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LOINOI PAU

Ngai Kyabje Dilgo Khyentse Rinpoche, bac c6 ddi sdng
xudt sic dd vién tich vao thang 9 nim 1991, 12 mdt trong nhitng
triét gia, hoc gid, thi s va vi thdy thién dinh cda truyén thong
bai Thira, Pai A’n, va Pai Vién Man cta Phit Gido Kim Cuong
Thira. Hang ngan dé tr & Tay Tang va trén khip thé gidi ton
kinh Ngai rat cao.

Va0 mua he nim 1990, ching t6i 4@ may mén va vinh dy
dugc lam 1€ ky niém lan thi 15 ngay Ngai Dilgo Khyentse
Rinpoche 14n dau tién d&€n phuong Tay, tir 15 thdng biy dén 15
thang tdm. Theo 15i khin ciu cla cic dé t, Rinpoche di din
dit nghién cttu chuyén dé vé ‘Cét tly ctia Phat Pao’, véi mot
chuong trinh gém thuc hanh, gidng day, qudn ddnh, va cdc
huéng din cot tly tir tAit cd hoc phdi chinh ctia Phat gido Tay
Tang. Nghién cttu chuyén dé kéo dai mot thing nay xay ra tai
tru s§ thuoc Chau Au cia Ngai, Shechen Tennyi Dargyeling, tai
La Sonniere § Nudc Phap.

Ngai day vé nhiéu trinh d6 khdc nhau, tlly theo kha ning
clia mdi ngudi tham du gido 1y Ngai, d€ moi ngudi c6 thé dat
dudc an binh va gidi thodt t6i thugng. VE tit cd gido ly khdc
nhau ma Khyentse Rinpoche va cidc Lama khdc di ban trong
dip nay, gido Iy vé Diing Khi Gidc Ngo nay, 12 vo song va dic
biét quan trong. Do dé, toi té long biét on to 16n d&n nhém dich
thuat Padmakara va t6 xuat bin da mdi tdi gidi thiéu quyén sich
nay.

Gido ly trinh bay & day 1a Sy Rén Luyén Tam ctlia vi T6
An Do, Ngai Atisha (982-1054) va vi T6 TAy Tang Thogmé
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Zangpo (1296-1369). Rinpoche da gidng day theo kinh nghiém
va thuc hanh su6t ddi Ngai. Gido 1y nay Ia cot tiy that sy cda
toan bd thyc hanh cua Phat gido Tay Tang, va la gido ly tim
y&u clia cdc vi thiy trong moi x&f s& Phat gido trén 2.500 nim
qua.

N6 12 ngudng ctta, dudng 16i va két qui cla tit c3 truyén
thong. Truyén thong Gelug 12 con dudng tiém ti€n cda ba trinh
do hiéu biét va ba chli dé chinh cla con dudng. Truyén thdng
Sakya 1a con dudng, k&t qua va su chuin bi cho ba cdi thiy nay.
Véi truyén thong Kagyu, trong dé hai dong truyén rén luyén
tim cda vi T6 Kadampa va dong trao truyén miéng vé
Mahamudra ctia T6 Milarepa ciing chdy 1am mdt, nhan 13 Phat
tanh, sy hd trd 12 cude séng lam ngudi quy bau, su thic ddy cia
cdc vi thay tdm linh, cdc phuong tién thién x4o 12 huéng din cot
thy clia cdc Ngai, va két qud 1a sy dat dugc cdc than va tri tué.
Truyén théng Nyingma phoi hdp quyét tim gidi thoat khdi banh
xe hién hifu biing viéc nhin ra tinh ph phi€m cta né, tin chic
trong ludt nhian qua cta hanh vi, danh thdc tim vi tha vi 1¢i ich
ngudi khdc, va hoan thién cdi thdy vé moi hién tugng nhu thanh
tinh bdn nguyén.

Gido ly nay la két qua kinh nghiém ctia cdc vi thdy trong
qud khit. N6 thich nghi v6i thoi dai hién nay cla ching ta va cé
thé d& dang k&t hop véi cudc sdng hang ngay. Lgi ich cta né
dem lai tuong xting v6i nhu cau to 16n nhit clia ching ta, va qua
né chiing ta phét trién mot tim 1ong tot dep, mdt cAm gidc nhan
ai, va ty do.

T6i cling cdm on tat cd nhitng ngudi 1am cho gido 1y nay
c6 thé thuc hién dudc vao lic né dugc ban, va nhém dich thuit
Padmakara, ddi ngii xuit bdn da chuin bi cho quyén sich nay.
To1 cling ddc biét cam on Ngai Khyentse Tulku Jigme Nuden



Dorje, da bit dau sao chép khong mét méi gido ly bing ti€ng
Tay Tang va sau d6 chuyén dich thanh Anh ngif; va Wulstan
Fletcher, Pema Yeshe, Kristine Permild, va tit cd nhitng ngudi
g6p phan cho sy chuin bi va xuit bin ban vin.

Cau mong quyén sich ndy gdi cdm hiing cho moi ngudi,
dudc chao don trong tat ci ngdn ngit, tAt cd gido ly quy bau da
dugc bio tdn trong su hoan toan thanh tinh trong nhiéu thé ky &
T4y Tang. Ban vin nay 1a mot huong vi bé nhd clia kho tang tri
kién phi thudng d6. Trong tuong lai, cAu mong hoan toan dudc
tu do d€ duy tri sy thira k&€ chinh dang cda ching ta va chia xé
n6 v4i toan thé nhan loai.

Vao 1& ky niém thdng cdt tudng cia Ngai Jedrung
Rinpoche (1856-1892), vi dé tit chinh ctia Khyentse dé nhat
(1820-1892) va ctia Kongtrul Vi Pai (1813-1899) va trd thanh vi
thdy gdc clia Kyabje Dudjom Rinpoche (1904-1987) va
Kangyur Rinpoche (1898-1974), t6i cu nguyén tit cd cdc vi
thdy dugc trudng tho vad moi mong uSc cho 1di ich chiing sanh
cta cdc Ngai dugc thanh tyu. Cau mong chién tranh, d6i khd, va
moi bénh tat, thdm hoa thién nhién ngung lai. CAu mong Ngai
Kyabje Dilgo Khyentse nhanh chéng trd lai dan ddt ching ta va
giéng 1én hoi trong Gido Phép, ddnh thifc tit ci ching sanh vao
trang thdi tinh gidc t6i thugng.

Tsetrul Pema Wangyal
Saint Léon-sur-Vézere

Ngay 30 thdng 7 ndm con Khi Nudc 2119
(26 thdng 9 ndm 1992)



LOI TUA

B6 Tét 13 nhitng ngudi tim ki€m gidc ngd vi 1di ich cia
nhitng chiing sanh khdc. Con dudng ctia cac Ngai la con dudng
vd ngi, nhd d6 tAm dugc rén luyén vudt 1én nhitng hiéu biét, lo
1dng va dinh kién tap trung vdo bin ngd thong thudng cla tdm
véi mifc do dan din, dit ngudi khic chd tim vao nhitng mdi
quan tAm va 1di ich clia ho. Dang thdi d vi tha nay 1a nén tdng
va cot 18i clia tat cd gido 1y Pic Phat cda Mahayana hay DPai
Thira, mot hé thong triét hoc thuc hanh thién dinh va thién quin
da dugc mo t3 trong vo so kinh dién va luin gidng. Ngay nay
that khé ki€m dugc thdi gian d€ nghién citu moi chi tiét clia ban
vin, chua k€ dén viéc linh hdi dudc ching, va d6i khi qud chd
trong chi ti€t, thdy cdy ma khong thay ritng. Trai lai, Bdy di€m
Rén luyén Tam, gidi thich ngdn gon su thuc hanh clia B Tit.
N6 bao gdm nhitng huéng din tir thién dinh Tonglen (quén
tudng trao hanh phic, nhin dau khd), chi din thuc t€ vé cich
lam sao chuyén héa nhitng khé khin khong thé tranh clia cudc
song thanh nhitng trg gitip d€ ti€n bo trén con dudng.

Nhitng gido 1y nay trudc tién dudc dem dén Tay Tang vao
thé ky 11 bsi Pai Su Atisha cia An P9, chinh Ngai di nhan
dugc nhitng huéng din tir phan 16n nhitng vi Thay da thanh tyu
cung thdi Ngai. Dromtonpa dé tr chinh ctia Ngai Atisha da trao
cho Chekawa Yeshe Dorje, ngudi d3 soan thdo 1an diu tién
du6i dang viét tay. Sy trao truyén cia Biy Piém Reén Luyén
TAm da lién tuc trong mdt dong truyén khong gidn doan cho dén
ngay nay.
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Quyén sach nay 1a ban dich ctia mdt loat nhitng gido ly da
dugc Ngai Kyabje Dilgo Khyentse Rinpoche trao truyén trong
khéa gidng Ngai dén thim nu6c Phdp 14n cudi vao mia hé nim
1990, khodng hon mot nam sau thi Ngai vién tich § Nepal. Dya
trén ludn gidng cGa vi Thay ling danh Ngulchu Thogme
Zangpo, Rinpoche da néi chuyén véi khodng ba tram ngudi tu
hop trong mdt 1éu 16n dung trong khu vudn ctia La Sonnier, ndi
Ngai cv trii § Dordogne — tudng tan nhitng chi ti€t ma Ngai nhic
dén trong khéa gidng gido 1y. Su kién Rinpoche rdi khdi thé
gian nay thém vao nhiéu thuong cdm dén nhitng 15i clia Ngai,
ma nhiéu dé tf clia Ngai xem nhu 12 mén qua chia tay cho ho.
Véi niém biét on siu sic d&€n Ngai va cau nguyén trang nghiém
chan thanh nhit mong Ngai nhanh chéng trg lai dé chiing ta c6
thé cling dudng viéc xuit ban ban dich ndy. Trong quyén sich
ndy, 16i day ctia Rinpoche Khyentse theo thi ty bdn vin goc
Bay Piém Luyén Tam clia Ngai Chekawa, ciing dugc xuat hién
tirng dong nhu da dudc din gidi trong khéa hoc. Cudi cling, vao
ldc két thiic gidng day, ching tdi di bao gdom mdt ban dich bai
nguyén siing kinh, bao trim chii @& Rén Luyén TaAm, dudc soan
thdo bdi Ngai Jamyang Khyentse Wangpo, vi Khyentse dé nhat,
khi Ngai viéng thim noi cu ngu ctia Atisha & TAy Tang.

Ciing c6 thé chi ra ring khi Rinpoche ban gido ly nay,
Ngai dd néi chuyén v6i mot nhém chii y&€u bao gdbm nhitng hanh
gia ctiia Phat gido hoan toan quen thudc vGi nhitng khdi niém
clia hoc thuy€t rong md, danh hiéu va lich sk cda truyén théng.
Y thic viéc quyén sich nay s& dén rong ridi nhitng ngudi doc,
chiing t6i da tinh dén nhitng chd thich va thuat ngit, du chua
thdu ddo c6 thé ching minh tic dung ning cao kién thic cho
nhitng ngudi doc chua quen thudc v6i nhitng quan niém Phét
gido.
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Mot ban thu 4m nhitng 13i ctia Rinpoche di dugc chuyén
nglr va phién dich bdi Ngai Khyentse Jigmed Rinpoche va dugc
bién tap bdi Wulstan Fletcher vdi sy cdm kich nhiéu gitp dd ctia
Kristine Permild, Michal Abrams, Helena Blankleder, Anne
Benson, Stephan Gethin, Charles Hasting, John Canti, va tat ca
Nhém Dich Thuat Padmakara.

