co dwoc” xay ra mot
cach ty nhién, ty déng.

Cai trai ngwoc vai bd thi 1a keo kiét, gitr lai — co6 mot tam thai
nghéo nan, can ban cé thé néi nhw vay. Nguyén ly nén tang
cta nhirtng cham ngén vé B dé tam téi hau la an tru trong
thirc thir tdm hay alaya, va khoéng chay theo nhirng tw twéng
lan man cla ching ta. Alaya la mét tir Sanskrit cé nghia la
“can c’, hay déi khi “chd trd ngu”, hay “nha”, nhw trong chiy
Himalaya, “noi trd ngu ctia tuyét”. Thé nén né co y niém la mot
day nui bao la. Alaya 1a trang thai nén tang cla y thirc, truéc
khi phan biét thanh “ta” va “nguw&i”, hay thanh nhirng thir thirc
tinh phién ndo khac. N6 la nén tdng can ban noi sy vat dién
tién, noi sw vat hién hiru. D& an tru trong ban tanh cda alaya,
ban can vwot qua thai dd6 ngh&o nan cda ban va chirng ngd
rang alaya cda ban thi tét dep, thién tam nhw alaya cua bat c&
ai khac. Ban c6é mét cam thirc clia sw giau cé sung man va tw
day da. Ban co thé thuc hién diéu d6, va ban ciing c6 thé cho
ra. Va nhirng cham ngén B& dé tam tbi hau (cham ngdn 2-6)
la nhitng diém quy chiéu cin ban qua d6 chang ta sap tw
minh lam quen vé&i B6 dé tam ti hau.

B6 dé tam t6i hau twong tw voi nguyén ly tanh Khong
(shunyata) tuyét doi. Va bat ci noi nao c6 nguyén ly tanh
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Khong tuyét déi, chung ta ciing ddng thdi cé6 mot thau hiéu
can ban vé dai bi tuyét dbi. Shunyata nghia den la “rébng rang”
hay “trbng khéng”. Tanh Khéng cén ban |a sy thau hiéu vo tw
tanh. Khi ban bat dau chirng nghiém khéng thuwc hivu, vo tw
tanh, bay gi® ban ¢6 dd bi man hon, réng lwong hon. M6t van
dé 1a chang ta ludn ludn mudn bam gitr vao lanh dia cla
chang ta va tru vao manh dat riéng biét do. Mét khi chang ta
bat dau tru bam vao manh dat Ay, ching ta khéng cé duwdng
nao dé cho di. Thau hiéu tanh Khéng nghia la ching ta bat
dau chirng nghiém rang khéng c6 manh dat nao d& nam, rang
ching ta rét rao tw do, khéng hiéu chién, réng rang vd ngai.
Chung ta chirng ngd rang chinh chung ta thuc sw 14 vo tw
tanh, khéong thwc hiru. Chung ta khéng la — ma hon nira,
khéng.(1) B4y gi® ching ta co6 thé cho di. Chung ta c6 phan
dé dwoc va khéng cé gi d& mét & diém nay. Diéu nay rat can
ban.

Long bi cén ¢t trén mot cdm thirc nao d6 vé “diém mém yéu”
trong chung ta. Nhw thé la chung ta c6 mét mut nhot trén than
rat nhirc nhéi — dén ndi ching ta khdng mudn cha xat hay gai
nd. Khi tdm rira ching ta khong mudn xat xa phong lén d6 vi
né dau. Cé mét diém nhirc nhéi hay diém mém yéu gay dau
don khi cha xat, khi déi nwéc ndng hay lanh [én.

Diém nhtrc nhéi trén than thé chung ta 1a mét cai twong tw voi
long bi. Tai sao ? Bai vi ngay gilva sw hiéu chién Ion lao, sw
vé cam hay lwoi bleng trong doi song chung ta, ching ta luén
ludn c6 mét diém mém yéu, mot diém nao dé ma chung ta co
thé nudi dwdng — hay it nhat khéng lam tdn thuong Méi con
nguoi déu cb loai diém mém yéu can ban nay, ca tha vat cling
thé. Dau chung ta dién, ngoc hung bao, tréi budc trong cai ta,
dau chung ta c6 la gi, van co diém mém yéu nay trong chung
ta. Mot vét thwong mé, dé co thé 1a mot vi von séng doéng hon,
ludn ludén & doé. Cai vét thwong mé nay thwong xuyén rat bat
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tién va gay van dé. Chang ta khéng thich nd. Chang ta muédn
duwoc clrng chac. Chung ta thich chién du, manh mé, thé nén
ching ta khdng muén phai bao vé bat cir méat nao clia ban
than chang ta. Chang ta muén tan céng ké thu chang ta ngay
tai chd, don thwong déc ma. Chang ta thich dat nhirvng y doé
cla ching ta 1&n bat ky ngwdi ndo mot cach hoan toan, dén
ndi chung ta khong che diu cai gi. Thé day, néu cé ai dinh
danh chung ta @ sau lwng, chung ta sé khéng bi thwong dau.
Va hy vong rang, khéng c6 ai danh ching ta vao diém mém
yéu ay, vao vét thwong trong ching ta. Tw chét can ban cla
ching ta, nhirng cau tao can ban cua tadm thlrc ching ta,
dwoc dat nén dbng thoi trén sy dam mé (passion) va long bi
(compassion). Nhwng du ching ta cé 1am lac bao nhiéu, dau
c6 l1a mot con quai vat vii tru bao nhiéu, van luén ludn co mét
vét thwong mé hay mot diém mém yéu trong ching ta. Sé
ludn ludn c6 mot diém mém yéu.

Déi khi ngudi ta dién dich diém mém yéu hay vét thwong mé
nay la “niém tin tén gido” hay “kinh nghiém than bi”. Nhwng
ching ta hay dep chuyén dé di. N6 khoéng lién quan gi dén
Phat gido, v&i Thién Chua gido, va hon nira chang lién quan
gi dén bat cr thir gi khac. N6 chi 1a mét vét thwong mé, dich
thi chi 1a mot vét thwong mé. Diéu nay rat tot dep — it nhat 1a
ching ta c6 thé bj cham dén & mét chd nao dé. Ching ta
khéng hoan toan bao phi b&i mét cai ao giap trong mai lic.
That 1a mét sw an ti ! Cam on cudc doi !

Vi diém mém yéu riéng biét nay, dau néu ching ta 1a mét con
quai vat v try — Mussolini hay Hitler — chung ta cling con cé
thé biét yéu. Chung ta con cé thé cdm kich vé&i cai dep, nghé
thuat, tho' ca, hay am nhac. Phan con lai ctia ching ta c6 thé
bao phd vé&i nhitng tAm moéc bang sat, nhwng cai diém mém
yéu nao dé ludn ludn hién dién trong chung ta, that ky quai.
Diém mém yéu d6 dwoc xem 13 long bi trieng nwéc, long bi
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tiém thé. It nhat chung ta co mét loai k& hé nao do, mot sw
khong thong nhat nao do trong hién the cua chung ta né cho
phép sy minh man can ban chiéu xuyén qua.

Cap dé minh man cua chung ta c6 thé rat la so khai. Diém
mém yéu cla chung ta co thé chi 1a yéu thich mon banh bot
hay ca ri. Nhwng thé la du tdt rdi. Ching ta cé mét cach mé
réng nao doé roéi. Bat ké& la yéu thich céi gi, thi bao gi® van cé
mot diém mém yéu, mot vét thwong mé. Thé 1a tét. D6 1a noi
tat cd mam mdng c6 thé moc 1én va chiém hiru ching ta va
anh huwéng hé théng cla ching ta. Chc chan thai do bi man
xay ra twong tw nhw vay.

Khéng chi thé, ma ciing con mot vét thwong bén trong, nd goi
la nhw lai tang, hay Phat tanh. Nhw lai tang gibng nhuw mot trai
tim bi cat lat va tén thwong béi tri hué va dai bi. Khi vét
thwong bén ngoai va vét thwong bén trong bat dau gap g& va
tiép théng véi nhau, bay gi® chung ta bat dau thdu hiéu réng
toan thé con nguoi ching ta hoan toan duwoc tao tr mot diém
mém yéu tron ven, cai dwoc goi 1a “con sét Bo tat”. Sy cé thé
bi tén thwong nay la Idng bi. Ching ta khéng con cach gi dé
tw bao vé minh nira. Mét vét thwong khdng 16 bao trum khép
vii tru — mot vét thwong bén trong va moét vét thwong bén
ngoai déng thdi. Ca hai nhay cam véi khéng khi lanh, néng va
nhitng x&o tron nhé cda khi hau bat dau anh hudng 1én chiing
ta ca bén trong lan bén ngoai. D6 1a ngon Itra song dong cua
tinh thwong, néu ban mudn goi nhw thé. Nhwng chung ta can
rat can than véi cai chung ta goi 1a tinh thwong. Tinh thuwong
la gi ? Chung ta cé biét tinh thwong khéng ? D6 1a mét chiv
mo hd. Trong trwdng hop nay tham chi chang ta khc“mg goi nd
la tinh thwong. Trwéc tudi day thi khéng ai cé cam thirc nao
vé duc tinh hay nhirng chuyén yéu duong. Ciing thé, bdi vi
chung ta chwa thAm nhap dé& hiéu biét dlem mém yéu cla
chuing ta la cai gi, ching ta khéng thé néi vé tinh thwong. Hinh
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nhw qua vi dai dé noi vé long bi. C6 vé ky la, nhwng that sy
khéng thé néi vé tinh thwong, né rat |a trong dai. Long bi
(compassion) la mét loai say mé (passion), say mé chung
nhau (com-passion), ciing kha dé hiéu.

C6é mét k& héd trong da ching ta, mét vét thwong. Theo mét
nghia nao, no rat khac nghiét, nhwng trai lai né rat diu dang. Y
dinh thi diu dang, nhung sw thwc hanh thi rat khac nghiét.
Bang cach phdi hop y dinh va thwc hanh, ban vira la “khac
nghiét” va cling vira “dju dang”, c6 thé noi nhw thé. 6 1a cai
lam cho ban thanh mot bd tat. Ban phai di qua loai tién trinh
nay. Ban phai nhay vao hén hop d6. Ban can phai lam thé.
Dich thyc nhdy vao hén hop va lam viéc véi né. By gio ban
bat ddu cdm thay ban boi trong hén hop. Tham chi ban cé thé
hudng thu n6 mét it, sau khi ban tién bd. Thé nén mot thau
hiéu thwe sw vé B dé tam tbi hau chi dén tw 16ng bi. Néi cach
khac, mot két luan thuan ly luan, nghé nghiép hay khoa hoc
khong dem ban dén dé dwoc. Nam cham ngdn ve Bo dé tam
tdi hau 1a nhirng budc hwéng dén mot dworng 16i bi man.

Phan déng cac ban, that dang choang vang, thi khéng hé bi
man. Ban khdng ctvu cho ba ndi khoi chét dudi va ban khéng
cu cho con ché cwng khéi bi giét. B&i thé ching ta phai
xuyé&n qua chd dé 1dng bi nay. Long bi [a mét cha dé rat dbi
rong I&n, mot cha dé rong 16n phi thwdng, bao gdm lam sao
dé 1a bi man. Va thuce ra, Bd dé tam t6i hau Ia sy chuén bj cho
Bd dé tam twong dbi. Trwéc khi ching ta trau dbi long bi,
trwdc tién ching ta can hiéu lam thé nao dé la, dé hién hiru
mot cach chinh dang. Lam sao dé thwong yeu ba cta ban va
lam sao dé& thwong yéu con rudi con mudi cia ban — chuyén
do dén sau. Phuong dién twong déi cha long bi dén vé sau.
Néu ching ta khdng cé mét thau hiéu vé Bo dé tam tbi hau, thi
chung ta khéng c6 hiéu biét nao vé can cr hoat dong thuc sw
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cua long bi va long tbt véi ngudi nao khac. Chang ta chi vao
héi chir thap dé va lam hai chinh ching ta va tao thém bay ba.

Theo truyén thdng dai thira, ching ta dwoc biét rang chang ta
c6 thé thwc sw hung khdi hai loai B6 dé tam : Bd dé tam
twong dbi va Bé dé tam téi hau. Chang ta c6 thé hwng khéi ca
hai cai d6. Bay gi®, da phat B6 dé tam, ching ta cé thé tiép
tuc di xa hon va thuc hanh theo gwong mau bé tat. Chung ta
c6 thé la nhivng bd tat sbng.

Dé phat khéi Bé dé tam tbi hau hay tuyét ddi, chung ta phai
két hop shamatha (chi) va wpashyana (quan) v&i nhau. Pa
khai trién sw vwng chdc nén tadng cla shamatha va su tinh
giac toan bd cla vipashyana, ching ta dat chung song hanh
dé cho chung bao trum toan bd ddi sdng cla ching ta —
nhirng khuén khé thai dd va cudc sébng hang ngay clia ching
ta — tat cd moi th&r. Theo cach dé, trong ca thwc hanh thién
dinh va sau thién dinh, chanh niém va tinh giac xay ra dong
thoi, ludn ludén trong moi ltc. Hoac nga hay thire, an hay di, sw
virng chéc va tinh giac ludn luén c6 mét. Py hoan toan la mét
kinh nghiém thich tha.

Vuwot khoi sw thich thu 4y, ching ta cling nham khai trién mot
cam thirc 1a ban bé v&i tit cd moi sw vat. Co thé ndi mirc do
ban dau da dwoc vwot qua bang chanh niém va tinh giac.
Thay vao dé la mét y niém vé thién tam, cai tét nén tang, né
dwoc dién ta trong cac ban van Kadam nhw & dirc hanh tw
nhién cla alaya. Day la mot diém quan trong dé ching ta hiéu.
Alaya la trang thai can ban cua hién hiru, hay cta tam thirc,
trwdc khi né phan chia thanh “t6i” va “ngwoi khac”, hay thanh
nhirng thirc tinh a0 loai. N6 14 nén tdng noi moi sy vat dién
tién, noi moi sy vat hién hiru. Va trang thai can ban cta né,
hay cach thirc tw nhién cia né, 1a cai tét, cai thién. N6 rat
nhan drc. C6 mét trang thai can ban cda hién hiu né vén
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thién va ching ta cé thé nwong dwa vao. D6 1a chd dé thw
gian, chd dé ching ta m& bung chinh ching ta. Chung ta c6
thé lam ban v&i chinh ching ta va véi nhitng ngudi khac. D6
la d&rc hanh nén tang hay thién tdm can ban, va né la can ct
cta B dé tam tuyét dbi.

M6t khi chung ta da dwoc cdm (ng béi sy vivng chac cla
shamatha va su tinh thirc cla vipashyana, ching ta tim thay
rang c6 cai chd, nd cho chung ta kha tinh clia sy ngay tho
chan that toan dién, theo nghia tich cwc. Ngay tho trong tiéng
Tay Tang la pak-yang, né c6 nghia la “v6 tu” hay tha Iéng.
Chung ta co thé vo tw véi tinh thién can ban clha chang ta.
Chung ta khéng phai toan tam thdm do, truy tim cho chac rang
khédng c6 mubi mong hay trirng cdn trung trong alaya cla
ching ta. Cai thién can ban cua alaya c6 thé trau doi, nudi
duwéng va tiép xtc véi mot cach hoan toan tw nhién va tw do,
theo mot cach thoai mai (pak-yang). Chung ta cé thé khai trién
mot cdm thire thanh thoi va thoat khoi khdn khd — khdi hdn mé
hén tran cla cai nay-va-cai kia.

Bo6 dé tam twong déi va Tri gi&i Ba la mat

Diéu 4y dua chung ta dén giai doan tiép theo. Lai nira, thay vi
chi nhé cip do ly thuyét, y niém, ching ta tré lai cap d6 thuc
hanh nhéat. Trong dai thira, quan tdm chinh cta ching ta la
lam sao danh thirc chinh minh. Ching ta bat dau hiéu rang
chung ta khéng bi nguy hiém nhw chidng ta nghi. Chang ta
phat trién y niém ndo d6 vé long tét hay maitri (ttr), va da phat
trién tir, chung ta bat dau chuyén qua karuna hay bi.

Su khai trién ctia B6 dé tam twong ddi lién hé vai tri gi¢i Ba la
mat. C6 noi rang néu ban khéng cé gidi luat, diéu do cling
nhw c¢b géng di ma khéng cé chan. Gidi trong tiéng Tay Tang
la tsusltrim : tsusl nghia la “thich dang” va trim la “ky luat” hay
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“theo nhirng diéu luat”. Y niém c&n ban cla tsusltrim vuot khdi
chi riéng sw cho di, n6 nghia la cé mét hanh kiém tét. N6 cling
c6 nghia 1a c6 cdm thirc nao do vé khdong dam mé va khéng
cuc bo. TAt cd cac ther dé lien hé rat nhiéu véi B6 dé tam
twong dbi.

B6 dé tam twong dbi dén tw kinh nghiém don gian va can ban
th4u hiéu rang ban nén c6 mét tAm long diu dang trong bat ky
hoan cénh nao. Ngay ca nhirng con thi déc ac nhét ciing cd
long diu dang cham soéc cho nhirng dra con nhd, hay cham
s6c cho chinh minh. T sw tu hanh can ban shamatha-
vipashyana cutia chang ta, ching ta bat dau thau nghiém tinh
thién nén tang cta chidng ta va d& mac né. Chung ta bt dau
¢ trong ban tanh cla alaya — theo mét nghia nao, la khong lo
lang, rat chat phac va binh thwong, tuy tién. Khi chung ta tw
minh d& mé&c, ching ta bat dau cé mot cam giac vé doi séng
tét dep trong chung ta. Diéu 4y cé thé dwoc xem nhuw y niém
rat binh thwdng vé sw vui tha. Tuy nhién, khi ching ta cé
nhirng y dinh t6t dbi véi chang ta, diéu 4y khong cé nghia cb
gang hoan toan thanh cai gi d6 — chang ta chi c6 gang la
chinh minh. Nhw van thwdng ndi, ching ta ¢ thé nhw chiang
ta vén 1a. O’ diém nay chung ta c6 mot cam thire tw nhién réng
ching ta cé thé cho chinh ching ta sw ty do. Ching ta c6 thé
nghi ngoi. Chang ta cé thé déi x&r v&i chinh minh tét hon, tin
chinh minh hon, va tw d& méac chinh minh cdm nghiém cai tét
dep. Cai tét dep nén tang cla alaya thi ludn luén & d6. Chinh
cai cdm thirc manh khde, vui twoi va sy chan chat nay dem
chung ta dén sw chirng ngd Bd dé tam twong dbi.

B& dé tam twong dbi lién hé véi viéc lam thé nao ching ta bét
dau hoc thwong yéu lan nhau va chinh minh. D4y co vé la
diém can ban. R4t kho cho ching ta d& hoc thwong yéu.
Chung ta c6 thé thwong yéu néu mét déi twong hap dan duoc
trinh dién cho chang ta hay néu c6 mét loai mo twédng hira
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hen nao dwoc gidi thiéu. Bay gi& co 1& ching ta c6 thé hoc
thwong yéu. Nhwng rat khd cho chiung ta hoc thuwong yéu
dwoc néu chi cho di tinh thwong ma khéng mong cé gi trao
ddi lai. Rat kho lam diéu d6. Khi ching ta quyét dinh thuwong
yéu ai, chung ta thwong hy vong rang nguoi ay sé dap wng
mong muon cula chung ta va phu hop véi sy ton tho than
twong cla ching ta. Néu nhirng hy vong cla chung ta cé thé
dwoc dap &ng, chung ta cé thé thwong yéu. Thé nén trong
hau hét chuyén thwong yéu, cai thuwéng xay ra 1a tinh thuwong
cla chung ta tuyét déi cé diéu kién. N6 la chuyén ap phe hon
la tinh thwong that sw. Chung ta khéng cé y niém lam sao
truyén théng moét cdm thirc 4m ap. Khi ching ta bat dau
truyén théng mot cdm thirc &m ap cho nguwdi nao, diéu nay
lam chung ta rat cidng thang bdn chén. Va khi déi twong cua
tinh yéu cla chung ta cd gang lam chung ta vui swéng, né tré
thanh mét xuc pham.

b6 la mét dwong 16i rat hiéu chién. Trong dai thira, dac biét
trong truyén théng tham thién, tinh thwong va yeu mén can clr
rong rai trén tinh thwong tw do, tinh thwong mé& réng khéng
doi hoi cai gi ddi lai. DAy la mot cudce khiéu vii chung 1an nhau.
Ngay trong mét cudc khiéu vi, néu chan ban cé dap I&n ngén
chan clia nguoi khac, diéu 4y khong thé xem 1a cé van dé hay
xic pham. Chung ta khéng biéu 16 kiéu ngao hay tw ai vé
chuyén d6. Hoc thwong yéu, hoc mé ra tréng réng, la moét
trong nhirng viéc khé nhat cla tat ca chung ta. Chiang ta bi
dam mé quy dinh, diéu kién héa trong moi Itc. Vi ching ta &
trong cbi ngwdi, chd tdm chinh hay dac trwng clia chung ta la
dam mé va tham duc trong moi thdi. Thé nén cai ma nhirng
gido ly dai thira day thi can cr trén sy twong théng, réng rang
va khéng c6 nhirng mong doii.

Khi chiing ta bat dau chirng nghiém rang ban tanh clia nhirng
hién twong la thoat khéi y niém, trong khéng tw ban chat, rang
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nhirtng céi ghé, cai ban va thdm man va twong vach khong
nhw thé niva, bay gi& ching ta cé thé mé réng quan niém vé
thwong yéu mét cach khéng cung tan. Khéng cé cai gi ca theo
cach chung ta thwdng nghi. Y dinh dich that cta sw luan ban
vé tanh Khoéng la d& cung cip cho ching ta cai tanh Khéng
nay, dén dbi chung ta cé thé Iap day toan thé khéng gian bang
mot cam thirc thwong yéu — tinh thwong khéng mong doi,
khéng doi hoi, khéng s& hiru. D6 1a mét trong nhirng cai than
lwec manh nhat ma dai thira da dong gop.

Trai lai, nhitng hanh gia tiéu thira thi rat say mé trong con
dwdng ciru d6 ca nhan minh, khéng lam hai nhirng nguoi
khac. Ho cé ly, thién y va rat lich sw. Nhwng lam thé nao ma
ban c6 thé lich sw va gilr mai nu cwdi hai mwoi bdn tiéng mot
ngay trén nén ctia moét sw gidi thoat cho chi ca nhan, khéng
lam gi cho nhirng ngudi khac ? Tha gi ban cling luén luén
lam cho chinh minh, du cho ban cé tét bung, d& thwong va
lich sw. Diéu 4y rat l1a kho. O cap do dai thira, cam thirc yéu
mén va tinh thwong cé nhiéu chd — khoang khéng va can dam
bao la. Khéng c6 thi gior dé t6 16 sach sé&, dirng dan dac biét
khi ban phat sanh yéu mén.

Sv twong quan gitra modt nguwdi me va dira con la vi du gibng
nhat dwoc dung trong viéc phat trién thwc hanh Bd dé tam
twong déi. Theo nhirng truyén théng An-Tang thoi trung co,
cach thirc trau doéi B6 dé tdm twong dbi 1a chon ba me cla
ban nhv nguoi kiéu mau truéce tién ban cdm thdy mém long.
Ban cam thdy 4m ap va tét long véi me ban, dé la theo truyén
thdng. Trong xa hoi hién dai, diéu d6 co6 thé co van dé. Tuy
nhién ban cé thé tr& vé véi quan niém nguyén ly ngudi me.
Ban c6 thé cam kich cach thirc hy sinh sw thodi mai cla riéng
ba cho ban. Ban cé thé nhé ba thwong thirc day nira dém khi
ban khoc, thwong cho an va thay ta va moi thir khac cho ban
nhu thé ndo. Ban cé thé nh& lai ban da hanh dong nhw mot ké
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cai tri trong can nha nhdé cua ban, va me tr& thanh ké nb 1é
cta ban nhw thé nao. Va khi 1&n 1&n, ba rat quan tam dén sw
an toan cla ban, gido duc cta ban v.v... Thé nén dé khai trién
B& dé tam twong dbi, sw diu dang tinh thirc twong ddi, ching
ta dung ba me cta chudng ta nhw mot kiéu mau, nhv anh sang
cla ngwdi chi dwdng cho ching ta. Ching ta nghi vé ba va
hiéu biét ba da hy sinh cho ching ta nhw thé nao. Long tét clia
ba la thi du hoan hao clia sy xem nhirng nguwoi khac quan
trong hon chinh ban.

Suy nghi v& me minh la so kh&i cGa thwc hanh B6 dé tam
twong dbi. Ban can xem d6 la diém bat dau cha ban. Ban c6
thé 1a mot ngwdi day gian dir va c6 mot han thu véi toan thé
vii tru. Ban cé thé 1a mét nguwdi hoan toan bat man. Nhwng
ban con co6 thé nghi lai vé thdi tho Au va nghi dén ba me ban
da tét véi ban nhw thé nao. Ban cé thé nghi dén diéu dé, du
cho sw gay han va ghét han cta ban. Ban cé thé nhé rang da
c6 moét thoi khi ¢6 nguwdi hy sinh d&i ba vi d&i ban, va nubi
nang ban I&n 1én thanh ngudi cho dén ngay nay.

Y niém Bb dé tam twong ddi trong trwdng hop nay la rat so
khai, theo mét nghia nao dé. Nguorc lai, né cling rat khai sang,
nhw B6 dé tdm 1a vay. DU ban c6 1a ngwdi day gian div, ban
khéng thé ndéi rang trong subt ddi ban khéng cé ai gitp d&
minh. C6 ngu®i nao da tét véi ban va hy sinh doi 6ng hay doi
ba cho ban. Néu khéng c6 ai da nudi ndng ban, ban khéng thé
I&n 1&n, trwdng thanh. Ban can hiéu rang khéng chi vi bat
budéc ma chinh tlr 1dbng chan that ma me ban nudi ban Ién va
cham lo cho ban khi ban khéng ai giup d&. Va nh& dé ma ban
c6 mat & day. Loai ldng bi nay thi rat cu thé va rat truc tiép.

Voi sy hiéu biét nay, ching ta co thé bat dau trai rong cam
thirc khdng gay han va khéng bat man, khéng gian dir va
khéng thu ghét vuot khdi sy cam kich chi riéng véi nguwoi me
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cla chung ta. Diéu nay lién hé véi tri gidi ba la mat, né thi
thoat khéi s say mé va trong dé lién hé véi sy cho di. Theo
truyen thong, chung ta dung ba me chung ta nhw mét thi du
kiéu mau va roi chung ta trai rong vwot khoéi diéu do dén
nhirng ban bé va dén ngwdi khac néi chung. Cudi cung, tham
chi ching ta c6 gang cam thay tét hon véi nhivng ké thu cia
chung ta, voi nhung ngudi chung ta khéng wa thich. Chung ta
cO gang trai robng cam thlc diu dang, nhu mi va biét on nay.
Chung ta khéng dac biét ndi vé y niém bac ai Thién Chua giéo,
ching ta néi 1am thé nao ching ta thanh nhu mi va biét diéu
hop ly. Ching ta dang ndi lam sao ching ta c6 thé kinh
nghiém mdt cdm thire biét on dbi voi bat ky ai, bat dau véi ba
me chung ta va vuon |én dé ciing bao géom cha chung ta —
tiép tuc nhw thé cho dén khi chung ta bao gdm phan con lai
cta thé gidi. Thé nén cudi cing ching ta cé thé bat dau cam
thdy thién cdm tham chi ca v&i nhivng con rép va mudi cla
chung ta.

Diém béat dau cua thwc hanh B6 dé tam twong ddi a thau hiéu
rang nhirng ngwdi khac thi thwe sw quan trong hon chinh
chung ta. Nguoi khac c6 thé dem dén cho chung ta nhirng rac
rbi thworng xuyén, nhung chung ta van tét véi ho. Theo ly luan
clia B6 dé tam twong dbi, ching ta nén cadm thay rang ching
ta it quan trong va nhirng ngu®i khac thi quan trong hon — bét
ky ngwoi nao khac cling quan trong hon ! Lam thé, chung ta
bat ddu cam thay nhuw 1a mét ganh ndng khang khiép da do
khdi vai ching ta. Cudi cuing, ching ta chirng nghiém rang co
chd khac nira dé& cho di tinh thwong va yéu mén, hon 1a chi
danh cho céai dwoc goi la “téi” nay trong moi luc. “Téi la cai nay,
t6i la cai no, t6i déi, tdi mét, t6i linh tinh.” Chung ta cé thé
chiéu cb dén nhirng nguoi khac. T quan diém nay, nguyén ly
B& dé tam twong dbi thi hoan toan gian dj va binh thuwong.
Chung ta c6 thé chdm séc nhivng ngudi khac. Chung ta thuc
sy da kién nhan dé khai trién sw phung sw vd nga cho nhirng
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nguwoi khac. Va nhirng cham ngdn Bb dé tam twong dbi (cham
ngdn 7-10) la nhirng chi dan nhw 1am sao dé khai trién B dé
tam twong ddi trong mét cach thirc cwc ky don gidn, mét
duwong 16i tiép can “ctia ba ngoai” v&i thuce tai, néu cé thé noi
nhw vay.

2 - Hay nhin tat ca cac phap nhw mong.

Cham ngdn nay 1a mét dién ta cha long bi va sw réng rang. N6
nghia 1a b4t ky cai gi ban kinh nghiém trong d&i ban — khé,
swdng, hanh phac, bubn rau, thd thap, tinh té, nong, lanh... —
chi thuan 1a tri nhé. Gigi dich thwe hay sy thwe hanh cla
truyén théng bd tat 1a nhin bat cir thir gi xay ra déu nhw o
anh. Khéng co gi da tirng xay ra. Nhwng bdi vi khéng cé gi
xdy ra ca, ma moi sw xay ra. Khi ching ta mudn tiéu khién,
hinh nhw khéng cé gi xay ra. Nhwng trong tredng hop nay, du
moi sw chi la mét tw twdng trong tdm thirc ban, mot sw thAm
loc nam bén dwdi da xay ra. Cai “khéng cé gi xay ra” nay la
kinh nghiém cla sw réng rang, va cai thAm loc nay la kinh
nghiém cua long bi.

Ban c6 thé kinh nghiém tinh chat nhu méng nay bang céach
lién hé vé&i thwe hanh ngdi thién. Khi ban nghi vé hoi thé cla
ban, thinh linh nhirng tw twéng tan loan bat dau khéi 1én : ban
bat dau thay cai nay cai no, nghe va cdm nhan sy nay sw no.
Nhwng tat ca nhirng tri giac &y khéng gi khac hon 1a sy sang
tao tm thirc cla chinh ban. Cung céach 4y, ban cé thé thay
rang sy ghét clia ban dbi v&i ké thu cta ban, sy thwong cua
ban v&i ban hiru, va nhirng thai dd cia ban dbi voi tién bac,
thirc &n, va giau cé déu 1a mét phan cla tw twdng tan loan.
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Nhin nhirng sy vat nhw la gidc mong khong co nghla ban tré
nén mo tdi va mo hd, moi s ¢ mot vien mé ngu nao do. Ban
co thé thuc sw cd mot giac mong tét, séng déng va sac nét.
Nhin cac phap nhw nhitng giac méng nghia la du ban co6 thé
nghi nhirng sw vat 1a rat ciing dac, nhwng cach ban tri giac
chung, hiéu biét ching thi mém nhe va nhw gidc méng. Chang
han, néu ban da tham dy vao mot nhom thwc hanh thién dinh,
tri nhé cda ban vé cai dém ngbi thién va ngudi ngdi trwdc mat
ban thi rat séng dong, cling nhw tri nhé cta ban vé thire &n va
tiéng chudng va cai givong ban ngu. Nhwng khéng cé cai nao
trong nhi*rng hoan canh ay dwoc xem la hoan toan khong lay
chuyén, ctrng chac va bén bi. Moi sy déu bién ddi khéng
lwdng.

Nhirng sw vat cé tinh chat nhuw mong. Nhuwng déng thoi sw
san sanh clia tdm thirc ban thi hoan toan séng déng. Néu ban
khéng c6 mét tdm thure, ban khéng thé tri giac chut sy vat nao.
B&i vi ban cé moét tam thirc, ban tri giac ra nhirng sy vat. Boi
thé, diéu ban tri giac 1a mot sdn phdm cua tm thirc ban, khi
dung nhirng co’ quan cam giac ctia ban nhw nhirng kénh cho
tri giac giac quan.

3 - Hay khao sat ban tanh cua tanh Giac vo sanh.

Hay nhin vao tdm thirc nén tdng cha ban, dich thj chi la cai
thirc giac khéng phan chia thanh phan doan, cai tién trinh tw
twéng hién hiru bén trong ban. Chi nhin vao no, thdy né. Khéo
sat khdng phai la phan tich. Chi nhin nhirng sw vat nhw chiang
la, trong nghia binh thwong.

Ly do tam thtrc ching ta dwgc biét nhw la tanh giac vo sanh la
chung ta khéng cé y niém veé lich sir ctia n6. Chung ta khéng
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c6 y niém tam thirc 4y bat dau & dau, cai tam thire dién cubng
cta chung ta. N6 khéng c6 hinh dang, khéng cé mau sac,
khong cé chén dung hay tinh cach dac biét gi. N6 ludn luén
chdp nhang chép tat, tat chép moi luc. D6i khi né ngd déng,
ddi khi n6 khap moi noi. Hay nhin vao tam thirc ban. D6 1a
mot phan cta sw tu hanh hay ky luat cia B6 dé tam tbi hau.
Tam thirc chung ta dao déng thwong trwe, lui téi, téi lui. Hay
nhin vao no, hay nhin ngay vao no !

Ban c6 thé bj thu hat vao sw mé hodc cla viéc nhin tat ca cac
phap nhw gidc mong va kéo dai nhitng thi kién va twong
twong khong can thiét d0 moi loai. B&i thé rat quan trong phai
nam lay cau cham ngon tiép theo nay, “Hay khao sat ban tanh
cta tanh giac vé sanh.” Khi ban nhin vwot qua cap do tri giac,

khi ban nhin vao tw tdm ban (diéu ma hién gi& ban chuwa thyc
sy lam dwoc, nhung ban can phai 1am), ban thay ra rang
khong c6 gi d& bam ndm & day ca. Tam la voé sanh. Nhung
ddng thoi, né la tanh giac, béi vi ban van tri gidc nhirng sw vat.
Cé cai giac va sw sang té. B&i thé ban can tham thién vé no
bang cach thay ai dang thuc suw thay biét cac phap nhw la giac
mong.

Néu ban nhin sau hon va sau hon, vao ngudn gbc cta tam
thirc ban, nén tdng cla nd, ban sé thay rang né khéng cdé mau
sac va khoéng hinh dang. Tam thirc ban, néi mét cach triét dé,
la mét cai gi tréng tron va trinh trdng. Khéng co cai gi & do ca.
Chung ta bat dau nudi duwéng mot loai tiém thé cla tanh
Khong ; dau cho trong trweéng hop nay cai tiém thé Ay & hoan
toan so khai, theo nghia né don gidn va cé thé khai thac duorc.
Khi chiing ta nhin vao gbc ré, khi ching ta cd gang kham pha
ra tai sao chung ta thay nhirng sw vat, tai sao ching ta nghe
nhi*rng am thanh, tai sao ching ta cam giac, tai sao chung ta
ngi thdy mui hwong — néu chung ta vwot khéi va vuwot khi
nhirng th&r d6 — ching ta tim thay mét cai gi tréng tron.
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Cai trbng tron 8y tiép thong voi sw tinh giac. Bat dau ban tinh
giac vé cai gi dé : ban tinh giac vé chinh ban, ban tinh giac vé
tam trang cta ban, ban tinh giac vé hoi thé cia ban. Nhung
néu ban nhin vao tai sao ban tinh giac, vwot khéi cai ban dang
tinh giac, ban bat diu thiy rang khéng co gbc ré nao ca. Moi
sy bat dau tan bién. DAy |14 y niém vé sy khao sat ban tanh
cua tanh giac vo sanh.

4 - Hay tw giai thoat khéi ca sw débi tri.

Nhin vao tam thirc nén tang, ching ta bat diu phat trién mot
sy méo mo6 cua ly luan. Chang ta néi “Tét 1dm, néu khoéng co
cai gi co goc ré, tai sao phai phién nhiéu ? Rot rdo can gi phai
lam chuyén nay ? Tai sao chung ta khong chi tin rang khéng
c6 gbc ré, nén tang ndo dang sau moi sw ?” T&i diém nay, cau
cham ngén tiép theo “Hay tw giai thoat ngay ca véi cai ddi tri”
la rét Ioi lac. Cai ddi tri 14 sw chirng ngd rang nhirng tw tuwdng
chot cé chot khéng clia chang ta thi khéng cé nguén gbc. Sw
chirng ngd d6 giup d& nhiéu ; né tré thanh mot cai ddi tri hay
mot dé nghj loi lac. Nhwng chang ta can vwot khéi cai déi tri
&y. Chung ta khéng nén chap vao cai tam-goi-la-nhu-thé cla
no, sw ngay tho cua no.

Y niém dbi tri 1a moi sw la tréng khéng, thé nén ban chang c6
gi dé phai quan tam cad. Ban c6 mot thoang thay bat chot
trong tam thirc ban rdng chang c6 gi hién hiru. Va bdi vi ban
chat cha kinh nghiém tanh Khéng nay, du cho céi gi I&n hay
nhé xdy dén, that sy chang cé gi quan hé I&m. N6 gibng nhw
mot trd cwdi déi lai trong d6 moi sw chi 1a nhirng tiéng vong.
Chéng c6 gi quan trong I&m, thé nén d& mac ké né. Tat ca la
tanh Khong, thi ai lo 1ang ? Ban c6 thé giét ngudi, ban co6 thé
thién dinh, ban cé thé hoan thién nghé thuat, ban cé thé l1am

39



moi th&r — moi sw déu Ia thién dinh, dau ban lam cai gi. Nhwng
c6 mdt cai gi rat Ilra déi trong d6 so véi con dwéng toan dién.
Sw bam chap vao tanh Khoéng kiéu nay la moét dién dich sai
lam, goi la “thuéc doc cta tanh Khong”.

M6t sé ngudi ndi rang ho khéng can ngdi va thién dinh, vi ho

ludn ludn “thdu hiéu”. Nhung diéu 4y rat Ilra doi. Toi da cd
gang rat nhiéu dé tranh dau véi nhirng ngudi nhw vay. Téi
khéng bao gi¢ tin ho hoan toan — triv phi ho thyc sy ngi“)i va
thién dinh. Ban khéng thé ché soi téc 1am tw bang cach noi
rang ban c6 thé di cau ca & trén ndi ma van thién dinh dau
dau ; ban cé thé 1ai xe vira thién dinh ; ban c6 thé rira chén
ma ct thién dinh dau dau. Do co thé 1a mot cach thire dich
thwe dé lam, nhwng noé van con rat dang ngo.

Nhirng dbi tri con 1a y niém nao dé rang chang ta c6 thé lam
cai chung ta muén va bao gi® chiing ta con tham thién, thi moi
sy déu tot. Ban van néi phai tw gidi thoat khdi cai dbi tri, cai co
vé |4 cai dbi tri. Chung ta cé thé xem viéc di coi phim méi phut,
moi ngay, mdi chiéu nhw la sy thién dinh cGa chung ta, hay
xem tivi hay chan ngwa, cho ché an, di dao trong rirng. C6 vo
sb kha nang nhu thé trong truyén théng Tay phuwong.

Toan bd van dé ctia cau cham ngdn nay la nhivng ddi tri bat ky
loai nao cao hay thap, hay nhirng tri liéu nghé nghiép thudc
bat ky loai nao, déu khéng duoc xem la nhirng viéc thich hop
dé lam. Chuang ta khéng dac biét chi tim sw giac ngd hay kinh
nghiém don gidn clGa sw tinh lang — chung ta dang cd gang
vwot qua sy ty Ira gat chia chung ta.

5 - Hay an tru trong ban tanh cua alaya,
cai tinh tuy.
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Y nghia cham ngdn nay 1a trong khi ngdi thwe hanh thién dinh
va v&i mot thau hiéu vé Bd dé tam téi hau, ban thuc sy siéu
viét bay loai thirc, va & yén trong thirc thir tam, alaya. Sau loai
thirc dau tién 1a nhirng tri giac giac quan : (1) thirc ctia thay, (2)
thirc clia nghe, (3) thirc ctia ngli, (4) thirc clia ném, (5) thire
cta xuc cham, (6) y thirc, hay yéu t6 phéi hop lam nén cai
quan nam thirc kia. (N6i theo thdng thuwdng : nhan thdc, nhi
thire, ty thire, thiét thire, than thire va y thirc). Loai thire thir
bay, (7) tam thirc phién nZo, la mot loai két khdi no truyén
nang lwc cho tat ca cac thirc trwdc. Tay Tang goi né 1a nyosn-
yi : nyo3n 1a viét tdt ctia nyosnmong (phién n&o), nghia den 1a

by
P L] L]

“lam phién”, “nhiém 6”, “loan than”, va yi la “tam thuc’.

Nghi ngoi tdm thirc minh trong alaya nén tang la sw thoat khai,
tw do véi tam thirc bay phan va & yén trong sy don nhat va
trong tam sang td va khéng phan biét. Ban béat dau thay rang
quang canh, mui hwong, am thanh va moi cai khac xay ra la
mot san phdm clia miéng dat cay nha la vwdn, hay clia bd chi
huy. Ban nhan biét chung va rdi tr& lai bd chi huy, noi nhirng
san phadm nay bat diu biéu 16. Ban chi an tru trong sw vd ich
cta nhirng thir san pham &y.

Y twéng 1a c6 mot chd yén nghi nao do, cé thé dwoc goi la
shamatha so khai. C6 mot diém bat dau, mot diém tré vé. Ban
cd thé nhin t6i va khi ban nhin tdi ban nén kiém tra chinh
ban — nhwng ban nén kiém tra vwot khoi chinh ban va tim thay
mot biéu hién qué nha nao da & dé. Thé nén y twdng la & yén
trong alaya, & v&i qué nha, & yén noi nhirng chi thi va thong
bao kh&i phat tir do.

Toan thé 1ap luan hay tién trinh nay bt diu do can cl trén sw
viéc clr cho rang ban da tw tin chinh minh. Ban c6 mét loai thw
gian v&i chinh minh. D6 1a y niém Bd dé tdm tbi hau. Ban
khéng phéi chay ra khdi chinh ban trong moi lic dé c6 duoc
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mot cai gi & ngoai. Ban co thé dich thuc & nha va nghi ngoi
thw gian. Y twdng la tré vé nha, ngdi nha yéu dau.

Ban th&r dbi xr t6t v&i chinh minh. Ban ché theo nhing ly
luan hay y niém chép cirng, ké ca y nghi lan man. O yén trong
ban tanh cua alaya nghia la vwot qua sau thirc giac quan, va
vuot qua ca thirc th bay, tién trinh tw twéng lan man can ban
dan kh&i sau thirc kia. Nguyén ly alaya nén tang thoat khoi
moi thirc d6. Ngay trong nhirng hoan canh binh thuéng, néu
ban thyc sw truy tim tré lai noi dau tr d6 moi sw di dén, ban
sé tim thay mot cp dd an nghi so khai ndao d6. Ban cé thé an
nghi trong s hién hiru nén tdng so khai nay, cap dé hién hiru
nay.

Kh&i tr nguyén ly alaya nén tang, bay gid chung ta khai trién
thirc alaya, né tao ra nhirng phan biét. Chung ta bat dau tao
ra mét s phan cach gitra cai nay va cai kia, cai cha tr va cai
tuc ttr, cai va cai moi ther. D6 la y nghia cua y thirc, hay chung
ta c6 thé goi nd 1a y-thirc-tw-nd — nguwdi & phia ching ta va
ngwdi & phia ho, c6 thé néi nhw thé. Nguyén ly alaya nén tang
khéng c6 xu huwéng, khéng thién vé cai gi. Pay la vi sao
nguyén ly alaya nén tdng dwoc goi la dirc hanh tw nhién. N6
trung tinh. N6 khéng dwc khéng cai, khdng duwong khéng am,
b&i thé né khdng & mét nao, trong né khong cé sw theo dudi,
tim hiéu. Thirc alaya thi c6 xu hwédng, thién chap. N6 1a duc
hay cai, am hay dwong, b&i vi y niém theo dudi, tim hiéu da cé
trong do.

Sw thirc gidc nén tang, sugatagarbha (Phat tang, Nhw lai
tang), thi vwot khéi alaya, nhung né di cing va dong thoi voi
alaya. N6 la tién alaya, nhung né bao ham trang thai alaya.
Alaya c6 tinh thién nén tdng, nhuwng Nhw lai tang c6 tinh thién
I&n lao hon. N6 la sy thire giac tw than, tw hivu. Tt quan diém
nay, ngay ca alaya nén tang ciing con c6 thé dwoc xem la mot
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loai thirc nao d6. Dau né khéng phai 1a mét pham tru cda thire,
né cling la mét loai tinh giac, hay tham chi la mét loai tdm thirc
sanh t&r. Nhwng Nhu lai tang thi vot khdi dé. N6 1a bat hoai —
t tién hay cha me cla alaya, qué nha cta qué nha.

Tién trinh tri giac, khi trwde tién ban tri giac mot déi twong giac
quan, cé mdt sé yéu t6 hop thanh. Ban cé nhirtng co' ciu hién
hanh, chdng tri giac nhirng sy vat, nhirng kha nang vat chét
nhw mat, tai, van van. Trén nhirng cai dé la nhwng kha nang
tri 6¢ ching dung nhirng dung cu dac biét 4y dé suy nghi vé
mot sé doi twong. Néu ban vuwot 1én né, co cai y dinh cua
hanh déng, sw mé hodc hay td moé mudn biét lam thé nao dé
lién hé v&i nhirng dbi twong dé. Va néu ban Ui lai khdi tat ca,
ban tim thdy c6 mét kinh nghiém nén tang & dwoi tat cd moi
th&r &y, n6 dwoc biét nhw la nguyén ly alaya.

Theo ban van nay vé lojong, kinh nghiém 4y duwoc biét nhu 13
tinh thién nén tadng. Thé nén cham ngdn nay am chi dén mot
kinh nghiém, ch& khéng don gian dén tién trinh co ché may
moéc cla sw phéng chiéu. Ching ta c6 thé dién ta tién trinh
nay véi vi du twong tw moét may chiéu phim. Chang ta cé tAm
man, thé gidi hién twong ; rdi chang ta tw phéng chiéu 1én thé
gi¢i hién twong ; va ching ta c6 bd phim, né la sy thay dbi
that thwong cha tdm thie, nhitng hinh anh chuyén déng
thwong trc. Thé 14 ching ta ¢ mét dbi twong chuyén dong
dwoc phong chiéu 1én man anh. Déi twong chuyén déng nay
san xuat mot cach may moc béi may chiéu, véi mot sb 16 rang
dé gitr phim va nhirng thiét bi dé& bao ddm cho sy phéng chiéu
duoc lién tuc — dang nhw tinh hudng ctia nhirtng co' quan giac
quan. Béi thé ching ta nhin thiy va chang ta nghe dwoc, mbi
khi ching ta nhin va nghe. Chung ta lién két nhirng sw vat voi
nhau bang th&i gian, dau cho nhirng hinh anh hoan toan thay
d6i mbi khodnh khac. Va dang sau toan bd sw viéc |a cai béng
dén, n6 phéng chiéu moi thi 1én man anh. Cai bong dén 4y 1a
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nguy@n nhan clia toan bd sw viéc. Thé nén an tru trong ban
tanh cda alaya thi cling nhw an tru trong ban tanh cua cai
bong dén nay, ndé & dang sau hé théng may méc chiéu phim.
Nhw cai béng dén, alaya Ia sang chdéi va tda chiéu. Cai bong
dén khéng di vao trong sw chuyén dich ctia phan con lai cla
bd may. N6 chang lién can gi véi viéc man hinh dién tién ra
sao hay hinh anh lot qua nhw thé nao.

An try trong alaya la sy thirc hanh dich thic BS dé tam toi hau,
xay ra trong thwec hanh n90| thién. Ban kinh nghiém B& dé tam
t6i hau & murc do do. B6 dé tam téi hau la sw chwng ngd mot
cach thuan tay rdng nhirng hién twong khéng thé duoc xem 1a
clrng dac, nhwng déng thei ching 1a tu-té sang. Twong tw voi
chiéu phim, ban phai lam viéc v&i ngon dén. Ban Iy ngon dén
ra khdi may chiéu — cai may chiéu cua ban chang la tro khi gi
cad — va ban chi viéc bat nd Ién trén co cau cb dinh cli mém
thwong tuc chia ban va nhin vao dé. B¢ la alaya tw-giadi thoat.

Cé thé day la mot cha dé gay lung ting khi thdo luan, nhung
cudn sach nay la danh cho nhitng hanh gia binh thuéng. Co
thé chung ta khéng tin hay dang tu hanh alaya, nhwng ching
ta dang dung né nhw mét vién da d& dam bwéc. Cé thé nguy
hiém néu ban trau déi n6 nhw mét clru canh tw than. Trong
trwdng hop nay nd chi 1a mét bwéc tiép theo trén cai thang.
Chung ta dang néi rat don gidn vé alaya nhu mot tam thirc
trong sang, mdt tam thirc trong sang nén tang. N6 1a sy don
gidn va sang té va la tv twédng khéng lan man — alaya nén
tang sau xa. N6 co thé khéng hoan toan thoat khdi moi thirc,
gdm ca chinh thirc th&r tdm, nhwng né 14 alaya cla tiém nang
nén tang.

Noi chung, chiing ta can rat ré rang vé diéu nay. Vao luc nay,
chung ta khéng dang co gang ndm lay Phat tanh mét cach tirc
thdi. Gido huén nay vé sy an tru trong alaya dwoc ban cho
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nguwdi nao dang & mrc do rat so khéi. Phan ddng chung ta cé
nhibng van dé kho khan, ching ta khong biét ching ta dang
ngoi hay khong dang ngoi. Chung ta c6 nhirtng xung dot ve
chuyén ay. Chung ta dang c6 gang lam viéc trén nhirng tién
dé can ban cua chang ta nhuw thé. D6 1a moét tién trinh cham lai.
Lan dau tién chung ta hoc cach cham lai.

6 - Sau thién dinh, hay la mét dira con cta huyén.

La mét dra con ctia huyén nghia 1a trong kinh nghiém sau
thoi thién dinh cé mot cdm thirc rang moi sy déu dat nén trén
sy tao tac nhirng tri giac can ban cta minh tr nhirng thanh
kién ctia minh. Néu ban co thé cat xuyén qua dé va dem vao
mot th(r hiéu biét can ban hay tinh giac nao doé, ban bat dau
thdy rang nhirng trd choi dang dién tién chang phai la nhirng
trd gi I1&n lao ma chi [a nhitng trd nhw huyén. D& thé nghiém
diéu nay, can kha nhiéu chanh niém va tinh giac hoat déng
ddng thoi. O day chang ta dang néi vé thién dinh hién thuc
trong hoat déng, hay ky luat, gi¢i luat sau khi ngdi thién.

Huyé&n khéng c6 nghia 1a mu mit nhw swong, réi rdm 1am lan,
hay &o anh. La mét dra tré clia huyén nghia la ban tiép tuc
céi ma ban da kinh nghiém trong thurc hanh ngdi thién (an try
trong ban tanh cda alaya) & trong kinh nghiém sau ngdi thién.
Tiép tuc 14y vi du cai may chiéu phim, suét sau thién dinh, ban
dem cai béng den theo cung véi ban. Luc nay ban khong nén
bam tru vao man hay phim gi ca, ma ban chuyén cai béng dén
thanh den flash ctia ban va dem né theo cung ban trong moi
thoi gian.

Ban thau hiéu rang sau khi ngdi xong, ban khong con lam
cirng dac nhirng hién tweong niva, ban khéng con chap that
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nira. Thay vao do, ban cé thé tiép tuc sy thwe hanh ciia minh
va khai trién mot loai tinh giac hién hanh. Néu nhirng sy vat
tré thanh ndng né va cirng dac, ban soi sang chanh niém va
tinh glac vao chung. Theo cach nay ban bat dau thay rang moi
sy thi “mém déo, dé& ubn nan” va cé thé lam viéc voi chung
dwoc. Thai d cta ban |a thé giéi hién twong nay khéng x4u,
“ching” khéng sap tan cong, hay diét hay giét chét ban. Moi
sw déu co thé lam dwoc va dé chiu, thodi mai.

P4y ciing gibng nhw boi : ban boi theo dong thé gidi hién
twong cda ban. Ban khong thé ndi Iénh bénh, ban phai boi ;
ban phai dung tay chan ban. Tién trinh dung tay chan ban la
cach thirc can ban cia chanh niém va tinh giac. b6 la tinh
chét “chép 16e 1&én” ciia n6 — ban chép 16e 18n vao nhirng sw
vat. Ban thudng trwc boi nhuw thé sau thién dinh. Va trong khi
thién dinh, ban chi ngdi va an tru trong ban tanh alaya cta ban,
rat gian di. DAy la cach chang ta cé thé khai trién B6 dé tam
t6i hau. N6 rat nén tang va binh thuwdng. Ban cé thé thuc su
lam diéu do. Toan bo y nghia la nhw vay.

Khéng triru twong gi ca, ban chi don gian nhin vao nhirng
hién twong va thay tinh chat “blrc twéng nhdi mut xép” cla
chiing, néu ban mudn noi nhw vay. D6 la nhw huyén : nhirng
blrc twdng mut xop khap moi noi. Ban nghi rang ban sap dung
cham mét cai gi rat sac nét ré rang, khi cé6 mot tach tra hay cai
gi d6, va ban thay rang nhitng sy vat nay lai vé ban. Khong cé
mot twong phan rat gay gat nao cd — moi sy la phan cla
chanh niém va tinh giac ctia ban, nhw trai banh trong mét trd
choi ping-pong. Khi né tré lai, ban c6 thé lai ném né ra nhw
thé ban khong phai 1a mot dira tré cGa huyén, nhwng réi né lai
doi tré lai véi mot tiéng bip, nhw thé ban lai tré thanh mot dira
tré cla huyén. D6 1a “tw twdng bat ra diu tién la tw twdng tét
nhat”. Khi ban nhin nhitng sw vat, ban thdy ching nhe mém
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va chung luén luén déi vé ban. Day khdng phai 13 tri thirc kho
khan gi ca.

Cau cham ngén nay la vé viéc hoc lam sao truéng dwéng Bd
dé tam tbi hau theo chanh niém va tinh giac. Chang ta phai
hoc lam sao chuing ta c6 thé thuc sy kinh nghiém rang nhirng
sw vat cé6 mat sau thién dinh 1a van cé thé lam viéc dwoc, céd
thé tu hanh dwoc, rang cé chd, cé kha khéng gian. La mét
dra con cla huyén thi ching ta khéng cam thay so hai. Sau
khi ngdi thién ban nghi, “O, thdng nhd, bay gi® ta phai lam
nhirng thuc hanh sau thién dinh.” Nhung ban kh(“)ng nén cam
thay ban dang bi bao vay. Thay vi vay, ban c6 thé cam thay
rang ban 1a mét dlra con clia huyén, rang ban dang nhay mua
xoay vong va dang lach cach v&i nhirng tiéng bip nhd subt
moi ltic. N6 twoi mat, don gidn va rat hiéu nghiém. Diém cbt
yéu 1a déi x&r v&i minh tét hon. Néu ban muén nghi ngoi dbi
v&i s thwe hanh cla ban, ban c6 thé lam nhw vay va van
nguyén 1a mét dira con ctia huyén. Sy vat cl tiép tuc bip bip
véi ban moi luc. Diéu Ay rat minh bach. biéu 4y thuc la khoi
hai, vui tha.

La mot diva con clia huyén thi rat gian di. D6 1a sén long thau
hiéu sy don gidn cla trd choi hién twong va st dung sw don
gidn 4y nhw mét phan cua thwe hanh chanh niém va tinh giéc.
DAy la mot cau rat manh mé, “dra con cla huyén.” Hay nghi
vé diéu do. Hay cd gang 1a mot dira tré nhw thé. Ban cé day
dd nhirng co héi.

7 - G&i cho va nhan 13y can dwoc thuwe hanh lan
Iwot. Hai cai ay can c&i trén hoi thoe.
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Cho va nhan 1a mét thuc hanh rat quan trong ciia con duéng
B& tat. N6 dwoc goi la tonglen trong tiéng Tay Tang : tong
nghia la “g&i di” hay “dé cho di” va len nghia |a “nhan lai” hay
“chip nhan”. Tonglen la mét tr rat quan trong ; ban hay nh
ldy n6. N6 la thwe hanh chinh trong sw phat trién ctia Bo dé
tam twong dbi.

Cham ngén noi : “Hai cai &y can c&i trén hoi thd.” Chang ta
dung hoi théd nhw mét ky thuat theo cung vi hoi thé thi thwdong
trwc va vi n6 1a mét cai gi rat tw nhién véi chang ta. B&i thé,
chung ta cling dung né & day, dung nhw cach chung ta dang
lam trong ky thuat shamatha.

Sw thwe hanh tonglen thi hoan toan dé lam ; né 1a mét thue
hanh ngbi thién thwc sw. Ban cho di hanh phuc, lac tha, the
nao cam thay tét dep cta ban. Tat ca nhirng thir &y di ra voi
hoi thé ra. Khi ban th® vao, ban hit vao nhirng phan uat va
réc rbi, thr ndo cdm thay té hai. Toan bo van dé 13 thay ddi
lanh dia v&i nhau.

Sw thwe hanh tonglen thi rat don gidn. Chung ta khéng can
phai phan loai trwdc tién nhitng dinh nghia gido diéu cua
chung ta vé tét va x4u. Chung ta chi don gian thé ra moi thr
t6t da cl va thé vao moi thr xau da ci. Ban dau c6 vé nhuw
chung ta lién két mot cach tién khdi véi nhivng y niém cuda
ching ta vé tét va xau. Nhwng khi tiép tuc, né tré nén cu thé
hon. Mét mét, ban khéng thé hy vong mét 1a tho than thién tw
ba cla ban khi ma ban da dan minh vao trong mét cudc chién
v&i ba cach day ndm nam. Chac chan ba sé& khong viét cho
ban mot |4 tho tét dep chi sau ba ngay thwc hanh tonglen. Mat
khac, cho va nhan sé& chac chan cé mot két qua tét, hoan toan
tw nhién. T6i nghi d6 la mot van dé vé sw chirng chac va thai
d6 tbng quat cha ban.
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Déi khi ching ta cdm thdy so hai rang chung ta dang thé vao
chét doc nd co thé giét chét chung ta va déng thoi thd ra moi
thr t6t dep nhd nhoi ching ta cd. N6 cé vé hoan toan khéng
thé thwe hién. Nhwng mét khi ching ta bat du vwot sau vao,
ching ta nhan ra rang chung ta con cé nhiéu su tét hon dé
th® ra va chang ta ciing c6 nhiéu diéu hon dé thé vao. Nhw
thé toan thé tién trinh tr& thanh mot cai gi can bang. Diéu &y
ludn ludn nhw vay, nhwng né can tu hanh lau dai. Cho va nhan
la twong thudc. Mat nay cang nhiéu tiéu cuwc ching ta nhan
vao v&i mdt cdm thirc réng rang va bi man, thi cang cé nhiéu
t6t dep dé thé ra vé mat kia. Thé nén khéng co6 gi dé phai mét.
T4t ca do la mét tién trinh.

Trong tonglen ching ta wéc mong nhan lay sw khé dau cla
nhirng ching sanh khac. Chung ta hiéu diéu 4y mét cach cu
thé : chung ta thwe sy sén sang nhan né. Nhw vay, né co thé
c6 nhirng hiéu qua thuc, cd vé nguoi thwc hanh 1an nhing
nguwoi khac. Cé mét cau chuyén vé moét dao sw Kadam dang
thwe hanh tonglen va ngai thuwc sy nhan lay sy dau dén cla
nguwoi khac trén chinh minh : khi c6 nguwdi ném da vao mét
con ché & ngoai nha cla ngai, vi dao sw bam tim. Va sw viéc
nhw vay cé thé xay ra cho ching ta. Nhwng tonglen khéng nén
dwoc dung nhw mét loai déi tri. Ban khoéng lam noé réi cho doi
hiéu qua — ban chi lam né va buéng tha né. Van dé 1a khéng
phai né tac déng hay khéng : néu né thanh twu, ban thé né ra ;
néu nd khéng thanh twu, ban thd né vao. Thé day, ban chang
s& hiru cai gi ca. Do |a diém cha yéu.

Thuwéng thuwerng ban mudn bam I4y céi tét cha ban. Ban mudn
lam mot hang rao quanh ban va vat moi thr xau xa ra ngoai
hang rao : nhirng nguoi la, nhirng hang xém hay cai g| ban co.
Ban khéng mudn ho di vao. Ban khong mudn ngay cé nhirng
nguwoi hang xém dat nhirng con ché clia ho di trén dat ban vi
ho c6 thé lam hdng bai cd cla ban. Thé day, trong cudc doi
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sanh t& binh thwong, ban khéng cho va khéng nhan chut nao.
Ban cd gang hét m&c d& bdo vé nhirtng hoan canh thich tha
nhé nhoi ma ban da tao cho minh. Ban rang dat né trong chan
khong, nhw mét trai cay trong hop thiéc, sach sé hoan toan.
Ban cb géng bam gitr n6 hét mirc va moi cai bén ngoai lanh
thd ban bi xem nhw déu dang ngd. Ban khéng muén mac
bé&nh cim hay bénh tiéu chay dang tan céng noi dia phuong
ban. Ban thwong trec tranh xa hét mirc. Ban cé thé khéng du
tién d& xay mot lau dai hay bic twong quanh ban, nhwng
canh clra trvdc clia ban rat chac chan. Ban ludn ludn khéa hai
lan clra. Tham chi khi lay phong trong mét khach san, nguoi
quan ly luén luén néi v&i ban khéa hai lan cira va khéng dé ai
vao trong trir phi chinh ban kiém tra ho trwéc. Ban co thé doc
diéu d6 trong ban diéu khodn cta chi quan tro yét trén mat
sau clra khach san. Diéu 4y chac chan néi véi ban toan bo sw
viéc. Chung ta co dién khéng ?

N6i mot cach cén ban, con duwéng dai thira ¢d géng chi cho
chung ta rang ching ta khéng viéc gi phai tw bdo dam cho
minh. Chang ta cé thé trai réng ra mét chut — mét chat théi. Y
twdng cdn ban cla thwc hanh cho va nhan 1a hau nhw mét
cudc dién tap, mét ky luat cla sy khdng tham dam trwdc dam
mé, mot cach dé vwot khai 1anh dia. Vwot khai 1anh dia cét di
ra voi hoi thé ra, cho di va cho ra, va dem vao véi hoi théd vao
cang nhiéu cang tét sy dau dén va théng khd cla nguoi ta.
Ban mubdn tré thanh dbi twong cla cai dau dén va théng khd
d6. Ban mudn kinh nghiém no tron ven va triét dé.

Ban thwc hanh dat nhivtng ngwdi khac 1én hang dau nhe moét
ky luat rat cu thé la tonglen. Ban lam diéu 4y nhw thé nao theo
nghia binh thwéng ? Hay ban chay dén ngu®i nao do trén
duong phd va noi, “Nao, hay lay keo cla tdi va cho t6i khan
tay giay trong tai cua ban ?” DT nhién, ban c6 thé lam diéu dé
néu ban muén, va néu ban du thao vat, ban cé thé lam thé ma
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khong lam ai bwc minh. Nhung 8y la mét kinh nghiém véi
nhirng nguoi khac trén binh dién quéa thé. Diéu ching ta lam
thi khac. Chung ta cé mét cach thwe hanh dat ngudi khac 1én
hang diu — bang cach dé cho di va nhan lai qua phwong dién
hoi thé. Giai doan dau cla tonglen at & sw thwe hanh cho va
nhan trong tdm thirc, moét cach tam ly, dan dan va twr tr. Roi
cudi cung ngudi ta cod thé thwe sw lam nhw mét sw viéc. C6
néi trong kinh dién rang nguwoi ta tham chi c6 thé thwc hanh
tonglen bang cach cadm mét miéng trai cay trong tay nay va
cho no qua tay kia.

R& rang cé mot sd chwéng ngai cho viéc thwe hanh tonglen,
dac biét vi chung ta da di vao mét x& hdi céng nghiép hién dai.
Nhwng ban cé thé 1am né tivng bwdc, né thuwc sy khién ban
I&n 18n va tré thanh nguoi trudng thanh rét rao. Diém chinh [a
khai trién moét thai do tam thire trao déi minh cho nhirng nguoi
khac : thay vi la 6ng A, ban cé thé tré thanh 6ng B. Ban c6 thé
co mot so kiéu cang va e de, tuy nhién ban co6 thé bat dau lam
diéu d6. Rd rang, dé bat diu, tonglen la mét trang thai tam ly
hon cai gi khac. Néu méi ngudi bat dau cho nguoi khac
nhirtng s vat, ddy co thé 1a sw chién diu ghé gém. Nhung
néu ban phat trién mot thai dé sén sang chia phan nhirng d6
vat quy gia cta ban, cho di nhirtng d6 vat quy gia cta ban cho
nhirng ngudi khac, diéu 4y co thé gitup khédi diu tao ra mot
diéu chan that tét dep.

Lam sao chung ta thwc hanh thyc sy tonglen ? Trwdc tién
chiing ta nghi vé cha me ching ta, hay ban hiru chung ta, hay
bat ky ai hy sinh d&i ho cho lgi ich cla ching ta. Trong nhiéu
trwdng hop, ching ta tham chi chang bao gi® biét néi cam on
ho. Rat quan trong khi nghi dén diéu d6, khéng phai dé& phat
trién mac cadm tdi 16i ma chi dé thau hiéu chung ta la thé nao.
Chung ta ludn luén néi, “Téi mudn”, va ho da lam qua nhiéu
cho chung ta khong mét chat phan nan.
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Téi chac chan ban cd mét sb cau chuyén vé viéc ban da dbi
xr t& v&i cha me va ban bé cta ban nhw thé nao, nhitng
nguwdi da giup d& ban rat nhiéu. Ho cdng hién toan bd con
nguwdi ho cho ban, va ban khéng bao gi& nghi dén chuyén
cam on hay viét cho ho mét |4 tho. Ban can nghi dén nguoi
da cham lo cho ban rat nhiéu nhwng ho khéng tréng chd duoc
xac nhan. C6 nhiéu nguwdi nhw vay. Dai khi c6 ngudi & dau
khéng biét xuat hién va cbé gang giup d& cho ban hét long.
Nhing ngwdi nhw thé 1am moi sw cho ban — ho phuc vu ban,
hy sinh chinh ho, va réi ho di mat khéng dé lai ngay ca mét dia
chi hay sé dién thoai. Luén luén cé ngudi lam viéc nay, viéc
no cho ban. Ban can nghi dén nhirtng hoan canh 4y va dwa
chung vao sv thie hanh tonglen clia ban. Khi ban thé ra, ban
cho ho cai tét nhat ctia ban dé trd on Idng tét ctia ho. Bé day
manh cai thién trong thé gidi, ban cho ra cai tét nhat ma ban
cé, va ban th® vao nhirng rac rdi, khén khd, dau dén cia ho.
Nhan danh ho, ban nhan Iy dau khé cta ho.

D6 14 y niém c&n ban vé thwe hanh Bé dé tam twong dbi. Day
la mét thwe hanh rat huwéng vé hanh ddong. Chung ta cho hét
mirc ¢6 thé cho, ching ta trai rong hét mc cé thé trai rong.
Chung ta trai rong nhiéu vi ching ta cé cai thién cén ban, né
la mot kho tang vo tan. Bdi thé ching ta chadng mét chit gi va
ching ta c6 thé van nhan nhiéu hon nira. Chang ta luén luén
c6 thé la nhirng thiét bj gidam sbc cho sy khd dau cia nhirng
nguoi khac. Do 1a mét thuwe hanh rat nang déong — khéng phai
t6i ndi la tt ca chang ta phai ddng nhat nhw nhau dau. Ching
ta cang cho nhiéu cai tét nhat ctia chung ta, ching ta cang cé
thé nhan nhiéu cai t& hai clia ngudi khac. Py chang vi dai
sao ?

Tonglen c6 vé 1a mot trong nhitng bién phap tot nhat cho
chung ta giai quyét nhirng van de ve sinh thai va 6 nhiém mai
trwdng cla chung ta. B&i vi moi sy déu bao gom trong do,
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tonglen 1a moét cach thirc nén tang dé gidi quyét van dé o
nhiém méi trudng — d6 1a cach ddc nhat. Hoan toan cé thé cé
nhirng két qua vat chat vé viéc 1am sach sy 6 nhiém trong cac
thanh phé 1&n, tham chi trong toan thé gi¢i. Kha nang 4y rét 1a
manh mé.

Cho va nhan khéng nén duwgc xem nhw 14 bang chirng cho sw
can dam ca nhan cta chung ta. Khong phai chung ta la nguoi
tét nhét vi chang ta lam tonglen Cho va nhéan can dwgc xem
nhw mét dong chay tw nhién cua trao dbi ; né chi dién tién, thé
th6i. Chung ta co thé c6 kho khan nhan véo minh sy 6 nhiém,
nhan vao bén trong cai xiu, nhung ching ta nhan né vao
minh hét long — tron ven vao trong. Chung ta nén cdm thay
rang phdi chung ta déu day véi khong khi xau, rang ching ta
thwc sw tay sach thé gidi bén ngoai va dem né vao trong
ching ta. Bay gi®, c6 mdt cong tdc ndo duwoc bat, va khi
ching ta thé ra, chung ta thay rang chung ta con cé moét kho
tang bao la hoi thé tbt 1anh [udn ludn cé thé cho ra.

Chung ta bat dau bang viéc nghi dén me hay cha me cla ban
than chang ta, dé&n ngwdi nao chung ta thwe sy rat thwong
yéu, chdm séc nhiéu, nhw me chung ta, ngwdi nudi dwdng
chung ta, cham séc chung ta, chu tdm vao chung ta va duéng
duc chang ta dén muirc trwdng thanh ngay nay. Chung ta nght
trwdc tién dén ba, ,Nguoi ma s yéu mén va long t6t tda chiém
ching ta. Kiéu mau vi du vé& me ching ta khong nhét thiét 13
cach thirc duy nhét. Y twéng 1a mot nguei nao dé nhuw mot ba
me, ngwdi ay tét bung va diu dang, kién nhan véi ching ta.
Chung ta phai cé ai d6 dju dang, tét bung vé&i ching ta va ho
chia xé sw tét dep cta ho véi ching ta. Néu chung ta khéng
cé, bay gi® ching ta la mét cai gi truc trdc, ching ta bat dau
ghét bé thé gidi — nhwng cling cé mdt bién phap cho diéu do
la thé vao trong minh sy ghét bé va thu han thé gidi cia
ching ta. Néu ching ta khéng cé cha me tét, mot ngudi me
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tot, hay mot nguoi t6t ho phan chiéu mét thai do tot long voi
chung ta de nght den, bay gi& chung ta c6 thé nghi den chinh
chung ta.

Khi ban bat dau l1am thwe hanh tonglen, ban bat diu nghi dén
cai tot ban c6 thé cho ra, cai ban c6 thé cho nhitng ngudi
khac. Ban cé nhiéu diéu tét dé cho, dé thd ra cho nhirng
nguwoi khac. Ban c6 nhiéu cai tét, nhiéu minh man, nhiéu strc
khde. Tat ca nhirng thir d6 dén thang tlr tam thai thirc tinh va
giac ngd nén tang, cai ay sébng dong, manh mé va day than
lwc. Thé nén cai ban cho ra khéng chi la twédng twong nira,
hay mét cai gi ban phai lam cho né may ; ban hién cé diéu gi
t6t dé cho dén bat ky ai. Ngwoc lai, ban c6 thé thd vao mot cai
gi dau dén va tiéu cwe. Sy khé dau ma nhirng nguwdi khac
dang trai nghiém cé thé dwoc dem vao bén trong bdi vi,
nguoc lai véi nd, ban dang cé sy manh khée va tinh thirc nén
tang, chéc chan cé thé thu hoa bét ky cai gi xay dén. Ban co
thé thu vao nhiéu khd dau hon nira b&i vi ban c6 nhiéu hon
nira dé cho ra.

Y niém &m ap la nguyén ly c&n ban clha thwc hanh tonglen.
Diéu ban dang lam cling dwoc goi la thwe hanh T, hay trong
tiéng Sanskrit, maitri bhavana. Maitri nghia la “than hiru”, “4m
ap” hay “thién cdm” va bhavana nghia la “thién dinh” hay “thuc
hanh”. Trong tonglen hay maitri bhavana, chung ta thé ra moi
th&r diu dang va tot ldng, cam thay tét vé tat cad moi sy — tham
chi cdm thay tét vé viéc dang &n banh sbé-co-la hay ubng nuéc
lanh hay dang sw®i &m minh. B4t ky cai gi t6t dep hién hiru
trong ching ta, bat clr cai gi ching ta cdm thay tét, chung ta
th& ra cho nhirng ngudi khac. Ching ta phai cam thay tét dep
ddi luc nao d6 — du nd chi kéo dai mét phut hay mét giay. Va
rdi chung ta th& vao trong tinh hudng nguwoc lai, du cho né la
xau va khiép, thd kéch va dang ghét. Chung ta ¢b gang thé né
vao trong chung ta.
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T6i mubn néi thang thirng rang rat quan trong dbi véi ban khi
dam nhan thwc hanh tonglen mét cach hoan toan nghiém tuc.
T6i e rang ban sé& khé chiu bt riet. Biém chinh Ia thwe sw lam
né mot cach thich dang va triét d&. Hon niva, quan trong la vui
thich vi ching ta dang & trong mét diéu kién lam dwoc cai ma
nhiéu nguoi khac khéng bao gid lam. VAn dé rac rdi 1a ho luén
ludn cb gang cho ra cai cai xau va nhan vao cai tét. Dy la van
dé cla xa hoi néi chung va ciing 1a cha thé gidi. Nhung gidy
day chung ta dang & trén con dwdng dai thira va ly luan binh
thwong bi ddo ngwoc. That tuyét, that phi thwdng ! Ching ta
thwe sy dang co6 cai “xéng dao” bén trong, co thé ndi thé, trén
tam cla Phat, trwc tiép va tét nhat. Xin hay nghi vé diéu dé.
Sw thwc hanh nay sé cwc ky giup d& ban, thé nén xin hay
dung né mét cach nghiém tuac.

Thwe hanh tonglen khéng thuan tdy Ia viéc tu hanh tm thic.
Diéu ban dang lam 1a that ! Khi ban thwc hanh, ban phai rat cu
thé : khi ban th& ra, ban that thd ra diéu tét ; khi ban th® vao
ban that thé vao cai xau. Chung ta khong thé gia vo.

Hay kh&i hanh véi céi tire thdi truc tiép. Chi cai y. Cai ay.
Ban nén cadm thy rang toan thé sy viéc déu néi 1dng, tha 16ng.
Khéng c¢o cai gi thye sy bam dinh vao ban hay neo vao trong
ban ; moi th&r déu co thé tach lia. Khi ban tha no di, né ra di
tron ven. Khi nhirng sw vat tré lai véi ban, ching cling khéng
tha neo, tr mot quan diém ngoai cudc, vd can. Chung dén voi
ban va ban di ra v&i ching. D6 la mét kinh nghiém rat kich
thich thic sw. Ban cam thay mot cam thirc khoang dat khiing
khiép.

Khi ban budng tha, dé gibng nhw cat dit mot con diéu khdi soi
day ctia nd. Nhwng du khéng c6 day, con diéu van tré lai, nhw
mot ngudi nhady du dap xubng véi ban. Ban cam thiy mét cdm
giac tron 1dng va nhirng sy vat bat dau lwu thong rat ky diéu.
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Khéng c6 cai gi dé dbi xir voi, lién hé véi trong bat ky hinh
thirc bong gié hay ngam hiéu nao. Khéng cé cam giac co ai dé
dang lam nhirng hoat déng chinh tri ddng sau nhirng man
canh. Moi sy hoan toan tréi chay ty do. That la lung tuyét
diéu ! — va ban co thé lam diéu do. DAy dich xac 1a cai chung
ta hiéu khi ndi vé sw ngay tho chéat phac. Hién nhién, ban cé
thé rat tot dep trong sw cho di, va rat tét dep trong nhan lai.
Pidu &y that thich tha.

Trong thwe hanh tonglen, ching ta thay thé sy chanh niém vé
hoi thé& khéng cé ndi dung nao, bang chanh niém vé hoi thd
c6 ndi dung. Nhirng ndi dung la nhirng tv twdng co tinh tinh
cam quy chiéu vé ndéi khdé dau va vui swdng clia con ngudi.
Thé nén ban c6 nhiém vu lam viéc manh mé cho s loi lac
cua nhirng nguwoi khac. Ban cé nhiém vu giup d& nguoi ta.
Néu cé ngwoi nao chay mau trwdge mat ban, ban khong thé
dirng day cam bang ban cé nhiém vu chay dén va bang bd
cho nguoi ay, vi cai thién ! Bich thj la ban lam the Va rdi ban
tré lai va ngbi xubng va chd xem cé ai khac can dén bang.
Gian di nhw vay. D6 1a dwéng 16i tro gitp ban dau.

Con nguwdi can gidp d&. Thé nén ching ta can tinh thire hon ti
nira. Chung ta can cha y rang chung ta khéng xem diéu dé la
mot gidc mo ban ngay hay mét y niém. Chang ta phai xem né
la rAt cu thé va rat binh thuwéng. Chi thé ra va thé vao. N6 rat
cu thé, rat trwc tiép. Sw lan man phoéng dat khéng ngw tri — trir
phi ban bj mét con quy hay hén ma Julius Caesar hay dai loai
thtr gi nhw vy am anh. Hay lam diéu 4y mét cach rét true tiép,
rat cu thé va nghiém ngat. Hoi thé cta ban di ra cho cai kia,
hoi thé cua ban di vao cho cai nay — cai kia, cai nay, cai kia,
cai nay. Ban thé ra cai tot va thd vao cai xau. N6 rat don gian
va cu thé.
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Ban khéng thwc hanh tonglen véi sy chd doi két qua. Ban chi
lam né va budng thd né. Ban khéng trong chd nhirng két qua.
Két qua co dén hay khéng, ban ciing chi lam né ‘va budng tha
nd. Néu két qua khéng cd, ban nhan vao, va néu né co, ban
cho ra. Nhw thé ban khéng sé& hiru céi gi ca. 6 1a quan niém
tbng thé. Khi cai gi dén moét cach tét dep, ban cho né di ; néu
cai gi khéng thanh twu, ban nhan né vao.

Thwc hanh tonglen khéng phai [a mét viéc qua tinh t&. N6
khéng triét ly, tham chi khéng ca tam ly. N6 la mét duwong 16i
tam thire rat cuc ky don gian. Sw thwc hanh rat so khai, that
thé, so khai nhat trong tat ca nhirng thwc hanh Phat gido. Khi
ban nghi vé Phat gido va moi thi tri hué tinh vi, triét hoc va ky
thuat da dwoc khai trién, that ngac nhién rang chung nay ra ti
sy thwc hanh nay, rang chung ta dang lam mét viéc don gian
va so khai nhw vay. Nhwng chung ta lam né va né hiru hiéu.
N6 hinh nhw da tét dep cho nhiéu thé ky, va nhirng thé ky &y
da san sinh ra mot sb bd tat, gdm ca chinh drc Phat.

Chi lwu y véi ky thuat ; sw lan man phong dat khéng thanh van
dé. Khi ban di ra, ban & ngoai ; khi ban di vao ban & trong. Khi
ban néng, ban thi néng ; khi ban lanh, ban thi lanh. Hay don
giadn xuyén thang vao hoan canh 4y va rat chinh xac. Hay lam
cho né rat cu thé va rat don gidn. Chang ta khéng muén bién
diéu Ay thanh mét loai cach mang twéng twong, mot duweng 16
xa hdi hay tdm ly. Chung ta hay lam né mét cach thich dang.

Chung ta can thanh thyc dé bat dau. P6 13 diém rat quan
trong. Va ching ta can rat cu thé véi ky thuat. N6 da tac dong
trén nhirng thé hé qua kh, va da chirng té la chan that. Thé
nén chung ta cé thé thwec hanh cu thé. Chiang ta khéng phai
nghién ctu né thém niva. Thay vao dd, chuing ta c6 thé hoan
toan tin twéng dé thwc hanh va chi thwe hanh ndé mét thoi gian.
Béy gi®» chuing ta s& kham pha anh hwéng cliia né va chung ta

57



co thé tiép tuc tlr d6. Thinh linh, chung ta sé& thay rang ching
ta co thé dat dwogc giac ngd.

Cho va nhan that dung nhw la huan luyén noi bai tap. N6
gibng nhw nhixng ngudi linh hoc cach lam sao dam thing mot
bao day cat : thay d6 1a ké thu, ho hét 1én, “H6 !”, khi ho dam
xuyén bao cat v&i ludi 1& cla ho. Mot sé ngudi linh phai co
mot thoi gian khé nhoc dé hoa minh véi thién nhién vi ho dén
tlr nhirng thanh phd, noi ngwoi ta chua trng cé y twdng sbng
v&i tuyét hay strc nong clia mua hé phai thé nao ; ho khéng
biét lam sao vwot sdng hay lam nhiéu thir khac, thé nén
nhirng nguoi linh phai tap luyén & thao trwdng. Twong tuw,
nhirng chién si di theo con dwdng Bo tat di qua mot loai thao
trwdng, tap luyén nhuw vay.

Néu chuing ta bat dau bj tdn thwong vi sw chat phac ngay tho,
thé 1a tét. D6 la mirc d6 noi dé ching ta cé thé trao dbi chinh
ban than chung ta cho nhirng ngudi khac. Chang ta bat dau
cdm thay rang vi ching ta lam mét céng viéc ngay tho, chan
chat nhw thé chung ta thich moi tiép nhitng ngwdi khac.
Chung ta khéng chi muén cho ra sw sung swéng cla ching ta
cho nhirng ngwoi khac va dem vao sy dau don cliia ho. Co cai
gi con hon thé. Chung ta mudn cho ra sw ngay tho chan chét
cho nhirng ngwdi khac va ching ta muén méi vao trong ching
ta sw gid dbi ciia ho. D6 1a cai gi con hon la chi trao dbi sung
swéng lay dau don. D6 la cach thirc vi dai nhat dé trao ddi
chung ta cho nhirtng ngudi khac, va viéc dé can thiét cho cai
thé gidi rat, rt xau nay. Trao dbi hanh phuc lay khé dau la rat
don gian va dé lam. Chang han, ngudi nao qua duwéorng mudn
tdm nwédc néng, nhung khi y nhay vao nwdc, nwoc lai lanh.
Thé nén ban co thé noi, “Hay dén day va nhay vao nwéc nong
v@i t6i. Ban nhay vao bon tam nong cua toi va toi sé nhay vao
bdn tdm lanh clGa ban.” Thé la tét, khéng cé van dé gi lam —
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nhwng nhay vao sy dao dirc gid clia mbi ngudi thi hap dan
hon. B¢ 1a diéu chung ta dang c6 gang lam.

Sw chan chét cla ching ta can dwoc chia xé v&i ngudi nao
d6. N6 can phai cho di. Sy chan chét khéng nén dwoc xem
nhw vién ngoc ddc nhét cla gia dinh ching ta ma chung ta
muébn bam gir. Chung ta phai cho sy chan chat cia chang ta
dén bét ky ai. Chung ta khéng chi tha né di theo cach 4y ; thay
vao do, chung ta dem sv Itra dbi clia nguwdi khac vao ching ta,
va chung ta lam viéc v&i sw chan chat clia chung ta cung voi
cai cong queo cla ngudi khac d6. Thé nén trao déi chinh
minh v&i ngudi khac la cai gi con hon chung ta twéng. N6
hon la chi nhay tir nwéc néng vao nuéce lanh.

Xa hon, ban bat dau khai trién mét cdm thirc hoan hy. Ban
thwe sw 1am diéu gi rat ich lgi, thuwe t& va ky diéu mét cach
nén tdng. Ban khéng chi tw day minh lam thé nao dé khéng
ich ky, v6 ngd, trong y nghia quy wéc, ma ban con day cho
thé gidi 1am thé nao vuot thdng sw dao dirc gid, cai nay cang
ngay cang tré nén day nang khi thé gi¢i cang ngay cang tinh
x&o, thao doi, cé thé ndi nhw thé — cang ngay cang di vao
nhirng thdi dai den ti, néi theo 16i khac.

Cho va nhan la mét sy mé& rong ky thuat shamatha. Trong
phuwong phap shamatha, ching ta khéng tru vao cai gi ca,
nhwng chung ta dién tién bang cach lam viéc véi chuyén dong.
Chung ta khéng chi cb y gitr tam thirc chung ta hoan toan
virng chac, hoan toan an dinh, ma chang ta ¢ gang s dung
nhirng vong déng chap chdn cua tién trinh tw twdng cua
ching ta bang cach theo hoi thé cta ching ta va nhin vao
nhirng tv twdng tiém thirc clia ching ta. Chang ta khai trién
B6 dé tdm dung nhw cach chung ta thwc hanh shamatha, chi
c6 diéu sy thwe hanh cta chung ta trong trwéng hop nay con
ndi bat hon nhiéu, b&i vi thay vi chi lam viéc v&i tam thirc tiém
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thirc hay nhirng tw twdng phong dat, thi chang ta nhin xa hon
nira vao ndi dung clia nhirng tv twdng chung ta, ndi dung
hodc 1a tham, san hay si. Thé nén chung ta vuot khéi ky thuat
shamatha mét chat, d& bao gébm nhirng ndi dung ctia nhirng
tw twéng Ay.