ATISHA DIPAMKARA (982-1054)
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BAN VAN GOC
BAY PIEM REN LUYEN TAM

Ctia Ngai Chekawa Yeshe Dorje
Trude hét hdy nghién citu nhitng chudn bi.

Hdy xem moi hién tuong nhu mot gidc mong.

Hdy phén tich bdn tdnh bdt sinh ciia tdnh gidc.

Su gidi djc tu né sé bién mat.

Ban tdnh cia con duong an trii trong alaya (a lai da thiic).

Trong thoi hdu-thién dinh, hdy xem hién tuong la nhu huyén.

Hay ludn phién rén luyén cho va nhdn;

Mang ca hai lén hoi tho cua con.

Ba déi tuong, ba djc va ba gbc cong diic.

Trong moi hanh dong, hay ren luyén tot d chinh con.
Hay bdt ddau lién tuc ren luyén chinh con.

Khi tdt ca thé gian tran ddy xdu dc,

Hay ddt moi thdt bai trén con duong gidi thodt.
Pt trdach nhiém vé moi thit trén minh.

Hay suy niém vé long t0t ciia tdt cd chiing sanh.
Hu khéng la su bdo vé vo song;

Nho vay, hinh tuéng do huyén dugc thdy nhu bén than.
Su t6t nhadt ciia phuong phdp la ¢6 bén thic hanh.
Hay dem su khéng mong cdu vao con duong,

Hay bdt dau nhanh chéng ren luyén.

Nhitng hudng ddn cét tiiy dugce tém tdt ngdn gon:
Hay ddt nam svic manh vao thuc hanh.
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Vé liic chét ra sao, Pai Thiva dd day
Ndm stic manh nay, quan trong ra sao tity theo con hanh djong.

Tdt cd cdc Phdp déu cé mot muc tiéu duy nhat.

Hay dua trén wu thé ciia hai nhdn chitng.

Hay luén duy tri su hoan hy.

Vi kinh nghiém con cé thé thic hanh ngay cd khi xao ldng.
Luén rén luyén trong ba diém chung.

Hay thay déi quan diém ciia con va giit gin né viing chdc.
Pirng thdo ludn thiéu cuong quyét.

Dirng ddnh gid hanh vi nguoi khdc.

Trudc tién, hay lam viéc manh nhdt vé nhitng nhiém 6 ciia con.
Hay tir b6 hy vong dugc két qua.

Bé nhiing thitc dn nhiém djc.

Diing thii cuwu vdi cam gidc trdch nhiém.

Dirng dung si nhuc vdi ldng ma.

Ditng cho doi trong rinh rdp.

Pirng tdn céng vao su yéu dudi.

Dirng ddt ganh ngng dzo lén lung mot con bo.

Pirng ca tung vdi nhitng dong co dn ddu.

Pirng ding sai phuong thudc.

Pirng dem mét vi than xudng ddng cdp ciia mdt con quy.
Pirng loi dung co hoi ciia dau kho.

Hay lam moi thit véi mot muc dich.

Hay dp dung mot phuong thuéc cho moi hoan cdnh khong may.
Hai diéu nén lam, vao liic bdt ddu va két thiic

Hay chiu dung bdt cit nhitng gi ciia hai xdy ra.

Thém chi néu né cé gid tri bang sinh mang con, héy bdo vé cdi hai.
Hay rén luyén nghiém khdc chinh con trong ba ky ludt.

Hay tréng cdy vao ba yéu t6 cot tiy.
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Thién dinh vé ba diéu khong nén lam hu hoai.

Ba diéu duy tri bdt khd phan.

Ren luyén cong bang trong moi lanh viee;

Su ren luyén ciia con phdi sdu xa va téa khdp.
Luén thién dinh vé nhitng gi khong thé trdanh khéi.
Pitng bi 1¢ thudc vao nhitng yéu té bén ngoai.
Liic nay, hay lam nhitng gi quan trong.

Ping tao sai lam.

Hay kién cé trong thiic hanh.

Hay hang hdi trong ren luyén.

Gidi thodt chinh con bdng phan tich va thit nghiém.
Ditng lam nhitng gi qud nghiém trong.

Pitng c6 tinh khi xdu.

Ditng nén khong kién dinh.

Ditng mong doi dugc thudng.

Cot 16i tinh luyén ciia hudng dan nay,

Lam chuyén héa su boc phdt ciia ndm suy hoqi

Vao con duong ciia gidc ngo,

Pa duoc viét béi Ngai Serlingpa.

Hay khoi ddy nghiép ciia rén luyén trudc,

Va cdm nhdn niém cam hiing hiing manh.

Con coi thuong dau khd va chi trich

Nhdm tim ra nhitng huéng dan dé hang phuc sy chdp nga ciia
con,

Bay gio, dit c6 thé chét, con sé khong héi tiéc.
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GIAOLY

DAN NHAP
Kinh 18 Biic Chenrezig', Ping Pai Bi!

Vién man trong ba bdc ren luyén

Ngai da thanh tuu trong hai bac Bé dé tam

Ngai phé bién gido Iy ciia Pitc Phdt khdp moi noi;
Mang quang vinh cho nhitng bac ndm giit Gido Phdp,
Vi Thdy vé song, con ddnh 1é dén Ngai!

Con duong duy nhdt cia chu Phdt, qud khit, hién tai,
va tuong lai,

Nén tdng kho tang ciia moi diéu thién va hoan hy,

Pi theo 10i day ciia vi Thdy con,

Gio day con sé gidi nghia Gido Phdp nay,

Pugc nhitng dé tit may mdn thuong xuyén cau khadn.

Tat cd nhitng ai mudn dat dudc gidc ngd tdi thugng va vo
song phdi c¢d ging thyc hanh c4 hai B dé tAm tuong ddi va

: Tié’ng Phan 1a Avalokiteshvara hay Lokeshvara, Dic Quan Am, vi B6 Tit
ctia 1ong bi, mot trong “tdm ngudi con thin cin” ctia Pic Phat, Ngai dugc
xem 12 tinh hoa cfia Ngit va 13 hién than long bi clia tat ci chu Phat. Ngai 1a
mot trong ba B T4t (hai vi kia 12 Manjushri ‘Vin Thi’ va ‘Kim Cuong
Thii’) duge biét nhu nhitng vi Bdo V& ctia Ba Gia Dinh. Cu6i ciing, Ngai 13
su bdo ho va che chd cho ngudi din va xi Tay Tang.
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Nhiéu gido ly clia nhitng vi t& phdi Kadampa di trinh bay
trong nhitng dang chi tiét, trung binh va c6 dong, tuy nhién tinh
tiy cla tit cd chiing déu dugc thiy trong ban vin nay, bdy diém
rén luyén tAim ctia B tdt quang vinh Ngulchu Thogne Zangpo2

Thoi xua, trong nhitng ngay khi Gido Phdp van con dugc
trudng dudng & An Do, nhitng cong ddng Shravakayana (Thanh
van Thira) va Mahayana (Pai Thua) thuc hanh tich bié€t; hoc
thuyé&t Pai Thira khong day cho tip thé Thanh vin Thira. Piéu
nay khong phdi nhitng vi thdy cé bat cit gi chéng lai nhitng
ngudi di theo Shravakayana, chi 1a né€u Pai Thita di dugc day
nhu vy sé& ching c6 két qua trén tim thic clia ngudi nghe, ho
s& nhan thifc sai 1dm. Do vay, Pai Thira da giif bi mat va chi sau
nay, qua niang lyc ban phuéc cia Guru Rinpoches, toan bd Gido
Phédp cua Sutrayana (Gido Thira) va Mantrayana (Mat Thira) da
dugc truyén ba rong rii & Ty Tang, X Tuyét. Do vy, toan bod
déu thudc vé long tir clia Guru Rinpoche, ma ching ta dugc di
vao Phat Phédp, gin gif nguyén quy y, v6i quan ni€ém mong udc
tit ca ching sanh déu dugc Tam Bdo bdo vé, ngay nay chiing ta
thdy chinh minh dudc trén con dudng ctia Pai Thira.

> Ngulchu Thogme Zangpo: (1295 — 1369) dé ti ctia Buton Rinpoche vi dai,
mot vi thay dugc ton vinh cla truyén thong Kadampa. Ngai 1a tic gid quyén
“Ba muoi bdy thuc hanh ctia B tt”

* Ciing dugc biét 12 Padmasambhava hay Orgyen Pema Jungey, vi Thiy
Lién Hoa Sanh ctia xit Oddiyana. Vi thiy vi dai cla tri tué vo song va ning
luc yogic, dugc vua Trisong Detsen mdi dén Tay Tang d€ truyén ba Gido
Phap. Hang phuc va bién ddi nhitng lyc lugng tiéu cyc thi dich hoc thuyé&t
dao Phat , 1am tran ddy xi s§ v6i gido 1y ctia Ngai, chon ddu nhitng kho tang
Gido Phép trong nhiéu dang cho Idi ich clia nhitng thé hé sau. Ngai dugc
sung kinh nhu Vi Phat Thit Hai, va da dudc chinh Pic Phét Thich Ca Mau Ni
ti€n dodn.
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Mahayana c6 hai phudng di€n, sy uyén thim, va bao la.
Su uyén thdm dudc gidi nghia trong Abhisamayalankara va sy
bao la trong Uttaratantra, hai kinh vin tudng ng vdi 1an chuyén
Phép ludn thi hai va th ba. Tuy nhién cd hai dugc cd dong
trong Sutra-alankarasastra, ludn gidng nay trinh bay nhitng hoat
dong bao la nhu bién ctia chu B6 Tat. T4t ca nhitng gidi thich rat
dai nay c6 thé dugc nhitng vi thdy di nghién cttu ban cho, nhung
tém lai, chiing ta c¢6 thé xem phudng dién bao la va uyén thim
clia Mahayana nhu chita dung trong sy thuc hanh hai loai B6 dé
tAm, tuong d6i va tuyét doi.

B dé tim tuong ddi dugc thuc hanh trén nén tdng clia mot
tam khdi niém, thong thudng va c¢6 kha ning vién man va thanh
tuu, ngay cd cho ngudi méi bit dau, cho ho cdi nhin vao chinh
minh va thuyc hinh ding din. Khi B6 dé tAim tuong ddi nay vién
min, thi B6 dé tAm tuyét ddi, tri tué clia Vipashyana (thién
qudn), su nhan biét cla v ngad ty né xuat hién. Piéu nay phdi
Kagyupa (M DPen) goi 1a Mahamudra(Pai Thad A’n) va
Nyingmapa goi 1a Dzogchen (Pai Vién Min) — ma tim quan
trong ctia nhitng thyc hanh nay vugt ngoai kién thifc cla ching
ta. Né&u, véi nhitng dita bé, vin con nudi bing sita ma cho nhitng
thyc phd&m ciing nhu trdi ciy, com hay thit, chiing s& khong thé
tiéu héa; tuong tu Bd dé tim tuyét d6i khong phai 1a thuc hanh
ma chiing ta c6 thé din than ngay tir ldc khdi dau. Vi ly do nay,
chiing ta phdi bit diu véi su thuc hanh ctia Bd dé tAm tuong doi.