Toan bod sw viéc la da tir qua lau ching ta da muébn day sw
dau dén vé cho nhirtng ngudi khac va cham chut sy sung
swéng cho minh. DAy |a van dé kéo dai subt. Trong trudng
hop nay, ching ta dao nguwoc hoan toan cai luan ly binh
thwong d& xem cai gi xay ra. Thay vi day khd dau qua nhirng
nguoi khac, ching ta nhan khd dau trén chinh chdng ta ; thay
vi hat 14y hanh phuc ctia ngudi khac, chung ta dem hanh phc
cla chung ta cho ho. Luén luén chung ta da 1am diéu sanh ti
théng thwéng, thé nén ching ta chi ¢ gang lat nguoc céi luan
ly sanh t&r mot chit d& xem diéu gi xay ra. Va diéu thwdng xay
ra la ban tr& nén mét ngwdi hda nha. Ban khong tré nén quy
quai, ban tré nén “dwoc viéc”. Ban thdy d6, ban da qua dbi vo
ly, khéng ly tri subt dén bay gidr, va dé lam cho minh tr& thanh
mot ngudi o ly tri, ban can day qua mirc toan bd sw viéc mot
ti. Lam nhw thé, ban bat dau thau hiéu mot nguwdi ding dan,
dang hoang la thé nao. D6 goi l1a B dé tam twong dbi. O day,
quan trong la hiéu dwoc sy bat hop ly ctdia ban.

Tonglen ciing rat quan trong vé& mét thwc hanh kim cwong
thira. B&i thé, nhirtng hanh gia kim cwong thira ciing can lwu y
dén thwc hanh nay. Ho nén lam né rat can trong. Khéng co
tonglen cac ban khéng thé thwe hanh chit nao nhirtng phwong
phap kim cwong thira cGa utpattikrama (giai doan phat trién)
va sampannakrama (giai doan thanh twu). Ban tré thanh moét
hoa than khéng c6 trai tim.(2) C6 mét cau chuyén vé hai kim
cuong sw trao déi v&i nhau nhirng nhan xét vé hoc trd cla
minh. M6t vi noi, “Dé t&r cda tdi cé thé thi hanh nhirng phép la,
nhung khong biét sao sau d6 ho nhw maét trai tim. Ho tr&
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thanh nhirng ngw®i binh thwdng.” Vi kia ndéi, “Clng la lung,
nhirng dé t&r kim cuwong thira cla t6i khéng thé thwe hién cac
phép la, nhwng ho udn luén khde manh.” Hai vi thay tiép tuc
thdo luan van dé nay. R6i moét vi néi, “Dung roi, tat ca ho déu
thwe hanh tonglen nhw thé nao ?” Ca hai vi thy déu cuwdi va
noi, “Ha ! Chinh 1a diéu d6 day.” T quan diém nay, rat quan
trong dbi v&i ching ta 1a ¢ mot cbt 16i can ban cla thuc tai,
dé cho khi chung ta thwc hanh kim cwong thira, chung ta
khong chi mac vao nhirng khuén mat va y phuc nhw cac héa
than.

Ngay trong thwc hanh tiéu thira, chang ta ciing khéng chi méc
vao y ao va cao dau va moi tht con lai. Khéng cé thwec hanh
tonglen, ca tiéu thira I4n kim cwong thira déu tré thanh xac
chét cia con sw t&r. (Sw t&r 14 vua cla loai tha, khi nd chét,
than thé né khéng con vat nao dam tan céng, nhung nhirng
con trung trong chinh than sw t&r an nd). Nhw Phat da nai, giao
ly cta ngai sé khdng bi ai & ngoai hdy hoai ma la chinh nhirng
ngwoi ty nhan & trong giao ly d6 nhwng khéng thwc hanh
chanh phap. O’ diém nay Phat am chi rd rang dén con dwéong
b tat. Chinh truyén théng va phwong phap dai thira mang git
ca tiéu thira va kim cwong thira. Xin hay nght dén diéu dé.

8 - Ba doi twong, ba déc,
va ba hat giong cua céng durc.

Cham ngén nay lién hé véi kinh nghiém sau thién dinh, dén
sau thwc hanh chinh. Lién quan dén tham san si trong thyc
hanh chinh cta tonglen thi rdt manh mé, nhung sw thwc hanh
sau thién dinh la cai gi nhe hon.
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Ba dbi twong la bap, thu va trung tl'ntj. Ba doc la tham, san, si
hay v minh mé lam. Va ba hat giong cla cobng durc la sw
vang mat cua tham, san, si.

Sy thyc hanh ciia cham ngén nay la nhan Iéy tham, san, si
ctia nhirng ngudi khac trén chinh ching ta d& cho ho duoc tw
do va khéng 6 nhiém. Tham 1a muédn hép thu hay s& hiru ; san
la mudn chdi bd, tAn céng, truc xuét ; va si hay lanh dam la
ban khéng thé bi quéy ray, ban khéng lwu tm thich tha, mét
loai nang lwc nghich v&i tri hué bat nha. Chang ta nhan lay
trén chinh ching ta sw san han, tan céng cta nhirng ké thu
cua chung ta, cai tham cua ban bé ching ta va sw lanh dam
cta nhirng ngudi trung tinh.

Khi chiing ta nght dén ké thu cla chung ta, diéu nay goi ra sy
khiéu khich tAn coéng. B4t c& sy tAn céng nao ké thu cua
chung ta da tao ra cho chung ta — hay dé& cho suw tan cong &y
la cGia ching ta va dé cho k& thu nhd d6 ma dwoc giai thoat
kh&i moi loai tAn cdong gay han. B4t c&» tham d&m nao ban bé
ching ta da gay ra, ching ta hay mang |4y sy loan than &y
vao minh va dé& cho ban bé chiung ta dwoc gidi thoat khoi
tham dam. Va sy lanh dam diing dwng ctia nhitng ai “trung
dung” hay “v6 tam”, nhirng ai ngu si, mé mudi hay khéng quan
tam, ching ta hay dem chirng loan than 4y vao minh va dé
cho nhirng ngudi ay gidi thoat khai si am vé minh.

Bét ky khi nao th(r nao trong ba ddc xay ra trong d&i ban, ban
can lam thwc hanh cho va nhan. Ban chi nhin théng vao tham,
san, si ciia ban — ban khéng xem ching nhw mét van dé rac
réi hay mét hira hen. Thay vi thé, khi ban dang & trong mot
trang thai san, ban bdo : “Mong rang cai san nay la mét can
cl cho tdi tu hanh. Mong rang téi hoc gilr dwoc cai san cla toi
cho chinh téi, va mong tat ca ching sanh nhd d6 ma dat giai
thoat khoi san gian.” Hay : “Mong réng cai tham nay la cla téi.
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B&i vi n6 thudc veé téi nho t6i nam gilr no, bdi thé mong cho

nhirng ngudi khac gidi thoat khoéi tham d&m nhw thé.” Vi si,
ban cling lam nhw vay.

Muc tiéu cta viéc lam 4y la khi ban bat dau gitr ba doc nhw la
cta chinh ban, khi ban s& hiru ching tron ven va day du, khi
ban d&m dwong ching mét cach hoan toan, ban sé thay kha
thich tha rang luan Iy bi ddo ngwoc. Néu ban khéng co dbi
twong cho sw san gian, ban khoéng thé tw gii sy san gian cla
riéng ban mét cach thuan tiy béi chinh ban. Néu ban khéng
c6 dbi twong dé tham, ban khoéng thé tw gitr vao cai tham cda
ban. Va theo cuing cach, ban khéng thé bam gitr vao cai si cta
ban.

Bang cach gilr cai ddc ctia ban, ban budng bd dbi twong hay y
dinh clQa cai doc clha ban. Ban thdy do, cai thwdng xay ra la
ban c6 nhitng déi twong cha ba doc. Khi ban cé mot déi
twong cla san chang han, ban cam théy ndi gian véi né —
dung khong ? thng néu su glan dl» cia ban khéong duoc
hwong dén cai gl cé, dbi twong cla san tan ra. Khong the cod
mot ddi twong cda gian dir, bdi vi sy gian di¥ thudc vé ban
hon la vé dbi twong cla nd. Ban cho déi twong long bi cua
ban dén dd n6 khéng khéu goi ndi sy gian di¥ cla ban — b4y
gi& ban tlrc gian va&i cai gi ? Ban thay chinh ban phoi trai ra &
d6, ma khoéng cé ai dé& phong chiéu vao. Béi thé ban co thé
cat tiét gbc ré cia ba doc bang cach xem nhirng ngudi khac
quan trong hon chinh ban. Nhw thé mét sy “van nat” thich thu
xay ra.

9 - Trong moi hoat ddéng,
hay tu hanh theo nhirng cham ngon.
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Cau cham ngén nay lién hé véi thue hanh sau thién dinh 13 rat
tha vi va quan trong. Chung ta dung kj thuat nay moi luc, khap
hét sy thwc hanh cla chiang ta. D&t biét trong nhirng méi
trwdng hoc phap, chd ndo chung ta cé mét birc twdng chang
ta treo nhitng cau cham ngdn nay dé tw nhic nhé minh vé
ching. Cét yéu la ndm béat cai tw twdng dau tién va truc tiép.
Hoan toan khéng phai 1a 6c gian don. Y twéng la trong khi
nadm bat tw twdng dau tién, tw twdng dau tién nay nén chi cé
vai chir.

Trong trwdng hop nay, bat ky khi nao ban cadm thay tinh chét
nay cla cai nga, bat ky khi ndo ban cam thay “t6i” — va ciling
nhw “tdi 1a thé nay thé no” — bay gi® ban can nghi dén hai cau
noi : (1) Nguyén t6i nhan moi cai xau ; nguyén nhirng céng
drc cla t6i dén cho nhirng ngwdi khac. (2) Loi 16¢ va chién
thdng cho nhirng ngu®i khac ; mat mat va that bai danh cho
t6i.(3) Diéu nay khéng phai ndéi ngoai miéng, ma la mét tién
trinh tw twéng : bat ky lic ndo ban cé6 mét cdm thirc ghé so,
ban bién né thanh cua riéng ; bat ky lic nao ban cé mét cdm
thirc phan chan, ban cho n6é dén nhivng nguoi khac. Thé nén
c6 céi loai twong phan den va trng : den va trAng, ghé tdm va
tho théi, cdm thay x4u va cdm thiy dep (Vidyadhara dwa ban
tay lui t&i). Viéc nay xay ra rat don gian. Khi cé “t6i”, ban nhan
no — khi cé “tdi 14” ban cho nd. N6 doi héi nhiéu cb gang bdi vi
no la mét cong viéc I&n lao. DO 1a tai sao n6 dwoc goi la dai
thira (thtra 16N lao), né la mdt cude lam &n I&n. Ban khéng thé
ngu noi tay lai khi ban dang lai xe trén dai xa 16 nay. N6 doi
hdi nhiéu cb géng. N6 khéng phai la trd dua. V&i sy chac tay
ban khéng thé c6 sai ldam. Phai ludn ludn chac tay. N6 khong
phai la tro dua !

10 - Hay bat dau chubi cho va nhan
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v&i chinh ban.

Cach chung ta thwdng dién ta y twéng nay la, “Tw twéng dau
tién 1a tw twdng tét nhat.” Thudng thwong ching ta c6 cam
giac rang cai nay xay ra trudc tién, tredc cai kia. Thé nén khi
nao b4t ky cai gi cai gi xay ra, viéc dau tién phai lam 1a nhan
sy khd dau vé chinh ban. Sau dé, ban cho di cai gi con lai
vwot hon cai do, cai gi thich thu. Chang ta khong nhéat thiét noi
thich tha theo nghia cdm thay cuc ky tét — ma cai gi khac véi
khé dau dwoc cho di. Thé nén ban khéng bam gilr vao bat ky
cach thirc nao dé tiéu khién cho chinh ban hay d& cho minh
mot dbi x& thich thu.

Cham ngén nay néi dén cho di tham, vi chinh cai tham khién
ban doi héi lac thu. B&i thé, cau nay ciing lién hé rat séng
déng va chat ché vai tri gi¢i Ba la mat. Chang ta khong néi vé
sy thich tha 1am khé minh, hay vé giét chét hay hidy hoai
chinh ban. Nhuwng ban bét dau thdu hiéu rang moi sw lién hé
v&i nhirng ddi héi mudn hay khéng mudn déu bao ham tham
mudn s& hiru va khéng cho ra. Thé nén toan bd duwong 16i &
day la mé ra lanh dia cua ban mét cach hoan toan, buéng tha
tat ca moi sw. Néu ban thinh linh kham pha rang cé mét tram
dan hip-pi muén cam trai trong phong khach ctia ban, hay dé
cho ho lam thé ! Nhwng by gid nhitng ngwdi hip-pi d6 ciing
phai thwc hanh.

Y twdng can ban cta thwc hanh nay |a thwc sw rat hoan hy.
That ky diéu nhitng con nguwdi cé thé lam moét trao ddi phi
thwdng nhw thé va ho sdn sang mdi nhirng hoan canh khéng
dang wa nhw vay vao trong thé gi¢i cia ho. That ky diéu khi
ho s8n sang buéng bé nhitng goc nhd nhat cha sy bi mat va
riéng tw, dén do sw bam gitr cla ho vao sw gi déu ra di tron
ven. Diéu 4y rat can dam. Chung ta chac chan cé thé néi rang
day la thé gi¢i ctia nguoi chién si, tr quan diém bd tat.
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- DIEM BA
S CHUYEN HOA NHU’NG HOAN
CANH XAU THANH CON bU'ONG CUA
GIAC NGO

DIEM BA VA NHAN NHUC BA LA MAT

Bay gi® sau khi ching ta d& nghién ctru B6 dé tam ti hau va
twong déi va nhirng kinh nghiém sau thién dinh lién hé voi
ching, nhém cham ngén th&r ba néi vé lam thé nao tién hanh,
mang theo tat ca nhirtng thwc hanh 4y nhw con duwéng Dao.
Trong tiéng Tay Tang, nhém cham ngdn nay goi la lamkhyer :
lam nghia la “con dwdng” va khyer nghia la “mang theo”. Noi
cach khac, b4t clr cai gi xay ra trong doi sdng cla ban can
duwoc bao gdbm nhw mét phan cta cudc hanh trinh cda ban.
b6 la y twdng can ban.

Nhom cham ngén nay lién hé véi Nhan nhuc ba la mat. Binh
nghia cGa nhan nhuc 14 chiu dwng. B4t c& gi xay ra, ban
khéng phan (rng lai véi nd. Chwéng ngai cla nhan nhuc 1a
san gian. Nhan nhuc khéng cé nghia la chd doi co hdi va cb
gang di cham lai. Khéng nhan nhuc kh&i [&n khi ban tré nén
qua nhay cadm va khoéng c6 cach gi dé& déi xir v&i méi trudng,
hoan canh chung quanh. Ban cam thay rat xuc déng, rat nhay
cdm. Thé nén nhan nhuc ba la mat thwdng dwoc dién ta nhw
mét bd do giap. Nhan nhuc cé y nghia mét phém cach binh
tinh, nghiém nghj va chiu dung Ban khéng dé dang bi quay
réi b&i sw cong kich, san gian cha thé gian.
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11 - Khi thé gian tran day sy xau, Hay chuyén
héa moi viéc bat hanh thanh con dwong giac ngd.

Tiép tuc y twdng mang moi sw vao con dwdng, cAu cham
ngdn cdn ban cla doan nay la: “Khi thé gian tran day sw
xau, Hay chuyén héa moi viéc bat hanh thanh con dwong
giac ngo.”

Diéu nay noi rang, dau cai gi xay ra trong doi ban — nhirng rac
rdi ciia méi trwéng xung quanh, nhirng van dé rac rbi vé tam
ly hay chinh tri — can dwoc chuyén héa thanh mét phan cua
sy tinh thirc ctia ban, hay B6 dé, giac ngd. Sw thirc tinh nhw
vay la mot két qua cla thwc hanh shamatha — vipashyana
cling nhw sy hiéu biét ctia ban vé “diém mém yéu”, hay Bb dé
tam.

N6i cach khac, ban khéng trach méc hoan canh chung quanh
hay tinh hinh chinh tri thé gi&i. Vai ngudi dwoc cdm hirng dé
viét tho ca va hanh ddng theo mét cach dén dd ho hy sinh doi
ho cho mét Iy do x& hoi. Chung ta c6 thé néi chac that rang
chién tranh Viét Nam da san xuét ra mét sd nha tho va triét
gla nhwng céng viéc cta ho khéng phu hop v&i nguyén ly nay
cua dai thtra. Ho chi thuan phan &ng chéng lai thé gidi dang
day sw xau ; ho khong thé chuyen hda nhirng bat hanh thanh
con dudng clia Bd d8. Tham chi nhirtng nha tho 4y da xem cai
xau nhw chét liéu cho sw viét lach ctia ho. Néu chién tranh
Viét Nam khoéng xay ra, ching ta da co it hon cac nha tho va
trlet gia. Theo cau cham ngén nay, khi thé gidi ngap day sw
xau, hay ngay ca khi thé gioi khong day day sw xau, thi moi
bat hanh xay ra can dwoc chuyén héa tat ca thanh con duong
giac ngd hay con dwdng thire tinh. Sy thau hiéu nay dén tir
thwe hanh ngbi thién va tinh giac tbng quat ctia ban.
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Cau cham ngdn nay néi mét cach thwce tién va day da nhw thé
nao ching ta cé thé thwc hanh bé thi, rong lwong. Trong doi
sbng binh thuworng clia ching ta, hoan canh chung quanh tryc
tiép hay gian tiép khéng nhét thiét Ia than thién, chiéu dai.
Ludn ludn ¢6 nhirtng van dé va khoé khan. Ngay ca vai nhirng
nguoi tuyén bd rang ddi ho rat thanh cong, nhirtng ngudi da
tré thanh tbng thdng cla nwéc ho hay thanh nhirng ty phu
giau nhat, hay thanh thi si ndi tiéng nhat hay ngbi sao dién
anh, thé thao cling c6 nhirng khé khan riéng cia ho. Dau cho
cudc ddi ban suén sé theo wéc mubn cla ban, ciing van co
nhirng khé khan. Nhirng chwéng ngai, ngan tré ludn luén khoi
ra. D6 1a diéu moi ngudi déu kinh nghiém. Va khi chuwéng ngai
xdy ra, moi bat hanh lién quan véi nhitng chwéng ngai ay —
tam tinh nghéo nan, tru bam vao “dwoc va méat’, hay bat ky
loai canh tranh hon thua nao — déu can dwoc chuyén hoa
thanh con dwong cla cai giac.

DPay la mét thdng diép rat manh mé va truc tiép. N6 lién quan
v&i sw khdng cadm thay nghéo nan trong moi thoi gian. Ban ¢c6
thé cdm thay thiéu thén, khéng day da vi ban c6 mét ngudi
cha dau yéu va mét ngudi me dién, va ban phai chdm séc ho,
hay vi ban c6 mét cudc d&i méo moé va nhirng van dé tién bac.
Vé van dé nay, du ban c6 mét cudc ddi thanh cong va moi sw
déu sudn sé, ban van cam thay khéng day da vi ban phai lam
viéc lién tuc dé& duy tri sw lam &n cha ban. M6t sé tinh hudng
c6 thé xem nhw nhirng biéu 16 cla sw nhat nhat va so hai cta
riéng ban. Tat ca nhirng cai d6 cé thé xem la s biéu 16 cla
tdm tinh nghéo nan cla ban.

D3 kinh nghiém dwoc nhitng kha nang cia B6 dé tam tuyét
dbi va twong ddi va thwc hanh cho va nhan, ban ciing can bat
dau thiét 1ap sw tw tin va hoan hy noi sy giau cé cua chinh
ban. Sw giau c6 nay la tinh tay cha réng lwong, bd thi. N6 la
cam thirc vé tai nguyén phong phu, rang ban cé thé déi x&r voi

68



bat ky diéu gi dang hién hanh quanh ban ma khéng cdm thay
s nghéo nan dan vat. DAu néu ban cé bi bd roi gitra sa mac
va ban muén mét cai gbi, ban cé thé tim mét cuc da pha réu
hoan toan tién nghi dé ké dau. Biy gid ban co thé dudi dai
chan ma ngdi ngon. C6 mét cam thirc vé tai nguyén phong phu
va giau c6 nhw vay hinh nhw 1a diém chinh yéu. Thwc hanh sw
phong phu va giau cé hay chinh s réng lwong la cach dé tré
thanh nguwoi dai thira, hay ngay ca ngwoi kim cwong thira.

Chung ta da thay rang da sb nguoi ta than phién rang ho phai
& trong hoan canh séng rat lé thudc : ho lién hé véi moi sw
trong d&i sbng thuan tay trén binh dién tién bac, dwdng kim
mi chi, giot nwéc, hat gao. Nhwng ching ta khéng phai lam
diéu d6 — chung ta c6 thé trai réng cai nhin cda chung ta nhe&
bd thi, rong lwong. Chung ta c6 thé cho nhitng ngudi khac
mot cai gi d6. Chung ta khong luén ludn phai nhan moét cai gi
trwdc dé rdi cho di mét cai gi. Phéi hop véiy niém rong lwong,
chung ta bt dau chirng nghiém mét cdm thirc vé sw giau co
thinh vwong mét cach tw déng. Ban chat cla rong lwong 1a
thoat khoi tham mudn, thoat khéi dinh mac, co thé budng xa
tat ca.

Cham ngdn nay 1a cau néi can ban clia diém th& ba cla thuc
hanh lojong. Trong pham tru nay, chung ta c6 ba thwc hanh
nira. Hai chAm ngén tiép theo lién hé véi thwe hanh B dé tam
twong dbi, 1am thé nao dem diéu gi xay ra trong d&i ban vao
con dwdng cla Bo6 dé tdm twong déi. Cau cham ngodn tiép
theo (“Thdy vong twéng tic 14 bdn than / La sy bao vé vo
thwong clha tanh Khéng”) thi lién hé véi thwe hanh B dé tam
tuyét ddi, lam thé nao ban dem theo né nhw con dwdng cla
ban. Va cham ngdn cubi trong phan nay (cham ngon 15) lién
hé v&i nhirng hanh déng dac biét chung cho phép ban dem
bat ctr cai gi xay ra trong thwe hanh ctia ban vao con dwéng.
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12 - Hay hwdéng moi trach méc,
do Ioi vao chinh minh.

Cham ngdn nay vé viéc dbi x&r v&i thuc tai (sw that) quy woc,
hay kusndzop. Bat ké& cai gi xdy ra trong kinh nghiém binh
thwéng clia chang ta, bat ct¥ céng viéc nao chung ta tham duw
vao, bat c& hoan canh thi vi va manh mé nao — chung ta
khong nén cd mong mdi gi trong sy hoan tra lai long tot cua
chung ta. Khi chung ta tét v&i ai, hay khong cé wéc mubn gi
ve mot giai thwdng nao cho chuyén dé. Hwéng moi trach méc
vé minh nghia 1a moi van dé va réc réi chung quanh su thuc
hanh, sy chirng ngd va thiu hiéu khéng phai 1a 16i cia mét ai
khac. Tat ca& moi trach maéc ludn ludn bat diu véi chinh ching
ta.

Nhiéu nguwdi di qua thé gidi nay va thuc sy tao ra mot cude
sbéng thoai mai do bi man va réng rang — dau chi c6 vé bi man
va réng rang. Ho c6 vé don doc trong thé gi¢i nay. Tuy du
chung ta chia x& chung mét loai thé gi&i, chung ta bi va cham
thwdng trec. Chung ta bi vwdng vao trach moc va chung ta bi
rbi loan — nhitng van dé& tinh cdm, nhirng van dé tai chinh,
twong quan 1& thudc va nhivng van dé xa hoi xay ra moi ldc.
Cai gi d6 dang choi kham chuang ta. M6t cau dan gian ndi,
“Ché dat cai bay cla ban cho t6i.” La lung thay, nhirng bay
mac dang dwoc dat cho ching ta, nhung chang bO’I ai ca.
Chinh chung ta quyét dinh nhan lay nhixtng vwédng méc ay, va
roi chung ta phan han va gian di.

Chung ta c6 thé hoan toan c6 mét cach séng gibng nhu bat
cl ai khac. Chang han chang ta cé thé chia mét phong voi
mot ban hoc, &n cung mét thirc &n c6 van dé, chia cing mot
ngdi nha ban thiu, cé cung thdi khéa biéu va cung nhirng vi
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thdy. Ngwdi ban cing phong sép xép moi thir déu tét va tim
thay su tw do ctia han. Trai lai chung ta bi mac lay trong cai tri
nhé nay va day ap phan han luén ludn. Chang ta mudn céach
mang, mudn pha tung thé gi¢i. Nhung co ai gay phlen nao
cho ta ? Chung ta co thé noi rang thay giao da lam diéu do,
rang ai cling ghét ching ta va ho da lam diéu d6. Nhwng tai
sao ho ghét ching ta ? D4y |a mét diém rat dang lwu y.

Su trach maéc déi vai ndi bat hanh xay ra cho chung ta thi luén
ludn tw nhién dwoc hwdng vé phia ching ta ; d6 1a viéc lam
cla riéng chung ta. D4y khong phai chi thuan tay la tw twdng
da pha I6ng cla dai thira. Ban cé thé néi rang, diéu chiang ta
dang thao luan dém nay la thuan tuy dai thtra — mot khi chung
ta di vao tantra, chung ta co thé tra thi nhitng ngudi ay.

Nhuwng van dé khong phai thé. Téi ciu xin ban ché thi diéu
d6. Moi sy dat nén trén sw bon chdn riéng clia chang ta.
Chung ta c6 thé trach méc td chire, chung ta cé thé trach méc
chinh phu, chung ta cé thé trach méc luc lwong cdnh sat ;
chung ta c6 thé trach méc thoi tiét ; ching ta co thé trach méc
thirc an, nhitng xa 16, xe hoi ching ta, 40 quan chung ta :
chung ta cé thé trach méc vé sb sy vat. Nhwng chinh ching ta
khéng dé& cho sw vat dién tién, khdng budng xa, khdng phat
trién d0 sw 4m cung va thién cdm — day la diéu lam cho ching
ta khéng thé gidi quyét. Thé nén ching ta khéng thé trach méc,
dd 16i cho ai.

Di nhién, ching ta cé thé xay dwng moi loai triét hoc va nghi
ching ta dang dai dién cho tiéng noi clia phan con lai cia thé
gi®i, n6i rang day 1a y kién cta thé gidi, d6 la diéu xay ra trong
thé gidi. “Ban khong thay rang, ban khéng nén bét t6i chiu
dwng diéu 4y ? Thé gidi 1a nhu thé nay, con thé gidi chan
thwe 1a thé kia.” Nhuwng ching ta khéng phat biéu nhan danh
thé gi&i, chung ta chi phat biéu nhan danh chinh chang ta.
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Cham ngdn nay ap dung bat ky khi nao chung ta trach moéc vé
bat ctr cai gi, tham chi ca phé cla chung ta lanh hay phong
tam chang ta do. N6 mé rong rat xa. Moi sw la vi sw bén chén
I6n x&n cla riéng chung ta, c6 thé néi thé, né dwoc biét nhw 14
sw chlp nga, sw tru nga. B&i vi ching ta qua bén chén vé
chinh chang ta, diéu 4y déng thdi l[am ching ta rat dé bi tbn
thwong. B&i thé chung ta tw cung cép bia ngdm ly twéng.
Chung ta bj danh tring, nhwng khéng cé ai nham tring chung
ta c& — chung ta thwc sw moi nhivng vién dan. Thé nén chang
ta & day, trong thé gi¢i qua déi gia nua. Lai moi trach méc vao
minh la mét y twéng rat tét.

Y dinh hwéng moi trach méc, db 16i vao chinh minh 1a néu
khac di, ban s& khéng di vao con dwéong bd tat. Do dé, ban
khéng mudn dat bat ky sw trach ci hiéu chién va xic déng
nao I&n bat c&» mét ai ca. Thé nén huwéng moi trach moéc vao
chinh minh bét dau bang thai dd y. Trén nén tdng nay, ban
hwéng moi trach méc vao chinh minh 1an nira & mic do
vipashyana. Cai nay thyc sy bao ham kinh nghiém nhirng hau
qua thuc, thdy duwoc, hop ly luan cla viéc lam khac di. Chang
han, ban cé thé hwéng moi trach méc vao 6ng A nao do,
nhwng thay vi thé, ban hwéng moi trach méc vao chinh ban.
Trong trwong hop nay, ban thuc sw bat dau thay kha néng
rang sy san gian va loan than sé& dwoc rai rong néu ban
hwéng con loan than cda ban vao mot ai khac. Thé nén thay
vi vay, ban hwéng nhirng trach moéc cia ban I1én chinh ban.
D6 la diém can ban.

Tét ca diéu nay hinh nhw ndm trong nhirng pham tru tbng quat
la 1ong bi v&i nhivtng ngwdi khac va mét thai do thwong yéu
véi chinh minh, trong tiéng Sanskrit 1a karuna (bi) va maitri
(ttr). N6i cach khac, kinh nghiém cua bi va tr la hwédng moi
trach moéc vao minh. Thé nén cham ngén nay lién hé véi ky
luat can ban cta con dwdng bd tat, la khéng 1am moi loai &c
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hanh. Ban liét ké truyén thdng bdn mwoi sau diéu that bai cua
mot bd tat (xem Phu luc) c6 thé dwoc sir dung trong méi lién
hé va&i viéc hwdng moi trach moc vao chinh minh. Chung lién
hé v&i nhau rat can ban.

Cham ngén nay 14 tinh tay ctia con dwéng bd tat. Cho du cd ai
dé co kéu lén nhirng tiéng la 6 kinh khing va db 16i cho ban,
ban ciing nén tw nhan sw trach moéc. V& mat quyén luc, do la
cach nhiéu don gian hon va truc tiép hon dé don gian hoa
nhirng chirng loan than phirc tap vao mét diém. Ciing thé, néu
ban tim nhirtng nguoi tw nguyén chung quanh ban dé& nhan
l&nh sy trach moc, sé khéng cé nguwdi tw nguyén nao ngoai
chinh ban. Bang cach nhén ldy sw trach moc riéng biét 4y cho
chinh ban, ban glam thiéu bénh loan than dang xay ra quanh
ban. Ban ciing gidm thiéu moi chirng hoang twdng hién hiru
trong nhirng ngu®i khac, dén dd nhivng ngudi y cé thé co cai
nhin sang té hon.

Ban cé thé thwe sw néi, “Tdi nhan sw trach c. Chinh 1a 16i cla
t6i ma sy viéc 4y da xay ra va nhirng sw viéc 4y co ra nhu 1a
nhirng két quad.” N6 rat gidn di va binh thuwong. Ban c6 thé
thuyc sy twong thdong véi ai do, ho khong & trong mét tam thai
phong tht phan céng, b&i vi ban da nhan moi trach méc. Tét
hon nhiéu va d& hon nhiéu d& noéi chuyén véi ai d6 mot khi
ban da chip nhan sw trach ctr db 16i. Bay gi& ban cé thé soi
sang tinh huéng va hoan toan cé thé ngudi ma ban dang noi
chuyén, nguoi ay co thé 1a nguyén nhan dic biét cia van dé,
sé hiéu ra rang anh ta da tw minh lam ra cai sw viéc tai hai.
Nguwdi 4y c6 thé nhan biét viéc lam sai trai ciia minh. Nhung
diéu d6 dé xay ra chi khi sw trach c, né chi Ia mét con cop
gidy cho t6i ltuc d6, da dwoc ban nhan vé phan minh. Diéu d6
phai xay ra.
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Loai tiép can nay tr& nén rat quan trong cuc ky. Téi da thuc
s lam né ca ngan lan. T6i da nhan cho minh nhiéu sw trach
moc. Mot ngudi co thé lam mot diéu kinh khdng can cw trén
cai hiéu clia ho vé sw khuyén bdo cua tdi. Nhwng 6-ké, t6i co
thé hét Idng nhan lay né nhw van dé réc rdi cla téi. Theo cach
d6, c6 mot s6 co may dé lam viéc véi mot ngwdi nhw vay, va
nguwoi ta bat dau tiép tuc va hoan thanh nhirng hoat déng cua
né mot cach thich dang, va moi sw tét dep.

D6 1a mét bi quyét hanh chanh. Néu nhirng ca nhan co thé tw
nhan sw trach c& cho chinh minh va dé cho nhirng ngu®i ban
cta ho tach khéi sw trach clr d6 ma tiép tuc cdng viéc va bbn
phan cla ho, diéu 4y lam cho toan bd té chirc van hanh tét
hon va cho phép né c6 hiéu qua nhiéu hon. Khi ban néi, “Anh
that ca chén ! Téi khéng lam mét viéc nhw vay. Khéng phai toi,
chinh anh da lam diéu dé. Khéng ai trach téi dwoc cad”, thi
toan bd sw viéc tré nén rat rac réi. Ban bat dau tim kiém xem
tiéng bdp nhé nay ctia mét sw viéc ban thiu vang doi dau dé
trong van phong, mét cai gi nhw trai bong ban doi tdi dai lui.

Va néu ban ra cong chién dau véi né qua nhiéu, ban sé kho
khan khing khiép dé giai quyét hay thanh toan cai viéc nhd
gay tré ngai ma vé hinh d6. Thé nén ban cang s&m nhan
trach nhiém vé sy hw hdng, thi moi viéc cang tét hon. Va du
do6 vén khéng thuc sw 14 16i clia ban ti nao, ban hay nhan né
nhw 1a 16i cia chinh ban.

Diéu nay cé vé 1a mot diém dang quan tdm, trong do hai
phwong dién cta 1&i nguyén bd tat, mosnpa va jukpa (mudn
vao va thuc sy vao ky luat bd tat) di cung nhau. DAy la cach
lam thé nao ban lam viéc vé&i ban bé ching sanh hivu tinh.
Néu ban khéng chidp nhan mét chat trach ctr va bat cong dén
v&i ban, khéng ¢ gi van hanh duoc. Va néu ban khéng thuc
sw thu hat vao tat ca sy trach cr, ma ndi né khéng phai la cla
ban b&i vi ban ciing tét va lam viéc gidi, thi bay gi& chang cé
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gi hoat déng dwoc. Thé bdi vi moi ngudi dang tim mét ai do
dé trach maéc, db 16i, va ho mudn trach méc ban — khéng phai
vi ban da lam diéu gi, ma vi ho hdu nhw nghi rang ban cé mét
diém mém yéu trong ldng ban. Ho nghi rang néu ho trét mut
hay mat ong hay keo dan I&n ban, by gi® ban thuc sw cd thé
nhan né va néi, “O-ké, trach nhiéem hw hdéng do la cla t6i.”

M6t khi ban bt diu lam diéu d6, thi chinh d6 1a luan Iy cao
nhét va quyén lwc nhét, viéc tung than chd manh mé nhat ma
ban cé thé lam. Ban c6 thé thwc sw lam cho toan bd su viéc
dwoc hiru hiéu. Ban c6 thé udng thubc déc — bay gid phan
con lai cta tinh hudng tré thanh y dwoc. Néu khéng co ai sén
sang hap thu sy trach cv, né tré thanh mét tran dau béng
chang chit twong thugac khong 16. Tham chi n6 khong dwoc
chat ché nhu mét tran d4u béng hay, ma day nhya dinh va
chat nhon khap quang canh bén ngoai. Moi nguoi cd gang
day né cho ngudi khac va khong cé gi giai quyét dwoc. Cubi
cung tran dau bong nay cang ngay cang Ién hon. Bay gi& né
gay ra nhirng thir lat d5 va moi tht khac.

Xa hon 1a nhitng van dé chinh tri thé gi¢i, nguoi ta luén ludn
cb gang dd 16i va trach moc 1én ngudi nao khac, chuyén trai
banh khdng 16 do' ban, tron nhén héi théi véi da loai doi bo
qua ngwoi khac. Ngudi ta néi, “Khdng phai cua téi, clia anh
d6.” Cuwc nay noi né thudc vé cwc kia, va cwc kia néi nd thudc
vé cwc nay. Ném no lui téi chéng giup gi cho ai. Thé nén ngay
tr quan diém ly thuyét chinh trj — néu cé mét th& nhw Ia chinh
tri trong dai thira hay trong Phat gido — diéu quan trong cho
méi ca nhan 1a thu hat 14y sy trach méc khéng cong bang va
lam viéc véi né. Piéu nay rat quan trong va can thiét.

Ludn luén ban dinh quy 16i cho mét ai khac vé moi van dé xay
ra trong doi ban — chinh tri, m6i trwong, tam ly, gia dinh hay
tdm linh. Co6 thé ban khéng c6 mdt ca nhan riéng biét nao dé
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trach clr, nhwng ban van tién hanh cai luan ly co ban rang cé
cai gi d6 sai lAm. Ban c6 thé dén nha chirc trach hay nhirng
lanh tu chinh tri cta ban hay ban bé cta ban va doi héi moi
trwdng phai thay dbi. D6 la cach thwdng xuyén cha ban dé
trach moéc nguoi khac. Ban cé thé td chirc mdt nhém ngudi ho
cling nhw ban, trach méc méi trwdng, va ban cé thé gom gop
nhirtng chi¥ ky cho mét kién nghi va dwa né cho mot lanh tu
nao co6 thé chuyén déi moi trwdng. Hay trong viéc ay sy trach
moc cla ban cé thé thuan tly vé ca nhan : neu chéng hay vo
ban yéu mot ngudi khac, ban cé thé yéu cau anh ta hodc chj
ta bd ngudi tinh cia minh di. Nhwng chuyén gi cang lién hé
dén ban bao nhiéu, ban cang cdm thay ban trong sach va tét
dep, ban chang bao gi® dung dén ban ca. Ban mudn duy tri
chinh minh mét trdm phan trdm. Ban [udn ludn ddi héi ai do6
lam cai gi cho ban, trén m&c d6 réng hon hay nhé hon.
Nhwng néu ban nhin ky cang vao diéu ban dang lam, n6 tr&
thanh khéng hop ly.

Ban van néi : “Hwdng moi trach méc vao minh.” Ly do ban céan
lam thé 1a vi ban da qua chirng quy trong minh, tham chi t&i
mec hy sinh cudc doi cia ngwoi khac. Ban da quy chudng
minh, d& bam gilr chinh minh quéa dbi than thiét. Du déi khi
ban cé thé néi ban khéng thich chinh ban, du ca lic 4y trong
tham sau cua long ban, ban biét rang ban tw yéu thich minh
den dod ban san sang ném nguoi khac xuong muong, xuong
cbng. Thuc sy ban sdn sang lam thé. Ban sén sang dé cho
ngwoi nao hy sinh doi ho, tw cho di ban than ho vi ban. Du gi
di nira, thi ban 1a ai ? Thé nén van dé moi trach moéc can dwoc
hwdéng vao chinh minh. Chédm ngbn nay la cham ngén thw
nhat vé sy nhin thay toan bd cudc doi cla ban la phan cua
con duwéng B6 dé tam twong dbi.

Cham ngdn nay khdng c6 nghia la ban khong nén ndi to Ién.
Néu ban thay cai gi rd rang hly hoai ngw®i nao, ban can noi
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ra. Nhwng ban c6 thé néi ra trong hinh thirc hwéng moi trach
méc vao chinh ban. VAn dé [a 1am sao trinh bay né cho nhirng
ngudi cd thdm quyén. Thuong thwong ban dén ho theo mot
cach thirc gay héan, truyén thdng kiéu My. Ban da dwoc huén
luyén dé& néi cho chinh ban va cho nhitng nguoi khac trong
mot kiéu “chia té clia ngdén ng”. Ban buwéc ra véi nhivng tém
ap phich va than phién : “Chung t6i khéng thich cai nay.”
Nhung diéu 4y chi lam cho nhirng nguwoi co thdm quyen cung
cdi hon nira. C6 thé cd mot cach tdt hon nhiéu dé tiép can
toan bd sy viéc, modt cach thirc théng minh hon. Ban cé thé
noi, “Co thé dé 1a sy khd khan cla toi, nhwng vé ca nhan, toi
thdy rang nwdc nay cé6 mui vi khéng tét.” Ban va cac ban bé
cla ban c6 thé ndi, “Chung toi khéng cam thay tét khi udng
nwéc nay.” N6 cé thé rat don gidn va thadng than. Ban khéng
phai di subt toan bd cong viéc phap lut. Ban khéng phai dung
duwong 16i “chua té cta ngdn nglr” v&i nhing tuyén bd codng
khai moi loai, “Tw do cho toan thé nhan loai !” hay dai loai nhw
thé. Co khi ban con mang theo ca ché va méo. T6i nghi toan
bd sw viéc co6 thé duwoc tién hanh rat nhe nhang, hoa nha.

Qua that c6 nhirng van dé xa hoi, nhung cach dé tiép can no
khéng phai 1a “Téi — mét thwc thé chinh tri hop phap”, hay
“t6i — mét ngwdi quan trong trong xa héi”. Dan chu dugc xay
dwng trén thai dé ndi ra cho chinh téi, cai téi vo dich. Toi ndi
cho nén dan chu. Téi mudn co nhing quyén cua riéng t6i, va
t6i cling n6i cho nhirng quyén ctia nhirng ngudi khac. Bdi thé,
chung tdi khéng mudn cé loai nwéc nay. Nhwng cach tiép can
nhw thé khéng cé tac dung. Piém chinh 1a kinh nghiém cua
ngudi ta vé chinh ho c6 thé dwoc tap hop lai, hon 1a chi cé
mot nhdm hinh thire. D6 14 diéu ban 1am khi thwe hanh ngbi.

Trong mét trwong hop cling cwe, néu toi thay minh & trong
trung tam chi huy noi ¢é ngwdi bam nut cho no tung trai dat,
toi sé giet chét nguwdi sap bam nuat phéng bom di ma khong
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ngan ngai gi. C6 1& t6i con vui vi diéu dé ! Nhwng diéu d6 cod
hoi khac véi diéu chung ta dang ndi day. Trong trwong hop
kia, ban dang ddi x&r v&i gi¢i han chiu dwng cla quyén lwc xa
hoi tong quat. Trong truwdng ho’p nay, chung ta chi néi vé cach
lam thé nao chung ta co thé gidi quyét mot cach tap thé thé
gi&¢i nay, dé cho né cé thé tré thanh mot xa hoi giac ngd. Tao
ra mot xa hoi giac ngd doi hdi sw trau dbi chung ban chéat ay.