C6 14n T8 Nagarjuna® néi:

Néu chinh chiing ta va tdt cd thé gian,
Mong udc dvuogc gidc ngd vo thuong,

* T6 Long Tho: (klu sgrub) (th€ ky thi 3) Vi Thdy vi dai cla An bo va la
ngudi hé thong héa gido 1y Prajnaparamita, ngudi dit nén tdng cho hoc phai
Madhyamika (Trung Quén).
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Thi nén tdng la B6 dé tam

Vitng vang nhu chiia té cdc ngon niii:
Long bi dén tdt cd cdc phiong,

Va Tri tué do siéu vuot nhi nguyén.

Ching ta c6 thé nghi B6 dé tAm tuong d6i c6 hai khia
canh: mot clia tinh Khong va mot cdia 1ong bi. Néu dit nén ting
vao thuc hanh 10ng bi, ching ta sé khong lac vao con dudng cua
Shravaka va Pratyekabuddha (Thanh Vin va DPoc Gidc); va néu
dit nén tdng vio quan di€m tanh Khong, chiing ta sé khong lang
thang trong tam gidi luan hoi. Thuc t&, gidc ngd vién man 1a gidi
thoat khdi luan hdi va ni€t ban. S& hitu ca hai long bi va hiéu
biét clia tdnh Khong, gidng nhu nhitng banh xe clia mot chiéc
xe. N&u diy di bon banh xe sé& chay tot trén dudng; nhung néu
thi€u mot banh thi khong thé chay dé&n bat ctt diu. Thién dinh
vé tanh Khong ma khong c6 1ong bi thi khong phai 12 con dudng
Mahayana; va ngudc lai. Chiing ta cin c4 hai 1ong bi va tianh
Khoéng cung nhau.

Nhitng huéng din clia Bdy Piém Rén Luyén Tam xuit
phét v6i ba vi Thdy vi dai cia Ngai Atisha®: Guru Maitriyogin,
bic c6 thé nhian 1iy dau khd cia ngudi khdc; Guru
Dharmarakshita, bAc nhan ra ban chat clia tdinh Khong nhd thién
dinh trén tinh thuong va long bi thadm chi cho di chinh da thit cia
Ngai; va Guru Dharmakirti, bac song & Serling, Pdo Vang

> Atisha Dipamkara: (982 — 1054) Vi Thay va hoc gi4 vi dai clia An bo,
dugc bi€t don gidn & Tay Tang la Jowo Jo, bic chiia t€. Ngai 1a mot trong
nhitng vi thiy ndi ti€ng nhat clia dai hoc Vikramashila va lirng danh nhur mot
ngudi duy tri nghiém ngit gi6i luat tu vién. Ngai st dung mudi hai nim cudi
ddi Ngai ¢ TAy Tang, & diy Ngai da day rong rii, lam hdi sinh Gido Phdp
sau mot thdi ky bi ngude dii tan khdc va gép phan rit nhiéu trong cong viéc
dich thuat nhitng kinh vin ctia Pao Phat sang tiéng Tay Tang.
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(ngay nay 12 mdt phan cla Indonesia), Ngai di ding hién toan
b6 cudc ddi cho viéc thuc hanh Bb dé tam.

bay la mot cau chuyén, c6 mdt ngay khi Maitrayogin dang
gidng day, mot con ché di stia mot ngudi ndo do, ngudi nay mat
binh tinh ném mot hon d4 vao né. Con chd bi tring vao xuong suon
va kéu 1én dng dng. Cam thdy mot ndi budn to 16n cho con vat, vi
thay la 1én va té xudng vi hon di. Céc dé ti clia Ngai nghi ‘Diéu
nay cich xa qud’. Biét dudc diéu nay trong tAm tri ho, Maitrayogin
ndi, ‘Hay nhin diy, tai xuong sudn cta Ta’. Va trén thin Ngai,
ngay tai chd hon d4 ném triing con ché, da c6 mot vét bam. Ngai
da nhan dau khé clia con vt trén chinh than Ngai.

Vao mot lic khdc, khi Dharmarakshita § tai trudng dai hoc
Nalanda, c6 mot ngudi bi bénh rit ning, siic manh clia 6ng ta
hoan toan tiéu tan. Thay thudc néi v6i dng ta ring khong con gi
c6 thé chita; phuong thudc duy nhat la tim dugc thit clia ngudi
dang sdng. Ngudi bénh rit that vong, 1am th& nao trén thé gian
nay c6 thé c6 mot ngudi nhu vay. Khi Ngai nghe duoc,
Dharmarakshita néi vdi 6ng ta, ‘Né&u c6 thé chita lanh bénh, 6ng
c6 thé 14y thit cia Ta’. Do vay, Ngai cit mot miéng thit tir dui
minh va cho ngudi bénh, 6ng ta da dn va sau d6 khoi bénh hoan
toan. Vao lic d6, Dharmarakshita chua nhin ra bdn chat cda
tdinh Khong nén vét thuong cuc ky dau dén, nhat 13 vao ban
dém khi Ngai nim ngl trong tu vién. Tuy nhién, bat chip dau
dén, tu tudng Ngai da 1lam mot viéc thai qua chua tirng xay ra
trong tAm va Ngai khong hdi ti€c di 12 nhé nhit ndo. Lic gan
sdng, Ngai rdi vao mot gidc ngli nhe vad md thdy mot ngudi
thanh nién tda ra 4nh sdng tring va rit dep trai.

Ngudi thanh nién néi:’Pay 12 loai hoat dong clia bd Tit,
ching ta phai thuc hién vi I¢i ich clia ching sanh. vét thuong
cta ngudi dau d6n ra sao?’
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Khi Dharmarakshita tra 15i, ngudi thanh nién, thuc ra 1a
Diic Chenrezig, lu6t tay Ngai trén vét thuong va thdi nhe 1én
d6. Dharmarakshita da nhan dugc 4n phudc cia Ngai nhu vay.
Khi thitc gidc, vét cit di hoan toan lanh 1in va khong con dau
dén, Dharmarakshita di nhdnra ban chat clia tinh Khong.

Dharmakirti song gan bién va dugc biét 1a Guru Serlingpa,
vi Pao Su cia Pdo Vang. Atisha da & v6i Ngai trong mudi hai
nim dé€ thyc hanh nhitng huéng din, v6i két qua 1a Bd dé tam
dd moc ré vitng chic trong Atisha. Cho di sau nay Ngai cé
nhiéu vi thdy va c6 théi quen chip tay ngay nguc khi tén cida
cdc vi thdy dugc nhic dén, nhung khi nghe danh hiéu cda
Serlingpa, Ngai chip hai tay d€ trén dinh dau minh va khéc.
Ngai t6 chic 1& ky niém nhitng vi thdy cia minh hang nim,
nhung véi su vién tich clia Serlingpa, Ngai tudng niém mdi
thang. Nhitng dé t c6 14n hdi , ‘Hinh nhu Thay biéu 16 sy ton
kinh Serlingpa khdc vé6i nhitng vi thay khdc. C6 phdi vi c6 mot
khdc biét trong tri tué cia ho?’

Ngai Atisha trd 13i, ‘TAt c4 cédc vi thdy clia Ta khong loai trir
ai’ déu dat trang th4i t8i thugng. Khong ai trong cdc Ngai 14 ngudi
binh thudng. Khdng cé su khic biét trong phiam tinh cta ho. Tuy
nhién cdm on Ngai Serlingpa vi Bd dé tim da moc ré trong Ta. Va
do vay day la mot khéac biét trong thai do cta Ta.’

Truyén thong clia Serlingpa ciling bao gdm gido ly cda
Maitriyogin va Dharmarakshita. C6 nhiéu cich dé gidng nghia,
nhung di theo thuc hanh cha vi t§ Chekawa Yeshe Dorje® ctia
Kadampa, dudc trinh bay trong bai ké 12 Bdy Piém Rén Luyén
Tam.

® Chekawa Yeshe Dorje: (1101 — 1175) vi t8 (hay geshe) ndi ti€ng cla
Kadampa. Nhd hé thong héa gido 1y rén luyén tim thanh bay diém, Ngai dua
ra ban vin dé st dung va dé truyén b4 hon nhitng trudng hop truéc Ngai.
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NEN TANG CHO SU
THUC HANH BO BE TAM

Trudc tién, hdy nghién citu nhitng chudn bi.

Nhu mot chuén bi cho gido 1y nay, chiing ta phai xem xét
ba diéu: sy quy bdu dudc sinh 1am thin ngudi, sy kién vo
thudng, va van dé sinh t hién hitu.

Sinh lam Than ngudi

Vao lic ching ta s hitu mot than ngudi quy bau dugc pha
cho mudi tdm dic tinh rit khé c6 dugc. Néu gido 1y clia Pic
Phat dugc thyc hanh ding dén, thi nhu da duge néi sau:

Sit dung t6t, than nay la mot con tau dén gidc ngo,
Trdi lai né la mot cdi neo bam chdt vao sinh tif.
Than nay la tdc nhdn cia moi diéu thién va dc.

Tir quan diém ciia ngudi tim ki€m gidc ngd, thi viéc c6
than ngudi con tdt hon nhiéu ngay cd viéc sinh trong cdi trdi clia
chu thién, § d6 cam 16 trudng tho va moi mong udc déu dudc
ban bdi cdy nhu y; & d6 khong c6 mét nhoc hodc khé khin,
khong bénh tat ciing nhu khong c6 tudi gia. Bing thin ngudi,
dugc s§ hitu tim ty do va mudi thudn Igi chd khong phéi chu
thién ma mdi vi Phat trong hang ngan vi Phit cla thdi dai nay
da gidc ngd hay s€ gidc ngd. Ngoai ra, than ngudi hi€n hitu nay
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khong thé c6 dugc bing siic manh hay chi bing co hdi, ma do
két qud clia hanh dong tich cyc. Va hi€m c6 ngudi hoan thanh
nhitng hanh dong tich cuc, nén mot than ngudi that sy khé dat
dugc. Tuy nhién, gid diay ching ta dudc sinh vao mot trang thai
nhu vay; gdp dudc Phat Phap, di vao con dudng va bay gid nhan
dugc gido ly. Nhung né€u khong thé thuc hanh ma chi ling nghe
gido 1y thi s€ khong gidi thodt chiing ta khoi sinh ti, va sé& khong
gitp chiing ta duong diu vé6i nhitng gian khd cida sinh, 130, bénh,
tr. Khi bi bénh néu khong theo don thudc ctia béc si, thi ngay cé
di bac si thudng xuyén ngdi bén canh chiing ta, con dau van sé&
khong bi€n mat.

Sy’ vo thuong

Nhu di néi, néu xao lang thuc hanh gido 1y, thi gido 1y sé&
khong c6 gitdp ich gi cho chiing ta. Ngoai ra, cudc song thi mong
manh va vo thudng, va vi cdi chét va nhitng nguyén nhin giy ra
chét 1a bt dinh, chiing ta c6 thé khong chdng ndi vao bat ci lic
nao. Ching ta c6 thé nghi, “O, t6i sé& thuc hanh khi 16n tudi hon,
bay gid con tré, toi s& séng mot cudc ddi binh thudng, ki€m tién,
thanh céng hon nhitng d6i thd cla tdi, gitip d ban be, v.v..”.
nhung sy kién 1a chiing ta c6 thé khong song dugc dén gia. Hay
suy nghi vé€ vi du clia ngudi sinh cling thdi vé6i chiing ta. Mot s6
chét lic con bé, mot s6 chét lic trudng thanh, tai noi lam viéc,
v.v...Cudc song clia ching ta ciing c6 thé khong kéo dai.

Hon nita, néu so sdnh véi viéc cé6 mot than loai vat thi than
ngudi dudng nhu hoan toan khé ma dat duge. N&u khdo siat mot
cuc dat vao mua he, ban cé thé thdy nhiéu sinh linh trong d6
hon hin toan bd din s6 cda nudc Phap! D6 1a 1y do tai sao
chiing ta néi ring, néu chi xét vé s6 lugng thoi thi c6 dudc than
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ngudi 12 vo cling khé. Vi thé ching ta cAn quyét tAm thuc hanh
Gido Phdp thay vi bd phi cudc doi vao nhiing hoat dong vo
nghia.

Viéc str dung cudc song con ngudi clia ching ta dé thanh
tyu Phat Phdp gidng nhu vugt bién di tim chau bdu va sau d6 trd
vé nha véi moi thit quy bdu; nhitng khé khin cla chuyén di sé
dugc tudng thudng xiing ddng. Con trd vé nha vé6i hai ban tay
tring that dang xau hd! Gid day chiing ta dang s& hitu mot than
ngudi quy gid va da tim dugc Gido ly ctia Bdc Phat. Nhg an
phudc va 1ong tir clia nhitng vi thdy ma bay gid chiing ta c6 thé
ti€p nhan, hoc héi, va thyc hanh Kinh dién. Nhung néu chi ban
tAm v6i nhitng hoat dong ctia ddi song thé€ gian: nhu kinh doanh,
trong trot, ddnh bai ké thli, gitip d& ban be, hy vong c¢é dugc mot
vi trf quan trong, v.v.. — va chidng ta chét trudc khi c6 thdi gian
dé thuc hanh tim linh, giong nhu trd vé nha tir hon ddo chiu bau
vdi hai ban tay tring. That ling phi khong thé tudng! Do vay,
chiing ta phai tu nghi, “Khong nén bd 13 ¢ hoi. Khi cé cd hoi
quy bdu nay, tdi sé thyc hanh Gido Phdp”. L& di nhién, diéu tot
nhat 14 thuc hanh su6t ddi; ma tdi thi€u ching ta nén tho quy y
ding din, day 1a tinh tdy cta Phat Phdp va déng lai canh cira di
vio nhitng coi thap. Pay 1a sy gidi doc phd quét c6 thé 4p dung
trong bt ctt loai khé khin ndo, va thuc hanh né 13 diéu quan
trong nhat.

Mic di, trong lic nay, cdc ban khong hiéu t6i, vi sy khic
biét ngdn ngit, tt cd cdc ban déu biét ring tdi dang cho cdc ban
mot s6 hudng din. Sau khi t6i ra di, moi thit s& dudc phién dich
va ¢6 thé cdc ban s& nghi, ‘Vi Lama di day ching ta mot s§
diéu quan trong; to6i phai 4p dung vao thuc hanh’. Néu ban thuc
st 1am nhu vy tif ngdy nay qua ngay khéc trong cudc song clia
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ban thi sy gidi thich clia t6i s& c6 mot s& gid tri. Do vay hay ghi
nhd trong tam.

Sy khi€m khuyét cuia sinh tif

Kinh nghiém hanh phiic va dau khd x4y ra nhu két qui cda
hanh dong tich cuc va tiéu cuc; vi th€ nén loai bd cdi x4u va
trau ddi ditc hanh cang nhiéu cang tot.

Ngay cd nhitng con triing nhd nhat dang sdng trong cé déu
mong uSc dudc hanh phiic. Nhung né khong biét lam thé€ nao
gom gép nhitng nguyén nhin tao ra hanh phic, cu thé 1a nhing
hanh dong tich cuc, hodc lam sao trdnh nguyén nhan giy dau
khd, @6 1a cu xt x4u. Khi loai vat giét va dn thit 13n nhau, ban
ning ching vi pham hanh dong tiéu cuc. Ching mudn hanh
phtic, nhung tit cd diéu ching lam déu tao ra dau khé va kinh
nghiém khong gi khac hon 1a khd dau. Pay la thudc do sy vo
minh va 4o tuwdng clia ching. Nhung néu chin ly dugc thuc su
phd bay cho chiing thi khong cin d€ y ngay ca ki€p sdng, chiing
s& thuc su hoan thién théi quen tdt khi€n ching nhan ra diy 1a
sudi ngudn hanh phiic clia ching. Tinh tdy cta gido 1y Pitc Phat
duge hi€u mot cich rd rang vé nhitng gi nén lam va nhitng gi
nén bo.

Khoéng lam diéu dc, (Chu dc mat tdc,
Lam moi diéu thién, Chiing thién phung hanh,
Hang phuc tam minh: Tu tinh ky y:
Day, loi Phadt day. La loi Phdt day).
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Vo ldc ching ta hoan toan nhan bi€t minh trong trang thai
4o tudng, thi nén biét ring do moi hanh dong tiéu cuc ma chiing
ta da vi pham trong nhiéu ki€p cho d&n nay. Va tir gid tré di,
chiing ta phai tr b6 moi hanh déng nhu viay du 16n hay nhd,
giong nhu nhd cdi gai khéi mit minh. Ching ta nén thudng
xuyén ki€m sodt nhitng gi minh laim: nhanh chéng sdm héi bat
ctf hanh vi tiéu cuc ndo, v moi hanh dong tich cuc thi hdi huéng
cho ngudi khédc. Vé6i khd ning t6t nhit clia minh, ching ta phdi
tir bd dicu bat thién va cd ging tich liiy diéu thién.
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BO PE TAM

B6 dé tam 13 phuong phdp chic chin d€ dat gidc ngd. C6
hai phuong dién, tuong ddi va tuyét ddi. Bo dé tAm tudng ddi 12
su thuc hanh s dung quy trinh cla tdm thic thong thudng va
tuong doi dé phat trién. Tuy vay, Idi ich xudt phat tif né lai vo
bién, v6i mot tim ma bd dé tAm quy bdu sinh ra thi s& khong
bao gid rdi vao nhitng cdi thdp cla luan hdi. Cudi cing moi
phdm tinh cla Con dudng Mahayana déu phong phii va bao la
nhu bién, dugce tinh luyén trong bd dé tAm, tAim clia sy gidc ngo.

Chinh chiing ta phai chudn bi cho thuc hanh nay bing viéc
di theo nhitng huéng din trong sadhana ctia Pic Chenrezig
(Nghi quj Qudn Th& Am), “Hiy tho quy y Tam bio va thién
dinh v& B dé tAm. Hay xem moi thién hanh ciia than, khiu, v
chiing ta danh cho vo s6 ching sanh bao la nhu bau trdi.’

Trong gido 1y ¢6 néi ring, ‘Vi ching sanh 1a vo s, nén mong
uGc duge Igi ich ctia ho 1a vd han.” Va hay tudng tugng c6 bao
nhiéu sinh linh, ngay trong bdi ¢ ndy ¢6 hang triéu sinh linh! Néu
chiing ta mudn x4y dung tit cd ching vao trang thi gidc ngd cla
Phat qud, c6 néi ring 1di ich clia mot khao khat nhu vay thi bao la
nhu s8 lugng chiing sanh. Thé nén, chiing ta khong nén gigi han Bd
dé tAm clia minh véi s6 lugng ching sanh c6 gidi han. Bat cit & dau
c6 chiing sanh hién hitu, c6 khong gian va ho sdng trong dau khd
vAay tai sao phan biét ho, tai sao chao dén mot s6 nhu ban than va
nhitng ngudi khac nhu thu dich?
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Su6t dong chdy nhitng ki€p sdng clia chiing ta tir thdi vo
thily dén nay, tit cd ching ta dang lang thang trong sinh ti,
dang tich lily nhitng di€u bat thién. Khi chét, con chd nao khic
cho chiing ta di ngoai nhitng cdi thAp? Nhung néu tu duy va
mong uSc xdy dén véi ching ta 1a phdi dem chiing sanh dén
trang thdi gidc ngd cla Phat qud, chiing ta di phat sinh diéu
dugc biét 1a B6 dé tim trong y dinh. Do vay, ching ta phdi cau
nguyén dén vi Thdy va nhitng Bon Ton Yidam ring su thuc
hanh B6 dé tim quy bdu phdi moc ré trong tim minh. Chiing ta
phai niém bai nguyén bay chi tir bai Nguyén cia Hanh dong
Vién main, va, hiay ngdi thing lung d€m hoi thd hai muci mot
1an khong 14n 16n hay bd sét, va khdng xao lang bdi bat cit diéu
gi. Né&u c6 thé tap trung d€m hdi thd mot chudi, nhitng niém
twdng lan man s& gidm di va su thyc hanh B6 dé tAm tuong doi
sé dé dang hon. Pay 1a cdch d€ trd thanh kinh mach thich hgp
cho su thién dinh.

B6 Pé Tam Tuyét Poi
Hay xem moi hién tuong nhu mot gidc mong.

Néu c6 ké thli, chiing ta ¢6 khuynh huéng nghi vé ho 1a
thudng xuyén thu dich. Cé thé chiing ta c6 cdm gidc ring ho da
titng 14 ké thii clia t6 tién minh trong quéd khi, gid ddy ho chong
bing ching ta va trong tuong lai ho s€ cim ghét con chiu
chiing ta. C6 thé diéu nay la diéu ching ta nghi, nhung thuc t&
lai hoan toan khdc. Trong thuc t&, ching ta khong biét da & dau,
lam gi trong nhitng ki€p trudc, va ciing khong chic ring nhitng
ngudi thu ghét ching ta bay gio da chua tirng 1a cha me minh
trong nhitng ki€p trudc! Khi chét, ching ta khong c¢é ¥y niém
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minh s& tdi sanh vao dau va cling khong biét ring nhitng ké thu
nay lai khong c6 thé tr§ thanh cha hay me chiing ta. Trong hién
tai, ching ta c6 niém tin vio cha me minh, nhung khi ho chét, ai
ddm néi ring ho sé& khong tdi sanh thanh nhitng ké thu cida
chiing ta? Vi khong biét nhitng ki€p qud khit va tuong lai, chiing
ta c6 4n tuong ring ké thu ching ta c6 bdy gi¢ di dinh trudc su
thil dich, hodc ban bé s& ludn ludn thin thién. Piéu nay cho thiy
chiing ta chua bao gid c¢é bat ky suy nghi that sy nao vé van dé
nay.