13 - Hay biét on moi ngwoi.*

Cham ngdn nay cting lién hé vdi kusndzop, hay thyc tai twong
d6i. N6 mudn naéi rang, khéng cé thé gidi nay ching ta khong
thé dat dén giac ngd, ciing khéng cé hanh trinh nao. Néu tir
chdi thé gisi, ching ta cling ttr chdi nén tang va tw chdi con
duwong. Tt ca lich st qua khi cta ching ta va tat ca bénh
loan than clia ching ta déu lién quan véi nhitng ngwdi khac
trong mot sb y nghia. Tat ca nhirng kinh nghiém cda ching ta
dat nén trén nhivng ngudi khac mot cach can ban. Chirng nao
ching ta c6 mét cdm thirc vé sy thwe hanh, cé moét s thau
hiéu rang chung ta dang ddm bwéc trén con dwdng, méi mot
chi tiét nhé 4y c6 vé la nhirtng chwéng ngai cho ching ta déu
tr& thanh mot phan thiét yéu cia con dwéorng. Khéng cé ching,
ta khong thé dat dén cai gi ca — chung ta khéng ¢ sw chuyén
ddi trd lai, chung ta khéng c6 gi dé lam viéc voi, tuyét dbi
khéng c6 gi dé lam viéc voi.

Thé nén trong mét nghia, moi sy xay ra chung quanh thé gioi
cta ching ta, moi khé chju va khé khan, déu quan trong quyét
dinh. Khéng cé nhirng ngudi khac ching ta khong thé dat dén
giac ngd — that vay, tham chi chang ta khéng thé dam buéc
trén con dwdng. Néi cach khac, ching ta cé thé néi rang néu
khéng cé tiéng 6n bén ngoai trong khi ngdi thién thi ching ta
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khong thé phat trién chanh niém. Néu khéng cé nhitng dau
dén trong than thé chung ta, ching ta khéng thé dat dén
chanh niém, ching ta khong thé thién dinh thuc sw. Néu moi
sy déu ém dep va trong vat, thi chang co gi dé phal dung
céng. Moi sy déu trong trang tinh khéi. Nh& moi két cau &y
quanh chung ta, chung ta dwoc phong phu. Béi thé, chiung ta
c6 thé ngdi va thwc hanh va thién dinh. Chang ta c6 mot diém
quy chiéu — tinh tn, chan nan hay cai gi khac. Moi sy déu lién
hé véi con dudng.

Y twéng cla |&i day ddc biét nay la thuc sy dem mau va thit
cla chung ta cho nhirtng nguwdi khac. “Néu nguwdi mudn toi,
hay I4y ti, s& hvu t6i, bat gits toi, didu khién toi — hay tién Ién,
lam diéu d6. Hay ndm lay t6i. Téi ndm dwéi sw st dung cua
ban. Ban c6 thé chuw®i mang tdi, dai tién vao téi, cat tdi thanh
trng manh hodc lam th gi ban mudn. Khéng co6 sy gitup d&
cla ban t6i s& khéng c6 cach gi dé tién hanh cudc hanh trinh
cla t6i cd.” DAy 1a mot viéc rat, rAt manh mé. That vay, mot
trong nhi*ng cau néi hay cta Lang-ri Thangpa, mét vi thay
Kadam, 1a : “Téi thu hiéu rang moi 16i IAm déu thudc vé téi va
moi dirc hanh déu thudéc vé nhirng nguwdi khac, thé nén toi
khéng thé trach méc ai ngoai t6i.”

C6 mét cau ngén nhé duoc thi rat tét. O Tay Tang chung toi
thwdng treo n6 va nhirng cau nhw thé trén clra. Cau noi ay 13 :

“Loi 16¢c va chlen thang cho nhung nguwdi khac ; thiét hai va
that bai thuéc vé& phan t6i.” Cau 4y nghe cdé vé tw hanh xac
néu ban nhin né theo cach sai. Dac biét, y twédng phd théng
ctia Coéng gido 1a db 16i moi thi I&n chinh minh nhw mét quan
niém toi 16i t6i hau. Nhwng trong trwéng hop nay, ching ta
khéng néi vé tdi 16i hay ching ta da lam diéu gi sai [dam kinh
khiing. N6 chi thay nhirtng sw vat nhw chung thuc 1a. “Loi 16¢
va chién thang” nghia la cai gi khuyén khich chung ta buéc di
trén con dwéng cla Phap — né dwoc tao ra bdi thé gidi. Tuy
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nhién ddng thoi ching ta luén ludn tran day thiét hai va that
bai — né la ctia ching ta. Chung ta khéng phai horn dbi vi diém
nay, ma chung ta phai tw hao vi né. N6 la mét quan niém phi
thwéng rang ching ta thue sw 14 nhirtng nguwdi khdng so hai —
rang loi 16¢ 1a ctia nhivng ngudi khac va thiét hai l1a phan cia
chung ta. Diéu 4y vi dai, ky diéu biét bao ! Khéng phai ching
ta cam thay yéu &t luc thirc day sang sém, rdi cudi ngay khi
chung ta ubng vai ly cho bung day va twong déi thay thoai mai,
ching ta m&i cdm thay diéu dem lai s khéng so hai d6. N6 la
chan that mét cach nén tang.

Nhirng cau nay khéng dat nén tang trén toi 16i hay trirng phat,
gidbng nhu quan niém mét sd tén gido. Nhwng qua thuc 1a
ching ta ¢6 khuynh huwéng db t6i cho nhivng ngudi khac vé
phan 1&n nhirtng chuyén do chinh ching ta lam — néu khac di
thi ching ta da khéng roi vao xao tron dién dao. Tai sao
khéng ngwdi nao khac bi réi rdm ma chung ta lai bi ? Céi gi
gay ra diéu 4y ? Phai co cai gi & noi chang ta, rd rang 1a thé.
Chung ta c6 thé viét Iy lich cia chidng ta va nho luat sw dé
chirng minh chung ta dung, con ngwdi nao dé sai — nhwng do
cling chinh la sw réc rdi roi ta phai trai nghiém. N6 Ia rac réi,
khé khan hoan toan. Va cd gang chirng minh vu viéc cua
ching ta cach nao ciing vo hiéu. B4t cir truéng hop nao,
muwén mot luat sw dé giac ngd thi khong thé co. Khéng thé
dwoc. Birc Phat tw ngai khéng cé luat suw.

Cham ngén “Hay biét on moi ngudi” tw dong di theo mot khi
chung ta hwédng moi trach moc vao minh. Chung ta c6 mét
cdm giac rang néu nhirtng nguoi khac khéng hién hivu dé
qudy rdi ching ta, ching ta s& khéng hwéng moi trach méc
vao chinh chung ta chat ndo. T4t c& ching sanh, tat ca nguoi
trong thé gi&i, hay da sb do, c6 mot van dé trong lién hé voi
‘chinh t6i”. Khéng c6 nhirng ngudi khac, chung ta sé khéng
c6 dip may nao dé phat trién vwot khdi cai ta. Thé nén y twéng
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& day la cam thay biét on rang nhirng ngudi khac dang trinh
dién cho chung ta nhixng chwdng ngai to Ion — tham chi
nhitng de doa hay thach thirc. Diém cbt yéu la cdm kich diéu
d6. Khéng cé ho ching ta khéng thé theo dudi con dwéng ti
nao.

Di trén con duwong Phép 1a biét cw x& v&i con loan than cla
chung ta. Nhwng néu khéng cé nhirng ngudi loan than, ching
ta khong thé nao lam viéc v&i bénh loan than cla chinh ching
ta. B&i thé, ching ta cAn cdm thay rat biét on nhirng ngudi ay.
Ho thwc sw 1a nhitng ngwdi day chung ta trén con duong
Phap. Toi sé ké cho ban nghe mot cau chuyén nho vé Atisha,
ngai la mach nguon cua nhirng 16 day nay. Atisha dwgc moi
dén Tay Tang dé day va ngai da nghe rang ngwoi Tay Tang
thi rat tét, hoa nha, hiéu khach. Thé nén ngai quyét dinh ngai
sé dem theo v&i ngai mot dbi twong cho sw thwe hanh — mot
thi gia, mot ngudi hau x& Bengal tinh tinh rat rt dé& néng gian.
B&i vi nhitng ngudi Tay Tang qua tét long va thién lanh,
Atisha dem nguoi hau xtv khac dé ngai co thé thwc hanh
lojong ve anh ta. Ky tha 1a vé& sau ngai néi ngai 'khong can
ngwdi y nira, vi nhitng nguwdi Tay Tang khéng tét nhu ngai
da nghe ndi.

Néu ai d6 lam tén thwong ban, ban can cdm on ho da cho ban
co hoi dé& thwe hanh. Nhung ban khéng can phai tw trwng bay
ra dé bi tdn thwong, d6 la mot kiéu t&r dao. Ban khong phai
yéu cau duoc tén thwong, nhwng khi ban gdp mét tinh hubng
nhw vay, bay gi& moi diéu chung ta da ban nén dwoc ap dung.
Khoéng phai ban thu xép toan bd sy viéc. Thay vi thé, khi c6 ai
trach méng ban, by gi® ban sé ngh, “Viéc Ay la cua t6i.” Ban
khéng phai trach nhirng hoan canh nhw vdy va ban ciing
khéng phai chdm bon cho chung. Ban chi séng cudc di ban,
rat lanh manh, va ban khoéng lam nguwdi nao tén thwong.
Nhwng néu c6 ai lam tdn thwong ban, ban biét lam cai gi. Rat
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don gian. Chung ta khdng n6i phai cbd y nhay vao mét lugi
gwom, nhw thé chi la hiéu sai. Thay vi thé ban tao mét twong
quan chat ché véi nguwdi 1am tén thwong ban.

O mét mirc dd phat trién hon nira, cé thé [am dirng lai mot ké
tdn cdng bang strc manh dé& ngdn cho ngudi dy khéi mang
nghiép da lam tén hai ban. Nhwng d6 1a mét mirc dd rat cao
cta long thién cdm. Chang han cé mét cau chuyén vé mot vi
thady Tay Tang bi nhitng ké thu phuc kich, ho dinh giét ngai
trong khi ngai trén dwong di day mot khdéa hoc. Ngai rat lwdi
dao gam cula ngai va néi, “Day la rang mot con cop”, va ngai
dam ga tha linh, giét n6 ngay tai chd. Moi ngwdi déu qua xuc
dong, ho dé cho ngai di. D6 1a mét 16i tiép can hoan toan khac.
Téi nghi n6é qua nguy hiém cho chung ta khi di xa nhw thé.
Chirng ndo ban biét ban dang lam gi, 6-k&, nhwng loai tiép
can 4y lam chién tranh leo thang.

“Thiét hai va that bai” khéng thwe sy 1a dau dén trong y nghia
nén tang, noé chi la moét trd choi. D6 1a ban khéng dwoc cai ban
mudn, thé nén ban cadm thiy bwc tlrc, nhitng chuyén nhd
ngang qua doi chang ta luén ludn. Né khéng lién can gi dén
khd dau thuc su. Chung ta luén luén khéng duoc diéu ching
ta mudn va chung ta luén ludn that vong vi chuyén do. Ching
ta bwc tiec dbi voi vat gi hay ngudi nao hay ngay ca voi chinh
chung ta. Néu ching ta tiéu hao tién bac cta chung ta hay
neéu chung ta dung vao xe clia ngwoi nao hay th gi thudc loai
4y. D6 khong phai la khé dau thwe sw, d6 chi la sw quay nhiéu.

Toan bd sw tiép can nay x&r ly véi moi loai quay nhiéu va bién
dbi chang va lam viéc véi ching nhuw 1a m¢t hanh trinh kha thi
dén giac ngd. Chung ta khong dang ndi vé khd dau nén tang.
T6i nghi mét trong nhirng van dé cla chung ta, d&c biét trong
tinh khi Tay phwong, la chung ta hay qua lam to chuyén toan
bd sy viéc. Chung ta lam réc rdi toan bd sw viec mét cach
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khéng can thiét, va chung ta khéng cé y twdng lam thé nao
choi nhirng trd choi mét cach thich dang. N6 khéng phai la
chuyén I&n, né 1a mét trao déi. Cudi cling ban ghi tén ban vao
hang dé tréng. D6 la moét tinh hubéng, hoan canh vé tw — ké ca
céi chét. Hay nhé diéu do. Hay rat ra mét cau cham ngén tor
do6. Bat ctr cai gi xay ra, ban ché 1ay d6 lam nghiém trong. Bét
c gi hién dén, ban chd xem nhw 12 mét van dé téi hau, cudi
cung, ma chi nhw mét anh dén flash nhat thoi dén va di.

Diéu nay rd rang can moét s6 hiéu biét va tu hanh. Mot nguoi
khéng thé thwc hanh diéu 4y ma khéng thao hoach trwde cude
hanh trinh va da lam viéc v&i trang thai tam thirc cta ho. Ciling
c6 mdt can thiét 1a moét mire hiéu biét vé kinh nghiém tanh
Khoéng, néi mdt cach can ban la nhw vay. Khéng cé nén tang
nao ca dé bat diu vai, thé nén moi sy xdy ra trong cai khong
nén tang thi cé thé “lam viéc dwoc”. Nhirng sw viéc 4y thi thuc
sw rat manh mé — chung thuwong xay ra mC)t cach nao do. Khi
t6i con la mot thiu nién, né thue sw chuyén hda téi rat nhiéu.
No rat truc tiép, rat don gian va gidp ich — dac biét khi ban déi
mat v&i nhivng quay nhiéu budn buc.

14 - Thay vong twéng tirc 1a bon than
La sw bao vé vo thwong cua tanh Khong.

Trong cham ngdén “Thay vong twéng tic 1a bén than / La sw
bao vé v thuwgng cla tanh Khong,” cau héi can ban la bao vé
cho ai, bdo vé cai gi ? Moi loai cau hdi khac déu bao ham
trong do, nhung can ban chidng ta dang néi vé viéc cé mét
thdu hiéu hay chirng ngd cach thé chang ta tri giac nhivng sw
vat nhw chung la.
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Trong tri giac, trwdc hét c6 mot cdm thire chd doi hay réng
rang. Noi d6 cé sw khdng chac chén nhu lam sao dé tri giac
nhitng sy vat, khéng phai 1a biét 1am sao dé khién cho mot
tinh hudng riéng biét nao dé thanh ndm bat dwoc. Rdi ching
ta c6 mot y niém rd rang lam sao dé t6 chirc nhirng sw vat.
Thir ba, ching ta bat dau tao mét twong quan giira hai cai dé.
Va cubi cung ching ta cé6 mét kinh nghiém toan bd vé cai toan
thé. Diéu 4y tao thanh bén trang thai ciia tam thirc ma ching
ta di qua, bdn giai doan cua tam thirc hay tién trinh tdm thac.
Bbn tién trinh nay lién hé véi bdn than : dharmakaya (phap
than), sambhogakaya (bao than), nirmanakaya (h6a than) va
svabavikakaya (tw tanh than).

Ban chét phap than ctia phan trng cla ching ta véi thé gisi thi
thwong thworng khdéng chac chan, mo hé. Nhirng chién lwoc
chwa dwoc thanh hinh, ké hoach hoan toan chwa td chrc — né
chi 1a mot cam thire réng rang can ban. Phwong dién hoa than
la giai doan th& hai cla tién trinh nay. O diém nay cé mét loai
sang té nao do trong éy chiing ta c6 mot nam béat can ban vé
tinh hudng mot cach tong quat. Va dé tao mot ndi két gitra siy
bat dinh hay réng rang v&i sy sang té, ching ta can bao than,
né la cau ndi qua khoang trbng gitra hai lanh vuc va n0| két
ching v&i nhau. Thé nén phap than va hoéa than duoc nbi két
v&i nhau nh& bao than. Theo truyén théng dac biét nay, d6 1a
cach hién thwc dé& nhin vao nhirng sw vat.(1)

Tw tanh than Ia sw thu hiéu toan bd sw vat, kinh nghiém toan
thé bao quat. Khi ching ta bat dau l6e sang tam thirc ching ta
dé chép anh mot dbéi twong, khi ching ta c6 moét ndm bat vé
nd, khi ching ta bt dau thu hidu mét lién hé nao gitra nhirng
than — cai toan thé dé goi la tw tanh than.

Ty tanh than la mot trang thai tbng quat clta hién hru, va
trang thai ay cta tam thirc cling chra dwng cai dwoc biét nhw
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la siéu vwrot khdi sanh, diét va tru. Siéu vwot khdi sanh nghia
la tién trinh tw twéng khong xay ra dwoc. Khéng cé cai gi nhw
la sy sanh clia mét tdm thirc hay sy sanh clia mét tw twdng
xay ra trong trang thai hién thé Ay clta chung ta ca, chi don
gian la hién hiru va réng rang. Siéu vuwot khéi diét nghia la
khéng cé tw twéng nao thwc sy ldng xudbng, trlr phi ching
duoc thay thé hay gbi Ién bdi mét cai khac. Va siéu vwot khoi
tru nghia la nhirng tw twédng khong tru & dau ca, du cho co
mot loai cai gi d6 tam thdi theo duyén cé mat. Thé nén y
twdng vé tw tanh than 1a thay vwot khdi sanh diét va tru cla
tién trinh tw twéng.

Ly do bdn than — phap than, bao than, héa than va tw tanh
than — tré thanh mot sy bao vé vi dai la : chdng ta bat dau
thau hiéu cach thirc tam thirc cia ching ta hoat déng nhuw thé
nao, trang thai cia hién thé chung ta |1a gi. Chung ta thau hiéu
rang bat c cai gi xay dén trong tam thirc ching ta luén luén
thudc vé dong chay ay, hé so lai lich 4y, ban chat 4y. Pau dén
thinh linh, gian di thinh linh, hiéu chién thinh linh, dam mé
thinh linh — b4t c&r cai kh&i 1&n ludn udn theo thé thirc twong
tw, tién trinh twong tw. Moi sw luén ludn twong hop véi bdn
than. Du cho chung ta cé khéng xem ty tdm cua chang ta la
hoan toan siéu viét va giac ngd hay tinh thic, thi khuén mau
ctia né van 1a khudn mau cla bdn than. Nhirng tv twédng khoi
lén nhw vay : ban khéng thé tréng chirng sy sanh ra cta no,
ching c6 d6 nhw vay. Chung chét di, ching nhw vay
(Vidyadhara bung ngon tay). Chung khéng tru, chung nhw vay
(Vidyadhara lai bang ngén tay). Toan bd sw viéc la mét tién
trinh tw nhién.

Cham ngdn nay cé vé hoi tdi nghia, nhwng né lién quan véi y
niém B dé tam tuyét doi vé viéc hiéu tdm thirc clia ban bang
cach nghién ciu va canh chirng chinh ban va thyc hanh
shamatha va vipashyana. Bang cach thwc hanh nhirng ky luat
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nay, ban bat dau chirng nghiém rang yéu tinh cta tdm ban la
trbng khoéng, rang ban tanh cta tdm ban l1a sang va trong, va
rang sy dién dat hay biéu 16 cla tdm ban la hoat doéng. Sw
th4u hiéu nay chi cé thé dén khi ban dang ngdi trén dém thién.
Chi & trén dém thién ban c6 thé thay rang tam thrc ban khéng
c6 ngudn gdc. Nhirng tw twdng khdi 1én khdng tir noi dau, ban
c6 thé phan doan diéu 4y bang cach nhin vao ching dau xa
bao au. Ban ciing khéng biét nhirng tv twéng di vé dau. Tw
twdng dén va tan bién, chi nhw thé. Hon ni*a ban ciing khéng
biét nhirng tw twdng clha ban tru chd nao — d&c biét khi ban da
phat trién mét cdm thirc can ban cla chanh niém va tinh giac.

Khi ban tiép tuc thwc hanh chanh niém va tinh giac, sy hinh
nhw 16n xén va hén loan trong tam thirc ban bat dau co vé vo
ly. Ban bat dau nhan ra rang nhitng tv twdng cua ban khong
c6 chd sanh thwc sw, khéng ngudn gbc, ching dung 1a xuét
hién nhw Phap than. Chung khéng sanh. Va nhirng tv twdng
cta ban khoéng di dau ca, ching khoéng diét. B&i thé, tam thirc
cla ban dwoc thy 1a Bao than. Va hon niva, khéong cé hoat
dong nao thwc sw xay ra trong tdm thirc ban, thé nén y niém
cho la tdm thirc ban cé thé tru vao cai gi cling bat dau té ra vo
ly, b&i vi khéng co gi dé tru vao. B&i thé tam thirc ban duoc
théy la Héa than. Hop toan bd sy viéc véi nhau — hoan toan
khéng cé sanh, khéng co diét va khéng hanh déng hay tru & —
b&di thé tdm thirc ban dwoc thdy 1a Tw tanh than. Van dé
khéng phai & 1am cho tam thire ban thanh mét cai tréng khéng.
Chinh nhw 1a8 mot két qua cla siéu chanh niém va siéu tinh
giac ma ban bat dau thay rang khéng c6 gi thwc su xay ra —
du déng thdi ban ciing biét rang mot sé sy vat dang xay ra.

Chirng ngbd rang sw 16n x6n va hén loan trong tam thirc ban
khong c6 nguon goc khong dut diét va khong try & dau ca la
s bdo vé tot nhat. Tanh khéng 1a sw bdo vé tét nhat béi vi n6
cat dit sw virng chac, clrng déc ctia nhivng tw twdng cta ban.
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“Téi c6 tw twdng virng chac cha toi” hay “Pay la tw twéng
quan trong cla t6i” hay “Tw twdng cla toi rat hap dan” hay
“Trong nhirng tw twdng cla toi, tdi hinh dung mét diéu vi dai
nao d4” hay “Con ngudi ‘ngdi sao’ d6 bwédc xubng va noi
chuyén vai téi” hay “Thanh Cat Tw Han hién dién trong tri toi”
hay “Chinh Jesus Christ hién 16 trong tam thirc t6i” hay “Téi ¢
mot dw an khéng 16 dé& l1am sao xay dwng mét dé thi, hay lam
sao viét moét v& nhac kich 16n hay lam sao chinh phuc thé
gi¢i” — ching co6 thé la moi ther, tr mic dd 4y xudng dén :
“Lam sao t6i kiém sdng sau sw viéc nay ?” hay “Dau 1a cach
t&t nhat cho toi dé 1am sac bén nhan cach cua tdi hau toi dwoc
ndi bat trong thé gidi ?” hay “Téi ghét nhivtng van dé rac rbi
cua t6i lam sao !” Moi dw phdong va tw twdng va y niém déu
réng khéng ! Néu ban nhin phan dang sau cta ching, thi ciing
giébng nhw mot chiéc méat na. Néu ban nhin phan dang sau cla
mot chiéc méat na, ban thdy né l1a mét phan tréng. Co thé cé
vai 16 tréng, noi mii va miéng — nhwng néu ban nhin dang sau
no, nd chang giéng cai gi la bd mét, né chi 1a mét thir tap nhap
véi nhivng 16 trdng trong d6. Chirng ngd diéu dé 1a sw bao vé
t6t nhat ctia ban. Ban thau hiéu rang ban khéng la moét nghé si
sang tao vi dai nhat niva, rdng ban khéng la cai gi trong nhirng
y niém I&n lao cta ban. Ban nhan ra rang ban chi dang dan
dwng nhirng sw viéc khéng cé that, vé ly. Do 1a sy bao vé tét
nhat dé cat dit mé lam, vong twéng.

Cham ngbn nay lién hé vo&i viec dem moi sy vao con dudng
dao & mirc d6 B6 dé tam tuyét dbi. No rat tinh té. Co kha nang
rang khi ban nghe cau do, néu ban chi don gian thién dinh vé
bdn than, moi sy rdi sé& dwoc bao vé, ban cé thé nghi rang
thdng bé choai choai cia ban s& dwoc bao vé, nhitng anh chi
cua ban, tai san va xe ¢ cua ban dwoc bao vé. Nhung sw
bdo vé nay hoan toan khéng phai & cap dd dé ; né 1a sy bao
vé cla tanh Khong, d6 la ban khéng cé chd nao dé tru niva,
ban lo Irng trong tanh Khéng. N6 [a mét cach tiép can rat
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thdng tué toan bd sy vat. Ban khéng néi vé tinh cach vé nga &
day, ban dang cb géng tim ra sw che ché cho ban. Nhwng ban
thay ra tw than ban 1a vd nga va chirng ngcf) rang khéng co cai
gi dé bdo vé ca. Thé nén su bdo vé cla ban |4 khéng nén
tang. N6 la mot tiép can rat co tinh 'y hoc lam sang trong y
nghia nao d6. Khéng thé c6 mam mong & dau ca khi ban
khéng c6 nén tang, miéng dat dé gieo gibng vao trén do.

Y niém bdn than khoéng dac biét cho mat thira, né la tw twdng
cao cap cla dai thira. Ba than xuét hién trong 1an chuyén
banh xe Phap thi ba trong Uttaratantra cia Maitreya(2) va
trong Kinh Kim Cwong.(3) Thé nén né khéng dac biét la mét y
niém mat thira. Nhwng ddng thoi, né 1a mat thira trong mot sb
y nghia. Néu t6i co thé noi thé, y niém dbéi x& véi nhirng dodn
va véi nhirng hd phap chiu anh hwéng nhiéu bdi mat thira.
(Xem cham ngén tiép theo “Bbn thwc hanh 13 cai tdt nhéat cua
nhirtng phwong phap.”) Toan bd sw viéc dat nén trén nhirng
nguyén ly dai thtra, nhwng c6 mét dong ngdm nhivng ky thuat
dwoc muwon tir kim cuwong thira. Thé nén cai hiéu dwoc trinh
bay tlr quan diém dai thira, nhwng nhivng kj thuat 1a mat thora.

15 - B6n thwe hanh la cai tét nhat
cua nhirng phwong phap.

Cham ngbn nay la mét cau khé hon, that vay, nhwng né coé
nhiéu y nghia. N6 @m chi dén nhirng hoat dong dac biét, dé
lam thé nao tiép tuc cudc ddi hang ngay cla ban, dwoc dich la
“cai tot nhat ctia nhirng phwong phap”. Nhivng phwong phap
t6t nhat nay gdm bbn pham tru : tich tap céng dirc, budng bé
hanh x4u, cung dwdng cho nhirtng dodn va cing dwéong cho
nhirng hé phap (dharmapala).
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Tich tap céng durc

Sw ap dung thtr nhét 14 tich tap cong durc, khéng phai theo
nghia ching ta tich tap cai gi cho cong viéc cla ban nga
chung ta, ma tir quan diém cb géng lién hé vai cai gi la thiéng
liéng hay thanh tri. Chung ta dang lam mot nbi két véi nhwng
lanh viee thiéng liéng cua thiye tai @ cai y niém dich thyc cia
nhirng gido ly hay phap, va sw hién hiru cda cai minh man can
ban, né dwoc biéu trung trong cac tac phdm nghé thuat, hinh
twong, btrc hoa, sach, moi loai biéu twong va moi loai mau
sac. Chung ta phdi hop chung ta véi cai dy. Tao cong dlre la
lam viéc voi nhung hoan canh nhw thé va van dung cb gang
va nang lyc cla ching ta cang nhiéu cang tét. Mot cdm thire
kinh ngwéng tré thanh rat quan trong.

Su tich tap cong dlrc cling dat nén trén sy tin twéng tron ven
vao ba loai khich 1é. Ba céai nay khéng phai la nhirng cham
ngdn ; chung 1a nhirtng dong khich 1& cho cham ngén, cé thé
néi nhw thé. Ba dong khich 1& nay 14 :

Xin sw ban phwéc ctia ngai néu tét hon cho con 1a bj bénh.
Xin sy ban phuwéc cla ngai néu tdt hon cho con 1a dwoc séng
con.

Xin sw ban phwéc clia ngai néu tét hon cho con 1a chét.

D6 14 y niém rbt rdo vé sw tao ra cdng dirc. Diéu nay néi rang,
ching ta khéng thé cé mét chubi cong dirc hoan toan chira
déy toan bd lanh viwec mét cach tuyét déi. Trwdc khi chung ta
xin, binh bat khat thuc ctia chung ta phai tréng tron ; khac di
thi khéng cé ai cho chang ta cai gi ca. P& nhan cai gi, trwdc
tién can c6 mdt cdm thire réng rang, tir bd, cho di. N6 khéng
lién quan v&i chinh ban, né chi la dé cho sy vat tw chung hién
hiru. Bat cr cai gi xay dén, hay biét on nd. Khéng phai ban
dang néi dén ngwdi nao ; thay vi thé, né cling gibng nhw néi,
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“Hay dé cho troi mwa” hay “Hay dé cho dat rung chuyén.” D6
la mét &1 phap thuat, don gidn nhw thé. Coé diéu gi thuc sy
xdy ra khi ban lam thé, nhwng ban khéng nham riéng dén
nguwoi ndo. Téi khdng biét toi co thé noi diéu 4y mot cach ngén
nglr hoc nhw thé nao : “Xin sy ban phwéc cla ngai’, hay “Hay
dé no6 xay ra.”

Theo truyén thdng, nguoi ta tao ra cdng dirc bang cach tao
nhirng twong, thap va cung dwéng cho tang gia — cho di tién
bac clia chung ta va khuyén khich loai tao dwng nay. Nhung
chung ta khong chi cho di néng lwc nhot nhat cia chung ta.
Chung ta clng cb géng budng bd sy ich ky cua chung ta.
Chang han, néu bénh tat Ia tét hon cho chung ta, chung ta
hdy d& né nhw vay. “Xin hay d& né 1a sw ban phuwéc cla
chung ta.”

Chung ta c6 thé xem 16i tiép can nay la phwong cach ctia mot
nguoi rat chat phac chap nhan mot cach tuyét doi moi sy vao
moi luc. Nhwng trong trwong hop nay, sw tiép can la moét cach
cwe ky théng minh, né khién chung ta tién 18n va cdi m& hoan
toan ching ta véi tinh hudng. Diéu nay cé ve la mot diém rat
quan trong — chung ta khong thé chi c6 mét niém tin mu quang.
Chung ta phai c6 mét niem tin théng minh buéng bé s nam
gir lai clia chung ta. Nam gil lai tao ra mét loai tinh than buén
ban : “Néu tdi khdng c6 dwoc diéu nay, bay gi®r téi can thinh
cau Phat, Phap, Tang — mét cach An du, mot cach hién thuc,
hay tht gi khac. Néu tdi khéng dwoc lai tién bac, cé 18 téi da
bi Ia.” Nhwng & day khong phai 1a &n miéng trd miéng nhw
vay, ma la dé cho s vat theo cach ctia chinh chung : “Bét cir
cai gi xay ra, tdi sé budéng bd sw bam git lai nay.” N6 rat don
gian. N6 cuc ky don gién va thuc tién. D6 dich xac la sy tao
ra hay tich tap céng dlrc.
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Chung ta khéng thé tich tap cong dic néu ching ta cé mot
cdm thirc kiéu hanh va ngao man dan 6ng rang chang ta da
c6 du chan ly va d&c hanh tich tap dwoc cong dirc va bay gidr
ching ta sdp gom gop thém nira. Nguoi tich tap cong dirc
phai khiém ha va san sang cho di hon la sén sang gom gop.
M6t ngudi cang san sang cho di thi s tich tap céng dirc cang
hiéu qua. D6 Ia tai sao co6 ba cham ngdn phu hay ba cau nhic
nh& nay. Chung ta c6 thé thwc sw goi né 1a nhirng than chq,
nhw thé thi tét hon. Ban than nhirng cham ngén la nhirng
nhac nh&, thé thi nhirng thn chd nay 1a nhirng nhic nhé cho
nhirng nhac nhé.

Khi ching ta néi vé cong dirc, ching ta khéng néi vé sw gom
gop cai gi cho ban nga cac ban ma vé sy van nguwoc can ban
lam thé nao trirng tri badn nga cha ban. Cai ly 1a ban luén luén
mudn sung swdng, nhwng cai ban c6 duoc luén lubn la dau
khé. Tai sao diéu 4y xay ra ? N6 xay ra vi chinh hanh déng
tim kiém sung swéng da dem lai dau khd. Ban ludn ludn cé
mot cw x& sai [Am va té hai — ludn ludn. Ban cé médt cw xtr té
hai b&i vi ban bat dau tlr mot chd sai lam.

Diém c6t yéu cla sy thwc hanh hay ap dung nay la ban can
hy sinh cai gi d6 hon la chi tim ciu sung swéng. Ban phai bat
dau & chd dung ngay tlr bwéc dau. D& lam thé, ban phai tranh
khdi nhitng hanh déng xau xa va trau déi nhirng hanh déng
dirc hanh. D& lam thé, ban phai triét ha tat ca hy vong va so
hai khién cho ban khéng hy vong cé dwoc cai gi tr sw thuc
hanh cla ban va ban khéng so hai gi nhirng két qua xAau.

Bét cwr cai gi xay ra, hay dé no xay ra — ban khong tréng mong
gi vé sung swéng hay dau khd. Nhw nhung khan nguyén di
cung voi sy thwe hanh dac biét nay ndéi : “Néu t6t hon cho toi
la chét, hay dé cho t6i chét ; néu tét hon cho téi la con séng,
hay dé cho t6i sbng. Néu tét hon cho t6i Ia sung swéng, hay
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dé cho t6i c6 sung swéng ; néu tdt hon cho t6i 1a dau khd, hay
dé cho t6i c6 dau khé.” Day la cach tiép can rat truc tiép, nhw
lao xubng mét hd boi lanh cong gitra mua déng. Néu do la
diéu tbt nhat cho thé chét clia ban, hay tién I&n va lam di. N6
la viéc co mét ndi két truc tiép véi thye tai, rat don gian, khéng
c6 mot ké hoach ndo. Dac biét, néu c6 mét tham mudn hay s¢
hai nao, ban hanh dong theo chiéu ngwoc lai : ban nhdy vao
so hai cia ban va ban tranh khdi tham mudn cia ban. Né
cling y nhw sy tiép can nhan lay dau khd cla nguwoi khac va
cho ho hanh phuc cta ban. Ban khéng ngac nhién nira khi
chung ta c6 mét cach thire la lung dé d6i x&r v&i toan bd sy
viéc — nhwng né ludn ludn hiéu qua. Chung ta cé thé noi né
hiéu qué mot trdm pham tram, con khoang hai trdm phan tram,
t6i khdng dam chéc.

Buéng bé hanh xau

Céai th& hai cia bén thwe hanh Ia buéng bé nhirtng hanh xau
hay nhirng ngu ngdc loan than cta ban. Nhw mét két qua cia
tich tap cong dre, boi vi ban da hoc lam tiéu tan hy vong va
s¢ hai, ban da phat trién mot cdm thirc an hoa va minh man.
P4 lam nhuw thé, y niém cdn ban cla viéc budéng bd nhirng
hanh xAu Ia c6 tinh cach tam ly : ban nhin lai va ban néi, “Troi
oi | Téi da qua ngu ngbc, tham chi tdi ciing khong hiéu duoc
né !” Mét thai doé nhw vay phat trién bdi vi ban it ra da dat dén
moét mire d6 tinh vi nao dé. Khi nhin tré lai, ban bat dau thiy
ban da rdi rdm 16n xon nhw thé ndo. Ly do ban khéng ghi nhan
né trudc kia la do loai ngu dét nao dé. Thé nén diém cbt yéu
la nhin lai va hiéu rang ban da lam va sé& khéng lam tré lai
cung 16i 1dm Ay niva. Toi nght diéu 4y rat thang tat.

Chung ta da giich danh ti dikpa cﬂa,Téy Tang thanh “nhu’ng
hanh déng xau” hay “nhirng ngu ngoc loan than” thay vi “téi

Ry Ry

16i”.(4) Tw “toi 16i” c6 du loai ham y. Dikpa nghia den 1a toi 16i
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nhwng khong phai theo truyén thong Thién Chua gio hay Do
Thai giao. “Nhirng ngu ngéc loan than” c6 nhirng ndi dung tam
ly hon la thuan tay dao dire. Khi sw loan than bat dau khai Ién,
ban bat diu di theo tién trinh nay va bat dau lam diéu quai di.
N6 co vé ky di va khac thwong, nhwng né thoat thai tir sy 16ng
bédng theo quan diém nay. Thé nén loan than & xwong séng
va s tréi dat I6ng béng la nhirng hoat déng.

Ban than sw ngu ngbc co thé két thac thanh moi loai t6i 4c va
hay diét. Diéu ching ta dang ban 1a cai nguyén ly can ban cua
sw loan than nay no gay ra moi loai hoat dong tréi dat 16ng
bédng. Ching ta dang sam héi diéu d6. Chuang ta khéng noi
dén sy sam hbi nhw di dén mét vi thay tu trong mét phong nhd
va néi, “Thwa Cha, con da lam mét viéc kinh khing vao hém
qua, con nén lam gi bay gi& ?” Va vj tu si néi, “Hay néi diéu ay
hai mwoi l4n va ching t6i cé thé dé ban ra di.” R6i ban cé thé
tr& lai day 1an t&i, ndi diéu twong tw va vi dy cé thé néi, “Ban
da dé té trong qua khir, thé nén lan nay ban néi né nam muoi
lan...” Nhwng trong trwdng hop nay, né 1a moét tinh canh ca
nhan hon. Trong cach sam héi Phat gido, khéng co ch6 nao
dac biét dé ban vao thu téi cho nhirng hanh dong xau hay
nhirng ngu ngdc loan than cta ban. Cé6 mét cach véi bbn
bwdc dé lam toan bd sw viéc, nd khéng phai la tha téi ma
dung hon 1a cét b t6i 16i hay nhirng ngu ngdc loan than.

Bwéc thir nhat 1a mét mdi chan ngan véi chirng loan than
cta chinh minh. DAy la viéc quan trong dau tién. Néu ban
khéng nham chan viéc lap di lap lai cung sw viéc, luén luén
nhw thé, néu ban thich tha phat trién né, chac chan ban khéng
bao gi® c6 co may dé lam gi v&i nd. Nhwng moét khi ban bat
dau mét mai, chan ngan no, ban néi, “Téi khdng nén lam diéu
do” hay “Gi& day toi sap tién hanh tré lai”, hay “Toi nén biét ré
hon”, hay “Téi khéng cam thay tét Iam”. DAy la nhirng loai ghi
nhan, lwu y clda ban, dac biét khi ban thirc day vao budi sang
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véi mét thanh qua ndng né. Tét, d6 1a dau hiéu ban co thé
thwe sy sam héi nhirtng ngu ngbc loan than cta ban. Ban hdi
twdng lai va néi diéu ban da lam héi hém hay hém qua hay
didu ban da lam trudc do. Moi thir &y déu rat xAu hd, that kinh
khing. Ban cam th4y khéng muébn ra khéi giwéng ban. Ban
khéng mudn ra khéi nha hay dbi méat vai thé gioi.

Cai cdm giac dich thuc ctia sy xau hd toan dién nay, buc doc
toan dién nay, ndi cach thé thién, cai cdm giac toan bod rudt
gan ban bi théi muc, 1a bwdc dau tién. Cai cdm giac an han
nay khéng thuan tuy la mét an han xa héi — né la mét an han
ca nhan. Va cadm giac hé then 4y bat dau thAm qua t tay dén
Xwong va ra tan 6c. Anh sang mat trdi qua clra sb cling bat
dau ché giéu ching ta. Cach kiéu cla sw viéc nay la nhu vay.
D6 14 buwdc thir nhat. Va sy biéu hién cla nhirng cai d6 dwoc
xem la moét dan hwéng rat tét lanh dén cai th hai.

Bwéc thir hai la tranh khéi sy sai |am &y hay la héi han “Tw
bay gi¢ tré di tdi khéng lam diéu d6 nira. Toi sé tir bd diéu toi
da lam.” H6i han thwong xay ra trong ching ta khi ching ta
bt dau cdm thay rang chung ta da lam mot viéc rac roi tredc
kia : “T6i c6 con mudn lam diéu dé nira khéng ? Co6 thé no la
chuyén dua, nhwng van tét hon la khéng lam diéu d6.” Khi
ching ta nght cang nhiéu vé né, c6 vé viéc lap lai nd 1a mét y
twdng dién rd. Thé nén cé mot cdm thire tranh khdi nd, ngan
nglra khéng lam nira. Day la budc thi hai d& sam hbi hay cat
bd nhirng hanh déng xau hay nhirtng ngu ngdc loan than cua
chung ta.

Bwéc thir ba 1a quy y. Chung ta nhan thirc rdng da lam
nhirng diéu nhw vay, ching khdéng dac biét tuy thudc vao s
tha th&r cia mét ca nhan nao. Bay co6 vé la mot khac biét véi
truyén théng tén gido doc than. Khéng ai c6 thé lau sach su
loan than cta ban bang cach néi, “Ta tha th& cho con.” Hoan
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toan cé thé ngwdi ma ban tha thir sé khéng tan céng ban niva,
nhwng ngudi ay co thé sé giét mot nguoi khac. Tl quan diém
nay, trr phi toan bd sw ngu ngbc gay ra tdi 4c hoan toan chim
lang, con sw tha th& chang gitp gi. N6 khéng chi khéng gitp
ich, tham chi n6 con cé thé khuyén khich ban pham tdi hon
nira. Tl cach tiép can Phat gido, sw kién mot nguoi da xi xéa
cho ban nhirng ngu ngdc loan than cta ban, da c6 mét twong
giao tét v&i ban, hiéu va tha thir cho ban sé& gay cam hirng dé
ban mac thém vao tdi 16i. Thé nén trong trwdng hop nay, tha
thtr cé nghia la nguoi ta phai tw chdm dit hoan toan. Nguoi
pham t6i phai dirng lai hoan toan hon la t6i 16i dwoc tha thir.

Riéng chi nhirng hanh déng khéng hoan toan la chuyén I&n
lao ; nhirng tac nhan can ban khién mét nguwei pham vao mot
t6i mai la quan trong hon. Nguoi ta da bat dau hiéu ra diéu
nay, ngay ca trong thé gi¢i hién dai. Ching ta bat dau nhan
thirc rang chang ta phai cai héa nhixng nguwdi trong ti nguc va
cho ho nhirng huén luyén thém nira dé& ho khoéng tré lai nhivng
ngu ngbc gay ra tdi 4c cia ho. Thudng thwdng ho chi duoc
cho &n &, va khi ban an két thuc ho cé thé cé vui thu bai vi da
thi hanh xong an, ho dwoc tha thir, va moi sy déu tbt dep.
Néu ho lai doi, khéng tién, khéng thirc &n, chd &, ho cé thé
lam bay tr& lai. Thé nén y twdng cai tao thi rat déi gat. Theo
lich st¢, nhirng ngu&i Phat giao khéng bao gi& cé nha tu, ngay
cé voi hoang dé A Duc. Ngai 1a ngudi dau tién bai b tu nguc.

Y twéng quy y la hoan toan quy phuc. Hoan toan quy phuc dat
nén trén y niém rang ban phai tir bd ngudi pham tdi hon 14 toi
16i dwore tha thi. P6 1a y twéng quy y Phat nhw 1a gwong mau,
Phap nhw 1a con dwdng va Tang nhu la ngwdi déng hanh — tw
bd chinh minh, tir bé sw chip chat ctia minh.