Néu xem xét cin than diéu nay, ching ta c6 thé hinh dung
mdt hoan cdnh ma & d6 nhiéu ngudi cing 1am viéc vé mot s6 du
an chi ti€t. Vao mot lic ndo do, tat cd ho déu 1a ban be, cdm
thdy thin mat, tin tudng va lam viéc t t& vi nhau. Nhung khi
x4y ra diéu gi, ho trd thanh ké thi, c6 thé 1am hai hay tham chi
gi€t 1An nhau. Nhitng di€u nhu vay thuc sy da x3y ra, va nhiing
thay nay c6 thé x3y ra vai Iin trong mot ki€p song — khong cé
1y do nao khdc hon 12 moi sy vat da hgp hay hoan cdnh déu vo
thudng.

Than ngudi quy bdu nay, du 13 cong cu tdi thugng d€ dat
gidc ngd, tu thin né van 13 hién tugng nhat thdi. Khong ai biét
dudc ring cdi chét s& x4y dén khi ndo va ra sao. Nhu bong béng
trén mit nudc sé tan bién trong khodnh khic sau d6, ciing giéng
nhu than ngudi quy bdu chiing ta dang ki€m sodt niy. Chiing ta
stt dung tat cd thoi gian trong th€ gian trudc khi dan than vao
thuc hanh, nhung cé ai biét dugce khi nao thAn ngudi chiing ta
ngung hién hitu? Va mot khi thin ngudi quy bdu mit di, dong
tam thic clia ching ta van hién hitu lién tuc, c6 th€ s& nhan tdi
sanh vao cdi stc sanh, hodc trong cdi dia nguc hay cdi troi, 6 d6
khong thé phét trién tim linh. Ngay cd cudc song trong trang
thdi clia mot cdi trdji, § d6 tat cd déu dé dang va thodi madi, 1a
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mot hoan canh khong thich hgp cho thyc hanh, vi sy phung phi
va xao lang lién tuc, d6 13 diém dic trung clia coi troji.

Hién tai, vii tru bén ngoai — dat, d4, nui, d4 tdng — dudng
nhu v6i nhan thifc cda cdm nhan chiing ta 13 thudng hing va bén
vitng, gidng nhu nha x4y biing bé tong ma chiing ta nghi sé& kéo
dai nhiéu th&€ hé. Trong thuc t&, khong c6 gi hoan toan bén
vitng; n6 khong 1a gi ¢4 chi 1a mot thanh phd clia gidc mong.

Trong qué kht, khi Pic Phat song véi vo s6 vi A La Han
chung quanh va khi gido 1y thinh vugng, nhitng toa nha cda cdc
Ngai déu phdi do nhitng nha hdo tAim x4y dung. Piéu nay hoan
toan vo thudng; ching con gi s6t lai ngdy nay ngoai mot cinh
ddng trong khong. Va nhitng trudng dai hoc clia Vikramashila
va Nalanda’ ciing dudc xdy dung theo ki€u 4y, hang ngan nha
hién tri€t da dung thdi gian clia cdc Ngai huéng din vo sO
nhitng tap thé tu vién. T4t cd déu vo thudng! Biy gid, ching con
thay mot nha su hay mot quyén kinh nio ciia Piic Phat con & dé.

LAy mot vi du khdc tir thdi qud khit gan day hon. Trudc khi
Cong sin Trung Qudc tran qua, bao nhiéu tu vién thudng dudc
goi 1a & xit TAy Tang, ving DAt Tuyé&t? Bao nhiéu chlia va tu
vién da & d6, giong nhu & Lhasa®, tai Samye va Trandruk? C6
bao nhiéu d6 vat quy bdu dai dién cho Than, Khdu, Y cda chu

" Vikramashila va Nalanda: Hai trudng dai hoc ndi ti€ng ctia dao Phat & An
Do cho dén khi Gido Phap bi tan lui trong x& s6 An Do vao cudi thé ky thit
12.

¥ Lhasa, Samye va Trandruk: Ba ndi linh thiéng § TAy Tang. Lhasa: thi do
clla dat nudc, tru s ciia His Holiness Dalai Lama, va vi trf clia nhitng dién
thd ndi ti€ng nhu Jokhang, bao gdm Ngai Jowo Rinpoche (hdy xem chi thich
18); Samye: tu vién diu tién clia Tay Tang do vua Trisong Detsen, Guru
Rinpoche va tu vién trudng Shantarakshita xdy dung vao thé ky thd 8;
Trandruk: tu vién & huéng nam Ty Tang dudc xiy dung bdi Songtsen
Gampo, vi vua dap Phat diu tién ctia TAy Tang.
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Phat d3 & d6? Gig day ching con biic tugng nio con ton tai. Tat
cd nhitng gi d€ lai & Samye chi con khodng mot chiéc 1éu,
khong 16n hon mot thdp. Moi thit hoic bi cudp béc, hoic bé v
hay tdn mat, va tit cd hinh 4nh to 16n déu bi tiéu hiiy. Nhitng
diéu ndy da x4y ra va diéu d6 minh hoa sy vo thudng.

Hay nghi vé tat ci lama dd dén va s6ng 8 An Do nhu Neai
Gyalwa Karmapa, Lama Kalu Rinpoche va Ngai Kyabje
Dudjom Rinpoche; suy nghi vé tit cd nhitng gido 1y ma cic
Ngai da ban, va cdc Ngai da déng gép viéc bdo ton Gido Phip
clia Ditc Phat ra sao. TAt cd cdc Ngai by gid da vién tich.
Chiing ta ching con thdy dugc va cdc Ngai chi con 13 nhitng d6i
tugng d€ ciu nguyén va sing md. Vi tit ci diéu nay 13 vo
thudng. trong ciing cédch, chiing ta nén cd suy nghi vé cha, me,
con, chdu va ban beé .., khi ngudi TAy Tang dao thodt dén An
Do, nhitng hoan canh vat chat qud khic nghiét nén nhiéu ngudi
da chét. Chi riéng sy hiéu biét clia toi, mdi ngay c6 ba hay bon
ngudi chét. P6 1a vo thudng. khong c6 cdi gi trén thé gian nay
bén vitng va kéo dai.

Né&u c6 hiéu biét cia sy vo thudng, chiing ta s& c6 thé thuc
hanh gido 1y linh thanh. Nhung néu ti€p tuc nghi ring moi thi
s& ton tai nhu chiing 13, thi chiing ta chi giéng nhu ngudi gidu
ban luin vé nhitng du 4n kinh doanh trén giudng chét cla ho!
Nhitng ngudi nhu vy khong bao gid néi dén ki€p sau, phdi vay
khong? DPiéu nay cho thiy sy nhin thiic vé cdi chét chic chin
chua titng cham dén tim ho. D6 12 18i 1am, 4o tudng clia ho.

Ao twdng 12 gi? Chiing ta nén dinh nghia ra sao? N6 gidng
nhu khi mdt ngudi khiing chay ra ngoai vao mot ngay mua dong
lanh gi4 va nhdy xu6ng nuéc dé tim rita, nhin ra ring co thé ho
bi dong ciing qud 1a qud loan tri. Chdng ta nghi ring mot ngudi
nhu vay la dién khung, cling cung chinh xdc mot cach nhu vay,
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khi mot B6 T4t tAm trong sdng va gidc ngd, nhin ching ta,
nhitng hoat ddng cta ching ta vGi Ngai dudng nhu cling dién
cudng nhu nhitng ngudi loan tri! Chiing ta phdi hoan toan tin
twdng ring minh hoan toan 4o tudng va khi sy vat xdy dén thao
cach ching lam, hay tach biét khdi tim chiing ta, ching khong
c6 cap dd nhd nhat ndo cua thyc tai trong chinh ching.

Nhung cdi gi tao ra do tudng nay? N6 1a tAm, va nd lam
nhu vdy khi n6 nhin sy vat 1a c¢6 thuc ma that ra 1a 4o gidc va
khong-hién hitu. Tuy nhién, ching ta nén hiéu 16 riing 4o tudng
nhu viy thit sy hoan toan khac véi ban tdm, Phat Tanh hay Nhu
Lai Tang; n6 khong 1a diéu gi ca, do viy loai bd 1a diéu quan
trong cho ching ta.

Nhung vé phan tim, da tao ra nhitng 40 tuéng nay? Tham
chi c6 thé néi riing ty thin tAm thic 13 hién hitu? D€ hiéu diéu
nay chuing ta phai

Phan tich ban tdanh bat sinh ciia gidc tdnh

Khi sidn hian khdi 1é€n trong cdi ma ching ta nghi 1a tAm
minh, chiing ta thim chi trd nén quén sy nguy hiém cé thé de
doa minh. Mit d3 1én vi gian dit, chiing ta chdp vii khi va c6 thé
sat hai nhiéu ngudi. Nhung con gian nay chi 12 mdt 4o tudng; né
hoan toan khong phai 12 mot thé lyc 16n sin dudi don vao chiing
ta. N6 dat dugc mot diéu duy nhat 12 glii ching ta xudng dia
nguc, tuy né khong 12 gi ma chi 13 niém tudng, tu duy cu thé. N6
chi 1a niém tudng, va tuy vay ...

LAY mot vi du khdc v& mdt ngudi manh khée. Ong ta giau
c6, hanh phic va rit hai long vé ban thin minh, 6ng ta nghi,
“To6i giau c6.” Nhung néu tit cd tai sdn clia 6ng ta bi tich thu
bdi chinh quyén hoic mdt s6 nhin vién nha nudc, sy hanh phiic
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bi€n mAt va dng ta rdi vao thit bai va ngheéo khé. Sy hoan hy d6
12 tAm. Sy budn khd d6 1a tAim. Va tAm d6 13 niém tudng.

Ching ta phdi néi gi vé di€u dugc goi 12 niém tudng? Vao
ldc nay, trong lic t6i dang giang day Phdp, ching ta hay xem
x€ét kinh nghiém tdm thiic, hay niém tudng ma ban c6 khi chim
chi ling nghe toi. Piéu nay cé hinh tuéng hoic mau sic hay
khong? N6 duge tim thiy & phan dudi hay phan trén cia cd thé,
trong mit hay trong tai? C4i ma ching ta goi 1a tim thuc sy
hoan toan khong & d6. Né&u thuc su 1a diéu gi d6, né phai c6
nhitng dic tinh nhu mau sic. N6 c6 thé tring, vang ... Hodc né
phdi c6 hinh dang mot cdi cot hay cdi binh. N6 phai 16n hay nhd,
gia hay tré, v.v.. Ban c6 thé tim ra tAm hién hitu hay khong chi
biing viéc chuyén vio bén trong va quén sit k§ ludng. Ban c6
thé thay ring tim khong khéi dau, khong két thiic, khong tru &
bt ctt dau; khong mau sic hay hinh tuéng va dudc thiy ching
phdi & ngoai hay bén trong than thé. Va khi ban thdy n6 khong
hién hitu nhu bat ¢t thit gi, ban nén an tru trong kinh nghiém
nay, khong ¢d gdng ddn nhidn hay dinh nghia né.