Bwéc thi tw [a hoan thién hon tién trinh quy phuc nay. Toi
diém nay, mét ngwoi la hoan toan quy phuc, dang hién, va mé
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réng rang toan dién. Mot ngudi can thuwe sy dan than vao mot
sy cau xin thoat khoi hy vong va so hai. Diéu nay rat quan
trong. “Néu hy vong la rat dang mong cau, mong cau rang toi
khéng qua hy vong. Néu so hai 1a rat dang so hai, mong rang
t6i khdng qua so hai.” Siéu vuwot khoi ca hy vong va s¢ hai,
ban bat dau phat trién mot cdm thirc tw tin rang ban co thé di
Xuyén qua toan b sy viéc. D6 la nang lwc cia hoat déng dé
cat bd nhirtng hanh ddng xau ctia minh.

Thé nén bwéc thi nhat 1a moét cdm thirc ghé tdém véi viéc ban
da lam. Bwdc thr hai 1a kiém ché, tranh khdi néd. Buéc thir ba,
khi hiéu thé roéi, ban bat dau quy y Phat, Phap, Tang — dang
cung con loan than cta ban. B4 dang cing s loan than hay
la quy y that sw, ban bat dau tw cam két lam mét nguoi di trén
dwong dao hon la mot cong viéc nao hay nguoi kiém tién trén
con dudng. Tt ca nhirng tién trinh nay lién két véi nhau. Va
cudi cung, khoéng cé hy vong va s hai nao : “Néu Ia hy vong,
hdy d& cho hy vong cta ching ta tén tai ; néu la so hai,
nguyén s so hai clia ching ta ciing ton tai.” D6 & buwdc thk
tw.

Cung dwéong cho nhirng DosSn

Muc ba nay theo truyén théng goi 1& “cho cac hén ma an
udng”. N6 am chi nhirtng hén ma gay ra bénh tat, bat hanh hay
thir gi dai loai, goi la do$n trong tiéng Tay Tang. Y twéng la
noi véi ho : “Téi cdm thay rat biét on cac ngwdi da gay hai cho
t6i trong qua khtr, va t6i mudn méi cac nguoi trd lai hoai dé
lam mai chuyén day cho toi. T6i rat biét on cac ban da danh
thirc t6i day tr gidc ngl cla toi, tr sy lwoi biéng cua toi. it ra
khi tdi bi cdm cum, t6i cdm thay khac nhiéu véi s ué oai va
ngu si binh thuéng cla t6i, sy trdm minh binh thwdng trong
lac thu clia t6i.” Ban y&u ciu ho danh thirc ban day cang
nhiéu cang tét. Bat ky khi nao nhirng tinh hudng khé khan xay
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dén, ban bat ddu cdm thay biét on. Téi diém nay ban nhin moi
thtr gi danh thirc ban day déu Ia tét. Ban nhin cai gi dem lai
cho ban co héi cho sy chanh niém hay tinh giac, cai gi dung
cham dén ban, 1a tét, hon la luén ludn cbé gang tranh moi van
dé.

Theo truyén thdng, ngudi ta cung cho nhivng ma quy thic an,
hay torma. Torma tiéng Tay Tang nghia 1a “cing banh”. Néu
ban da xem mét |& Tay Tang, ban c6 thé thay nhirng céi banh
nhé ngd nghinh lam bang bo va bét. Ching goi la torma.
Chung twong treng y twdng qua tdng hay déng xu. Mét quan
niém twong tw & Tay phwong la banh sinh nhat, né dwoc trinh
bay theo mét kiéu nhat dinh, dwoc trang tri nghé thuat. Thé
nén ching ta cho nhirtng tdng pham t&i nhivtng ngwdi gay hai
chung ta, nghia den la nhirng ngwoi tao ra mdt anh hwéng
xau |én chung ta.

Sw thwe hanh thir nhat, sy sam hdi nhirng t6i 16i, chi la sw
chan ngan tw nhién con loan than lién tuc ca minh. Sy loan
than cia minh khoéng d&c biét 1a mot sy kién bwédc ngodt, nd
chi 1a mét diéu tw nhién xuét hién, khéng phai la mot cudc tan
coéng lon. Nhwng mét dodn 1& mét cudc tAn céng Ién hay mot
tinh hubng déng dét thinh linh 1am cho ban suy nghi gap déi.
M6t bat ngd dung dén ban va nhirng sw viéc thinh linh bat
dau xay ra cho ban. Thé nén cai gi dang ké xay ra. Cai thr
nhat theo cach nao do6 1a mot cai bwdu cla lac da hon la mot
vach drng. N6 chi don gian 1a nhivtng gap ghénh, nhirng dau
khé. Ap dung thir hai néi vé chan ngan mét méi véi nhirng van
dé rieng cta ban. Ban c6 méot cdm giac vé sw loan than cda
ban dién tién trong moi lic. N6 gibng nhw ngwdi dang dau
dau : con dau xay ra trd di trd lai. Ban mét méi véi nd. Ban
mét mdi phai lam cung nhirng viéc nhw nhau tré di tré lai. Sy
thwe hanh hay ap dung tht ba néi rang ching ta can dem
torma cho nhirng ngw&i hai chung ta, nhirng dosn.
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Dosn la rat b4t ngo, rat truc tiép. Moi sy dang binh than va
thinh linh mét cudc tan céng xay ra : ba ndi ban twdc quyén
thira ké cla ban, hay c6 mét thay déi van may. Dosn thudng
thwéng tAn cong thinh linh ; ho chi phdi ban mét cach tirc thei.
“Khdéng ché” that sy 1a tir mat thiét nhat cia ch dosn. Ho ¢o
nghia twong dwong véi sy khéng ché, chiém hiru vi ho tan
coéng ban thinh linh va bat ngd. Thinh linh ban roi vao mét tam
trang phién muon t6i t& du moi sw van dang ngon lanh.

pé tai nay that 1a moét chu dé rat réc réi. Chung ta khéng chi
ndi vé viéc cb gang nudi dwdng ké lam chung ta hoang so,
nhirng nhan vat than tién chdng lai chung ta : “Chang ta hay
cho ho vai cai banh nhé nay va ho sé ra di. N6 lién quan véi
toan thé y niém Tay Tang vé dosn, cai nay cé tir truyén théng
Bosn(5) nhung ciing c6 vé ap dung dwoc cho truyén théng
Phaat giao. Danh tir dosn nghia la mét cam thic hay kinh
nghiém vé moét cai gi hién hiru chung quanh chung ta thinh
linh lam cho chung ta s¢ hai mét cach vé ly, tirc gian néng
nay mét cach vo ly, ndi duc va dam mé mét cach vo ly hay doi
bai mét cach vé ly. Nhivng tinh hubng loai d6 xay ra cho chung
ta subt doi. C6 mot loai cum hay sét xdy dén véi ching ta subt
doi, né khéng ché, chiém hiru ching ta. Chung ta kinh hai ma
khéng cé ly do gi. Chung ta tirc gian va bdn chén khéng co ly
do. Chung ta dam dang khéng c6 ly do. Chung ta thinh linh
kiéu ngao khoéng cé ly do. N6 la mét loai tAn cong tam than,
duoc goi la dosn. Néu chung ta tiép can diéu do tir mot quan
diém bén ngoai, thi qua c6 mot sb hién twong khién chung ta
lam thé. M& rong ly luadn nay, ching ta cé thé néi rang co
nhirng ma quy hién hiru bén ngoai ching ta : “Con ma
Washington danh vao chuing ta, khién ching ta chay dua vao
ghé tbng thdng”, hay bét ctv thi gi dai loai.

Cam giac vé mot thr loan than 4n nép ludn ludn chd co hoi
vot ra goi la dosn. N6 xay ra cho chung ta moi Itc. Thinh linh
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ching ta bat khéc, tuyét dbi chdng vi ly do gi. Chung ta la
khéc va la khoc va suy sup hoan toan. Va té¢i mét luc nao
chang ta mudn tiéu diét toan bd thé gi¢i va da tung moi ngudi
ra ngoai. Chung ta muén hiy hoai cin nha ctia ching ta. Néu
ching ta cé vo hay con, ching ta cé thé lam do van ho.
Chuang ta dén nhi*rng cwc doan, di nhién. Va déi khi, dosn
khéng di cung v&i chuyén do.

Nhirng do$n gibéng nhw mét loai cim xay ra cho chdng ta va
thuweng khong bao truéc. N6 dén véi chang ta moi luc, doi khi
yéu d6i khi manh. Y twdng la hiéu va nhan thirc rang nhirng
sw viéc nhw vay xay ra trong chang ta, tién trinh loan than bat
dau bdc phat trong ching ta. Ching ta cé thé cam on vi diéu
d6. Chang ta cé thé noi diéu Ay xay ra la rat tuyét : “That tuyét
khi ban giat lai mén no' ma t6i d& méc va&i ban, ban tich thu
mén no ma tdi d& mac véi ban. Xin hay tré lai va lam lai diéu
do 1an niva va 1an niva. Xin hay tré lai va lam lai nhw thé.”
Chung ta khéng nhin toan bd sw viéc nhu la mét trd gian dbi
hay cach cuw x(, rang néu chung ta cho ho du, ho sé ra di — ho
phai tr& lai nira.

Va chung ta nén mdi ho tré lai, nhivng thang trdm cda nhirng
cudc tan cdng thinh linh cha sw loan than. N6 hoan toan nguy
hiém : nhitng ba vo c6 thé so vi bi tdi sdm tré di tré lai, nhirng
éng chdéng cé thé so vi khéng thé vao nha ho hay cé duoc
mot bira &n tdi ngon lanh. Nhwng van quan trong la moi ho tré
di tr& lai, d& thwc hién nhirtng kha ndng cia ho. Chung ta
khéng tim cach thoat khdi ho. Chiung ta can ghi nhé va cam
on diéu d6 da xay ra. Thuwong thwdng mot sw boc phat nhw
vay trung hop véi mét con yéu dubi vé thé chat, nhu thé
ching ta sép bi cdm cim hay cam lanh.

Déi khi ban khéng can than. Ban khéng an thirc an tét va ban
ra ngoai khéng ao choang va ban cam lanh. Hay ban khéng
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dé y bwéc chan va ban trwot 1am bé cai dia hay ban gay
xwong swon. Khi ndo c6 mot chd hé nhd, cac dodn cod thé
chui vao, theo cach chung ta bi cam lanh. Sy viéc luén luén
xay ra theo cach dé. Ban c6 thé c6 mot sy kiém soat tron ven
toan bd sw viéc, nhwng mat khac, nhirtng van nan ciing co sw
kiém soat tron ven, diéu d6 gay ra sy mat chanh niém. Thé
nén mot sé dosn tAn cong ban. Y twéng la néu ban hoan toan
lam viéc vé&i chanh niém tinh giac hai mwoi bdn gid mét ngay
thi ban sé khéng c6 nhirng dosn, ban khéng c6 cam cum, ban
khéng méc cdm lanh. Nhwng mét khi ban khéng & mic do
nay, ban cé moi diéu xay ra. Ban phai di mat v&i sw kién nay.
Cé thé néi rang & mirc d6 chanh niém tinh giac, nhirng van dé
nhw vay tuyét ddi khdng c6. D6 1a mét quang cao cho chanh
niém tinh giac.

Ban chao moi nhitng tAn cdng nhuw vay khi ndo ban mét
chanh niém. Chang la nhitng nhac nh& va ban biét on bdi vi
ching néi cho ban biét ban dang khéng chanh niém. Ching
lubn ludn duoc chao don : “Ché di, xin hay tré lai.” Nhwng
ddng thei ban tiép tuc véi chanh niém cda ban. Ciing nhw khi
ban séng VOI Vi théy cla ban. Ban khong tim cach tranh vi
thdy. Néu ban dang tét dep, ban ludn ludn c6 mét loai diém
quy chiéu véi vi thay. Nhung téi lic ndo vi thay co thé hét 1én
v&i ban, “A I” va ban van phai lam viéc véi tiéng hét dé. Ban
don chao nhirng tAn céng doé béi vi sw cd mat clia chung c6
nghia |a cé cai gi dén v&i ban trong y hwéng cla ban, cai gi
dang dién tién thuan loi.

Thuwong thuweng didu xay ra véi chang ta 1a ching ta cé mot
thi khoa biéu va moi sy dién bién binh than va ly twéng, moi
sw déu tot va khong co van dé gi — va mét ngay ching ta thinh
linh bén chdn, mét ngay chung ta qua xudng tinh than. Moi sy
deu ém & va binh thuwong va rdi cod nhwng gap ghénh Ién

X ”

xudng nay, nhirng hoan canh nhé lam “xep 16p” nay trong doi
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chung ta. Nhirng 16 rd nho, nhirng boc phat nhd xay ra moi ldc.
Y twdng la cho nhirng lwc lvong nay thirc an torma.

Néu chung ta lam diéu dé6 mét cach cu thé, chac chén ching
ta ludn ludn cé hirng khéi. Y twéng cing torma la mét céi gi
twong trwng trong trwong hop nay. T6i khong nght chung ta
c6 thé thoat khdi nhirng thang tram bang cach cho ho mét it
dd cung theo 16i Tay Tang. Diéu 4y la gwong gao. Tha th&r cho
t6i, nhung viéc 4y la thuwc, qua vay. Né can mét thai d6 hon 1a
chi 1am vay. Néu chung ta c6 mét cdm giac thuc sw vé suw
cung cai gi né dai dién cho d&i sbng ching ta va bay né ra
nhw moét biéu 16 hay chirng t& sy réng rang va cho di cta
ching ta, diéu d6 6-ké&. Nhwng diéu doé chi c6 & mot mirc dod
cao hon. Riéng nguoi ta trong moi treong nay khong dugc
huén Iuyen quen vai loai thé gi&i nghi I1& 4y, thé nén nguoi ta
c6 réat it cdm giac vé nhirng viéc nhu vay. Nhirng nghi & trd
thanh mot mé tin hon la mét budi 18 thiéng liéng. Diéu nay da
tré thanh van dé. Sé it ngwdi da kinh nghiém diéu gi thudc
ban chat nay va né tré thanh cé y nghia. N6 nghta la chung ta
phai thwc sy cam két hon la chi cé ai rdc nwéc 1én chang ta,
cb gang lam ching ta cdm thay tét dep va hanh phuc. Ching
ta khéng kinh nghiém sy sau xa cta nghi 1& dén mc d6 ma
ching ta cé thé thwc sy bay ra nhivng banh cho cac dosn dén
dd ho khéng con tAn céng ching ta nira. Dé lam thé chung ta
can sy thich hgp hon nira trong trang thai cla con ngudi
chung ta ciing nhw mét cdm thirc vé sy minh man bao la.

Cung dwéong cho nhirng HS6 phap

Muc the tw 14 cau xin cac Ho phap, nhirng vi bdo vé gido phap,
gilp d& ban trong sw thwc hanh cta ban. Diéu nay khéng
hoan toan giéng nhw ciu nguyén vi thanh bdn mang ctia ban,
xin ngai bdo dam cho ban vuwot sdng an toan. Hay dé téi cho
ban moét y niém rat binh thwdng, cdn ban vé diéu nay. Ban cé
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guru gbc cla ban, bdn sw cta ban, ngai hwéng dan ban va
ban phwéc cho ban, d& ban cé thé trd thanh mét dé t& xirng
dang. O mét mire d6 thap hon, ban cé nhwng vi bao vé giao
phap, ho sé day ban tré lai vao trong ky luat ctia ban néu ban
di lac vao nhirtng van dé rac rdi nao. Mot cach nao do, ho
giébng nhw nhirtng nguwdi chan clru : néu mot con clru dinh
chay di, ngwdi chan ctru hwéng né tré lai dan. Ban biét rang
néu ban di tréch, nhitng hd phap sé day ban lam sao tr& lai.
Ho sé cho ban moi thir théng diép. Chéng han, khi ban dang &
gitra mot con gian di¥ va hiéu chién ghé gém va ban tré nén
mot ngwdi hoan toan khéng twong hop véi Phap, ban cé thé
dong sam ctra lai va ket trong dé. Diéu 4y day ban cai gi dé.
NG 1a cai nguyén ly don ép ban tré lai thé giéi ma ban thuéc
vé. Néu ban c6 y dinh du nhd nhat buéc ra khdi thé giéi cla
Phap, nhirng hé phap sé ngan ban tr& lai, ha ban tr& lai v&i
thé gi¢i d6. Pay la y nghia cau xin chw hd phap dé giup d&
ban trong thwc hanh cuta ban.

Cac hd phap dai dién cho tanh giac can ban cla chung ta.
Tanh giac 4y khéng chi dwoc ching ta trdm vao trong thién
dinh ma con hién hanh hay cham s6c cho chung ta sau thién
dinh. D6 la ly do tai sao theo truyén théng, chung ta c6 sw
tung ca vao cubi ngay, khi dén gi® di ngl hay an tbi va khi dén
gi® thirc day budi sang. Y twdng la tir sang dén tbi, cude doi
chung ta dwoc diéu phuc hay bdo dam thuan tiy bang thuc
hanh va hoc héi subét moi luc. Thé nén cudc doi chung ta thi
thiéng liéng.

Cudi ngay, hoan toan cé kha nang ching ta c6 thé bj gian
doan v&i hoat ddng thiéng liéng va hoat dong thién dinh. Vao
lic d6, hoan toan coé thé moi loai loan than qua mic tn cong
ching ta. Thé nén do 1a thdi gian nguy hiém nhét. Bong toi
lién hé vé&i quy ma trong mét nghia nao do, khéng phai nhw
quan niém Satan clGa Thién Chua giao, ma quy ma nhw la mét

102



loai loan than &n ndp né co6 thé dwoc tha 16ng va béi thé cod
thé gay ra nhirng chwéng ngai cho chirng ngd. Hon nira, sw
thwe hanh thién dinh cGa chuing ta cé thé budng loi — thé nén
dé khoéng tao ra mot sy gian doan hoan toan véi thuwc hanh
ngdi thién hay ky luat, dé tiép tuc, chung ta cau xin nhirtng hd
phap nay lam viéc v&i chung ta. Ho khéng khac gi hon chung
ta. Ho la sw biéu 16 cua tri théng minh hay cla tam thirc ching
ta, n6 thwdng tric hién dién. Va cong viéc dac biét cua ho la
pha hily moi thir bao ddng hay mé 1am xay ra trong chung ta.

Thwdng thuwerng mé 1am lién hé nhiéu véi hiéu chién, san gian.
N6 la phi phap. Phap khéng cé mét y nghia hiéu chién ; né chi
don thuan la chan ly. Nhwng chan ly cé thé bi léch hwéng hay
bi thach thirc hay xac dinh lai b&i du loai y niém vong twéng.
Chan ly c6 thé bi cét thanh trng manh béi sw hiéu chién ca
nhan ctia minh. Ciing c6 kha nang rang sw hiéu chién ca nhan
clia chung ta khéng dwoc xem la mot hiéu chién do badn ma 1a
mot hiéu chién rat 1& phép, thoa mét I6p mat va sira. Hiéu
chién nhw vay dwoc biét nhw 1a mét trd ma méanh cla ban nga,
va né can duoc cat tiét.

Theo sw ap dung dac biét nay, rat can thiét lam viéc voi loai
nang lwc ay. D& lam thé chang ta da phat trién da loai tung tan
& Tay phwong ciing nhw & Tay Tang. Ching ta c6 mot sb
lwong 16n sadhana vé nhiéu mahakala ma céng viéc ctia cac
ngai la ct doan sw ndi tAm phao lam bam cla tiém thirc khat
mau, né khéng cho phép bét ky cadm thirc nao vé sw réng rang
va don gian, binh an hay diu dang. Y twéng la lién hé vai tinh
diu dang & diém nay. Va dé dwa sv diu dang vao hiéu lyc, c6
thé noéi nhw vay, ching ta phai cat tiét sy hiéu chién cung luc.
Khac di, sé khéng ¢ sw diu dang. Nhirng bai tan tung truyén
thdng twong trwng cho y twdng rang ké nao da xam pham s
diu dang phai dwoc cat dit bang chinh sw diu dang. Khi sw
diu dang tr& nén quéa gay gét, né co thé tré thanh rat manh liét
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va né cat dut ngay. Bang cach cét dut, né tao ra thém sy diu
dang. Ay cting giong nhw khi mot bac st ndi rang day khéng
phai la cai sap lam ban bj thwong, né chi la mét mii chich nhé.
M6t phat chich nhoé va ban dwoc chiva lanh. D6 la loai y twdng
nhw vay.

Mét hiéu thém vé nhirng mahakala hay nhirng hd phap ching
ta moi don lién hé voi sy trinh bay nhirng giao ly va lam sao
né co thé dwoc xi ly trong tam thirc cia mét ca nhan. Do la
mét trong nhirng quan tam I&n nhéat ctia chang ta — hay it nhat
la sw quan tdm I&n nhat cda t6i. Néu gido ly khdéng dwoc trinh
bay thich hop hay trinh bay sai hay theo mét kiéu nhat gan
nao dé — néu gido ly chan that khéng dwoc trinh bay, ching ta
c6 thé bi danh guc vi né. Thé nén chang ta cau xin nhixng hd
phap ban cho ching ta sy gitp d& va hdi chuyén qua nhirng
gido ly, qua sw pha san, qua nhitrng bat hanh cé td chirc, qua
dwoc thanh ty pha hay néi chung qua céng viéc. N6 gbm moi
sw. Ching ta dang cé & day mét s6 co may. Ching ta khéng
c6 co may vat chat nhiéu bang c6 co may tam linh. Dy cé vé
la diém can ban cla chuyén chung ta dang lam. Va cing
dwéng dd cung dén nhirng ho phap |a diéu ching ta da néi dé
phu hop v&i sw binh giang nay ciia Jamgosn Kongtru$l.

16 - Bat cir diéu gi ban gap khéng ngo,
hay noi két né v&i thién dinh.

Cé6 ba bd cham ngdn vé cach l1am sao d& dem moi chuyén xay
ra hang ngay vao sy thwc hanh cua ban trén con dwong. Bo
thtr nhét lién hé véi Bd dé tam twong déi va gdbm nhivng cham
ngdn “Huwdéng moi trach méc vé minh” va “Hay biét on moi
nguoi’. Bo thir hai lién hé véi B dé tam tuyét dbi va bao gobm
cham ngén “Thay vong twdng tirc 1a bdn than / La sy bédo vé
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vo thwong cia Tanh Khong.” B th ba la nhirng hoat dong
chuyén biét vé sy di theo con dwérng. Cham ngén dirng dau
cta bo thir ba nay Ia “Bbn thuc hanh la céi tét nhat cla nhirng
phuwong phap.” Va da ban luan ba pham tru nay, cé mot két
thic, do 1a cham ngdn nay “Bat c& diéu gi ban gap khéng ng®o,
hay ndi két né vai thién dinh.” Né khéng nhat thiét [a cai kém
nhat, nhwng 1a cai chét nhat. D6 la cham ngdn chét cia diém
thtr ba vé& tu tdm, né lién hé véi sy dem kinh nghiém cda ban
vao con dwdng mét cach thich dang, va né thyc sy la mét
diéu rat hirng tha.

Trong cham ngén nay, chir néi két cho cdm giac ghép banh
mi v&i bo. Ban ghép hay néi két nhivng hoan canh, tinh huéng
v&i thién dinh, hay véi shamatha — vipashyana. Y tuwéng 1a bét
cl cai gi xay dén khong phai 1a mét de doa thinh linh hay mét
khuyén khich hay mét th& nhdm nhi nao. Thay vi thé, né chi
don gidn ddng hanh cung véi ky luat ctia minh, sy tinh giac
cta 1dng bi cia minh. Néu ai d6 danh ban vao mat, tét 1am.
Hay ai d6 dinh danh cap chai Coca cua ban, ciing tét 1am.
Diéu nay la céi gi c6 vé chéat phac ngay tho, nhwng déng thoi
né rat manh mé.

N6i chung thinh gid Tay phwong c6 mét van dé rac rbi voi loai
sy viéc nay. N6 nghe nhu thwong yéu — va — vé tw, theo kiéu
dao dirc clia cac hip-pi “Moi sw déu 6-ké. Mbi nguoi la tai san
ctia mbéi ngwdi, mdi vat la tai san cia mdi ngudi. Ban cé thé
chia x& bat cr diéu gi v&i bat ci ai. Ché dé cho ban nga ndm
ldy gi ca.” Nhwng day la cai gi hon thé. N6 khong phai la
thwong yéu — va — v tw. N6 don gian 1a réng rang va chinh
xac, dong thoi biét rd Ianh dia cha ban. Ban dang lién hé voi
sw loan than cla riéng ban hon I m& réng gieo rac sy loan
than 4y dén nhirng nguoi khac.
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“B4t clr diéu gi ban gap” co thé hodc la mét tinh hudng sung
swéng hay dau khd — nhwng né ludn ludn dén trong hinh thirc
mot bat ngd. Ban nghi rang ban da &n dinh nhitng cdng viéc
cua ban mét cach thich dang : ban c6 mét can phong nhé va
ban yén &n & thanh phd New York ; nhitng ban bé bao quanh,
va moi sy déu 6-ké ; cong viéc déu tét. Thinh linh, khong tir
dau ca, ban nhan ra rang ban can tién ! Hay ban trai hay ban
gai clia ban bé ban. Hay san nha bi sdp. Ngay nhirng tinh
hubng don gidn c6 thé dén hoan toan nhw mét bat ngo : ban
dang gitra s binh an, thwc hanh an dinh, moi sy déu tét —
rdi cé ai noi, “Me may !I” Mét 1o nhuc ma khéng tir dau. Mat
khac, co thé ngwdi nao do6 néi, “Téi nghi anh that 1a mot ngudi
ky quai”, hay ban bat ngd thira ké moét triéu dé la ngay khi ban
da dwng lai can nha bj sap. Sy bat ngd cé thé dén theo ca hai
cach.

“B4t cir diéu gi ban g&p” am chi moi sw cd bat ngd nhu thé.
DAy |4 tai sao cham ngdén noéi rang bat c diéu gi ban gép, tinh
hudng nao ban vwot qua, can dwoc ndi két ngay véi thién dinh.
Bét c cai gi lam rung déng ban can dwoc nhap than vao con
dwong khoéng tri hén, ngay tic khdc. Bang sw thwc hanh
shamatha — vipashyana, nhirng cai cé vé chuwéng ngai c6 thé
dwoc diéu hop ngay tai chd nhe tia Itra thinh linh cla tinh glac.
Y twdng la khdng phan &ng ngay voi nhirng tinh huong khd
hay swéng. Thay vao do, mét lan nira, ngwdi ta can suy nght
vé su trao dbi clia cho va nhan, hay ky luat tonglen. Néu ban
thira hwdng mét triéu dé la, ban cho né di, néi rang, “Cai nay
khéng danh cho téi. N6 thudc vé tat ca ching sanh.” Néu ban
bi boi thwdng mot triéu do la, ban ndi, “Toi chiu trach nhiém,
va bét ci cai gi tét dep sinh ra tir viéc nay thi thudc vé tat ca
chung sanh.”

RG rang, c6 thé co van dé khi ban mai nghe tin xau hay tot.
Vao luc dé ban thot 1én, “A a I” (Vidhyadhara ha héc mom).
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Céi a a! nay la mot loai B6 dé tam t6i hau. Nhwng sau dé, ban
can trau déi B6 dé& tam twong dbi d& lam cho toan bo sy viéc
thanh thwc tién. Béi thé, viec ban thwc hanh cho va nhan la
can thiét. Diém quan trong 1a khi nhan, ban nhan cai xau nhét ;
va khi cho, ban cho cai tét nhat.

Khi ban bat dau 6n dinh véi loai thwc hanh nay, véi cip do6
dirng dan va tét dep nay, ban bat dau cadm thay rat thodi mai
va thu tha trong thé gi¢i clia ban. N6 thwc sy xua tan hoan
toan ndi lo 4u cla ban, vi ban khéng gid bé chut ndo. Ban ¢
mot cdm thirc chung rang ban khéng phai phong tha va ban
khéng phai tan cong ai. Cé sw diéu hop nhiéu bén trong ban.
Va tlr d6 sanh ra mét loai nang lwc : diéu ban néi bat dau cd y
nghia thyc sw v&i ngudi khac. Toan bd sy viéc van hanh rét
ky diéu. Khdéng can phai tré thanh nguoi hy sinh tir dao. N
van hanh rat ngoan muc.

DPén day chdm dut sy ban luan cta chang ta vé ky luat dem

bat ky cai gi xay ra trong doi song ching ta vao con duong,
no lién két véi nhan nhuc va bat bao déng.
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PIEM BON
CHi RA SU’ SU’ DUNG VIEC THUC
HANH TRONG TOAN THE CUOC
SONG CUA MINH

DIEM BON VA TINH TAN BA LA MAT

Diém the tw cia bay diém tu tdm lién hé vai tinh tan ba la mat.
Tinh tAn tw né nghia 1a thoat khdi biéng lwdi. Khi chung ta
dung danh tir lwdi biéng, ching ta néi vé mét thiéu vang
chung chanh niém va mét thiéu vang cta niém vui trong ky
lugt tu hanh. Khi tam thirc ban hoa tron v&i phap, khi ban da
tré thanh mét con nguwoi cla phap, by gi& sw nbi két da
thanh. B&i thé, ban khong Co van dé voi lwoi bleng Nhung
néu ban chua tao thanh sw néi két nay, chac chan sé cé moét
sb van dé.

Chung ta c6 thé ban luan tinh tn theo mat phat trién niém vui
va cam kich ddi véi cai chang ta dang lam. D6 ciing gibng nhuw
c6 mdt cudc di choi ngay nghi : ban rat hao hirng khi day vao
sang so&m vi ban mong chd mét kinh nghiém ky thu lon lao.
Tinh tAn giébng nhw gidy phut trwéc khi ban thérc day cho
chuyén di choi : ban c6 cdm giac tin twéng rang ban sdp co
mot thdi gian thich tha, nhwng déng thdi ban phai dat sw cd
gang cua ban vao dé. Thé nén tinh tn la mét loai 18 hdi va
niém vui, nd thoat khoi ludi biéng.

Cé ndi trong kinh dién rang khéng c6 tinh tan ban khéng thé
du hanh chut nao trén con dwdng. Chung ta ciing da néi néu
khéng cé déi chan gidi luat, ban khéng thé di trén con duwéng
dao — nhwng tham chi ban cé déi chan 4y, néu ban khéng co
tinh tin, ban khéng thé buéc dwoc buwdc nao. Tinh tAn bao
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gdm mot y nghia tw day minh tirng bwéc, tirng chat mét. Ban
thwc sy néi két minh véi con duo’ng khi ban di trén do. Tuy
nhién, ban ciing kinh nghiém cam giac khang cy nao doé.
Nhwng sy cwdng chdng nay cé thé dwoc vwot thang bang
cach vuot thang lwdi biéng, bang cach théi & yén trong sw
tiéu khién cla sw néi tm phao lang nhang thudc tiém thirc
cua ban, nhirng tw twdng lan man phéng dat va tinh xdc cam
du moi loai.

DPiém bbén vé sw tu tdm nham dén sw hoan thanh sw tu hanh
clia ban trong toan thé ddi séng clia ban, tir hoan canh ban
dang séng bay gi® cho dén Iuc chét. Thé nén chung ta dang
ban ban cé thé l1am cai gi khi ban con séng va khi ban chét.
Hai cham ngén nay la nhirng gido huan vé cach lam thé nao
hwéng dan cudc doi ban.

17 - Hay thwc hanh nam strc manh,
Nhirng giao huan tam yeu c6 dong.

Chung ta c6 nam loai yéu t6 phat huy nang lwc, hay ndm sirc
manh, dé& cho chdng ta c6 thé thwec hanh ky luat bé tat subt
toan bd cudc doi chung ta : quyét tam manh mé&, quen thudc,
hat gibng drc hanh, khién trach va nguyén vong.

Quyét tam manh mé

Thir nhét 14 quyét tm manh mé. Ban quyét tam ho tri B6 dé
tam hai phan. Hanh gi& can luén luén cé thai dd duy tri B6 dé
tam — doi nay, nam nay, thang nay, ngay nay. Quyét tdm
manh mé nghia la khéng phi thi gi& cGa ban. D6 ciing la bién
nd thanh mot diém ma ban va sy thwc hanh la mot. Thue
hanh 1a cach thirc cla ban dé 1am cho ban manh mé. Déi khi
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ban thérc day bubi sang, déc biét néu ban cé6 mot tdi ngu tré
hay ban da di dy tiéc, ban cdm thay rat yéu 6t, cé sy bat dinh
nao dé. Hoan toan cé thé ban thirc day vé&i mét sy lo Itng,
cam thay rat t6i 16i. Ban tw hdi hay minh d& ngu ngbc trong
dém trwdc, hay minh da 1am nhirng diéu khong thé chap nhan
duwoc. Ban tw hdi nguwdi khac nghi vé ban thé nao va bat dau
so rang ho co6 thé mét di sy kinh trong dbi véi ban hay ho xac
nhan sy yéu dudi cia ban. Ban lo phién trong tinh huéng nhw
vay.

Y twdng sirc manh thir nhét 1a khi ban mé& mat va nhin ra clra
s0, ngay khi ban thirc déy, ban tai xac dinh quyét tdm manh
mé& clia ban tiép tuc véi sw thue hanh B6 dé tam. Va ban ciing
lam diéu do khi ban nam xudng glwcmg luc cudi ngay, khi ban
nght lai vé cong viéc ban ngay cla ban, nhitng van dé cia no,
nhirtng ngdn tr& cha nd, nhirtng sung swéng cla nod, va moi
the tét xau xay ra. Khi ban ngi chap chdn, ban nghi véi quyét
tam manh mé rang ngay khi ban thirc day ban sé& duy tri sw
thwe hanh ctia ban véi sy tinh tan lién tuc, né cé nghia la niém
vui. Thé nén ban cé mét cdm thirc nao dé nhin dén ngay mai,
mot thai d& nhin dén ngay mai cia ban khi ban thirc day budi
sang.

Quyét tam manh mé nbi két véi sy phat trién mot thai do
hwéng dén sw thwe hanh cla ban, nd hau nhw gibng véi viéc
dang roi hoan toan vao tinh yéu. Ban mubn di vao giwong voi
nguwoi yéu cla ban ; ban cling mong méi diéu d6. Ban cé moét
cam thirc cdm kich va hoan hy ; bdi thé, sy thwc hanh cua
ban khéng tr& thanh sw hanh ha hay khd s&, né khong trd
thanh moét cli nhét. Thay vi thé, sy thwe hanh cha ban tré
thanh mét cach tw 1am minh hwng phén, hoan hy thuwdng truc.
Sv thwe hanh cda ban doi hdi mot sé nd lwe, mot sé ty thic
day, nhwng ban da ndi két tét, thé nén ban vui long thirc day
s&m vao budi sang va ban vui ldng vao giweng bubi ti. Ngay
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cé gic ngu cua ban ciing dang gia ; ban ngd trong mét khung
canh tét clia tm thirc. Y nghia 1a ngwdi ta danh thirc day sw
tét dep nén tang, nguyén ly alaya va nhan thirc rang ban dang
& diém dung, sw thwc hanh dung. Thé nén c6 mét cam thire
vui twoi trong quyét tdm manh mé, do 1a sirc manh thr nhéat.

Sw quen thudc

St&rc manh th& hai dwoc biét 1a sw quen thudc. B&i vi ban da
phat trién quyét tam manh mé&, moi su tr& thanh mét tién trinh
tw nhién. Cho du déi khi ban khoéng tinh thirc, cho du ban méat
tap trung hay tinh giac, nhivng tinh huéng sé nhac nhé ban tré
lai v&i thwe hanh ctia minh. Day 1a mét tién trinh cla sw quen
thudc trong dé sw ndi chuy&n nham nhi thudc tiém thirc nhuwng
mang tinh cach gido phap cta ban bat dau c6 quyén lwc hon
s néi chuyén nham nhi thudc tiém thire binh thwéong cla ban.
B& dé tam da tré thanh nén tdng quen thudc trong bat ctv diéu
gi ban lam — hodc xau hoac tét hay trung tinh. Thé la ban
thwdng quen véi Bo dé tdm nhu mot thau hiéu dang tién trién.

Lai nira, tién trinh nay twong tw véi chuyén dang yéu. Khi cé
ai néi dén tén nguoi yéu cta ban, ban cam thay ca khd dau
l&n hanh phuc. Ban xoay hwéng vé cai tén ngudi Ay va vé bat
cl céi gi lién hé dén chang hay nang. Ciing cach &y, khuynh
hwéng tw nhién ctia chanh niém-tinh giac, khi y niém vé vé
ngd da tién héa trong tam théc ban, la sw chép sang vao
Phap. Ban quen thuéc v&i nd. Noi cach khac, ban khéng nhin
Phap nhw mét thuc thé ngoai tai nira ma ban bat dau nhan
thirc rang Phap 1a mét tw twdng chd nha, mét 1o néi chd nha,
mét hoat ddng chd nha. Méi khi ban mé& mét chai rwou vang
hay m& nap mét chai Coca hay ubng mét ly nwédc — bat ky
diéu gi ban lam déu tr& thanh mét sw nhac cho nhé. Ban
khéng thé thoat khéi né ; n6 trd thanh méot hoan canh, mét tinh
hubng tw nhién.
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Thé nén ban hoc dwoc cach séng véi s minh man cla ban.
Diéu nay rat gay go dbi v&i nhiéu ngwdi vao luc dau, nhung
khi ban bat dau thau hiéu rang sy minh man l1a phan cta hién
thé ban, bay gid khéng cé van dé gi. Di nhién, thinh thoang
ban mudn c6 mét sy pha v&, dat doan. Ban mubn bd chay va
cd mét cude nghi 18 véi sw minh man cda ban. Ban mubn 1am
mot cai gi khac. Tuy nhién, src manh can ban cla ban bat
dau c6 quyén nang hon, dén do cai hw héng hay sw mat tri
can ban cla ban dwoc chuyén thanh chanh niém va thiu subt
va ban quen thudc v&i sw thire tinh.

Hat giong dirc hanh

Th&r ba la hat giéng dlrc hanh. Ban c6 moét mong maéi I&n lao
trong moi luc, thé nén ban khéng c6 mdt nghi ngoi tach lia
khoi sy thirc tinh chia ban. N6i mét cach can ban nghia la
khéng c6 mot dirt doan véi sy thwe hanh cia ban, ma tiép ndi
lién tuc — khéng bang ldng véi cai ban dang lam va khéng dé
c6 mot gian doan. Ban khéng cdm thay ban da dd véi “nd” hay
ban phai lam cai gi khac ngoai “nd”.

DPén diém nay, s loan than cla ban vé tw do ca nhan va
nhibng quyén con ngudi co thé xay ra. Ban co thé bat dau
nght “Toi ¢ quyén lam bét clr diéu gi toi mudn va téi mudn 1an
xuong day dia nguc. Toi thich, toi muon diéu do.” Loai phan
&ng d6 co6 thé xdy ra. Nhwng ban can day ban khéi day dia
nguc — va chinh ban. Ban can hiéu rang ban khéng thé dé cho
minh thua con bénh s hai nhd trong sw minh man cla riéng
ban. Trong trwong hop nay, daec hanh nghia la than, nglr va
tam ban déu dwoc hdi hudng cho sw truyén ba, nhan gibng
B& dé tam & trong chinh ban.

Khién trach
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The tw 1a khién trach, khién trach cai nga cla ban. Do la sy
khiép s dbi voi sanh tlr. B4t cr khi nao mét tw twdng chap
ngé xay ra, ban can nghi, “Chinh vi s chdp nga nhuw vay ma
toi lang thang trong sanh t&r va chju kho dau khong dut. Ba&i vi
chap nga 1a ngudn gbc cta khé dau, néu téi cd gang duy tri
ban ng3, thi khong bao gi® cé hanh phuc. B&i thé t6i phai
thuan héa ban nga cang nhiéu cang tét.” Tham chi néu ban
mudn ty ndi déi véi chinh minh, ban nén nai theo 16i d6. That
ra do6i khi sy noi dbi v&i chinh minh rat dwoc khuyén khich,
nhwng ré rang no tuy thudc vao ban naéi cai gi v&i chinh minh,
Trong trwéng hop nay, ban dwoc khuyén khich néi véi ban
nga cla ban : “May da tao ra rac réi kinh khing cho tao, va
tao khong thich may. May da gay ra cho tao quéa nhiéu rac rbi
bang cach lam cho tao lang thang trong ba coi thap cua sanh
tr. Tao khdng muén 1an quén véi may chit nao. Tao sap tiéu
diét may. Cai “may” nay — du sao, may la ai ? Hay bién di !
Tao khéng thich may.”

Noi chuyén véi ban ngé clha ban, tw khién trach minh theo
cach Ay, la rat ich loi. Pang nén tdm duwdi voi sen va néi voi
minh theo cach 4y. Pang nén ngbi trén chd toa lét va ndi voi
minh theo cach 4y. N6 |a mét viéc rat tét cho ban khi ban dang
lai xe. Thay vi bat nhac rock |1én, ban hay bat I1én sy trach cw
ban nga ctia ban va ndi v&i chinh ban. Néu ban dang di cuing
v&i ngudi nao, ban cé thé cam thay bdi réi, nhwng ban van co
thé thi thdm v&i chinh ban. Day la cach tét nhat dé tré thanh
mot bd tat hwéng ngoai.

Nguyén vong
Thtr ndm la nguyén vong. Hanh gid can cham dit méi thoi
thwc hanh thién dinh vé&i ao wéc (1) ciru dd tat ca chung

sanh — bang chinh minh, don thwong déc ma, (2) khong quén
BO dé tdm hai phan, ngay ca trong giac méng, va (3) ap dung
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B6 dé tam b4t ké nhirng hdn loan va chuéng ngai c6 thé khéi
lén. B&i vi ban da kinh nghiém niém vui va sw phan khéi trong
thwec hanh cua ban, né khéng con dwoc cdm thdy nhu mét
ganh néng cho ban. B&i thé, ban wéc nguyén hon niva va hon
nira. Ban s& mudn dat dén giac ngd. Ban thich gidi phong
minh khdi con loan than. Ban cling muén phung s cho tat ca
“ching sanh 1a me cia minh”(1) sudt khdp moi thdi gian, moi
hoan canh, vao moi lic. Ban san sang phung sw cho bat ct
nguyen nhan xirng dang ndo né sé giup ich cho phan con lai
cla thé giGi. bay la loai nguyén vong can ban y nhw phat thé
nguyén bo tat. Bo cling la giao hudn chung vé viéc tré thanh
mot ngudi rat “mém déo”, rat dé thich ng, dén do toan thé
thé gidi coé thé st dung ban nhw 13 mot can ci lam viéc dé
cho sy hwdng thu tri hué va an vui cia ho.

18 - Giao huan dai thira cho sw vot ra cua thirc
vao luc chéet. La nam src manh : lam thé nao ban
tw hwéng dan chinh minh la dieu quan trong.

Cham ngén th hai cia diém bén vé tu tam lién hé véi twong
lai — cai chét. VAn dé chét rat 1a quan trong. Thau hiéu chan ly
khd va vo thuong la mot bwdc dau rat quan trong trong viéc
chirng ngd toan bd tron ven gido ly clia dirc Phat. Tat ca
ching ta s& chét sém hay muén. Mét sb trong ching ta sé
chét sém va mot sb chét tré hon, nhung dé khéng phai 1a mot
ly do d&c biét dé co thé thw gian.