Khi that sy dat dudc nhan thic ctia tdinh Khong nay, ban sé
gidng nhu Ngai Milarepa’ Ton kinh hay Pic Guru Rinpoche
(Lién Hoa Sanh), bic than nhién véi stic n6ng cia mua hé hay
su lanh gid cia mua déng, khong bi thiéu bdi 1ra va khong bi
chim trong nudc. Trong tinh Khong thi khong c¢6 dau dén hay

’ Milarepa: (1052-1135) mot trong nhitng yogi va thi si ndi tiéng trong lich
st TAy Tang. Ngai 1 dé tif clia Marpa Dich gid, ngudi c6 thé tinh héa sy tiéu
cyc clia viéc sat hai nhitng ngudi trong gia dinh Ngai biing huyén thuat, thit
thach khuat phuc Ngai trong nhi€u nim trudc khi biing 1ong day Ngai. Tuy
nhién, sau khi nhan dugc huéng din, Milarepa st dung toan bo cudc ddi Ngai
dé thién dinh c6 doc trong nii. Ngai di dat gidc ngd tdi thugng va da dé lai
mdt thira k€ nhitng thi ca gidc ngd.
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khd sd. Trdi lai, chiing ta khong hiéu ban tdnh rdng khong cia
tAm va khi bi mot c6n tring nhd cin, ching ta nghi, “Oi! Minh
dd bi cin. LAm minh dau thit!”; hodc khi cé ai néi diéu gi
khong tot, chiing ta ndi gian. P6 1a d4u hiéu ching ta chua nhan
ra bdn tanh rdng khong clia tAim.

Ciing th€, ngay ca khi ching ta chdp nhan tin chic ring
ban tinh than va tdm la rdng khong, sy tin chic nay thudng
dugc goi la sy gidi ddc, xuat hién trong tAm ching ta, tuy nhién
c6 néi ring:

Su gidi doc sé tu nd bién mat.

Ngudi ta cAu khdn Gido Phdp vi sd nhitng gi xdy dén véi
ho sau khi chét. Ho quyét dinh phai tho quy y, khdn ciu Lama
chi day va tap trung kién dinh vao thyc hanh: dinh 1& mot trim
ngan 1an, cling dudng mandala mot trim ngan 1an, tung niém
nghi thifc quy y mot trim ngan I1an va v.v... Di nhién nhitng diéu
nay 1 tu duy tich cuc, nhung tu tudng khong c6 ban tianh cu thé,
khong tru 1au dai. Khi vi thdy khong con hién dién va khong con
ai d€ chi bay nhitng gi nén 1am va nén tranh, thi da s6 hanh gia
déu néi: Nhitng hanh gid gia déu giau c6, nhitng vi thay gia da
lap gia dinh. Piéu nay chi cho thdy ring niém tudng 1a vo
thudng, va do vay ching ta nén mang trong tAm ring bat c su
gidi doc hay tu tudng nao — ngay cé tu duy cua tinh Khong — tu
ban tdnh rdng khong clia n6 13 vo ty tdnh.

Bdn tdnh cia con duong an tru trong alaya.

Nhung lam sao chidng ta trd trong tdnh Khong, thoat khoi
moi hoat dong tAm thic duge? Ching ta hdy bit dau bing trang
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thai cia tAm khi dang nghi “T6i” — thi ching c6 chiit thuc tai
nao. Néu c6 thé 1am dugc nhu vay, ching ta s€ thuc sy c6 cam
gidc clia diéu gi d6 c6 thuc va bén vitng ma chiing ta goi 1a
“T6i”, va diéu nay dugc hd tr¢ bing mot than vdi ning luc cla
ndm gidc quan va tdm y thic. Pay la nhitng thuat ngit k§ thuat
va khong that dé hi€u. Ma, ching han, khi mit nhan bi€t mot
hinh tuéng, cdi thdy xdy ra nhd cong dung clia nhin thic. Néu
hinh tuéng 13 cdi gi d6 dé chiu ching ta nghi, “cdi nay tdt, tdi
thich n6.” Né&u thay cdi gi kinh khiing, ching han mdt hdn ma,
hay c6 ngudi v6i mot khiu sing sip bin ta, chiing ta nghi ring
minh sdp bi gi€t va phdn dng véi s¢ hdi. Tuy nhién, sy that 1a
nhitng sy kién x4y ra bén ngoai d6 c¢6 vé nhu dién ra “& ding
kia” nhung that ra dang xdy ra “G diy”, “bén trong”, ching
dudc tao tac bdi tAim ching ta.

V& phan tim chiing ta nim & diu, chiing ta c6 thé néi ring
tam dugc két ndi v6i than va that cdm on mdi ndi két nay khién
chiing ta c6 kh4 ning néi. Mot cdi Iéu dugc cing bdi nhitng s¢i
day tir nhitng mit, va v6i mot cdi 16 & giita, tré thinh mot noi
chiing ta c6 thé 8. Tuong ty, than, khiu, ¥ ching ta tam thdi
cuing & v6i nhau. Nhung khi chét, tAm ching ta di vao trung am,
than chiing ta d€ lai diing sau va khau ngung hién hitu. Ngoai ra,
tim ching ta sé& khong di cing véi tai sdn ma ching ta da tich
liy trong ldc sdng, cling khong véi cha hay me, hay ban bé ho
hang. Ching ta s& don doc, chiu trach nhiém vé nhitng gi da 1am
du thién hay dc va khong thé giii bd bat ci nhitng gi hon 1a
chinh hinh bong cia chiing ta.

Than d€ lai diing sau lic chét dugc goi 1a tif thi. Du d6 1a
than clia cha me chiing ta hay x4 1gi clia nhitng vi Thay, n6 van
12 mot ti thi. Gis day du ti thi c6 mit ciing khong thé thdy,
khong thé nghe bing 16 tai, khong thé néi dit ¢6 miéng. Ching
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ta c6 thé ddi x ton kinh vé6i ching, mic 4o théu kim tuyén va
dit 1én ngai; hodc cé thé d6i xit thd bao, thiéu trong Itta hay
ném xudng nuéc, déu nhu nhau véi mot tf thi. Ching vo tim va
giong nhu nhitng hon d4 khong vui cling khong budn.

Khi tAm tich cyc thi kh4u, ¥ 12 ngudi phuc vu di nhién ciing
s& tich cyc. Nhung 1am thé nao ching ta tao tim tich cuc? Vao
ldc chiing ta chdp vao khdi niém tAm minh 12 thuc thé ¢ that,
khi c6 ngudi gitip d3, chiing ta nghi, “ngudi nay that tot véi toi.
Ddép lai, t6i phai t t€ v6i ho, lam ban véi ho trong cudc sdng
nay va cudc song ti€p. Piéu nay chi cho thdy riing ching ta
khong biét ban tdnh rdng khong clia tim. V& phan ké thii minh,
chiing ta nghi 1am thé& nao c6 thé giy hai cho ho cang nhiéu
cang tot, tot nhat 12 gi€t ho hay t6i thi€u 1a cudp doat tat ci tai
san cia ho. Ching ta nghi nhu vy don gidn chi vi xem sy gidn
dit cla minh 13 c6 that va 1a mdt thuc tai bén vitng — trong khi
thuc t€ n6é hoan toan khong la gi cd. Do vay, chiing ta phai ngdi
nghi trong ban tdnh réng khong clia tAm vudt 1én moi tao tic
clia tAm thifc, trong trang thai d6 thodt khdi sy bAm chap, mot sy
trong sang do la su vudt 1én moi khai ni€m.

Pé dem su dién td B6 dé tAm tuyét doi nay dén mot két
luan, bdn vin goc néi:

Trong thoi hdu thién dinh,
hay xem hién tuong nhu do dnh.

C6 néi ring khi hanh gid xuat hién tir thién dinh, moi hién
tugng, chinh minh va ngudi khéc, vii try va nhitng cu din cua
né, déu xuit hién trong cdch thiic cia mot 4o dnh. Tuy nhién,
diéu nay phai hi€u mot cich ding din.
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Khi nhitng Pai B6 T4t dén thé gian d€ hoan thién Idi ich
clia ching sanh bing cdch thi€t 1ap ho trén con dudng gidi thodt,
khong phdi qua ning lyc nghiép cla cdc Ngai hodc nhitng cdm
xtic nhiém & ma cdc Ngai lam nhu th€. Khi ching ta doc nhitng
cAu chuyén tién ki&p clia Piic Phat, trong khi vin 12 mot BS Tat,
da chon tdi sanh 1am chim, nai, v.v.. dé day db va dit ching
trén con dudng dao dic. Ngai cling da tdi sanh nhu bac cai quan
vii tru (chuyén luan thdnh vuong) di thyc hanh dai bd thi, va sau
d6 trong su khan cAu Gido Phap vi muc dich chi nghe dudc mot
vai dong gido ly, Ngai phai tu thiéu, nhdy vao Ita hay nudc,
khong mang dén mang song clia Ngai. Vi Ngai da nhan ra tdnh
Khong, da kinh nghiém hoan toan khong dau khé. Song, trude
khi ching ta dat dudc cing mic d6 nhan biét, chirng nao ching
ta con gilf ¥ niém moi sy 13 trudng tdn va bén vitng, thi diéu nay
khong phdi 13 trudng hop cla ching ta. PAy 12 diéu ching ta
phdi mang trong tAm khi lo liéu cudc s6ng hang ngay clia minh.

B6 dé tAm Tuong ddi
Trudc tién, chiing ta s& xem xét su thuc hanh B6 dé thm twong
d6i nhur thién dinh, sau d6 1An Iugt trong cudc song hang ngay.
Vé phan thién dinh, trong nhitng ciu k& gc c¢6 ndi chiing ta nén

Ludn phién ren luyén cho va nhdn

Piéu nay lién hé mdot thuc hanh t6i quan trong. Nhu vi
thdy vi dai Shantideva'® (Tich Thién) da néi:

' Shantideva: (690-740) Vi thdy An D¢ ndi ti€ng, sinh trudng trong hoang
tdc va 12 thanh vién cla tu vién dai hoc Nalanda. Tdc gid clia nhiéu tdc
phdm, trong d6 c6 Bodhicharyavatara ndi ti€ng (B6 P& Hanh Kinh)
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Bdt cit ai mong muén nhanh chéng tré thanh

Noi nuong tua cho chinh minh va nguoi khdc,

Nén ddm nhdn viéc bi mdt thiéng liéng nay:

Hay nhdn ldy vi tri ciia nguoi khdc, dem cho ho nhiing gi
ctia minh.

Ching ta bam chap su quan trong to 16n dén nhitng gi
minh nhan 12 t6i, cla téi vi nhitng suy nghi nhu than toi, tAm toi,
cha to6i, me toi, anh chi em tdi, ban be tdi. Ma khdi niém vé
ngudi khic ching ta bd quén va 18 di. Ching ta c¢6 thé hao
phéng véi nhitng ngudi hanh khat va cho thyc ph&m dén nhitng
ngudi can, nhung thit sy thi ching ta khong quan tim dén ho
nhiéu nhu quan tAm chinh minh. Nén, chinh xdc diéu ching ta
nén lam 12 ngugc lai, can phdi quén ban thin minh nhu cdi cich
chiing ta khong d€ y dén ngudi khic. Py 1a cach 1am cho Bb dé
tam bit ddu phdt trién; diy 1a huéng din cot tiy bi mat phi
thudng clia chu Bd Tét. Hién tai, BO dé tAm nay chua thifc tinh
trong chinh t6i va that may min cho t6i khi c6 thé gidng gidi n6
trén nén ting clia ban vin nay.