T6i mudn thao luan ly twéng l1am ban véi cai chét ctia ching ta.
Theo truyén théng ctia van héa quy nga, chét dwoc xem 1a
mot that bai va mdt xic pham. Nhitng ky luat hiru than cb
géng day ching ta phat trién mot cdm théc vé vinh clru.
Nhwng truyén théng Phat gido can ban, dac biét 1a dai thwra,
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day chung ta rang céai chét la mét hanh déng cé chi tam. B&i
vi chung ta cé sanh ra, ching ta phai chét. Nhwng vuwot [én
chuyén dé, ching ta cé thé lam ban vé&i cai chét cha chung ta
va thay ching ta c6 thé chét thé nao nhw ching ta thuc s
von la.

Nguoi ta thuong cd géng khéng mudn biét dén cai chét cua
ho. Néu ban néi voi ai, “Anh c6 biét rang anh sé& chét mai
kia ?” Nguoi éy sé noi, “Dlrng c6 ngu ngoc ! T6i dang tot dep
day.” Thai 6 4y l1a mét sy tim cach tranh cai xau xa nén tang
dang hién dién trong chung ta. Nhwng céi chét khéng nén
dwqc nhin nhw mét hoan canh xAu téi hau xay ra cho ching
; thay vao doé né cé thé dwoc nhin nhw mét cach thirc dé
tral rong chinh chung ta qua mét doi toi. Trong trwong hop
nay, cai chét dwoc nhin nhw mét chao mei dé chap nhan rang
cai vat nay ma chung ta cwng quy hét muc, goi la than thé
ching ta, phai chét mat. Ching ta cao rau va tdm rira va an
mac hoan toan dep dé, hay dep dé theo cach nao dé. Trén
toan thé, chung ta c6 gang cham soc rat tbt cho cai cuc cwng
nay la than thé chung ta. Cing gibng nhw c6 mét con cho
con — ching ta khéng muén cuc cung cla chung ta chét.
Nhwng cai cuc cwng goi 1a than thé chang ta nay cé thé tir bd
chung ta sém hay mudén — sé bé ching ta s&m hay mudn.

Thé nén dé bét diu, chung ta phai nhan thirc rang cai gi ciing
c6 thé xdy ra cho mdi ching ta. Ching ta cé thé rat manh
khde — nhwng ching ta co6 thé chét vi bénh, ching ta co thé
chét vi tai nan, va dai khi ching ta chét ma khéng cé ly do nao
cd. DU chung ta khéng c6 nhirtng van dé bén ngoai hay bén
trong — chung ta thinh linh chét di. Ching ta hoan toan hét hoi
thd va chét ngay tai chd. Thé nén diém cbt yéu 1a tw 1am quen
hoan toan v&i cai chét ctia chinh chuang ta.
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Ban muén sbng I&m, va dé séng ban khoéng thé 1am diéu nay
va ban khoéng thé 1am diéu no. Tham chi ban khéng thé ngbi
trén gbi thién mot cach thich dang, vi ndi s¢ chét clia ban qua
manh dén ndi ban nghi rdng sw tudn hoan mau trong chan
clia ban cé thé bi ngwng. Ban s¢ chét dén ndi mot tAn cong
nao xay dén cho ban, thAm chi mét manh thay tinh dam vao
ngon tay ban cling c6 nghia 1a chét. Thé nén gido huan nay vé
lam thé nao dé chét khdng nhét thiét néi dén cai chét khi nd
dén v&i ban, ma ciing la van dé can phai thau hiéu rang cai
chét ludn ludn & day.

Mot vi thdy Kadam lam nhirng thwc hanh nay luén luén up ly
uong nwdc cla ngai trén ban khi di ngu. Theo truyen thong
diéu dé coé nghia la ban khéng cé & nha. Ban up ly xuéng dé
né khoéng bi bui bam. Nhw thé ban gitr ly sach sé& dé ai d6 co
thé dung né. Chu diém 13 vi thay luén luén nght ngai co thé
chét dém hém do ; bdi thé ngai up ly xuong Ban c6 thé nghi
day la mét cach huo’ng ngoai qua dang vé moi s, nhwng nao,
ban nén suy nghi hai hay ba lan khi ban chao tr gia ai ban
dém. Ban khéng biét ban cé con gap lai ngwdi &y ngay mai
hay khoéng. D6 la mét 16i tiép can kha kho chiu, néu ban nhin
cai chét nhv moét tai hoa. Nhwng néu ban néi good night mét
cach dé chiu véi ai do, thi day 1a mét cach rdi khdi cudc doi
cla ban, than thé cda ban. D6 |a mot cach rat biét dua dé
cham dwt cudc doi cdia ban. Co mét sw vinh quang va vui dua
trong 4y. Ban khéng can phai chét véi hdi han tran day ; ban
cd thé chét mdt cach vui ve.

Nhw cham ngén trén, cau nay lién két véi tinh tn Ba la mat.
Tinh tAn 14 cdm thirc hoan hy trong sw thwc hanh clha ban.
Néu ban thwc hanh nhiéu dén murc ban cé thé trong doi nay
va sap chét, bay gio néu ai dod noi, “Nay, sap kho khan cho
ban dé vuwot qua ; t6i c6 thé kéo day ddi cau cho ban khéng ?”
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Ban can hoc dé co thé ndi, “Vang, di nhién”, va “Tét dep nhé !”
Hay giat day di.

Sau cung, cai chét khéng phai 1a sy kho chiju, du ching ta
dang béi réi khi néi vé né. Nguwoi ta ngay nay khong c6 van dé
gi khi néi vé tinh duc, hay khi di xem phim khiéu dam, nhwng
ho c6 khé khan khi dbi x&r v&i cai chét. Ching ta kha bbi roi.
N6 la mdt céng viéc Ién cho chang ta, thé ma ching ta khoéng
bao gi® thwe sw mubn nghi vé cai chét. Chang ta lo la toan bd
sy viéc. Ching ta muén han thuwéng cudc ddi hon la stra soan
cho céi chét, hay tham chi han thwéng cai chét.

Theo quan niém cta Shambala, tir chéi lién hé véi cai chét 1a
cai dwoc goi la ly luan méat-trdi-lan. Toan b triét ly mat troi lan
la ngdn ngtra thong diép cua cai chét. N6 néi vé lam sao lam
dep cho chung ta, than thé ching ta, dén dd chung ta tré
thanh nhirng cai xac séng. Y niém mét cai xac sbng la mau
thuan theo mot y nghia nao do, nhwng né cé nghia trong cai
nhin mé&t tr&i 18n : néu ching ta khédng mudn chét, xac than
ching ta phai sdbng mét thdi gian 1au ; né phai tré thanh mot
cai xac sbng.

Khac véi loai luan ly &y, hay nhiéu quan diém nhw vay, cham
ngon nay noi v&i chung ta rang quan trong cho chung ta khi
nhan thirc rang cai chét la moét phan quan trong cua sv thuc
hanh cla chung ta, b&i vi tat ca chung ta déu sap chét va bdi
vi tit ca chung ta déu tuy thudc vao cai chét ciia minh theo
cach nao dé. N6 néi nhw thé nao dé chét tr quan diém nén
tang cla sy thyc hanh cua ching ta.

Gido huan dai thira lam sao dé chét chinh Ia n3m s&c manh.
Thé nén, moét 1an niva ching ta cé ndm sirc manh hay nam
quyén lyc. B&i vi nhirtng thwe hanh nay rat don gian, va bdi vi
n6é cung moét danh sach chung ta da ban, chung ta khong di
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vao chi tiét ctia chang niva. Ap dung nam swrc manh trong sy
noi két nay la rat don gian va tryec tiép.

Quyét tdam manh mé, cai thir nhét, 1a nbéi két v&i viéc cd mot
lap trwdng rat manh mé : “Téi sé duy tri cai vd ngé can ban
cda t6i, sy minh man can ban cda t6i, du ngay trong céi chét
cla t6i.” Ban can tap trung vao B6 dé tdm hai phwong dién, tw
lap lai : “Trwéc khi chét va trai qua trung 4m, trong moi lan tai
sanh cuUa t6i, nguyén t6i khéng cach lia voi B6 dé tam tuyét
dbi va twong dbi.”

Quen thudc 1a phat trién mot cam thirc tbng quat ctia chanh
niém va tinh giac dén dd ban khéng kinh hoang vi ban dang
chét. Ban can phat trién strc manh cla sw quen thudc, tw
nhéc nh& lién tuc vé B dé tdm hai phan.

Hat giébng dirc hanh ndi két véi sw khéng ngwng nghi, khong
c6 mét cat dirt nao véi nbéi s¢ chét ciia ban. N6 cling lién hé
véi si vrot thang sy bam luyén cua ban vao nhirng s& hiru.

Khién trach nghia Ia nhan biét rang cai goi 1a ban nga nay
thwe ra khéng hién hivu. B&i thé, ban co thé noi, “Thé thi ta s¢
céi gi ? Hay cut di, ban nga.” Nhan biét rang moi van dé déu
dén tr ban ng&, moi cai chét déu do ban nga gay ra, ban phat
trién sy khiép so dbi véi ban nga va thé nguyén chién thang
né.

Va céi cudi cung, nguyén vong, la nhan biét rang ban cé sirc
manh va tham muén ghé gém dé tlep tuc va khai m¢ minh ra.
B&i thé, ban khoéng cé cai gi dé tiéc nubi khi ban chét. Ban da
hoan thanh moi th(r ban cé thé hoan thanh. Ban da lam moi
sy : ban da tré thanh mot hanh gia tét va phat trién sw thuc
hanh can ban ctda ban mét cach tron ven ; ban da chirng ngd
y nghia clia shamatha va vipashyana, va ban da ching ngd y
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nghia cia B6 dé tam. Néu c6 thé ban nén thwc hanh sy
phung sy bay phan, hay puja.(2) Nhwng néu ban khéng thé
lam diéu do, ban nén nghi : “Qua moi ddi, t&i nguyén thuc
hanh B dé tam quy bau. Mong rang téi gap vi guru day toi cai
ay. Xin Tam Bao ban phuwéc cho con dé con lam dwoc diéu
do.”

Vuwot khoi tAt cad moi thir &y, c6 mot nat van tha vi. Gido huén
t6i hau vé cai chét chi don gian la c6 gang an tru tam thirc ban
trong ban tanh ctia Bd dé tam tbi hau. D6 nghia 1a, ban an tru
tam thirc minh trong ban tanh cta alaya va cb géng dé hoi thé
ban di qua theo cach 4y cho dén khi ban thuc sy chét.
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~ DEMNAM
SU DANH GIA VIEC TU TAM

DIEM NAM VA THIEN DINH BA LA MAT

Pham tru thr n3m cla tu tam lién hé v&i thién dinh ba la mat.
Tu twdng vé thién dinh ba la mat c&n ban |a ban bt ddu nam
bt dwoc mot sb kha tinh clia strc ndng hiéu biét, hay tri hué
bat nha. B&i thé, ban bat diu phat trién moét cdm thire 16n lao
ctia chanh niém va tinh giac. Cé néi rang sy thwc hanh thién
dinh, loai chanh niém va tinh giac nay, thi gibng nhw tw bao vé
ban khdi nhirng nanh vubt chét ngudi cta thu dir. Nhirng tha
dir nay la nhirng phién ndo, sw loan than cta chung ta. Néu
khéng c6 sw thwe hanh chanh niém va tinh giac cla thién dinh
ba la mat, chuing ta s& khéng cé cach nao dé tw bao vé dbi voi
nhirng cudc tan coéng nay, va chung ta ciing khéng c6 nhirng
phuwong tién dé& chi day cho nhitng ngudi khac hay lam viéc
cho sw gidi thoat ctia nhirng chiing sanh khac. Y niém dac biét
vé thién dinh nay thAm khap doan sau vé lojong.

19 - Tat ca phap dong y & moét diém.

O day, Phap kh(“)ng lién hé gi v&i danh tir phap theo nghia
triét hoc, hay 1a “nhirng sw vat nhw chung la” ; phap (o day chi
c6 nghia la nhirng giao ly. Chung ta co6 thé noi rang tat cad moi
gido ly v& can ban 18 mot cach khuat phuc hay lam roi rung
ban nga cla ching ta. Va tuy theo bai hoc khuét phuc ban
nga dwoc nam gitv & trong ching ta nhiéu bao nhiéu, thi thuc
tai cling dwoc hién 16 véi ching ta nhiéu bay nhiéu. T4t ca cac
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phap da dwoc day déu ndi két voi diéu nay. Khéng cd phap
nao khac. Khéng c6 nhirng giao ly khac, dac biét trong nhirng
giao ly cua Phat.

Trong hanh trinh dac biét néy hanh gia co thé dat mot hé
thdng chia d6, va tinh trang cua ngudi ay co thé do duoc. N6
cung glong nhw hé théng chia d6 cua cong ly : néu ban nga
cta ban rat ndng, ban sa xubng : néu ban nga cla ban nhe,
ban nang Ién. Thé nén bai bd chuwong trinh ca nhan banh
trwéng cai nga cla ching ta va dat dén chwong trinh phi ca
nhan cla giac ngd tuy thudc vao viéc chung ta “can nang” hay
réng rang bao nhiéu.

DU nhitng gido ly tiéu thira hay dai thira, ching déu dong y
v&i nhau. Muc dich cta tat ca chang chi la chién thdng ban
nga. Khac di thi khéng c6 muc dich ndo trong d6. Bat cir kinh
dién, s& gidi nao vé gido ly Phat gido ban co thé doc, ching
déu ndi két v&i hién thé cha ban va dwoc hiéu nhuw 1a nhitng
cach thirc dé thuan héa ban nga cta ban. Day 1a mét trong
nhirtng khac biét chinh gi*a hiru thdn va vé than. Nhirng
truyén thdng hivru than nham dén viéc xay dwng mét loai ban
chat ca nhan, d& cho ban cé thé bwdc nhanh va lam kiéu dién
dich riéng cGa ban vé nhirtng hanh déng bd tat gid hiéu.
Nhwng trong truyén théng Phat gido vo than, ching ta néi theo
16i khdng c6 con nguwoi riéng biét, khéng c6 nhirng tinh chat
clia ban nga, va bdi thé co thé biéu hién mot sy dién dich
réng Ién hon nhiéu hoat déng bb tat.

Kiéu dién dich tiéu thira vé thuadn hoa ban nga la cat dut sw
ludm thuém, Gy my va tam thic lang thang bang sw ap dung
ky luat shamatha, hay chanh niém. Sy thwc hanh shamatha
cat dit co cAu nén tang cla ban ngé, chinh ban nga nay tw
duy tri chinh né bang cach cung cép nhirng I&i n6i nham nhi
thudc tiém thirc va nhirng tw twéng lan man. Ngoai ra, nguyén

121



ly vipashyana cta su tinh gidc ciing cho phép ching ta cét dut
ban nga clia chudng ta. Thirc tinh véi toan thé moéi trwdng
chung quanh va dem n6 vao trong ky luat nén tang cua chung
ta cho phép chung ta thanh ra it chdp nga va nhiéu tlep xuc
v&i thé gidi quanh chung ta, thé nén cé it diém quy chiéu vao
“t6i” hay “cta toi”.

Trong dai thtra, khi ching ta bat dau thau hiéu nguyén ly bd
tat qua thwe hanh B dé tam, sy quan tam clia chung ta thi co
nhiéu hon sy 4m ap va khéo léo, thién xdo. Chung ta thau
hiéu chung ta khéng c6 gi dé& bam nira trong ching ta, thé nén
chung ta cé thé cho di moi lic. Can c& cla long bi nhw thé 14
sy khoéng c6 lanh dia, khéng ban nga chat nao. Néu ban nhw
thé, ban c6 ldng bi. Bay gi& sw &m ap, sw cé thé dung duoc
va diu dang hon niva ciing cé mat. “Tat c& cac phap déu dong
y & mot diém” nghia la néu khéng cé chap nga, bay gid tat ca
cac phap 1a mot, tat ca cac gido ly la mét. Do la 1dong bi.

Dé c6 mot thai d6 thwong yéu ngudi nao khac, ban phai
khoéng cé mét nén tang ndo, can clr nao dé khdi sw. Khac di
thi ban tr& thanh mot ké mac chirng yéu 1ay ban nga ctia minh,
cb géng hap dan ngudi ta chi tir sw quyén ri cia ban, dam
mé clia ban hay sw kiéu cing cltia ban. Long bi khai trién tw
tanh Khéng, hay céi khéng nén tang, bdi vi ban khéng cé gi
dé bam chap vao, khéng cé gi dé& lam véi, khéng dw phong,
khéng s& dac ca nhan, khéng nhirtng déng co phia sau. Bi
thé, bat cr diéu gi ban lam déu la mot cong viéc sach sé, co
thé noéi nhw vay. Thé nén dai bi va tanh Khoéng lam viéc cling
nhau. Giéng nhw ban tdm nang trén bai bién : mét mat ban cé
mot cai thay dep dé vé bién ca, bau trdi va moi sw, va ciing cé
anh nang mat troi, hoi néng va bién ca dén véi ban.

Trong tiéu thra, ban nga chang ta bat dau dwoc cat téc ; rau
ria cla n6 dwoc cao sach. Trong dai thira, t& chi cia ban nga

122



duoc cat, thé nén khéng con tay chan nira. Chang ta bat dau
mé tung than thé cha ban nga. Bang cach phat trién Bd dé
tam tdi hau, ching ta lay di trai tim dé cho khéng cé gi ton tai
chut ndo. Réi ching ta thtr dung dam hé 16n con lai, tay, chan,
dau, tim bi cat dut, cung véi mot sé6 mau. Ap dung céach tiép
can bb tat, chung ta dung chung, ching ta khéng véat chang di.
Chung ta khéng mudn lam & nhiém thé gi¢i ctia chung ta voi
s6 bd phan con lai cta ban nga. Thay vi thé, ching ta dem
chang vao con dwéng clia Phap bang cach khao sat ching va
st dung chung. Thé nén bat c cai gi xay ra trong doi ban
déu tré thanh mdt cach thirc dé do sw tién bd cda ban trén
con dwdng — ban da cé thé cat lia tay chan, than minh va trai
tim ban dwoc bao nhiéu. P4y 1a tai sao cham ngdn nay di
cung vé&i mot cau noéi khac clha cac vi thdy Kadam, “Suv roi
rung cta ban nga la hé thdng chia dd do lwdng hanh gid.” Néu
ban c6 nhiéu ban nga, ban sé ning hon trén ban can nay ;
néu ban cé it ban nga ; ban s& nhe hon. D6 la sy do lwéng
thién dinh va tinh giac da dwoc trién khai bao nhiéu, va sy that
niém da dwoc chién thidng bao nhiéu.

20 - Trong hai ngwoi chirng,
hay lay ngwé&i chinh yeu.

Trong moi hoan canh cé hai sy chirng kién : cai thdy cla
nguoi khac vé ban va cai thay cla riéng ban vé chinh ban.
Trong hai cai d, chirtng nhan chinh yéu la céi ndi quan cla
riéng ban. Ban khéng nén chi theo y kién ctia nguoi khac vé
ban. Sy thwc hanh clia cham ngdn nay la luén luén chan that
v&i chinh ban. Thueng thuweng khi ban 1am diéu gi, ban mudn
c6 mot loai hdi chuyén vé thé gi¢i cta ban. Ban cé nhirng y
kién riéng vé viéc ban lam tbt thé nao va ban ciing c6 nhirng y
kién cla nguwdi khac ban da lam tét thé nao. Thuwdng thudng
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ban gilr y kién riéng cla ban vé chinh ban. Trudc tién ban cé
nhirng y kién ctia ban v& moét sy viéc nao do6 va rdéi ban mé
réng chi nhanh ra va hai ai khac : “Diéu do tét chir ? Ban nghi
thé ndo vé chuyén t6i lam ?” D6 1a mét trong nhirng cau hoi
truyén thdng xay ra trong nhirng gép gé& gitra thay va tro.

Trong nhiéu trwdng hop, ngudi ta rat cé an twong vi ban bdi
vi ban tréng c6 vé sung strc va nhiéu vui vé va ban cé vé biét
ré cai ban dang lam. Mét sb 16i khen ngoi. Ngwoc lai, mot sb
chi trich dén véi ban t nhitng ngudi khac, ho khéng biét day
da va ré rang diéu dang thuc sw xay ra bén trong ban. Cham
ngdn nay noi rang, trong hai ngudi chirng hay lay nguoi
chirng chinh yéu lam cai thyc sw, dich thwe. Ngudi ching
chinh thire y chinh 1a ban vay.

Ban la ngudi ddc nhéat biét rd chinh ban. Ban la nguwdi déc
nhat da & cung véi ban tir khi ban sanh ra. Va ngay truéc do,
ban d& mang theo mé& hanh ly khéng 16 nghiép qua cua riéng
ban theo minh. Ban quyét dinh chui vao tlr cung ngu®i nay
hay nguwoi khac ; ban da tai sanh trong bung ctia ai dé va ban
di ra khéi dé va ban van mang theo hanh Iy clia ban cling v&i
minh. Ban cdm nghiém dau khé va sung swéng cla riéng ban
va moi sw. Ban 1a nguwdi duy nhét kinh nghiém tudi tho cla
ban, khé va swong cla nd ; ban da trai qua tudi thiéu nién,
khé va swong cla né ; ban la ngudi tréi nghiém tudi trudng
thanh cuta ban ; kho va swéng cla né. Ban dang bat dau trai
nghiém nhirng nam trung nién, khd va swéng cta né ; va cudi
cung, ban sé kinh nghiém sy gia nua va cai chet khd va
swédng cla nd. Ban khéong bao gi& lia khdi chinh ban du mét
giay phut. Ban tw biét minh rat rd. B&i thé, ban la quan toa tbt
nhat cta chinh ban. Ban biét ban hw héng, hoang dang thé
nao, ban biét ban c6 gang nhay bén nhw thé ndo va ban biét
ban ddi khi c6 gang lén lut nhw thé nao.
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Thwong thwong chu tir “t6i” di véi mot dong tie. “Toi cod nén
lam diéu nay chang ? Téi c6 lam diéu gi sai trai chang ? Néu
t6i c6 lam, ciing chang c6 ai biét.” Chi cé chung ta biét. Ching
ta c6 thé lam diéu d6 va ching ta co thé trdn thoat né. Co
nhiéu trd gian manh hay dy dinh “ban” va “chinh ban” luén
ludn 1am chung, hy vong rang khéng cé ai kham pha ra. Néu
ban phai dé toan bod sw viéc phoi bay ra, sé rat 1a bdi réi kho
chiu. Ban sé thdy qua xa la. Nguoc lai, di nhién ciing c6 kha
nang khac. Ban co thé cb gang thanh ra rat tét dén do6 mot sb
nguoi cd an twong vé ban va vé bao nhiéu né lwc ban da dat
vao chinh minh. Ban c6 thé lam mét ngwdi dan 6ng tot hay
mot nguwdi dan ba tdét. Nhwng néu ban phai gidi thich hét ra,
khéng ai thuc sy tin ban dang cd géng tré thanh tét nhw thé
nao. Nguw¢&i ta nghi do chi la chuyén choi.

Chi ¢6 ban thwc sy hiéu dwoc chinh ban. Ban biét tirng
khodnh khac. Ban biét cach nao ban lam moi viéc : cach ban
danh réng, cach ban chai toc, cach ban tdm, cach ban méc o
quan, cach ban noi chuyén v&i nguwdi khac, cach ban an, tham
chi khi ban khéng déi I1d&m. Trong moi viéc dy, “t6i” va “déng
t&” van con tién hanh mét cudc ndi chuyén vé moi thir khac.
Thé nén c6 mét sb diéu khong ndi ra xay ra trong ban ludn
lubn. B&i thé, ngwdi chirng kién chinh yéu, hay quan toa
chinh yéu, 1a chinh ban. Sy phan xét ban dang tién bd nhw
thé ndo trong thwe hanh lojong cia ban Ia cta chinh ban.

Ban biét rd nhat vé chinh ban, thé nén ban phai lam viéc voi
chinh minh mét cach thwong trwe. Diéu nay dat nén trén sw
tin vao tri théng minh cta ban hon la tin vao chinh ban, né co
thé rat chap nga. Tin vao tri théng minh cia ban bang cach
biét ban la ai va ban lam gi. Ban biét chinh minh rat rd, thé
nén moi tht doan Ira gat c6 thé dwoc cét dit. Néu co ai chuc
mirng hay khen ngoi ban, ho cé thé khéng biét toan bo ddi
sbng cla ban. Thé nén ban can tr& lai véi sw phan xét riéng
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cta ban, vé&i cdm thirc riéng ctia ban vé nhirng dién dat cta
ban va nhirng trd Itra gat ban 1am déi véi nhivng ngudi khac
va v&i chinh minh. B6 khéng phai la quy nga, dé la cam hirng
vé cdi nga tir quan diém vd nga. Ban chi chirng kién ban 1a cai
gi. Ban chi don gian lam ngwoi chirng va danh gia pham chét,
hon 1a 14n quan véi né theo cach thirc clia Freud hay Jung.

21 - Hay luén ludn giir gin chi mét
tam thirc hoan hy.

Diém cb6t yéu cla cham ngén nay la thwdng tryc duy tri mot
tam thirc hoan hy du trong bét clr hoan canh nao. B4t hanh 13
tdt, vi né la sy khuyén tdn cho ban thwc hanh Phap. Nhirng
b4t hanh cta ngudi khac cling tét : ban can chia x& dw phan
nhirng bat hanh d6 va dem chung vao trong chinh ban nhw sy
lién tuc cla sy thwc hanh hay ky luat cia ho. Thé nén ban
cling can bao gém diéu d6. Qua that rat hay khi cdm nhan
theo cach dé.

Vé phan t6i, c6 mdt cdm thérc vé niém vui thwe sw. Ban cadm
thay rat tot dep va rat thu vi. Toi gid s rang téi chuyén dbi
theo Phat gido. Du tdi khéng dan trén mét kinh xe nhirng khau
hiéu ton giao, t6i lam viéc do6 trong tdm. Toi dan 1én mat kinh
xe tam thirc bang cach néi : “Téi sung swéng ban nga toi da
chuyén dbi theo Phat gido va tdi da dwoc chap nhan va tré
thanh mét cong dan Phat giao, mot ngwdi bi man.” Toi thwong
cam thay cuc ky tét dep va on ich. Diéu d6 dén tir dau khéng
thanh van dé : toi cam thay rat manh mé va dugc tang strc b
toan bd sw viéc. That ra, téi bat ddu cdm thay rang néu toi
khéng co loai phan khéi nay trong chinh toi, t6i s& c6 nhiéu
khé khan trong viéc nghién ctru kim cwong thira. Téi cAm thay
rat biét on, rat tét dep. Thé nén cham ngén nay c6 nghia la
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gitr gin mot cam thirc thdéa man va vui vé mac dau c6 nhirng
van dé va tré ngai trong d&i minh.

Cham ngén nay nbi két véi cai trwde. (“Trong hai ngudi chirng,
hay 14y nguoi chinh yéu.”) Néu ban dwoc nudi dwéng trong
truyén théng ky luat Thién Chua — Do Thai, y twédng xem
chirng chinh ban chi thuan tay dat nén trén téi 16i. Nhwng
trong trwdng hop nay, khéng phai nhu thé. Chung ta khéng cé
béat ky loai luan ly ndo trinh bay, tuyén bé mét y niém nhuw toi
I6i nguyén thay. Twr quan diém cla chung ta, ban khéng vén bj
két &n mot cach nén tang. Sy hoang dang cla ban khong tat
yéu dwoc nhin nhw 1a van dé cda ban — du né dwoc ching
kién, mot cach rd rang. Ban khéng bi két t6i mot cach nén
tadng ; sw hoang dang tam thdi ctia ban dwoc nhin nhw chi dén
tlr nhirng van dé tam thoi. Béi thé, thuan theo diéu do, cham
ngén nay noi : “Hay luén ludn gilr gin chi mét tam thirc hoan
hy.” B6 la mét tam thirc hoan hy béi vi ban khéng phai hoang
hét vi hoan canh nao clia sy xau xa hay sw phan khi bat ngo.
Thay vi thé, ban cé thé gi» gin mét cam thire vui twoi sudt moi
sw.

Dé bét dau, ban gitr gin mo6t cdm thirc vui vé vi ban dang &
trén con dwdng ; ban dang thuwc sw lam mét cai gi vé chinh
ban. Trong khi hau hét ching sanh khéng cé y niém nao can
lam cai gi v&i chinh ho, it nhat ban c6 mét sw dan dat, diéu
khién cudc doi minh, d6 la diéu ky diéu. Néu ban di vao
Brook-lyn hay thanh phé Calcutta, ban s& nhan thay rang diéu
chung ta dang cb géng lam véi chang ta la khoéng thé tin dwoc.
N6i chung, khéng cé ai cé y twdng so khéi nao vé cai gi dai
loai nhw thé nay. Ban nén hwng phan I&n lao va cam thay ky
diéu rang c6 mét ngwdi nao nghi dén mot y niém nhw vay.

Cé mét cdm thire hoan hy tir quan diém d6, mdt cdm thire
phan khé&i ma ban cé thé so sanh vé&i lic ban chan nan, luc
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ban cadm thay chung quanh khéng lam ban vui 1én, hay Idc ban
cam th4y rang ban khéng c6 mét loai hdi chuyén can thiét dé
thwe hanh. Y twéng la dau ngay mwa, ngay bao, ngay nang,
ngay néng ngay lanh, du ban déi, khat, manh khée, yéu dau —
ban c6 thé duy tri mét cdm thire vui twoi. Tdi khéng nght toi
can phai gidi thich qua nhiéu. Cé mot cdm thirc vé sy vui twoi
nén tdng né cho phép ban tw danh thirc minh day.

Sw hoan hy nay cé vé |a sw bat dau cla long bi. Chang ta c6
thé ndi rang cham ngén nay dat nén trén viéc ching ta bat
dau duy tri sy tinh gidc cta chung ta vé su thwe hanh dai thira
nhw thé nado — noi theo nghia den va chinh xac. Ban cé thé
cam thay buwc boi vé viéc lam kinh khing clia nguwdi nao do,
rang sw kinh t&m cda anh ta hay chj ta dwoc chuyén téi ban
va lam hv héng méi trwong chung quanh. Nhwng trong tried'ng
hop nay, ban khéng trach c* mét ngwdi nhw vay, ban trach
cl¢ chinh ban. Va trach méc chinh ban 1a mét viéc lam thich
thi. Ban bat dau gilr mot thai do rat vui vé dbi véi toan bd sw
viéc. Thé nén ban vwot khdi phién ndo — thoat khdi Brooklyn,
néi mot cach an du. Ban cé thé lam diéu do6. C6 thé lam duwoc
diéu do.

Loai hoan hy nay cé moét sbé gbc ré. N6 dat nén trong Phat
tanh, tathagatagarbha. N6 dat nén trong 1dng bi can ban cla
nguwdi da ty minh lam mét viéc nhw vay : nhirng nguwoi nhw
Quan Thé Am, Van Thu, Jamgo$n Kongtrusl, Milarepa, Marpa,
va moi ngwdi con lai. Thé nén chung ta ciing cé thé [am diéu
do. N6 dat nén trén mot hoan canh thue.

Néu c6 ai thoi vao miéng ban va néi, “May that ghé tdm”, ban
nén biét on ngudi d6 da thwe sw lwu tam dén ban ma néi nhw
vay. That vay, ban coé thé dap lai v&i sy nghiém trang kinh
khing va néi, “Cam on, t6i cam kich sy quan tam cda ban.”
Theo cach dé con loan than cta ngudi dé dwoc ban lay di,
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dem vao trong ban, nhw dwoc lam trong thwc hanh tonglen. 0]
day c6 mét sw hy sinh bao la xay ra. Néu ban nghi day 1a mét
trd budn cwoi, ban cé thé dung. Trong mét y nghia nao, toan
bd sw viéc 14 trd budn cudi. Nhwng néu khéng cé ai bat dau
dem lai mot loai hda hop, ching ta sé khéng cé thé nao phat
trién sw minh man lanh manh tinh than trong thé gi¢i nay. Ai
do6 can phai gieo hat gibng dé sw lanh manh tinh than cé thé
co trén trai dat nay.

22 - Néu ban c6 thé thyc hanh ngay ca khi phéng
tam, ban da tu hanh nhuan nhuyeén.

Chung ta c6 du loai hoan canh ma chung ta phai trng phé
trong doi sbng binh thwong, tham chi nhirng tinh trang ma
chung ta khéng té biét, nhuwng ching ta khéng quan tam riéng
t&i cudc sbng chang ta ; ching ta quan tdm nhiéu hon tdi sw
loan than va nhirng trd choi clia ching ta. Néu ching ta dang
trong mdt mirc dd rat cao cha sw bdi réi khé chiu, chirng ndo
né con do thi tinh giac khéng c6. Nhwng ching ta ciing cé thé
kinh nghiém tirc thdi modt cdm thic tinh gidc. Theo truyén
thdng, moi hén loan xay t&i déu dwoc xem nhw mot tiéng hét
kéu cau sw thiéng lieng hay gilp d&, ban phuéc hay cau
nguyén. Trong cudc sdng binh thwdng hang ngay cla chung
ta, cling trong nhi*ng truyén théng hiru thdn, méi khi cai gi
thinh linh ap t&i, chung ta ndi, “Ngai oi, xin nhin vao day”, hay
ching ta phat I&n nhitng danh hiéu thiéng liéng. Theo truyén
thdng, diéu d6 dwoc xem 1& mot sw nhac nhé lai tanh giac.
Nhwng ngay nay chung ta khéng con dung cach do nira,
chung ta chi dung nhirng I&i chi rda trong mét cach thirc
thoai hoa nhét.
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Y twdng cla cham ngdn nay la sy nhan thirc rang bat ct tinh
huéng nao c6 ban chét binh thwdng hay ban chét phi thuwéng
xay t&i — Am nwéce cha chung ta s6i tran, hay miéng thit cla
chung ta chay thanh than, hay thinh linh chung ta trwot chan
va mat tw chid — thi tri nh& vé s tinh giac lién cé mat. Binh
gidng ctia Jamgo$n Kongtrusl néi vé mét con ngwa duwoc huan
luyén tét, manh mé mét thdng bang va thinh linh 13y lai dwoc
thdng bang nh& mét né. Va nhirng kinh dién néi vé nhirng
hanh déng cla bd tat nhw nhivng lwe si khéo luyén tap bj trot
trén mot bé mét tron va trong qua trinh bj trot lay lai sy thang
bang ctia minh bang cach dung chinh stc manh cla qua trinh
trwot té. T6i cho diéu Ay ciing twong tw nhw di truot tuyét, khi
ban dung strc manh cla sy trwot xudng va dé cho ban truot
di trén tuyét — thinh linh ban cé dwoc chd y va phat trién sw
thdng bang tw do.

Thé nén bét c& khi ndo c6 mét chot thdy hay mét giat minh
thinh linh thdy méat s ndm ché&t cia minh — viéc c6 vé so hai
mat s ndm chat thyc tai ctia minh, bay gi® tinh giac cé mat
mot cach thich dang. D& lam thé can cé mot sw tr bd. N6
khéng phai la cdng viéc theo chl nghia s6 vanh cua ban, ban
la mét ngwdi manh mé va quyén luc dj thuwdng va cling cé mot
cam thirc tinh giac xay ra luén luén. Nhwng khi cai gi dung vao
ban, d6 1a két qua cla sw khéng cé chanh niém, thi bay gid
sy thiéu chanh niém 4y thinh linh tao ra mét nhac cho nhé
mot cach tw déng. Thé nén ban thwe sw tré lai 16i di ctia minh,
c6 thé noéi nhw vay, cé thé thu xép cho cudc ddi cta ban.

Chung ta bt dau nhan thirc rang ching ta cé thé thuc sw
thwe hanh béat chap nhirng tw twdng lang thang cla chuang ta.
Téi xin 16i khi la mét tay s6 vanh, nhwng hay dé t6i dwa ra mot
vi du vé diéu nay. Diéu thwdng xay ra la t6i thwdng bi thwong
tdn, chan nan va bj vj thay gido tho tét Iong cda téi va nhirng vi
quan ly t6i & tu vién Surmang day vao nhitng con khing
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hoéng. Khi téi hdi han, nhiéu budn rau va nhiéu vé hy vong —
nhwng la vd6 hy vong mét cach than trong, vé hy vong mét
cach chi tdm — t6i thwong nghi dén bdn sw Jamgo$n
Kongtrusl cua t6i va khéc. Sau khi ngai di khéi tu vién
Surmang, t6i vAn nghi dén ngai va ngai thwc sw da lam diéu gi
do cho t6i, lam téi phan khéi. Téi thuweng thir sw tiép can sung
moé cua kim cwong thtra : Téi ndi v&i nhivng thi gid cla toi,
“Hay ra ngoai ! Téi khéng can tra nwédc gi vao luc nay ; toi
dang doc.” Rdi t6i ndm dai va kéu khoc trong nira tiéng dong
hd, déi khi bén mwoi [&m phat. Réi cé ai d6 nhady vao. Cac thj
gia cla toi rat lo lang, nghi rang tdi bi bénh hay bj gi d6. Va téi
ndi, “Dem ra di. Hay ra ngoai. T6i khdng can tra nira.”

Nhwng déi khi t6i thay diéu &y khéng nhiéu hiéu qua, rang qua
sém dé di vao sw sung mo6 kim cwong thtra, béi vi chdng ta
khéng c6 di sw tu hanh can ban. Thé nén téi phat trién mot
chién thuat méi phu hop hoan toan véi cham ngén nay. Bat
c khi ndo cé van dé hay xdao tron gi, t6i s& néi cho Jamgosn
Kongtru$l vé chuyén dé khi dén tham ngai, va khi ti tr& vé, toi
bat dau dung mét phwong phap méi. Bat cir khi nao cé xao
trén hay van dé gi, hay tham chi c6 su tét dep hay hung
phan — b4t c céi gi xay ra — t6i sé chi tro lai dOi song cua
minh va tri nhé cla toi vé ngai, cling nhw tri nhé cda toi vé
con dwdng va suw thwc hanh. Téi bat dau c6 thé cam thay mot
cam thire tinh gidc, tinh giac nhanh chéng, tinh giac rat truc
tiép. Cai tinh giac nay khong tat yéu lién hé véi tri nhd vé
Jamgosn Kongtru$l ; né la cai tinh giac xdy dén khi ban vira
tréi dat khéi va tién trinh tréi dat khéi &y dem ban tré lai. D6 1a
cai dwoc néi & cham ngdn nay. Chang han néu ban 1a mét
nguwoi cwdi ngua gidi, tam thirc ban cé thé lang thang day do,
nhwng ban van khéng rét khdi con ngwa cta ban. Noi cach
khac, du ching ta co tréi dat khéi, néu tién trinh tréi dat khdi
nay cé thé dem ban tré lai, d6 1a d4u hiéu cta sw thwc hanh
toan hao.
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Y twéng la ban da tu hanh, thé nén ban sé khéng cé van dé
rac réi gi trong sw lién tuc. Khi nhirtng truéng hop swéng khd
dung dén, ban khéng tr& thanh tén né 1é ctia chang. Ban da
hoc lam thé nao tw duy ngay vé tonglen va vé Bd dé tam thé
nén ban khong & thudc vao sung swéng va khd dau qua dod
hay chan nan chat nao. Khi ban gdp mét tinh hudng, tinh
hudng &y &nh hwdng nhitng cdm xic va trang thai tam thirc
cta ban. Nhwng bat cr khi ndo trang thai tam thirc va nhirng
cdm xuc cla ban bi anh hwéng vi sy dan xéc lam thie tinh
nay, thinh linh ban than tinh hubng tr& thanh sw tinh giac va
chanh niém cla ban. N6 xdy dén véi ban, thé nén ban it can
dat nd lwc vao dé tir phia ban. Ban khéng phai cé gang gilr
gin, thau hiéu hay canh ching. Diéu 4y khéng c6 nghia la ban
can vt bd moi sy va nhitng sy viéc ludn ludn dén véi ban.
R& rang c6 mot can thiét cho ban 1a nén phat trién sy tinh giac
va chanh niém nén tadng va canh giac di chung. Nhung sw
canh giac nay 1a mét trang thai nén tang cla tam thirc, no lién
hé v&i thién dinh ba la mat.

Diéu chung ta phai ban luan trong diém nam la hoan toan
thang tét va truc tiép. Diém chinh yéu la khéng dé cho chinh
ban bj thwong vi nhirng rdng nanh cta sy loan than, nhirng
réng nanh cla phién n&o. Cach thirc lam diéu do la thau hiéu
rang “tat ca phap déu ddng y & mot diém”, dé 1a thuan héa
ban ngéa chinh minh. D6 la cai can dé trén dé nhirng hanh gia
c6 thé dwoc can ndng nhe. “Trong hai nguwdi chirng, hay lay
nguwdi chinh yéu” nghia |1a bat dau véi sy phan xét cla riéng
ban vé ban dang lam nhw thé ndo. “Hay luén luén gitr gin chi
moét tdm thire hoan hy” nghia la c6 mot cam thirc vui twoi. Boi
vi ban khong bj mac vao trong ky luat gay gat ban cd thé kinh
nghiém niém vui, dac biét khi nhirng tinh huong xau xa qua do
hay vui mirng qua dd xay ra cho ban. Va diu hiéu tu hanh
nhuan nhuyén la ban cé thé thwc hanh ngay ca khi phéng tam.
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Néu ban thyc hanh nhirng diéu dy, t6i chac chan chung ta sé
khong c6 van dé khd khan nao trong viéc san xuat ra hang
ngan vi Phat va B0 tat trong the ky nay !

133



BIEMSAU
NHONG KY LUAT TU TAM

DIEM SAU VA BAT NHA BA LA MAT

Ba la mat két hop v&i diém the sau clia tu tam |a bat nha ba la
mat. Nhirtng cham ngdn nay déu ndi két véi sy 1am bén nhon
tri thong minh cla ban dé lam viéc v&i chinh ban. D6 1a y
twdng cay kiém bat nha. Bat nha dwoc xem 1a cay kiém cat
dit sw rang budc cla ban nga. Cach cat dit sw rang budc
cla ban nga trong thwc hanh dai thira can ban thi gidbng nhw
trong thwe hanh vipashyana — dé la tinh giac, lién hé véi thé
gi¢i con lai ctia ban va véi doi ban. N6 nbi két véi mot cdm
thire rong 1&n vé toan bd cudc ddi ciia ban va dac biét vai kinh
nghiém sau thién dinh.

Béat c cai gi xay ra trong ddi ban déu dwoc bat nha thdng
lanh va cai tri, tri hué nay cat dit sy loan than théi quen hodc
tiém 4n clha ban. Sy ap dung cadm thirc I&n lao nay clGa chanh
niém va tinh giac dén tlr dai dinh dwoc khai trién qua con
duwong Bo tat. Véi sy gitp d& cha nhivng nguyén ly shamatha
va vipashyana, ban hoc cach cing cd chinh ban nhw 1a mot
hanh gi& dai thira — & trong mét trang thai dai bi, long tét, réng
rang va diu dang.