Néu qua ling nghe sy gidng gidi Bdy Piém Rén Luyén
Tam nay ching ta bt diu nhan ra dugc B6 dé tim quan trong
nhu th€ nao thi day 1a mot cin nguyén chic chin cho su gidc
ngd ching ta. V& tit cd tim van bon ngan phiap mon, B6 dé tim
quy bdu la cét tdy thyc sy. Khi nghe nhitng 161 gidng cta gido ly
ndy, ngay cd ma quy von cé ban chit 1a gi€t chéc va 1am diéu
x4u ciing khong thé khdng c6 nhitng suy nghi tich cuc! Kham,
mot viing dit & phia Pong TAy Tang, ngay xua von 1a noi tu hoi
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clia ma quy va tinh linh x4u 4c'', va day 12 mot trong nhing 1y
do tai sao Ngai Patrul Rinpoche'? thudng gidng gidi lién tuc vé

" Tinh linh xau 4c: Tir khdi thiy, Phat gido luén nhan biét sy hién hitu ctia
nhitng ‘tinh linh’ phi nhin, d6 1a nhitng sinh linh ma nhitng gidc quan vt
chit binh thudng khong than biét dudc; va nhit 1a trong truyén thdng Tay
Tang, su n6éi d&n nhitng tinh linh, hon ma ndy thudng dugc nhin dang va
pham trit héa theo khoa nghién cttu ma quy phdc tap. Tuy nhién, ching dugc
gi4 thich theo nhiéu cich khdc nhau va véi nhiéu cap do vi t€ theo bdi canh.
Trong chitng myc ma quy... dugc quan niém Ia chiing sanh, bi tréi budc trong
sinh tif va phién nio bdi dau khd, ho 13, nhu ban vin thudng xuyén chi ra, 1a
nhitng d6i tugng thich hgp cho long bi cda chiing ta. Tuy nhién, thong thudng
va khi thudng xuyén x3y ra theo quan di€m truyén thong, ho dugc hiéu nhu
su hién than clia ning lugng tim linh, c6 thé hoi gidng vé6i chitng loan than
kinh chific ning va ndi 4m 4nh lo sd clia khoa tdm 1y hoc ctia phuong Tay
hién dai, n6i khéc di, 12 tdm chinh ching ta va biéu hién ctia nghi€p minh.
Ngai Khenpo Ngawang Pelzang da nhan xét:’ nhitng gi ching ta goi 1a ma
quy thi khong phdi 1a miéng ngodc ra hay mit nhin tritng tritng. N6 1a su' tao
ra tit cd nhitng khé khin cla luan hdi va ngin cdn ching ta dat dugc trang
thai vugt 1én dau khd ma d6 1a gidi thodt; néi tém lai n6 14 bat ky nhiing gi
gay hai cho than va tdm ching ta’.

2 Patrul Rinpoche: (1808-1887) Ngai Orgyen Jigme Chokyi Wangpo ciing
dugc bi€t 1a Dzochen Palge Tulku hay Dza Patrul. Mot vi Thiy phi thudng,
da sinh ra § tinh Kham phia Péng Tay Tang. Sau khi hoc hdi dudi chin
nhiéu vi thdy ndi ti€ng cta thdi Ngai, Ngai trd thinh mot 4n si du phuong
song trong hang nii hay rimng cAy va ching c6 nha hay tu vién. Ngai thién
dinh khong ngung nghi vé tinh thuong va 1ong bi ma Ngai xem 1a gdc ré cla
st thyc hanh tAm linh. Ngai 1a hién than séng ctia Bd tit dao clia cudc sdng
va dugc xem 1a mot tdi sanh cia Shantideva. Ngai da nghién cdu uyén thim
va c6 ning khi€u tri nhé phi thudng, va tat cd hoc phdi clia Phat gido Tay
Tang ddng long ton kinh Ngai. Ngai trd thanh mdt trong phin 16n nhitng dai
dién cho Rimé, hay khong hé phdi, phong trao bit dau va kéo dai sudt thé ky
19. Ngai 1a tic gid quyén sich ndi ti€ng Kunzang Lama’i Zhel Lung dugc
phién dich sang Anh ngit 1a ‘L&i Vang ctia Thy Toi’.
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Bodhicharyavatara” cho cdc dé ti¥ cia minh nghe. Va cdch day
rat 1du, ving dit nay khdng con ma quy nifa- hodc it nhat 1a
khong ai bi hai nita. Py chinh 12 ning luc 4n gidu clia B4 Pé
Tam!

Néu con khéng cho di

Hanh phiic ciia con vi néi dau ciia nguoi khdc

Phdt qud sé khong bao gio thanh tuu

Va ngay cd trong sinh tit, niém vui sé bé con ma bay mat.

Gidc ngd sé 1a clia ching ta khi chiing ta c¢6 thé quan tim
dén ngudi khdc nhiéu nhu quan tim dén chinh minh va hay
quén minh di nhu di tiing bd quén ngudi khdc. Ngay cd néu con
trong sinh tit, ching ta vin gidi thoat khéi phién ndo. Nhu tdi da
néi, khi nhitng vi Pai Bd tit bd thi ddu va tay chan, cdc Ngai
van khong cdm thay budn vi mat ching.

C6 1an, trong mdt kiép trude, Pidc Phat 12 mot chuyén luin
vuong (vua clia vil tru) ma théi quen clia Ngai 1a bo thi tai sin
clia minh khong hé héi ti€c. Ngai khdng tir chdi bat ctt didu gi
khi ¢6 ngudi dén xin va danh ti€ng clia Ngai lan rong. Mot ngay
no, mot ngudi Brahmin'* (Ba La Mén) doc 4c dén trude nha vua
va cau xin, “Nha Vua vi dai, t6i nhin x4u xi qud, trong khi Ngai
rat dep trai; xin hdy cho tdi dau clia Ngai.” va nha Vua ddng .
Liic d6 hoang hiu va nhitng bod trudng s¢ Ngai 1am diéu nay nén
lam hang trim cdi dau bing vang, bac va dd quy, ho dem dén
ngudi xin.

1 Bodhicharyavatara: (spyod ‘jug) Bai ké vi dai cia Shantideva bao gdbm
moi phuong dién ctia B T4t dao ctia cudc sdng va triét hoc Pai Thira.

'* Brahmin: Thanh vién ctia ddng cAp tu si, ding cip cao nhit trong bon giai
cap 16n ciia An Do.
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‘Hay 14y nhitng cdi dau nay’, ho van nai, ‘dirng doi hdéi nha
Vua nira.’

‘Nhitng ddu biing ngoc nay vd dung véi tdi; ngudi dn xin
trd 15, ‘T6i mudn mot dau ngudi.” Va ong ta tir choi.

Cudi cuing ho khong thé 1am nan 1ong 6ng ta khong di gip
nha Vua.

Nha vua néi véi Ong ta, ‘Ta c6 con trai va gdi, va cad vuong
qudc, nhung that sy khong bdm luyén. Ta sé& cho 6ng diu cia ta
dudi goc cdy tsambaka trong vudn. Né&u cé thé cho dng diu cia
ta hom nay, ta s& hoan tat hanh dong bd thi dau ctia B tat hang
ngan lan.’

Va sau do, tai gdc cay, vi vua cdi 4o, cot téc 1én canh cay
va cit ddu minh. Vao lic d6 béng t3i bao phi trdi dat va tir bau
trdi vong dén am thanh than khéc clia chu Thién ma ngudi ta c6
thé nghe dugc. Hoang hiu, hoang tif va nhitng bo trudng déu
ngit di. Sau d6, Indra (D€ Thich) , vi vua cia chu thién, xuat
hién va néi, ‘Oi, nha vua, Ngai 1a mot bd tit va da timg bo thi
diu ctia minh, nhung & day tdi c6 cam 10 hdi sinh clia chu thién.
Hiy dé t6i xifc vao va gitp Ngai song lai.’

Gid day nha vua thuc sy 12 mot Bo tat, va ngay cd du dau
Ngai di lia khéi va cho di, nhung tAm Ngai vain hién dién va trd
15i ring Ngai khong cAn cam 16 hdi sinh cla chu thién, Ngai c6
thé dit lai ddu nhu cii bing chinh nguyén luc clia Ngai.

Indra van nai Ngai I1am va nha vua néi: ‘N€u trong tit cd
hang ngan 1an bd thi dau cla t6i dudi géc ciy tsambaka déu
khong vi di€u gi ngoai viéc 1gi ich ngudi khic, khong bi nhiém 6
bdi bat ky ddu vét nao cla sy tim ki€m ban ngd — néu t6i khong
héi ti€c, thi cAu mong dau to6i hdi phuc nhu cii.” Khong lau sau
khi nha vua néi bdng xuit hién mot diu méi gidng hét dau cii
trén vai Ngai ma ngudi Brahmin da 1dy. Sau d6 tit cd hoang
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hiu, hoang t va bd trudng hoan hy va vuong qudc dudc cai
quan phu hgp véi Gido Phép.

Véi nhitng ngudi ¢ thé thyc hianh bd thi nhu vy, thi hoan
toan khong c6 dau khd. Nhitng vi thdy gidc ngd, nhitng Bo tat
dén th€ gian nay d€ hoan thanh 1¢i ich ching sanh, va thim chi
khi cdc Ngai bi ngudi ta bé quén vi tham, sin, si tréi budc,
khudy dong nhitng chuéng ngai va khé khin, ¥ niém dau hang
khong bao gi x4y ra va cdc Ngai hoan toan khdng héi ti€c hay
an han. Nhu da c6 néi:

D¢ gidi thodt chinh con khéi ton hai

Va nguoi khdc khéi dau kho,

Hay cho di chinh con vi nguoi khdc,

Hay bdo vé nguoi khdc nhu bdo vé chinh minh.

Gid day, khi rén luyén viéc cho di hanh phic cta ban dén
ngudi khdc, ¢ ging bit diu cho tit cd dén ching sanh 13 diéu
khong khon ngoan. Vi ching sanh 13 v6 s& va thién dinh cda
ban s€ khong &n dinh, két qua la ban s€ khong nhian dugc 1di ich
tir thuc hanh. Do vay, hdy quan tudng mot ngudi dic biét phia
tru6c ban, ngudi minh thuong mén chﬁng han nhu me ban. Hdi
tuwdng lai khi ban con rat bé, ba di chiu dung lic mang thai ban
trong bung. Khong thé 1am viéc hay dn udng thodi mai, ngay ca
viéc diing 1én, ngdi xudng ciing khé khian. Tuy vy, ba yéu
thuong va quan tim dé&n ban moi lic. Ban khong di manh dé
ngang dau. Tuy nhién me di 6m ban vio long d€ tim rita, va
ning niu triu mén du dda bé nay ching hé biét ba. Sau d6 ba
con chiu dung sy vo tich sy, cdch cu xit xau clia ban, ba chi ban
tam 1am thé nio d€ giit ban s6ng khde manh. Néu cha me ban
12 nhitng hanh gid, ho s& huéng din ban, khi ban di 16n, huéng
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din ban vao Gido Phip va dé&n nhitng vi Lama d€ ban nhan
dudc nhitng huéng dan tir cic Ngai.