Mat khac, ban cling & trong mét trang thai vé nga. Khéong co
sw bam chép, hanh déng hay tru vao bat ct cai gi nbi két voi
ban nga, atman hay linh hdn. Khi ban khéng tru noi cai gi ndi
két v&i ban nga, nhirng hoat ddong duoc dién ta trong ban van
lojong bat dau thAm nhuan doi ban. Chang bat dau biéu 16.
Ban chirng ngd rang khoéng cé cai “t6i” nao dé thién dinh vé né
va khoéng cé ca “t6i [a” dé truyén ba cai goi 1a sw hién hiru cla
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ban. Nh& d6 ban cé thé trao déi ban than ban cho nhirng
nguoi khac. Bang cach trudc hét tré nén co thé hy sinh chinh
minh, ban cé thé chién thang nhirng chuwéng ngai. Theo cach
4y, ban hoc cach déi x&r v&i cudc hanh trinh cta ban trén con
duwong nho lwdi kiém tri hué bat nha.

23 - Hay luén luén hanh déng theo
ba nguyén ly can ban.

Cham ngdn nay la mét dién ta tdng quat lam sao ching ta c6
thé thwc hanh Phat phap theo ba nguyén Iy cin ban cla tiéu
thira, dai thira va kim cwong thra. N6 ndi két véi mot cam
thirc gitr gin va ky luat coa tat ca ba thra — sy thwc hanh
chanh niém cla tiéu thira, nhan dirc tir tam cla dai thira, va
tri-hué-dién-cudng cta kim cwong thira — tat ca dong thoi.

Chung ta c6 thé bat ddu x&r sw theo moét kiéu dién cudng vo
can c trong truyén thdng riéng biét nao d6 va khéng ngé
ngang gi dén gia tri ctia nhirng truyén théng khac, pha v& toan
bd nhitng ciu tao x& hdi dwgc dat nén trén nhivng truyén
thdng tdn gido nhw vay. Diéu 4y khéng nén xay ra. Chung ta
c6 thé thuwc sy giai thoat minh khdi nhirng viéc phu phiém nhw
vay. D&t nén cho sw thwc hanh tam linh cta chung ta trén
nhirng sy tw thodi mai va ty thich thia riéng ré nhw vay cé vé
la mét trong nhirng viéc nguy hiém nhat. Chang ta cé moét
cudc du hanh cung nhau : triét hoc cla ching ta théa dang,
nhitng trich dan cha chang ta dung thoi ; ching ta c6 vén
pham va ngén ngi¥ cta chung ta da thanh twu — nhung sau
moi diéu do, chung ta khéng mudn tir bd ban nga clha ching
ta. Ching ta c6 mét loai nén tang dé di trén d6, va chung ta
khéng mudn budng bd s& hiru thiéng liéng va bi mat nhat cda
ching ta. Diéu nay tr& thanh van dé, chang ta khéng thuc sw
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theo cugc du hanh mét cach thich dang. Ban van néi rang
phap khong nén bi thoai héa trén nén cua hanh phuc, trong
trwong hop nay noé la moét loai ta kién trong lanh vwc chanh
phap.

Ba nguyén ly can ban cling duogc dién ta 1a (1) git® gin hai
nguyén (2) tw ché v&i hanh dong qua dang, va (3) phat trién
nhan nhuc.

Céai thr nhat la gi® gin nhirng 161 hira ban da nguyén khi ban
quy y va nhitng loi nguyén bo tat, gile ching mét cach tron
ven. Cai thir nhat nay hoan toan thang than, truc tiep.

Céai thi hai 1a tw ché véi hanh ddng qua dang. Khi ban bat dau
thwe hanh lojong, ban nhan thirc rang ban khéng nén cé bét
ky quan tdm nao dén chinh ban ; b&i thé, ban c6 gang hanh
dong trong mét cach thire tw hy sinh. Nhwng thwong viéc thir
biéu 16 tinh v6 nga cla ban tré thanh tinh cach trién 1am. Ban
dé cho minh bi ném vao tu hay bj déng dinh trén thap tw gia.
Ban biéu 16 nhitng hanh dong vé nga bdi vi nhirtng quan niém
viing chac clia ban — nhirng céi goi la quan niém virng chac
cua ban trong trwdng hop nay — nhung nhi*ng hanh déng cla
ban van con dat nén trén y niém cda ban la mét ngwdi dang
hoang ding dan. Ban co thé hanh dong dwa trén mot y thich
tuy hing hay tr& nén rat dién, dan than vao mét sy pho
trwong voé nga dd moi loai, nhw tuyét thwe lau ngay hay nam
dai trén dwong ph6 nhan danh sy thue hanh bo tat. Nhiéu ban
hiru Hoa Ky cua chung ta da lam nhitng viéc ay. Tuy nhién,
cach tiép can nay can dwoc xem nhw sy phé trwong thuan tuay
hon 1a sy thanh twu hanh dong bb tat.

Thtr ba la phat t[ién nhan nhuc. Thwong thwong, c6 sw mu
m¢& cwce ky vé nhan nhuc. Nghia I3, ban cé_thé nhan nhuc v&i
ban bé ctia minh nhwng ban khéng thé nhan nhuc véi ké thu
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clia minh ; ban c6 thé nhan nhuc véi ngwdi ma ban dang gang
strc trau déi cho ho hay véi ngwdi ban dang che ché, nhung
ban khéng thé nhan nhuc véi nhitng ngudi ngoai vong che
ché cua ban. Loai cwc doan nay thwc sy la mét hinh thirc tén
thd ca nhan, sy ton thd ban than ban, né khéng phai la mét y
tét. That vay, phai néi rang dé tuyét déi khéng phai la mét y tét.

Qua tri hué bat nha ban nhan biét ban dang cé gang bao
nhiéu dé tré thanh moét cai gi dé. Pang tré thanh moét cai gi
thanh twu trong thwc hanh lojong va trong thwc tap tonglen,
ban c6 thé bat dau cam thay da dén Itc cho ban Iap chi nhanh
va tré thanh mot ngudi 1anh dao hay mét anh hung. Ban can
dé phong chuyén do. Pay 1a mét trong nhirtng diém can ban
clia hanh kiém hay gi&i luat. N6 noi két voi Bat nha Ba la méat :
b&i vi ban bat du phan biét ban 13 ai, 1a cai g, ban dang lam
gi, ban hay coi chirng thuéng tric tAt cd moi cai ay.

24 - Hay thay doi thai dé cua ban,
nhwng van & tw nhién.

Théng thuwong, thai d6 cua chung ta la chang ta luén luén
mudn bao vé 1anh dia riéng cla chung ta trwdc tién, Chung ta
mubdn git gin nén tang rleng cla minh — nhirng ngwoi khac dé
dang sau. Diém cbt yeu cua cham ngdn nay la thay dbi thai do
nay, dé cho ban co thé thuc sw ‘nght ve nhwng nguoi khac
trwde tién va vé ban sau do. N6 rat don gian va tryc tiép. Ban
thwdng thwe hanh sy diu dang khoan hda véi chinh ban, va
cai ngwoc lai voi nhirng ngudi khac. Néu ban mudn cai gi
ngoai kia, ban sé& bao ai khac lay né cho ban thay vi tw ban ra
ngoai va ldy n6. Thé nén cham ngon nay ndi vé sy cb gang ap
dat quyén lwc va cha quyén cla ban 1én nhirng ngwoi khac.
Ban ciing c¢b géng tranh né nhitng sw viéc. Chang han, ban
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khéng rira chén dia, hy vong c6 ai khac lam diéu do. Thay ddi
thai do cﬂq ban, nghia la lat ngugc hoan toan thai dc}‘cﬂa ban,
thay vi khién ai khac lam diéu gi, thi chinh ban lam diéu doé.

By gi& cham ngdén néi “van & tw nhién”, né ¢ mét y nghia
budng 16ng, thw gian. N6 nghia la thuan héa con ngudi can
ban cla ban, thudn hoa hoan toan tam th&c ban dén do ban
khéng con thudng trie sai ngudi khac chay lung tung. Thay vi
thé, ban nhan lay co héi tw minh chiju trach nhiém.

Chung ta dang néi vé thay ddi thai dd tw yéu quy chinh minh.
Thay vi yéu quy chinh minh, ban yéu quy nhirng nguwoi khac —
va roi ban an nghi. Thé diy. N6 rt la chat phac.

25 - Ch& néi vé nhirng khuyét tat.

B&i vi sw kiéu ngao va hung hdng cta ban, ban thich néi vé
nhirtng khuyét diém cla nguwdi khac nhw 1a mét cach thirc dé
xay dwng nén “con nguoi’ cia ban. Diém cbét yéu cia cham
ngdn nay la khoéng vui thich v&i nhirtng khuyét diém hay tan tat
cla nguwdi khac. “Tan tat” néi rat cu thé vé trang thai tam ly
hay sinh Iy clia nguoi ta : mu hay diéc, hay cham chap. N6 noi
dén moi loai khiém khuyét than thé ma mot ngudi cé thé mac
phai. Diéu nay hinh nhw 1a dao dic tdng quat da dwoc Thién
Chua gido dwng nén, rang khong ai bi két an vi nhirng khuyét
diém cla than thé ho, nhwng moi ngwdi phai dwoc nhin nhw
la mot con nguwdi, mét nhan cach. Chung ta ché lam nhw vay
theo bat cr cach nao, trong bat cr trwdng hop ndo.

Bay khong phai la mét 16i tiép can thurc tai co tinh cach Thanh

giao, ma don gian nhan thirc rang néu mot ngwdi cé nhirng
van dé véi cude doi ho, chung ta khdng nén lam to chuyén
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bang cach c6 nhirng nhan xét vé chung. Ching ta cé thé don
gian chap nhan nhirng van dé cua ngwdi dé. Néu céd nguoi
va cuong diéu vé lanh viyc nhirvng hién

2 ”
7
ALY

nao hoan toan “bdc
twong riéng cla ho, hay “bdc” vé viéc cham tran véi ai do, thi
diéu 4y cling khéng nén dwoc xem la mét bidu 16 xau cla
ngudi dé. Do chi la mét cach dap ng véi thwe tai ciia ho, nd
lubn ludén xay ra moi luc.

26 - Ché& can do nhirng ngwi khac.

Trong chdm ngén nay “can do nhirtng nguwdi khac” cé nghia
chi trich, I&n an nhirng nghi ngai va van d& nhé nhat cla
nhirng ngudi khac. M6t trong nhirng van dé chung ta thuéng
c6 1a khi cé ai lam diéu gi v&i ching ta hay xam pham nhirng
nguyén tac cla chung ta, ching ta chi trich viéc ngoai 1& do.
Chung ta muén chi trich né va tim cach xac nhan rang nhirng
van dé clia nguwdi dé can phai cdng kich, phai két an la khang
lanh manh. Chang han, vi ban lam viéc qua gat gao, trong
thwc hanh tonglen, ban phat trién mot sw kiéu cang kinh
khing. Ban cdm th4y rang ban da tham nhap kha nhiéu va né
lwc d6 lam cho ban thanh mdt ngudi céd gia tri. Thé nén khi
ban gap ngwdi nao chwa hoan thanh dwogc cai ban da hoan
thanh, ban muén xem thwdng ho. Cham ngén nay rat don
gian : ché lam diéu dé.

Téi khéng nght la cé rat nhiéu khac biét gitra cham ngdn nay
va cham ngén trwdc ; vé& cin ban ching cung mot sy viéc.
Moi cham ngén déu la nhirng diém dén cho ban — khéng riéng
la nhitng dau hiéu lwu théng ma la nhixng nhac nhé. Va méi
khi mét viéc dac biét xady dén cho ban, nhirng cham ngén nhw
la mot toan thé tré nén nhiéu y nghia hon.
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27 - Trwée tién hay lam viéc véi
nhirng nhiém 6 I&n nhat.

Trwdc hét ban can lam viéc véi bat cir céi gi la chuéng ngai
I&n nhét cla ban — du d6 la san gian, dam mé, kiéu ngao,
ghen ty hay cai gi ban c6. Ban khong nén nodi, “Toi sé& ngoi
nhiéu trwdc da, rdi sau t6i s& dbi xir v&i nd. Lam viéc VO’I
nhirng nhiém 6 I&n nhéat nghia 1a lam viéc vé&i nhirtng diém ndi
bat nhét trong kinh nghiém hay trong nhirng van dé cua ban.
Ban khéng muén lam viéc véi phan con ga, ban mudn lam
viéc va&i chinh con ga.

Néu ching ta cé nhitng khé chiu vé ki thuat, triét hoc, tho ca,
nghé thuat lién hé v&i sw loan than riéng biét cha chang ta,
ching ta can dwa chang ra trwéc tién hon 1a vé sau. Khi
chang ta c6 mét khé chiu bdén chén, ching ta can 1am viéc voi
s kho chiu bon chon d6. Co ndi rang tat ca cac phap can
duwoc ap dung trong cb gang thuan héa phién nao do, nhung
ddng thoi chung ta khdng nén cd gang dat dén vai két qua
nao. Thé nén y twéng la tinh héa va lam viéc noi nhirng diém
ndi bat nhat hon 1a xem ching nhw thé dd ci. Chang ta chi
don gian lam viéc v&i diém ndi bat hay van dé nao xay dén
trong tam thirc ching ta mot cach truc tiép va thang thirng.

28 - Hay tir bé moi hy vong vé qua.

Cham ngbn nay nghia la ban can vat bd moi khd nang tr&
thanh con ngwdi vi dai trong thé gidi nhd sw tu hanh cla ban.
Da&c biét, ban c6 thé hoan toan khéng kién nhan ma hy vong
rang do thwc hanh lojong ban sé tré nén mét ngudi tét hon.
Ban c6 thé hy vong rang ban s& dwoc moi dén nhidu cau lac
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bd b&i nhirtng ban bé hay ngwdi bdo tre, ho rat cé an twong
vé ban. Diém cbt yéu 1a ban phai vat bd moi kha ning nhuw
vay ; néu khac di ban cé thé tr& thanh mot nguoi tw yéu lay
minh. N6i cach khac, qua s&m cho ban dé thu thap dé t.

Lam viéc v&i nhirng cham ngdn khéng c6 nghia la tréng cho
mot sw phat hién tam thoi hay cb gang hoan thanh céi gi bang
cach lam nhirng s viéc thanh nha nho nhé ching da dep yén
dwoc nhirtng van dé cta ngudi ta trong qua khir. Ban cé thé
da tré thanh mot dién gid Ion khi c6 mot budi néi chuyén hay
mot nha tdm ly hoc Ién da thanh cong chinh phuc dwoc nhirvng
con loan than ctia ngudi khac hay mét khuén mat van chwong
|&n da viét vai cubn sach hay mét nhac si ndi tiéng da ra vai
an-bum. Nhirng viéc 4y dau sao ciing dat nén trén sw lién hé
véi thue tai mot cach thich dang, néi két véi thue tai. Nhwng
ban con mudbn chinh phuc thé gidi theo kiéu riéng cta ban,
dau diéu Ay c6 thé tinh vi va lén Iut thé nao.

Bang cach lam loai gian tra nhw vay, ban mong dat dén giac
ngd. Ban da diéu chinh d& ndm bat dwoc mot 16i tiép can nha
nghé va tré thanh mot ké thanh céng nha nghé. Thé nén cé
kha nang ban lai tiép can sw thwc hanh theo cung cach Ay,
nghi rang ban c6 thé Ilra bjp dwoc tdm Phat trong chinh ban
va xoay x& manh mung dat dén giac ngd. Theo cham ngdn
dac biét nay, diéu do co van dé. Co néi trong binh giai rang
moi theo dudi hanh phtc, niém vui, danh tiéng hay tri hué cua
cudc doi nay, hay sw hy vong dat dén mot trang thai giai thoat
vinh quang trong d&i sau, phai dwoc xem 1a mét van dé.

29 - Hay ttr bé thirc an thudc doc.
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Néu sw thwc hanh vé vo nga bat dau tré nén mot cach thirc
khac cua sw xay dwng ban nga cta ban — xay dwng ban nga
ban bang cach tr bé ban ngé ban — day cling gidng nhuw an
thirc &n thubc dodc ; hanh nhw thé thi khéng cé hiéu qua gi.
That vay, thay vi cung cdp mét trang thai vinh cru thirc tinh
cla tdm, nd sé cung cap cho ban cai chét, b&i vi ban bam vao
ban nga cla ban. Thé nén néu ly do ngdi thién hay viéc thuc
hanh sau thién dinh hay bat ky loai thwc hanh nao khac cua
ban 1a sy tién b clia minh va cho minh, sy tw cai thién, thé
thi cling giébng nhw an thirc &n thube doc. “Néu téi ngdi dung,
v&i ky luat va sy nd lwc I6n nhat, bay gid t6i sé tré thanh thién
gia tét nhat trong moi thién gid.” — d6 1a mot thai do thudc doc.

Pay |a moét cham ngén r4t manh mé cho ching ta. N6 c6
nghia 1a bat c& cai gi chung ta lam véi sy thwc hanh cua
ching ta, néu sw thwc hanh 4y nbi két véi sy thanh twu ca
nhan cda chung ta, dé goi la “chd nghia duy vat tdm linh”, hay
sw vinh quang ca nhéan trong dé chung ta la dung va nhirng
ngudi khac thi sai, va ching ta mudn chinh phuc sy sai Iam
cia ho hay xiu xa cta ho b&di vi ching ta dang & phia
Thwong Dé hay v.v... — céi loai cit bo, cirt ché nay dwoc xem
la thirc an thubc ddc. Thirc &n nhw vay cé thé duoc trinh bay
cho ching ta rat dep dé, rat dé thwong, nhung khi ching ta
bat dau &n, n6 bdéc mui.

30 - Ch& qua co6 thé doan trwéec.

Dich theo nghia den, cham ngdén nay la “Ch& lubn luén gilr
mot khudn mau”, nhung gibng hon 1a “Ché qua tlr té va trung
thwe, qua thdng than.” Nghia la, mét nguwdi binh thwong cla
thé gidi s& cé6 mot sd hiéu biét vé sy twong quan cla né voi
nhirng k& thu va ban hitu cia né va né da no nguodi khac biét
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bao nhiéu. Diéu 4y rat d& dw doan. Twong tw, khi ngudi nao
gay dau dén cho ban, ban gitr chuyén d6 rat lau, ban bac rét
lau, thu han rat lau. Cudi cung ban mudn danh tra lai no,
khdéng quén sy xam pham cla né trong mw&i hay hai mwoi
nam.

Cham ngdn nay cé mét nat van thua vi. Dé bat dau, chung ta co
thé dung vi du nguoi ban dang tin cay. Mot sé nguoi la dang
tin cay, nguwoi theo truyén thdng, hay ban cé thé néi la nguoi
theo kiéu cii. Khi ban tr& thanh ban bé véi nguwdi nhw vay, ho
ludn ludn nhé tinh ban cia ban va sy tin cay gilra hai bén kéo
dai rat lau. Trong vi du ngwdi dang tin cay, ban nén luén luén
nhé mbi lién két cta ban véi n6é hay méi lién két ctia noé voi
ban. Nhwng néu c6 ai d6i xir xau v&i ban hay néu ban c6 moét
s xich mich v&i ai, ban khong nén gilr luén ludn sy byc tirc
v&i né. Trong trwéng hop nay, diém cbt yéu la ban khéng nén
ludn luén nh& nhitng quan hé xau cla ai d6 dbi véi ban.
Cham ngbn nay cé gi khé hiéu, nhwng diém chinh 1a bé di
hoan toan tri nh& dai dang ctia ban vé sy xung khac, dbi
khang.

Thwong thwdng moi sw ching ta 1am déu coé thé dy doan. Khi
chung ta cé diéu gi tét xay ra — chang han khi cé ai dem biéu
chung ta mét chai sdm banh — chung ta luén lubén tim céach
dén dap long tét d6 bang mot cai khac, nhw moi ho bira an tbi
hay néi nhirng I&i dé thwong. Va khi sy viéc xau xay ra ching
ta cling nhw thé. Chang ta ludn luén c6 thé dy doan duoc
trong viéc chuing ta sé lam nhw thé nao. Dan dan ching ta tao
lap xa hoi tir diéu do.

Khi c6 ai sap lam chang ta dau khd, ching ta thudéng chd doi
cho dén khi ho thyc sy tAn coéng ching ta va khéng tét voi
ching ta. Chang ta chd cho moi ngudi d6 bat diu viét nhivng
bai bdo néi xau chung ta. Roéi ching ta tao ra moét ké thu to
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ngudi do. D6 khong phai la 16i tiép can thich hop. Céach tiép
can thich hop la lam ban bé ngay tc thi hon la chd doi cai gi
do tAn céng. Thay vi ch® doi cho dén khi mét ngudi méc vao
mot tdi 16i hay chdp nhan sy hung hang cta né dbi véi ban,
ban tiép théng ngay lién va truc tiép. Thé nén ban tiép théng
trwc tiép hon 1a chd doi mét chién thuat nao dé. DAy chinh
xéac la diéu binh gidi noi dén, va day la diéu ching ta cb géng
thwc hanh & diém nay.

31 - Ché néi xau nhirng nguwei khac.

Ban mudn cho rang nguoi ta sai lam bang cach néi nhirng
diéu giem pha. Tuy bé ngoai boc duong va kem, bén dwoi
ban c6 gang ha thap nguwoi khac, cd gang tra thu. Giém pha
nguo’l khac dat nen trén woc mudn trwng bay dirc hanh riéng
cta ban. Ban nghi rang chi nhirng dirc hanh ctia ban c6 thé
trng bay b&i vi nhirng dirc hanh clia ngudi khac thi kém céi,
vi ching kém hon céi cla ban. Piéu nay ap dung cho cé sw
giao duc va sy thyc hanh. Ban cé mét sy tu hanh ‘ngon lanh’
hon va néi, “Thdi gian chu tdm cda ai dé trong thwc hanh
shamatha thi ngan hon cla toi ; b&i thé téi ngon lanh hon.”
hay “Nguwoi do biét it nhivng pham vi hon t6i.” Can ban, ching
déu la nhitng cach néi, “Ga kia thi ngu, con t6i thi ngon lanh
hon nd.” Téi nghi cham ngdn nay rat thang thirng.

32 - Ché che doi dé phuc kich.

Cau cham ngén nay dich ra tiéng Tay Tang theo nghia den la
“Ché phuc kich”, tire la cho doi nguoi ay roi vao trong bay
hay trong van dé& ban muén hay mong maéi. Ban muén ho gap
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bat hanh nay va ban hy vong rang s bat hanh ay sé xay ra
theo mét cach giup ban thyc hién sy tan cong.

Néu ban cé mét bat binh véi ai, thwdng ban khéng tn cong
ngay vi ban khéng muén & trong mét vi tri yéu. Thay vi vay,
ban ch® ké &y say chan va rdi ban tAn cong né. Déi khi ban
gid v& lam c6 van cho né va ban tdn cong né trong sw gia
dang nay, chi ra cho né rdng né da hw héng nhu thé nao. Ban
néi, “Téi da chd dé ndi cho anh diéu nay. Bay gid anh hoan
toan sup dé, tdi co dip dé noi véi anh rang anh khong tét 1am.
Téi dang trong tinh trang t6t hon anh nhiéu.” Day & mét loai
chd nghta co hdi, mét 16i tiép can cla ké cuwdp. Lbi tiép can ké
cwdp nay 1a y nghia cda sy mai phuc, né rat thwdng xay ra.

33 - Ché dem sw viéc dén mét diem
gay phién muén.

Ché& vi cdm giac bat man, dau dén va khén khé cta ban ma
dd 16i cho ai khac va ché bét bé nhirng ngudi khac voi quyén
lc clta ban. Béat clr quyén lwc nao ban ¢ — quyén trong gia
dinh, quyén van hoc, hay quyén chinh tri — ché ap dat no lén
ngudi khac.

Cham ngbn nay cling c6 nghia la khdng ha nhuc nguw&i khac.
Mot diém quan trong cla ly twdng bo tat 1a khuyén khich
nguoi ta trén con dwdng cla ho. Tuy nhién, ban c6 thé dbi xo
v&i ngudi ta theo mét cach khién ban tién bo trén con dwong
nhanh hon ho. C6 nhirng cach lam cham lai cuéc hanh trinh
clia ho khién ban c6 thé & trwéc ho. Nhung trong cham ngén
nay, thay vi lam thé, ban phat trién con dwdng khac — ban di
sau nhirng nguw&i khac.
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34 - Ché& chuyén vat niang cua con bo dwc qua
con bo cai.

RAt dé néi, “D6 khdng phai 16i cha téi, hoan toan 1a 16i cla
ban.” Rat dé& néi nhw vay, nhung né dang ngd. Nguoi ta phai
nghi vé nhitng vdn dé& cta minh mét cach ca nhan, lvong
thién va chan that. Néu khéng c6 ban dé xuéng ra nhirng tinh
hudng, thi s& khdng c6 van dé nao ca. Nhung vi ban hién hiu,
b&i thé cling c6 nhitng van dé. Chung ta ché nén chuyén
ganh nang dé cho ai ca.

Con bo duc cé thé chd ganh nang ; con bo cai thi kém kha
ndng ch® nhirng vat nang. Thé nén diém cbét yéu ctia cham
ngdn nay la ban khéng chuyén giao ganh nang cla ban cho ai
yéu hon ban. Chuyén vat ndng ctia con bod dwc qua con bo cai
nghia la khéng mudn x& ly sy viéc vé phan ban. Ban khéng
mudn nhan mét trach nhiém nao ; ban chi chuyén day né cho
thw ky hay ban bé hay béat ky ai ban c6 thé sai bdo. Trong
tiéng Anh chung ta goi diéu nay 1a “dun day trach nhiém”. Lam
nhu vay la mot quan niém tdi t&, bdi vi néi chung ching ta cé
nhiém vy lam giam bét hén loan rdi ram va tao it dich vy trong
thé gidi sanh ti. Chung ta c6 nhiém vy giam bét nhivng van
dé hanh chanh giay to va cb sap xép moi sw cho cé trat tw.
Chung ta c6 thé moi nguoi khac gilp d& ching ta, nhung
chung ta khéng thé dun day trach nhiém cho ho. Thé nén che
chuyén vat nang cla con bo duc sang con bo cai.

35 - Ch& ¢ gang lam ngwi nhanh nhét.

Khi nhitng hanh gia bat dau phat trién sy hiéu biét vé phap va
sw cam kich vé phap cta ho, déi khi ho roi vao mét loai tiep
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can theo 16i dua ngwa. Ho mudn lam ngudi chay nhanh nhét :
ho c6 thé hiéu y nghia cao nhat clia shamatha hay y nghia vi
dai nhéat cua tantra hay y niém cao nhat ctia B6 dé tam téi hau
hay nhirng gido ly dwoc che gidu. Nhirtng hanh gid nhw vay
quan tam dén nguwdi cé thé 1am cho sw 1& lay ctia ho nhanh
hon, ngdi tét hon, &n tét hon, 1am cai nay cai no tét hon. Ho
ludn ludén cb géng chay dua véi ngudi khac. Nhung néu sw
thwe hanh cla ching ta dwoc xem thuan tay la mét cude dua,
thi chung ta cé van dé. Toan bd su viéc trd thanh moét trd choi
hon la thwe hanh thwe sy, va khong c6 hat giébng nhan tt, diu
dang nao trong hanh gia ca. Thé nén ban khong nén dung sw
thwc hanh ciia ban nhw mot cach dé dan dau nhirng ban dong
tu ctia minh. Diém cbt yéu ctia cham ngdn nay la khéng cb
gang thanh twu tiéng tdm, danh dw hay sy phan biét tir sw
thwe hanh ciia minh.

36 - Ch& hanh déng véi mét nat van xoan.

Hanh déng vé&i mot nat van x0an nghia la b&i vi ban nghi minh
dang kiém duoc cai tot nhat trong moi trwong hop, thi ban
cling tw nguyén cho cai xau nhat. Cai Ay rat hén ha Ién lut.
Ban c6 thé hanh ddng vé&i mét nat van xoan véi thay cla ban,
hoc trd clia ban, hoan canh cudc doi ciia ban — moi sw. Ban
c6 thé tw cho la mét ngwdi hoan toan nhan dic ludn luén
nhan lanh trach nhiém, nhan thic réng ban dang co6 cai tot
nhat. Téi nghi diéu nay hoan toan truc tiép cu thé.

Hanh déng vé&i mot cai nat van xodn 1a mét loai duy vat tam
linh. N6 ludn ludén c6 dong co t&i hau la l1am viéc cho loi lac
riéng ctia minh. Chang han, d& dat dwoc nhirtng két qua tét
cho chinh ban, ban cé thé tam thoi nhan 1anh trach nhiém va
sw trach ct vé viéc gi d6. Hay ban c6é thé thwe hanh lojong gat
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gao dé cé dwoc cai gi tr d6, hay voi y twédng tw bao vé ban
khoéi bénh hoan. Sy thwc hanh ciia chdm ngbn nay la bd di
thai do trong ch& nhirng lgi lac ca nhan cé tir thwee hanh — mét
két qua hodc truc tiép tlrc thdi hodc vé lau vé dai.

37 - Ché lam cho chw thién bién thanh ma quy.

Cham ngdén nay am chi khuynh hwéng chung cta chung ta la
bam vao sy dau khd va di qua cudc ddi voi nhirng than van
thwéng xuyén. Chang ta khéng nén bién cai tw than vén 1a
niém vui thanh ra dau khé.

O diém nay, ban cé thé da hoan thanh mét mirc d6 thuan hoa
chinh minh nao d6. Ban cé thé da phat trién thwc hanh
tonglen trao ddi chinh ban v&i nhirtng ngudi khac va cadm thay
sy hoan thanh cta ban la thwc. Nhwng déng thi, ching ta
qua kiéu ngao vé toan bd sw viéc dén dd suw thanh twu cla
ban bt dau tré thanh mét y dinh x4u, b&i vi ban nghi ban cé
thé pho bay ra. Theo cach nay, phap tré thanh phi phap.

Du cho sw thanh twu clGa ban c¢6 thé thudc loai thanh twu chan
chanh va ban thuc sw ¢ mét kinh nghiém réat tét — néu ban
xem dé nhw 18 mot cach dé chirng té minh va xay dwng ban
nga cla ban, né khéng tét nira, va né tré thanh ma quy.

38 - Ch¢ tim kiém sy dau khé ctia nhirng ngwoi
khac nhw la phan hiru co’ cua hanh phuc riéng
cua ban.

Cham ngén nay hoan toan thang tat : ban hy vong ai do sé
chiu kho dau dé ban c6 thé thu Igi tir d6. Day la mot vi du rat
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don gidn : néu c6 mot thanh vién cla tang doan chét, ban
thtra hwdng cai dém thién ctia nguoi y, hay néu ban 1a mét
hanh gia kim cuwong thiva, ban cé thé thira hwédng chudng va
chay kim cwong cla ngudi dy. Chang ta cé thd mé rong ly
luan nay trong moi hoan canh, nhwng t6i khéng nghi ching ta
can thiét phai lam nhw thé.

Chung ta khéng nén xay dwng hanh phuc riéng cia ching ta
trén sy dau khd ctia nhirng ngudi khac. Du cho s viéc ngudi
nao ném trai bat hanh co thé 1am loi lac cho ching ta, ching
ta khéng nén mong muén diéu d6 va mo twéng vé cai ching
ta c6 dwoc tlr tinh hubng d6. Hanh phic xay dung trén kho
dau thi gia tao va chi dan dén that vong vé sau.
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PIEMBAY
NHO’NG KHUYEN NHU VE TU TAM

DIEM BAY VA SAU THIEN DINH

Nhing khuyén nhi vé tu tdm ban vé cach lam sao tién bd hon
nira trong d&i séng hang ngay cla ching ta. Chi dé nay cé
vé duoc ndi két véi mét nhan thire tdng quat nhw thé nao
ching ta cé thé cw x& thich dang trong nhitng méi quan hé
cla chung ta va trong kinh nghiém tdng quat sau thién dinh.

39 - Moi hoat dong can dwoc lam vé&i chi
mét y dinh.

M6t y dinh 1& ¢ mét cdm thire diu dang yéu mén véi nhirng
nguwoi khac va mét san Iong giup d& nhwng nguoi khac — luén
luén nhw vay. D4y c6 V& Ia tinh tay cua bd tat nguyén. Trong
bat cir diéu gl ban lam — n90| di, dieng, an, uong, ngay ca
ngl — ban can luén luédn mac lay thai do lam loi lac cho tat ca
chung sanh.

40 - Hay sira chiva moi 16i |am vé&i mét y dinh.

Khi ban dang & gira nhitng hoan canh xau nhw bénh tat di
doi, tai tiéng, tda an, khiing hoang kinh té hay gia dinh, nhirng
phién ndo tang trwdng hay chéng lai sw thwc hanh, ban can
khai trién Iong bi cho tat ca ching sanh ciing dang chiu dwng
nhw vay va ban cau mong wéc nhan lay sy khd dau cia ho
qua viéc thuwc hanh lojong.
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Chang ta can slra chira hay vwot thang moi 16i 1am hay
trwong hop té hai ching ta dang trai nghiém. Thay vi c6 moét
thai do tiéu cuc voi sw thwe hanh va khédng mubn thuwe hanh
nira — bat ky khi nao nhirng Iam lac va nhirng van dé nhw vay
xay ra, chung can dwoc danh bai. N6i cach khac, néu sy thuc
hanh cGa ban tr& nén tét dep khi sw viéc tét dep cho ban
nhwng tré nén lting clng, bién méat khi hoan canh la téi té, do
khéng phai la cach thirc ding dan. Bat ctv hoan canh nao, tét
hay xau, ban van tiép tuc sw thwc hanh cia ban.

Stra chi*a moi 16i Idm nghia la déong d4u 1&n nhirng phién nao.
Bét ky khi nao ban khéng mudn thwc hanh — hay dong dau 1én
nd, va roi hay thuwc hanh. Bat ct khi nao mét hoan canh xau
xay dén co6 thé lam ban cét ngang — hay déng dau 1én dé.
Trong cham ngdén nay ban truc xuat nhitng phién ndo moét
cach cb y, truc tiép va rat tirc thoi.

41 - Hai hoat dong : mét cai lic bat dau,
mot cai luc cham dort.

Diém cbt yéu clia cham ngén nay la bat dau va cham dat mot
ngay véi Bo dé tam hai phwong dién. Budi sang ban can nhé
lai B6 dé tam va mang |4y thai do khéng tach lia may may khai
né va vao luc ngay chdm dirt, ban can xem xét ban da lam gi.
Néu ban khoéng tach lia véi Bé dé tam hai phwong dién, ban
nén vui thich va nguyén mang lay cung thai d6 do tré lai vao
hém sau. Va néu ban tach lia khdi B6 dé tam, ban can nguyén
két hop tré lai véi né vao ngay hém sau.

Cham ngdn nay la moét cham ngén rat gidn di. N6 ¢6 nghia la

cudoc doi ban duwoc kep vao gilra I&i nguyén cia ban dat
nhirng nguwoi khac I1én trwdc ban va cam thirc ciia ban cam
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két v&i Bd dé tam hai phwong dién. Khi ban thirc day vao budi
sang, ngay khi vira thirc, d& bat ddu ngay cda ban, ban tw
hira rdng ban sé& lam viéc trén B6 dé tdm hai phan va phat
trién mot cam thire dju dang tir & véi chinh ban va véi nhivng
nguwdi khac. Ban hira khdng trach moéc thé gidi va nhirng
ching sanh khac, va nhan sy dau khd ciia ho vao chinh ban.
Khi di ngu, ban ciing 1am nhw vay. Theo cach nay, gidc ngl va
ngay tiép theo déu dwoc anh hwéng bdi s cam két ay. N6
hoan toan thang tat.

42 - DU xau hay tét xay ra, hay nhan nhuc.

DU mét tinh huéng vui swéng hay khd dau xay ra, th gi cé
xdy dén cho ban, né van khoéng lam lay dong dwoc sy thuc
hanh cta ban, ban van duy tri sw nhan nhuc lién tuc va thuc
hanh lién tuc. DU ban cé & gitra hanh phuc cung cuc hay khd
dau cung cwc nhw két qua cua nghiép cii. B&i thé, khéng can
phai cam thay tiéc nudi an han. Thay vi thé ban chi nén cb
géng tinh héa b4t cir hanh vi x4u nao va bét cr che chuéng
nao. Hanh phuc cung cwe ciing la két qua cha nghiép trudc
kia, thé nén khéng cé ly do gi d& say mé trong do. Ban nén
dang cung tai san cho nhirng nguyén nhan ddc hanh va cam
giac clha ban vé quyén thé va quyén lwc nén dwoc phan giai
thanh ddrc hanh.

RAt thwong khi sw viéc quay nhiéu hay 1am réc rbi cho nguoi
hoc, ho mét di cdm thirc bao quat va cd gang tim mét loai “tha
pham” trong phap. Chang han, d& bién minh cho sy bat luc
riéng cua ho trong viéc thyc hanh, ho két luan véi moi loai y
twdng : moi tredng khdng dung hop, nhirtng huynh dé trong
hoan canh thwc hanh khong tét, sw td chirc méi tredrng tu hoc
khéng tét. Moi loai than phién bat dau xay dén. Trong nhirng
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trwdng hop cung cwe, nguwdi ta bat dau quy y nhivng ngudi
phi phap va tré lai nhirng hoan canh trong dé sw hién hiru cta
ho dwoc céng nhan. Y twéng trong cham ngdn nay la phat
trién va duy tri ky luat dé cho du tinh hudng tét hay xau, ban
van duy tri nhan nhuc trong thwc hanh cia ban. Biém chinh 1a
nhan nhuc, né nghia la danh nhiéu théi gian hon va chiu dwng
hon.

43 - Hay tuan thua hai cai nay, tham chi véi
cai gia cudc doi cua ban.

Ban can duy tri nhitng ky luat ban da tw cam két : dac biét, (1)
| nguyén quy y va (2) 1&i nguyén Bo tat. Ban can duy tri mét
cach sdng tbng quat la mot Phat tr dung dan va trén niva, ky
luét dac biét thwec hanh lojong, hay tu tdm. Sy thiwrc hanh nay
can tré thanh moét phan rat quan trong cia ddi ban.

Déi v&i hanh gia mat thira, cham ngdn nay nghia 1a trong cuéc
ddi nay va trong nhivng ddi t&i, ban can giv ky luat cia ba
thira. Diéu nay ap dung cho nhirtng nguyén ly cta gido phap
va cho sy thwe hanh lojong néi riéng. Ban can ludn luén gity
gin sy rang budc nay, hay samaya, tham chi vé&i cai gia cudc
doi ban.

44 - Hay tu hanh ba sw khé khan.

Ba sw khé khan phai di pho lién quan dén cach ching ta dbi
xC v&i nhirng phién nao hay nhirng loan than cla riéng chang
ta nhw thé nao. Sy khé khan th nhét 1a nhan thirc dwoc cai
diém ma tir d6 ban bi nhirng phién ndo ctia ban Ilra bip. Ban
phai nhin xem va hiéu sy Itra bip d6, diéu nay rat kho khan.
Sw khoé khan thir hai la tbng khi hay trir ta cho “chld nghia”
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phién ndo cla chdng ta. Va khé khan thé ba la cat dut sw
twong tuc cla “chd nghia” phién ndo nay. Néi cach khac, luc
bat dau rat khé nhoc dé nhan ra nhivng loan than ctia ching
ta ; roi rat khé dé chién thang chang ; va th ba, rat khé dé cat
tiét chung. D6 la ba sw khd khan.

Khi loan than sanh khéi, trwdc tién ban phai nhan ra né 1a sy
loan than. R&i ban phai 4p dung mét ky thuat hay dbi tri dé
chién thédng né. B&i vi loan thAn dén mét cach can ban tir tinh
chép nga, tir viéc cho chinh ban la qua quan trong, cai dbi tri
la ban phai cat dit cai nga cta ban. Cubi cung, ban phai cé
quyét tdm khong theo sy loan than hay tiép tuc bi né 16i kéo,
h&p dan. C6 mét cam thirc chién thang tirc thoi sw loan than.

Ching ta co6 tat ca sau pham tru. Nhitng kho khan la : thi
nhat, khé nhan ra nhirng phién n&o cla chung ta ; th& hai, khd
chién thdng chung ; th&r ba, khé cét tiét chung. Diéu ban can
lam 1a : thir nhéat, nhan biét chung ; thk hai, c6 géng chién
thdng chung ; thtr ba, nguyén khéng bao gi® tao ra tré lai
nhirng sy viéc nhuw vay nira.

R4t khod khan dé lien két véi nguyén ly bd tat, hay véi quan
niém hoanh trang vi dai nao trong chiéu huwéng d6. Béi thé
cham ngdén noi, “Hay tu hanh ba sy khd khan.” Nhwng néu
ban s&n sang thwc hanh lojong, tAm thirc ban sé& dwoc huan
luyén va cai tao vao cach tw duy cta bd tat. That vay, lojong
nghia den la truyén thy, cai tao : lo 1a “théng minh”, va jong la
“lam sach s&” hay “huén luyén tu hanh”. Y twéng la tw cai tao
dé cho ban khéng thé lia xa nguyén ly vi dai, bat bién nay
duwoc goi la Phat tanh, Bd dé tam, Nhw Lai tang.

45 - Hay dwa vao ba nguyén nhan chanh yéu.
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“Nguyén nhan” am chi cai gi khién cho ban thanh mét nguoi
theo phap moét cach tét dep hay mot bd tat. Nguyén nhan thir
nhat 1a c6 mét vi thay tbét. Nguyén nhan thé hai 1a dem tam
thirc va thai do, (rng xtr cliia ban vao phap. Nguyén nhan tha
ba la cé thwc phdm va chd & dé coé thé thwc hanh phap. Ban
can gilr gin ba hoan canh nay va vui swéng ban da cé nhirng
co hdi nhw vay.

Dwa vao nguyén nhan chanh thir nhat 1a nhan thirc sy can
thiet cla vi thay, ngai thuwc sw cho phép ban di vao con dudng.

Dwa vao nguyén nhan chanh th& hai 1a nhan thirc rang tam
thirc clla minh can phai dwoc thuan héa. Chang han, tdm
thirc ban cé thé di vao cong viéc lam an, hay coéng viéc day
hoc, hay céng viéc viét sach, hay tao ra mét loai kinh nghiém
hoanh trang ky la nao cho chinh ban. Ban cé thé cd moi loai
tham vong vé cudc doi ciia ban. Thai dd nay khéng ndi bat
trong thoi khi Jamgosn Kongtrusl viét binh gidi ciia ngai vé
nhirng chAm ngén, nhwng ngay nay ching ta c6 nhiéu chon
lwa hon. Ban cé thé nghi ban c6 thé tr& thanh mot dai bd tat
hay mét tac gia Ién, mét ngudi budn ban I&n hay mét ké pham
tdi I&n. Nhwng trang thai tdm thic nay, loai tham vong nay
hoan toan khéng tét. Thay vao d6, ban phai dén diém mic ma
trang thai tdm thirc ban ndi rang, “Téi mudn hién minh cho
phap hoan toan va tron ven.”

Dwa vao nguyén nhan chinh th ba Ia nhan thic rang ban cé
thé thwe hanh phap bdi vi da cé nhirng hoan canh ding dan,
b&i vi ban da c6 mot thai do c&i mé dbéi véi cude doi ban va
da gidi quyét dwoc sw sinh nhai. Thirc 8n va 4o quan chd &
cla ban da dwoc chdm séc, va ban da kinh té dé cé thé thuc
hanh.
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Thé nén ban can dya vao va thic hanh ba nguyén nhan nay :
(1) 1am viéc v&i mot vi thay, (2) tu hanh tam thir, (3) thiét lap
mot can clr vé mat kinh té cho sw thwe hanh.

46 - Hay chu y cho ba cai khong bao gio
hw khuyét.

Diéu thtr nhat ban khéng nén dé cho hw khuyét 1a sy sung mo
nguw®i ban tdm linh (kalyanamitra : thién tri thirc) ctia ban. Thai
dd ham mo, hién dang va biét on cta ban dbi vai thién tri thive
khéng nén gidam sut. Diéu thé hai ban khéng nén dé cho hw
khuyét 1a thai dé vui thich déi v&i lojong, hay tu tam. Sy cdm
kich cta ban da nhan dwoc nhirng giao ly nhw lojong hay sw
tu tdm khong nén gidm sut. Va diéu thir ba ban khéng nén dé
cho hu khuyét 1a hanh kiém cGia ban — nhitng |&i nguyén tiéu
thira va dai thira ban da hra. Sy thwe hanh nhirng ky luat tiéu
thira va dai thira ctia ban khéng nén giam sut.

Cham ngbén nay la thang tat va gitr cho chirng myc. O’ diém
nay, trong thic hanh dai thira, rat can thiét cho chang ta phai
nadm lay mot s6 sirc manh cdn ban. Chiung ta khéng chi la
nhirng nguwoi vo tw, khdng Iwu tdm, ma thai dé cda chung ta la
mét thai dé cé strc manh can ban, nang lwc can ban.

47 - Hay giir cho ba cai khéng tach lia.
Sw thwe hanh lojong cla ban can toan tam va tron ven. Trong

than, nglr, tm, ban khdng nén tach lia khéi lojong.

48 - Hay tu hanh khéng cé6 thién chap trong moi
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lanh vwe. Co6t yéu la ludn luén 1am viéc ay mot
cach sau réng va toan tam

Sy thuwc hanh lojong bao trdm moi ngwoi va moi sw. Quan
trong 1a khap sucdt va khong thién chap trong thyc hanh cua
ban, khéng loai trtr mét cai gi xay den trong kinh nghiém cua
ban.

49 - Hay luén luén thién dinh vé bat c cai gi
gay ra kho chiu.

Hay ludn luon thién dinh vé cai gi kho khan nhéat. Néu ban
khong bat dau ngay lap ttrc, thi ’Erong,khoénh khac mét kho
khan kh&i 1&n, rat khd nhoc dé chién thang né.

50 - Ché& dao dong vi nhirng ngoai canh.

DU nhitng hoan canh bén ngoai cia ban co thé thay déi, sw
thwe hanh cla ban khoéng nén tuy thuéc vao chung. Du ban
dau yeu hay khdée manh, giau hay nghéo, co tiéng tét hay
tiéng x4u, ban ciing thwc hanh lojong. N6 rat don gian : néu
hoan canh cta ban tét dep, hay thé né ra ; néu hoan canh cua
ban Ia khéng n, hay thé né vao.

51 - Thoi gian nay, hay thwe hanh
nhirng diem chinh.

“Thoi gian nay” am chi doi nay. Ban da tiéu phi nhiéu doi
trong qua kh, va trong twong lai ban cé thé khéng cé co may
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dé thwc hanh. Nhwng bay gi®, la mét ngwoi da nghe phap,
ban dang thwc hanh. Thé nén khong tiéu phi thoi gian nlra,
ban can thwc hanh nhirng diém chinh.

Gio ly nay c6 ba diém : (1) s lgi lac ctia nhivng ngudi khac
thi quan trong hon chinh ban ; (2) thwc hanh nhirng 1&i day
clia guru thi quan trong hon nghién ctru theo 16i phan tich ; (3)
thwe hanh B dé tam thi quan trong hon bét cr thwe hanh nao
khac.

52 - Cho hiéu sai.

C6 sau diéu ban c6 thé méo mo hay hiéu sai trong s thuc
hanh clGa ban : nhadn nhuc, khao khat, kich ddng, 16ng bi,
nhirng wu tién, va vui v&. Nhan nhuc bj hiéu sai khi nhan nhuc
moi th& trong cudéc d&i ban ma trir ra sy thwc hanh phap.
Khao khat bi hiéu sai 1a thuc day khao khat vé lac tha va giau
c6 ma khéng khuyén khich sw khao khat thwe hanh phap mét
cach triét d& va thich dang. Kich déng bi hiéu sai 1a bi kich
dong béi giau cé va giai tri, nhwng khéng bi kich dong béi s
hoc hdi phap. Long bi bi méo mo 1a bi man v&i nhivng nguoi
chiu dwng nhirng khé nhoc dé thwc hanh phap, ma khéng lwu
tam va khéng bi man dbi véi nhirvng ngwdi lam diéu ac. Nhirng
wu tién bi méo mé nghia la lam viéc mét cach can cu do minh
quan tdm dén nhirng loi lac cho chinh minh trong d&i nay, ma
khéong phai la sy thwc hanh phap. Vui vé bi méo mé la sung
swéng khi budn dau tan cong nhirng ké thu cla ban, nhung
khéng thich tha trong d&rc hanh va trong niém vui cla sw siéu
thoat sanh ttr. Ban phai tuyét dbi va tron ven ngwng dirt tat ca
sau ngd nhan nay.
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53 - Ché chao dao.

Ban khéng nén chao déo trong nhiét tinh thwe hanh. Néu déi
khi ban thwc hanh va nhirng luc khac thi khéng, diéu ay sé
khong lam ndy sinh sw tin chac vao phap. B&i thé ché nén suy
nghT qua nhiéu. Chi tap trung nhét tam vao viéc tu tam.

54 - Hay tu hanh toan tam.

Hay tin vao chinh ban va v?o suw thwc hanh cga ban mét cach
toan tdm. Hay tu hanh thuan tuy lojong — nhat tdm, khéng co6
phdéng dat.

55 - Hay tw giai thoat chinh minh bang cach
khao sat va phan tich.

Chi don gidn nhin vao tam thirc ban va phan tich né. Bang
cach lam hai viéc nay, ban s& dugc giai thoat khoi nhirng
phién ndo va chap nga. Bay gi¢ ban co thé thwc hanh lojong.

56 - Ch& dam minh trong sw tw thwong hai.
Ché 14y 1am buén cho chinh ban. Néu cé ai d6 da thanh céng

hay thira hwéng mét triéu do la, chd phi thoi gian cam thay
tiec vi né khong la cla ban.

57 - Ch& c6 ghen ty.
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Néu cé ngudi ndo nhan duwoc 16i khen ngoi con ban thi khéng,
ch¢ cb ghen ty.

58 - Ché c6 phu phiém, ngé ngan.

Ché biéu 16 sw ghen ty phu phiém truéc sy thanh cong cua
nhirng ban bé cta ban. Néu mét nguwdi quen biét mang moét
cai ca vat md&i hay mot cai ao khoac méi ma ban ciling thich,
ché cé bbc ddng chi ra nhitng khuyét diém cta né cho vy.
“Vang, rat dep, nhung nd c6 mét diém 6.” Diéu 4y sé chi lam
cho y tlrc gian va khéng giup gi cho s thirc hanh cta y ciing
nhw cta ban.

59 - Ché& ch& doi sw tan thwéng.

Ch& cho doi nhivtng ngudi khac khen ngoi ban hay nang ly
chuc mirng ban. Ché tinh dén, viéc nhan duwoc su tan thénh,
khen ngoi cho nhirng hanh vi tot dep hay sw thwc hanh tot cia
ban.

BAI KE KET THUC

Khi thoi ngii trvgc ac thé xay ra,

Day la cach dé chuyen hoa chung vao trong con dwdng giac
ngo. ] ] i

Day la tinh tay cam 10 cua nhi*ng gido huan truyén miéng.
N6 dworc truyén xudng tir truyén thong ctia bac hién triét
Suvarnadvipa.
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Da danh thirc nghiép cla sy tu hanh doi trwéc

Va da duoc cd vii bdi s dang hién manh liét,

Téi chdng mang dén béat hanh va bdi xau

Va da nhan gido huén truyén miéng vé thuan héa chap nga.
Gid day tham chi cho dén lic chét, toi khdng an han gi.

(Hai cau ké nay la nhitng binh gidng két luan cia Geshe

Chekawa Yeshe Dorje, tac gia cha Ban Van Bay Diém Tu
Tam.)
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- PHULUC: -
BON MU'O'l SAU CACH THU'C THAT
BAI CUA MOT BO TAT

BA MUO1 BON SU’ TRAI NGU'O'C VO SU HIEN THAN CUA
plrCc HANH

Nhirng Trai ngwoc véi B6 thi Ba la mat

Nhirng Trai ngwoc véi Bé thi vé Po vat
1. Khdng cung dwong cho Tam Bao
2. Cho voi su tiéc ré khéng muodn chia xé

Nhirng Trai ngwoc véi B6 thi vé sw Che ché khéi Sor hai
3. Khéng tén trong ngwoi tirng trai hon
4. Khong tra 1&i nhirng cau héi

Nhirng cai Ngan chan sw B6 thi cua nhirng Nguw&i khac
5. Khdng chap nhan nhirng 161 moi lam mot ngwoi khach
6. Tt choi nhirng qua tang mot cach tire gian

Trai ngwoc véi BG thi lién quan dén Phap
7. Khéng day phap cho nhirng ngwdi mong mudn Phap

Nhirng Trai ngwoc v&i Tri gi¢i Ba la mat

Nhirng Trai ngwoc Cha yéu véi sw lam Loi lac cho
Ngwéi Khac

1. Hat hai nhivng ngudi khodng gilr gi¢i cia ho

2. Khéng phat trién hoc héi, diéu gay niém tin cho nhirng
nguwoi khac
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3. N6 lye it &i cho sw loi lac ctia ching sanh
4. Khéng thwc hién nhirtng hanh déng xég du d,iéu do duwoc
cho phép khi ngu&i ta cé 1ong dai bi va can thiét phai lam

Nhirng Trai ngwoc Cha yéu véi sw lam Loi lac cho
Chinh Minh

5. Chl y sdng theo mét trong nam loai cudc sbéng ta hanh
6. Budng tha, dung ting mot cach khdng thire tinh

7. Do tham mubn va bam luyén, & mai trong sanh to

Nhirng trai ngwoc véi sw lam Loi lac cho Minh 1an cho
Nguw&i

8. Khéng ngdn chan viéc bi mang tiéng xau

9. Khoéng kiém soat nhirng phién nao

Nhirng Trai ngwoc véi Nhan nhuc Ba la mat

1. Khéng thwe hanh bdn phap cta mcf)t nguc‘)’i tu hanh (khéng
dap trad nhirng rtia sa bang nhirng rdia sa, san gian bang san
gian, danh da bang danh da, nhuc ma bang nhuc ma)

2. Khéng sbng an hoa v&i nhivng ngudi ndi gian véi minh ma
loai bé ho

3. T chéi sw ta 16i ciia ngwdi khac

4. D& cho minh tlc gian

Nhirng Trai ngwoc véi Tinh tan Ba la mat

1. Gom tu nhirng nguoi theo minh vi danh va lgi
2. Khéng vuwet thang sw ludi bieng va v.v...
3. Bubng lung trong céng viéc va ndéi nang lung tung
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Nhirng Trai ngwoc véi Thién dinh Ba la mat

1. Khong tim kiém gido huan trong chanh dinh

2. Khdng doan trir nhirng che chwdng doi vai thien dinh

3. Thay kinh nghiém thién dinh la tot dep va bi bam luyén vao
né

Nhirng Trai ngwoc v&i Tri Hué Ba la méat

Nhirng L6i lam Lién quan dén nhirng Viéc Thwong

1. Khéng tén trong Thira Thanh Van, va do dé bac bé né

2. Tl b truyén théng ctia minh, tirc 1a Dai thira, nd lwc theo
Thtra Thanh Van

3. Cung cach do, nghién ctru van hoc khong phai Phat giao
4. DU nd lyc tu Pai thira, nhwng thich van hoc Thanh Van va
khéng phai Phat giao hon

Nhirng L6i I1am Lién quan dén nhirng Viéc Tuyét Hao

5. Khéng Iwu tdm thich thu véi nhirng dac trweng cia Dai thira
6. Khéng tim kiém thanh phap vi kieu man, lwdi biéng v.v...
7. Ty khen minh va ché bai, coi thwong nhivng ngwdi khac
8. Y vao 1&i ndi, chiv viét hon la y vao nghia

MU0l HAI TRAI NGUQC VOI SYLAM LOI LAC CHO
CHUNG SANH

Ap dung téng quat

1. Khdng gilip d& nhirng nguwdi dang can
2. Khéng cham séc ngudi bénh
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3. Khong cét bd sy khd dau ctia nhitng ngudi khac
4. Khoéng stra chira cho nhirng nguoi thd o, coi thwong

Ap dung dic biét

Nhirng L6i lam Khong Sét sang Giup d&

1. Khéng dén dap long tot

2. Khoéng cat bd sw dau dén ctia nhivng ngudi khac

3. Khéng cho nhitng ngudi dang can du minh c6 thé

4. Khéng lam lgi lac cho nhirng ngwdi chung quanh minh
5. Khéng hanh dong thuan theo phong tuc tap quan cta
nhirng ngudi khac

6. Khéng ca ngoi nhirng ngudi cé pham tinh tét

Nhirng L6i lam Khéng Ché ngw Khuéat phuc

1. Khéng khuat phuc nhirtng ngudi trén mot con dwong ta vay
2. Khoéng thuan héa véi nhirng than théng va nhirng tri giac
cao cap nhirng ngwdi can phai dwoc thuan hda theo cach ay

Dich béi Ban Dich Thuat Nalanda tir swu tap cua Jamgosn
Kongtrusl Vi Bai trong Kho Tang Tri Thire cta ngai.
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CHU THICH
LO1 NOI DPAU CUA NHA BIEN TAP

1. Dong Kadam, sang lap b&i DromtoSnpa, dé t& chanh cla
Atisha, dat s nhAn manh I&n lao vao ddi sdng tu vién, sy trau
doi Bd dé tam va long bi, va tu tdm. Sy nhan manh nay duoc
dwa vao dong phai Kagyu$ béi Gampopa, ngai da hoc haéi voi
nhitng vi thdy Kadam trwéc khi hoc véi  Milarepa.

2. Nhirng ban luan nhiéu hon vé nguén gbc va lich st cta
nhirng gido ly nay, hdy xem Geshe Kelsang Gyatso, Long Bi
Khap Vi Tru ; Jamgo$n Kongtrusl, Con Buwéong Vi Pai cla
Thirc Tinh ; Geshe Rapten va Geshe Ngawang Dhargyey, Loi
Khuyén tor mot Ngwoi Ban Dao.

3. Vidyadhara : “ngwdi ndm gilr sw quan thay hay tanh giac”,
“ngudi ndm gitr tri hué-dién”, mét danh xwng ton vinh duoc
danh cho tac gid cudn sach nay, Chosgyam Trungpa.
4. Vajradhatu (Kim Cwong gi¢i) la moét hiép hdi nhirng trung
tam thién dinh Phat gido do Chosgyam Trungpa sang lap.

NHAP DE
1. Tiéu thira, dai thtra va kim cwong thira am chi dén ba giai
doan cla thwc hanh cia mét ca nhan theo Phat gidao Tay

Tang, khéng phai am chi d&n nhirng hoc phai khac nhau cta
thwec hanh Phat giao. Xem Thuat Ngi.
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PIEM HAI

1. Tlr khéng cé, khéng phai (not) 1a mét tor co diéu kién, vi né
thwong duwoc dung kém véi mot dbi twong — khéng cai nay
hay khéng cai kia. Ttr khéng (no) 1a khéng cé diéu kién : don
gian, khong !

2. Trong thwc hanh kim cwong thtra, nhirng hoc trd déng héa
v&i nhitng kiéu cach khac nhau cla néng luc giac ngd bang
cach quan twdng chinh ho & nhirng héa than bén tén. Nhirng
quan twdng nay sanh kh&i tr va tan bién tré lai vao tanh
Khéng.

3. Dich tron ven nhirng cau ndéi nay la :
(1) Nguyén nhirng hanh vi xau cla ho chin thanh qua trong t6i.

Nguyén tat ca moi cong dirc cua téi khédng sét mét cai gi chin
thanh qua trong ho.

(2) Toi dang tang tat cd moi cai loi va duoc cua t6i cho chung
sanh, nhirng vi dang ton kinh ; téi sé nhan lay noi minh moi
cai mat mat va that bai.

(3) Nguyén tat ca moi hanh vi xau va khé dau ctia ching sanh
chin thanh qua trong t6i, va tat ca céng dic va hanh phuc cla
t6i chin thanh qua trong ching sanh.

DIEM BA
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1. Theo khudn khd truyén thdng pham tri héa ba than, la
Phap than, Bao thdn va Hbéa than — ChosSgyam Trungpa.

2. Uttrara la mot ban van quan trong cla dai thira vé Phat
tanh dwoc truyen béi Bo Tat Maitreya (Di Lac) qua dai dao sw
Atisha, va la mét trong nam kho tang clda ngai.

3. Kinh Kim Cwong 1a mét ban van 300 dong, trong tiéng
Sanskrit 1a Vajrachedika Prajnapamita Sutra, hay “sw hoan
thién cla tri hué cat dit nhw kim cwong.” N6 [a moét kinh ngan
va rat ndi tiéng vé tri hué ba la mat trong van hoc Phat gido,
nhirng gido ly dai thira vé tanh Khong.

4. Dikpa nghia la : “nhirng hanh vi xau”, hay nhixtng hanh déng
dan nguoi ta xa khoi giac ngd. N6 thwong dwoc dung song
doi vai dripa, hay “nhirng che chudng”. Dripa dwgc chia thanh
hai loai, hay man che : nhirng phién ndo xung dét (phién nao
chwéng) va nhivng niém tin so khai vé thwce tai (s& tri chuwéng).

5. Truyén thdng Bosn 1a t6n gido ban dia, tién Phat gido cla
Tay Tang.

DPIEM BON
1. Mét cau truyén théng dién ta cai thay dai thra rang tat ca

chung sanh vao lic nao do da la nhixtng ba me cla chung ta
va nhw the phai dwoc doi x&r véi tinh thwong va tén trong nhat.
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2. Sy phung sy bay phan 1a mét md thic truyén théng dai
thira gom bay bwéc : 18 lay, cing dwdng, sdm hoi, ty hy céng
dirc cta nhirng nguoi khac, thinh cau cac dao sw gidng day,
cau xin dao suv & lai khéng nhap niét ban, va héi hwéng cong
dirc cta sw thwe hanh ctia minh cho loi lac cla tat ca chung
sanh.
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THUAT NGO

Alaya : miéng dat nén tang khoéng thién chép cla tam thirc.

Alaya thirc : Khéi lén tir miéng dét nén tang cua alaya, a-lai-
da thirc |4 thire thi tam, 14 noi ma nhivng hat gibng thién chép
hay nhj nguyén vi té bat dau xuat hién. Nhw thé no la gbc ré
cta sanh t&r luan hoi.

Amrita (cam 10) : chat nwéc dwoc ban phwdc, ding trong
nhirng thyrc hanh thien dinh kim cwong thira. Tong quat hon,
chat say cla tadm linh. Cling la tinh tdy sau xa cla nhirng giao
ly.

Bao than : “Than huc’mg tho” hay nang Iwc. MGi trvong cua
Iong bi va twong thdng noi két phap than va hoa than.

Bb dé : “Thirc tinh”. Con dwdng bd dé 1a mét phwong tién dé
thire tinh khéi mé mudi.

Bb dé tam : “tam giac ngd, tm thre tinh”. B6 dé tam téi hau
hay tuyét dbi 1a sw hop nhat cia tanh Khéng va dai bi, ban
tanh thiét yéu cua tam bd dé. Bd dé tam twong dbi 1a sw nhan
hau kh&i sanh tlir mot thoang thay boé dé tam téi hau, s viéc
nay khoi ngudn cdm hirng tw tu hanh dé lam viéc cho loi lac
cua nhirng nguwoi khac.

Bd tat : “ngwoi thire tinh”. Mot bd tat la mot nguwoi da hoan
toan vuwot thdng mé lam va héi hwéng cudc ddi cia éng hay
ba Ay va tat ca nhirng hanh déng ctia minh dé thic tinh hay
giadi thoat tat ca ching sanh.
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Céi thién nén tang : tinh thién vé diéu kién cta tam & mic dod
can ban nhat ciia né. Sy thién ty nhién cla alaya.

Dharmapala : (hd phap) Mét ngu®i nhac nhé thinh linh gay
chan déng cho hanh gid mé mudi duoc thire tinh. Nhitng ho
phap dai dién cho tanh tinh giac nén tang, né dwa hanh gia
mé lam tré lai v&i con dwdng cla minh.

Do$n : M6t tAn cdng bat ngd ctia bénh loan than c6 vé dén tiy
bén ngoai minh.

Dorje : Mét trwong trong nghi 1€, twong trung phwong tién
thién xao, nguyén ly dwong, dwoc dung trong thwc hanh mat
thtra v&i chubng, twong trwng tri hué, hay nguyén ly am. Cung
v&i nhau, chubng va chay kim cwong (dorje) twgng trwng sy
bat kha phan cta dwong va am, phuwong tién thién xao va tri
hué.

Dai thra : Nhdn manh dén tanh Khéng cla tat ca cac hién
twong, Iong bi va sw thau hiéu vé Phat tanh phd khép. Hinh
anh ly twdng clia dai thira la bd tat ; vi thé né thuwong duoc
xem la con duéng bb tat.

Gampopa (1079-1153) : Vj giir dong chinh yéu va giac ngd
th* nam cha Kagyu$ va 1a dé t& dirng nhat clta thién gia
Milarepa. Gampopa hoa hop nhirng gido ly Kadam cua Atisha
v&i truyén théng Dai An nay sinh tlr nhitng dao sw An Tilopa
va Naropa.

Geluk : M6t trong bén dong 16n cua Phat giao Tay Tang, dwoc

xem 1a truyén théng cai cach va nhdn manh vao sy nghién
ctru tri thiee va phén tich.
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Jamgo$n Kongtru$l ctia Sechen (1901-1960) : Bén sw cla
Chosgyam Trungpa, mét trong nam hién than cia Jamgosn
Kongtrusl Vi Dai. “Mét con nguwdi to I&n vui nhdn, ban than
cla tat ca, khéng phan biét dang cap, rat dd lwong véi mot
cam thire khoi hai I16n lao phdi hop véi mot thau hiéu sau xa ;
ngai luén ludén thién cam v&i nhirng khé khan cda nhirng
nguwoi khac” — ChoSgyam Trungpa.

Jamgosn Kongtrusl Vi Bai (1813-1899) : M6t trong nhirng dao
sw chinh yéu cua thé ky muwoi chin & Tay Tang, tac gid cia
binh giai vé thwc hanh cham ngén c6 nhan dé& Con Puwong
Can Ban Dén Giac Ngo. Jamgosn Kongtrusl 1a mét nha lanh
dao cudc van déng cai cach ton giao goi la ri-me. Phong trao
nay cb vii s khéng phan chia bd phai va khuyén khich thuc
hanh thién dinh va sw 4p dung nhirng nguyén ly Phat gido vao
doi sbng hang ngay.

Kadam : Dong Kadam duwoc sang lap béi Dromtos$npa, dé ti
chinh yéu clha Atisha. Ngai Atisha dén Tay Tang vao thé ky
thtr mwedi mét. Nhirng gido ly cia hai ngai nhan manh vao doi
sbéng tu hanh & tu vién va vao tu tam bang B dé tam va long
bi.

Kagyus$ : M6t trong bdn dong phai I&n cla Phat gido Tay Tang.
Dong Kagyu$ duoc biét 1a “Dong thwe hanh” vi sy nhan manh
clia no vao ky luat thién dinh.

Kalyanamitra : “Nguwoi ban tam linh”, “Thién tri thiec”. Trong
tiéu thtra ngudi ta xem vi thady clia minh nhw mét trwéng lao,
trong dai thra nhw mot nguwdi ban tam linh, va trong kim
cwong thtra nhw mét vi thay kim cwong (kim cwong sw).

Lojong : “Tu tam”. D&c biét, sy thwe hanh trau déi B6 dé tam
dwoc phac hoa trong nhirng chadm ngbén Kadam.
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Mahakala : M6t h@ phap hung né. Vvé t‘ranh twong, nhirng
mahakala dwoc dién ta la nhirng héa than hung n6 va mau
den toi.

Mahamudra : Dai An. S trau doi vé thién dinh chanh yéu ctia
dong Kagyus$. Sy sang t6 va tinh thiee von san cla tam, vira
sOng dong vra trong khdng.

Maitri : “Long tw, tinh than hiru ban bé”. Trong lién hé vai bi,
tlr dé chi tién trinh 1am ban vai chinh minh nhw diém khai dau
dé khai trién 16ng bi cho nhirng nguwdi khac.

Maitri bhavana : Sy thwc hanh Iong tr. Sy thuc hanh tonglen
cliing dwgc xem la thyc hanh Iong te, hay maitri bhavana.
Danh tr nay ciing dwoc dung dé chi sw thwe hanh hang thang
cho ngwoi bénh & nhirng trung tdm Vajradhatu.

N&m thoi dai den tdi : (1) khi doi séng tré nén ngan hon ;
(2) khi cai thay, tri kién cdn c trén nhirng gido ly da bj hw
hoai ; (3) khi nhirng phién no tr& nén cirng chéc hon ; (4) khi
ching sanh tr& nén khéng thé thuan héa va khé quay dau vé
v&i phap ; va (5) khi théi dai tré nén thoi ky cia bénh tat, doéi
kém va chién tranh.

Nguyén bd tat : Loi nguyén chinh thirc d& danh dau nguyén
vong trc’y‘thénh‘ moét bd tat va sy dan ,thén thwec sw vao con
dwong bo tat hoi hwédng doi minh cho tat ca ching sanh.

Pak-yang : tam vo tw, budng xa, thw gian. Sy ngdy tho tich
cwe. Niém tin vao tanh thién can ban.

Paramita (Ba la mat) : Nghia den, “qua dén bo bén kia”.
Nhirng hoat déng chu yéu ciia mét bo tat. Nhirng Ba la mat
dwoc goi la “nhirng hanh ddng siéu viét” vi chung bat nhi,
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khéng dat nén trén chap nga. B&i thé, ching siéu vwot khdi
sw rang budc cua nghiép.

Phap than : Tanh réng rang rong m& vo bién clua tam, tri hué
vwrot khdi moi diem quy chiéu.

Prajna (bat nha) : Tri hué siéu viét. Bat nha la doi mat va nam
Ba la mat kia la t&r chi cta hoat déng b0 tat.

Sadhana : mét ban van nghi thire voi thye hanh di kem. Buoc
soan tlr rat don gidn dén nhirng kiéu rat ty my, nhirng
sadhana d&t tam thic vao thién dinh, than thé vao cac an, va
ngl vao tri tung than chu.

Sampannakrama : giai doan thanh twu trong hai giai doan cuta
thwc hanh sadhana kim cwong thira. Ba lam tan bién sw quan
twdng (utpattikrama), nguwdi ta & yén khéng cd gang trong
sampannakrama, hay giai doan thanh tyu cla thién dinh vo
twéng.

Shambhala : “Nhirng gido ly Shambhala dwoc dat nén trén
tién dé rang cé cai tri hué, minh triét nén tadng ctia con ngudi
c6 thé gidi quyét nhitng van dé cla thé gi¢i. Tri hué nay
khéng tuy thudc vé bat clr mdt van hoéa hay tén gido nao,
khéng chi dén tu phuo’ng Tay hay phwong Bong. Hon ntra nd
la moét truyen thong clia con ngudi tw chién dau da hién dién
trong nhiéu nén van hoa qua subt lich si” — Chosgyam
Trungpa.

Shunyata : “tanh Khéng”, “sw réng rang”. Mot sw khai mé réng
rang hoan toan va sang té vé bién cua tam.

Suvarnadvipa (bac hién, gia cua Suvarnadvipa) Pao sw
Dharma-kirti cia Atisha song trén mét hon dao cia Sumatra,
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tiéng Sanskrit la Suvarnadvipa hay “hon dao vang”. Do do
ngai dugc goi la bac hién gia cua Suvarnadvipa. Dharmakirti
trong tieng Tay Tang la Serlingpa, “ngwdi dén tir Serling” (dao
vang).

Than (kaya) : Bén than dwoc néi dén trong ban van am chi
bdn phwong dién cua tri giac. Phap than 1a cdm thic vé sw
réng rang, héa than 1a sw sang té ; bao than la sw ndi két hay
twong quan gilra hai cai ; va ty tanh than (svabhavikakaya) la
kinh nghiém toan thé vé toan bd sw vat.

Tiéu thira : “Con dwong hep”. Thira dau tién trong ba thira
cla Phat gido Tay Tang. Diém tap chu cla tiéu thira 13 vao su
gidi thoat clia ca nhan qua viéc thuan hoéa tdm thirc va khéng
gay hai cho nhitng ngudi khac. N6 [a diém thiét yéu khéi sw
cua con dudng.

Topglen : sw thue ‘hén‘h c‘ho va nhan, do la sy Iat nguoc thoi
chap nga va trau doi Bo dé tam.

Tw-giai-thoat : nghia la dwoc tw do bdi chinh minh, ngay tai
cho. Trong cham ngdn “Hay tw gidi thoat ngay ca cai dai tri”, y
nghia la tanh Khéng la tw do khéi moi sw khé dac, clirng dong.

Utpatikrama : Thyc hanh quan twédng. Mgt trong hai giai doan
cua thwc hanh sadhana kim cwong thira trong dé nguwéi ta goi
ra tam thire tinh bang cach quan twédng mét héa than bén ton
riéng biét ciia mat thira (giai doan phat trién).
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VE TAC GIA

Pai dirc ChoSgyam Trungpa sinh & tinh Kham mién déng
Tay Tang, ndm 1940. Khi tudi vira mudi ba thang, Chosgyam
Trungpa dwgc cong nhan la mot tuslku trwdng, hay mot vi
thay hién than. Theo truyén thdng Tay Tang, mot vi thay giac
ngd coé the tai sanh trong hinh thirc con nguo’l qua nhiéu thé
hé tiép ndi dwa vao thé nguyén cla long bi cia ngai. Truéc
khi chét, mét vi thdy nhw vay dé lai mét 1a tho hay nhirng
manh méi khac vé noi chén cla sy tai sanh t&i. Vé sau,
nhirng dé t&r va nhing vi thdy chirng ngd khac thdy qua
nhirng manh moi ay, can ctr trén sy khao sat can than cac
gidc mo va linh kién, chi huy nhirtng cudc tim kiém dé& kham
pha va cdng nhan vi tiép ndi. Nhw thé nhirng dong riéng biét
cua sw chi day dwoc tao thanh, trong vai trwdng hop kéo dai
qua nhiéu thé ky. Cho$gyam Trungpa la vi tht mwéi mét trong
dong chi day dwoc biét nhw 1a nhirng Tuslku Trungpa.

Sau khi dwgrc cong nhan, cac vi phai trai qua moét giai doan tu
hanh rao riét vé ly thuyét va thwc hanh nhirng gido ly Phat
giao. Trungpa Rinpoche (Rinpoche la danh hiéu danh dy co
nghia 1a “bac tén quy”), sau khi I1&n ngdi 1a tru tri tdi cao cua
nhirng tu vién Surmang va nguwdi cai tri Quan Surmang, bat
dau mot thoi ky tu hoc kéo dai muwdi tdam nam, cho dén khi
ngai r&i Tay Tang nam 1959. La mét tuslku phai Kagyus, sw tu
hanh clGa ngai dat nén trén sy thwc hanh thién dinh cé hé
thdng va trén sy hiéu biét ly thuyét tinh té triét hoc Phat gido.
M6t trong bdn phai I&n ctia Tay Tang, phai Kagyus dwoc biét
nhuw “dong thwc hanh”.

Nam Ién tdm, Trungpa RinpochQ nhan tho gi¢i lam mét vi tang
tap sw. Sau khi tho gi®i, ngai dan than vao sw nghién clru va
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thwe hanh gét gao nhirng ky luat tu vién truyén théng ciing
nhw nhirtng nghé thuat viét chir, vé tranh thanka va mua cda
tu vién. Nhirng vi thdy ban dau clia ngai la Jamgo$n Kongtrusl
cta Sechen va Khenpo Kangshar — nhirng vi thay lanh dao
cta phai Nyingma va Kagyus. Nam 1958, vao tudi muoi tam,
Trungpa Rinpoche hoan tét viéc hoc, nhan hoc vi kyorpo$n
(tién si than hoc) va khenpo (gido sw hoc gid). Ngai ciing nhan
dai gioi ty kheo.

Nhirng ndm nam muoi la thdi gian cha bién dong Ion & Tay
Tang. Khi tr& nén rd rang Tay Tang sap bi chiém dong bang
vii lwe, nhiéu ngudi ca tang si 1an cuw si da bd x&r s&. Trungpa
Rinpoche trdi qua nhiéu thang gian khé bang qua day
Himalaya (dworc ta lai trong cudn sach ctia ngai Sinh & Tay
Tang), cudi cung ngai dén An D6, Trungpa Rinpoche duoc b
nhiém lam viéc nhw ¢b van tam linh cho Trwérng Nhivng Lama
Tré & Dalhousie. Ngai lam céng viéc nay tlr 1959 dén 1963.

Co hoi dau tién cta Trungpa Rinpoche dé tiép xtc véi Tay
phwong la khi ngai nhan mét hoc béng Spaulding dé theo hoc
Dai hoc Oxford, ngai nghién clru tdn gido ty gido, triét hoc va
nghé thuat. Ngai cling nghién clru nghé thuat cdm hoa Nhat
Ban, cé bang tbt nghiép cla Trudng Sogetsu. Khi & Anh,
Trungpa Rinpoche bt dau day phap cho cac hoc trd Tay
phuwong, va nam 1968 ngai lap ra Trung Tam Thién Binh
Samye Ling & Dumfriesshire, Scotland. Trong thoi gian nay
ngai cling xuat ban hai cudn sach dau tién bang tiéng Anh :
Sanh & Tay Tang, va Thién Dinh trong Hanh Déng.

Nam 1969, Trungpa Rinpoche du hanh dén Bhutan, & do ngai
di vao mét cudc an tu thién dinh mdt minh. Cudc nhap thét
nay danh dau mét sy thay dbi then chét trong 16i day clia ngai.
Ngay khi tr& v&, ngai tré thanh mét ngudi thé thwdng, bd qua
mot bén y 4o tu vién va méc theo 16i binh thuwong cia Tay
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phwong. Ngai cling cwdi mét thiéu ni» ngudi Anh va ho cUng
roi bd Scotland doi dén Bac My. Nhiéu dé tir trwdc kia cua
ngai thdy nhirng thay dbi nay qua chén dong va dao 16n. Tuy
nhién ngai bay t& sy xac tin rang d& cam ré & Tay phwong,
phap can phal dugc day khong 1€ thudc vao nhirng dau hiéu
bé ngoai cGa van héa va sy hap dan cuta tén giéo.

Trong nhirng nam bay muwoi, Hoa Ky & trong thoi ky séi suc
vé chinh tri va van hoa. D6 la thdi ky say mé Bong phuong.
Trungpa Rinpoche phé phan 16i tiép can véi tam linh mét cach
duy vat va thwong mai héa ngai da gap, dién ta né nhw 1a mot
“siéu thi tam linh”. Trong nhirng bai thuyét phap va trong
nhirng cubn sach cltia ngai Cat Bt Loai Duy Vat Tam Linh va
Huyén Thoai clia Tw Do, ngai chi ra sy don gidn va truc tiép
cta thwe hanh ngdi thién nhw 1a cach thirc cét dirt nhivng van
x0&n méo mé cla hanh trinh tam linh.

Trong thap nién bady muwoi day dao & Bac My, Trungpa
Rinpoche ¢6 tiéng la mét vi thay ndng déng va gay nhiéu tranh
luan. Théng thao Anh ngir, ngai 1a mét trong nhivng Lama dau
tién cd thé ndi trwc tiép véi nhivng dé tir nguoi Tay phwong,
khéng nh& qua mét dich gia. Bi day do khap Bac My va Chau
Au, Trungpa Rinpoche da cé hang trd&m cudc ndi chuyén va
thao luan. Ngai lap nhirng trung tdm chinh & Vermont,
Colorado va Nova Scotia, ciing nhw nhiéu trung tam thién dinh
va nghién cru nhd & nhirng thanh phd khap Bac My va Chau
Au. Vajra-dhatu (Kim Cwong Gidi) dwoc thanh 1ap nam 1973
nhw 12 bd phan trung tam diéu khién mang lwéi nay.

Nam 1974, Trungpa Rinpoche thanh lap Vién Naropa, n6 da
tré thanh dai hoc c6 cam hirng Phat giao dwoc chinh thirc
cong nhan duy nhat & Bac My. Ngai thuyét trinh rat nhiéu &
Vién va cubn sach cla ngai Cudc Du Hanh Khéng Muc Bich
da dwoc dat nén trén mot khéa ngai day & d6. Nam 1976, ngai
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thiét 1ap chwong trinh Tu hanh Shambhala, mét loat nhirng
chwong trinh va khao luan cudi tudn cung cap gido huan thuc
hanh thién dinh trong méi trwdng thé tuc. Cudn sach cla ngai,
Shambala : Con Bwédng Thiéng Liéng ctia ngwdi Chién ST cho
mot tdng quan vé nhirng gido ly Shambhala.

Nam 1976, Trungpa Rinpoche chi dinh OSsel Tendzin
(Thomas F. Rich) la nhlep chinh Kim Cwong Thira cia Ngai,
hay la ngwoi noi phap cua Ngai. OSsel Tendzin lam viéc mat
thiét voi Trungpa trong viéc quan ly Vajradhatu va Tu hanh
Shambhala. Ong day nhleu tr nam 1976 dén khi chét vao
nam 1990 va la tac gid cudn Phat trong Long Tay Ban.

Trungpa Rinpoche ciing hoat déng nhiéu trong 1anh v dich
thuat. Lam viéc v&i Francesca Fremantle, ngai cho ra mét ban
dich m&i ctia T Thw Tay Tang, an hanh nam 1975. Vé sau
ngai thanh 1ap Ban Dich Thuat Nalanda, d& chuyén dich
nhirng ban van va nghi thirc cho cac dé tlr cta minh cling nhw
phat hanh rong rai mét s ban van quan trong.

Nam 1978 Trungpa Rinpoche thuwc hién mét 1& trao quyén cho
ngudi con OSsel Rangdro$l Mukpo cGia minh lam nguwoi ké
tuc cua ngai trong dong Shambhala. Luc d6 ngai ban cho anh
phap hiéu Sawang, hay “chia cla dat”.

Trungpa Rinpoche ciing dwoc biét dén boi s quan tam cla
ngai vé nhitng nghé thuat va dac biét bai cai nhin sau xa cua
ngai vao mdi twong quan gitra ky luat thién va tién trinh nghé
thuat. Céng viéc nghé thuat riéng ctia ngai gdm thw phap, hoi
hoa, c&m hoa, thi ca, viét kich va xép dét trang tri méi trudng.
O vién Naropa ngai tao ra mot khong khi gidao duc hip dan
nhiéu nghé si va nha tho hang dau. Sy kham pha tién trinh
sang tao trong anh sang cla tu hanh thién tiép tuc & d6 nhuw
mot dbi thoai khoi mé. Trungpa Rinpoche ciing xuat ban hai
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cudn sach vé thi ca : An (Mudra) va Tw Twdng Dau Tién Tu
Twéng Tot Nhat.

Nhing sach xuét ban cta Trungpa Rlnpoche chi tiéu biéu cho
mot phan di san glau c6 nhirng gido ly cia ngai. Trong muoi
bay nam day dao & B&c My, ngai da 1am ra nhirng co cau can
thiét dé cung clp cho nhitng dé tir sw tu hanh thau triét, hé
thdng Phat phap. Tt nhitng budi néi chuyén va khoa hoc gioi
thiéu so kh&i dén nhitng thwc hanh an tu nhém cao cap,
nhirng chwong trinh ndy nhan manh moét sy can bang cua
nghién clru va thwc hanh, cua ly tri va tryc giac. Nhirng dé to
trong moi cap bac cé thé theo dudi sw quan tam thich tha cla
ho trong thién dinh va con dwéong Phat gido qua nhiéu hinh
thirc tu hanh nay. Nhirng dé t&¢ lAu nam cua Trungpa
Rinpoche tiép tuc ca hai cong viéc day va gido huén thién dinh
trong nhitng chwong trinh nhw vay. Thém vao nhirng l0i day
rong rai vé truyen thong Phat giao, Trungpa Rinpoche con
nhdn manh nhiéu vé nhwng |61 day Shambhala, né nhéan
manh sy quan trong cua tu tam, khac véi sy thwc hanh tén
gido ; sw tham gia cong ddng va sy sang tao mot xa hoi glac
ngo ; va sy am hiéu va thwéng thirc ddi sbéng tirng ngay cla
moi nguo'i.

Trungpa Rinpoche ra di nam 1987, & tudi bén muoi bay. Ngai
con lai nguwdi vg, Diana va nam con trai. Nguwdi con trudng,
Sawang OSsel Rangdro$l Mukpo, ké vi ngai lam cha tich va
lanh dao tam linh cha Vajradhatu. Trwéc khi chét, Trungpa
Rinpoche ndi danh nhw mdt gwong mét then chét trong viéc
truyén ba phap vao thé gidi Tay phuwong. Su két hop gitra mbi
cam kich vi dai d6i v&i van héa Tay phwong va sw thau hiéu
sau xa clia ngai vé truyén thdng da dan dén mot 16i tiép can
cach mang trong viéc day phap, trong dé nhirng gido ly sdu xa
va xwa cb nhat dwoc trinh bay theo mét cach thirc hién dai
tron ven. Trungpa Rinpoche néi danh vi su tuyén thuyét gido
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phap mét cach vo Gy va vé ngai : thoat khdi ngan ngai, chan
that voi sw tinh khiét cta truyén théng, va hoan toan twoi tré.
Nguyén nhirng l&i day nay dam ré va né hoa cho lgi lac cua
tAt ca chang sanh.
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