Trong thuc t€, sy hién hitu thin ngudi quy biu cta ban
hoan toan phdi cdm on me ban. Néu ba khong c6 & d6, thi ai
biét dugc ban cé dudc than ngudi. Do vay, ban phai that su biét
on ba. Hay suy nghi duéi dang khong chi ki€p nady ma 1a vo sd
ki€p, biét ring tat ca ching sanh da tiing c6 lic 1a me ban va da
chim séc ban gidng nhuw ngudi me cia ban hién nay da lam. Khi
nhin ban, ba khong hé nhin may ma nhin vdi long thuong yéu.
Goi ban la dda con yéu mén clia ba, nudi dudng, day do, bdo vé
khéi su néng hay lanh va ban dugc hoan toan an tim. Trong moi
cich, ba c6 ging dem lai cho ban hanh phic. Thim chi néu
dugc ba ciing cho ban cid vuong qudc clia mdt vi chuyén luan
vuong ma ba van chua hai 1ong va van chua bao gi nghi ring
da cho ban day di. Thé nén, me ban 12 ngudi ma ban phii c6
1ong bi€t on vd han.

Né&u mdt ngudi khi d3 16n 1én tir bd cha me gia y&u va
bénh tit clia minh thay vi phdi lo ling quan tdm va chim séc
cho ho, ngudi ta s& nghi anh 4y 12 mot ké v on bac nghia khong
bié€t xau hd, va ding 12 nhu vay. Nhung ngay c4 khi ching ta
khong nhu th€, ciing s& v6 1y khi bdo ring chiing ta kinh trong
cha me minh trong khi chiing ta chi quan tim dén chinh bin
than minh. Mit khéc, néu chiing ta chim séc cha me, nhung chi
cung cip cho ho nhitng vat chit nhu thuc phim, quin 40 va
ngay cé nhitng thit cla cdi cda mot dat nu6e thi ho ciing chi sé&
huéng dudc trong mot thdi gian ma thdi. NEu ngugce lai, ching ta
gi6i thiéu ho thuc hanh Phdp d€ ho c6 thé hiéu dugc ban chat
dau khd ciia sinh t luAn hdi va bit diu thyc hanh, ching han
nhu, thién dinh vé Chenrezig (Quan Thé Am) thi ching ta da
thanh cong trong viéc gitp d3 ho trong tuong lai. Ching ta phai
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lam viéc lién tuc vi 1gi ich cia nhitng ching sanh cha me minh.
Mong mudn hanh phiic cho ban thin ho — than 6i, ho lang thang
trong nhiing trang thai khdc nhau cda sinh t&. Ching ta dang
lang thang trong sinh t& nhu ho va ciling cung 1y do nay. Do vay,
gi diy ngay tai thdi di€m nay chiing ta phai tao mot quyét tim
manh mé& dé d4p dén long tot ctia ho va 1am viéc d€ loai trir dau
kh& cho ho.

Ching sanh bi hanh ha bdi dau khd. Pé 13 sy néng, lanh
cuc do cua dia nguc, va su déi khat trong ¢6i nga quy. Stic sanh
dau khd vi bi nd 1€, trong lic con ngudi bi dau khé bdi sinh, ldo,
bénh, t. Coi A tu la lién tuc ddnh nhau, va ban thin chu Thién
bi dau khd khi phai r&i bd cdi trdi clia ho.

Moi dau khd 1a két qua clia hanh dong bat thién, trong khi
ching t& thién 1a nguyén nhin cia hanh phdc va théa man.
Chiing t¥ bat thién d€ lai trong alaya giong nhu gidy nd tao ra tir
mdt ngudi gidu c6 khi muon tién cia ho. Khi ngudi nay dua gidy
nd, thim chi sau nhiéu nim, thi khdng c6é cdch ndo ngudi mugn
ng tranh dudc viéc phai tra ng da vay. N6 cling tuong ty nhu khi
chiing ta tich lily nhitng hanh dong thién va bat thién: két qua c6
thé khong xuit hién lap tdc, gidng nhu khi ching ta bi dit tay
bdi dao; tuy nhién, két qui clia moi hanh dong cla ching ta
phdi dugc tiéu tan, hodc qua tinh héa va sam hdi hay qua kinh
nghiém nhitng hau qud cda né. Chiing khong don gidn bi€n mat
khi thdi gian troi qua. Pay 1a y nghia ctia hai Khé D€ va Ngudn
Goc cta Kho. ‘Pau khd’ 1a sy thuong t6n ma chiing ta kinh
nghiém thyc t&: sy néng va lanh clia dia nguc, déi va khat clia
cdi nga quy, v.v.. ‘Ngudn goc’ 12 mam mong dau khd — 13 gidy
nd clia ngan hang — s& lam chiing ta phién nio trong tuong lai,
khong phai lap tic ngay bay gid.
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Chiing ta phdi quyét tdim nhan 14y dau khS va nhing
nguyén nhin dau khd cla tit cd chiing sanh (ma tit c3 trong
nhitng ki€p truc da ting 1a cha, me chiing ta), va cliing ldc cho
ho bat cit nguyén nhin gdy hanh phiic ndo ma ching ta c6. Va
néu x4y ra trong khi chiing ta thién dinh vé sy dau khd ctia ho di
vao tAm minh, ching ta bit diu ty minh chiu dung, nén suy nghi
vdi hoan hy riing tit cd diéu nay 1a vi 1gi ich cla me chiing ta.
Cho di hanh phic ctia chinh minh va nhitng hanh dong tich cuc
vi Igi ich ctua ho, chiing ta nén bd qua phic Igi cia minh vi Igi
ich cda ho, néi rong ra, ching ta thAm chi sdn sang tit bd cudc
s6ng minh cho ho. Ching ta phdi c6 ging cung cAp mot hoan
cdnh ngay bay gi¢ va & diy cho nhitng ching sanh da tiing 1a
me minh ¢6 dugc hanh phiic, va hoan cdnh thich hgp cho ho
thuc hanh Gido Phap. Ching ta phdi ciu nguyén cho ho dugc
gidc ngd nhanh chéng va hoan hy véi bat cit nhitng ti€n bd nao
ho c6 thé tao dugc.

Néu lién tuc suy nghi theo cdch nay vé cha me minh, cudi
cling chiing ta c¢6 thé quan tAm dén ho hon chinh minh, va tuong
tu v6i nhitng anh, chi, em, ban b& va ngudi thuong ctia minh.
Sau d6 chiing ta nén md rong quan diém dén moi ngudi trong
thanh phd, k& d6 trong cd nudc. Khi quen véi diéu dé, chiing ta
cO ging hoan thién tit ci ching sanh. N&u lam diéu nay mot
cach din dan, thdi d6 cda ching ta sé& ting trudng va phdt huy,
cdm nhin cla ching ta sé ting trudng on dinh va lién tuc, va
tinh thuong trd nén siu dAm hon. Bit ddu nhu vay vdi cha, me
minh, cudi cing chiing ta tip trung trén tit cd chdng sanh,
nhitng ngudi ma trong vo s6 ki€p dd quan tim dén ching ta
giéng nhu cha me hién tai clia minh. Ching ta s& cdm thdy mot
st bi€t on sau sic dén ho. Biét dugc ring tit cd nhitng bac cha
me nay chiu dung moi loai dau khé trong luan hdi, chiing ta
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phai nudi dudng moét y ni€m vaGi long bi manh liét: ‘Gid nhu t6i
c6 thé giai thodt ho khéi ndi dau nay’.

Tém lai, véi mot quan di€m bi min manh liét, ching ta
quin tudng ring sy dau khd clia tit cd chiing sanh tan hoa vao
minh, ddi lai hdy cho di than thé, tai sdn, v nhitng hanh dong
thién & qud khi, hién tai va tuong lai clia minh. Va néu thay
chiing sanh hanh phic nhitng hanh dong thién cla ho gia ting
nhiéu 14n, ching ta nén hoan hy khong biét bao nhiéu 1an.

Tu duy trao d6i hanh phic va dau khd sé& tré nén dé dang
néu chiing ta di theo huéng din cét tdy trong ciu ké& gbc sau
day:

Mang ho lén hoi tho ctia con.

Hiy quédn tudng phia trudc ban ngudi ma ban ghét nhat,
khi thd ra, tit c4 hanh phic, tai sdn, hanh dong tich cuc clia ban
rdi ban nhu man suong dudc gié thdi. Chiing hoa tan vao ké thit
clia ban, nhd d6 ho thodt khdi dau khd va tran diy hoan hy,
dugc hanh phic nhu thé ho dugc sinh vio cdi Tinh Do
Dewachen'®. Khi ban hit vao, tit cd dau khé, hanh dong ti€u
cuc, chudng ngai ctia ho chim vao ban nhu bui trong gié. Tudng
tugng ring nhitng dau khé cta ho thuc sy roi 1én ban, cim thay
siic ning clia chiing nhu thé ban mang vat ning. Vi thuc hanh,
di€u nay sé trd nén dé dang hon. Do thién dinh theo cdch nay

'S Coi Tinh P$ Dewachen: C5i Cuc Lac cta Pic Phat Amitabha (A Di Pa —
V6 Lugng Quang). Mot Coi Thanh tinh 13 mot bi€u hién hay kich ¢& nhu thé
gian qua nguyén gidc ngd clia Pidc Phat hodc Bo T4t két hgp véi ning lugng
cong dic clia chiing sanh. Chiing sanh tdi sanh vao mdt c¢6i Tinh D6 c6 thé
nhanh chéng ti€n dé&n gidc ngd va khong bao gid rdi lai vao nhitng cdi thap
clia sinh ti. Tuy nhién, ciing dugc hiéu ring & bat ct dau, sy nhan thic nhu
biéu hién thanh tinh ctia Tri tué tu nhién, 13 mot ¢5i Tinh D6 thuc su.
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trong mot thdi gian dai, trong vai thing hay vai nim ban sé& phat
tri€n su quen thudc va kinh nghiém ctia ban sé& phat trién nhu né
s€ phai nhu vay.

Trong qud khi, mot trong nhitng dé t cia Khenchen
Tashi Oser song nhu mdt an si trong nii. Khi ngudi gidp viéc
trong gia dinh vi 4n si chét di, Ngai cdu nguyén cho dng ta, va
mdt dém no md thdy ngudi gitp viéc ndy di tdi sanh vio mot
trong nhitng hda nguc. Khi thifc day, vi 4n si di thing d&€n Ngai
Khenchen Tashi Oser d€ ké lai gidc md, khan cau Ngai suy nghi
dén ngudi gidp viéc va cau nguyén cho ong ta.

Ngai Khenchen Tashi Oser trd 15i, ‘Ta s& nghi vé ong ta,
nhung ngudi cling phédi thuc hanh quédn tudng viéc cho hanh
phtic va nhan dau khd. Néu ngudi 1am nhiéu 14n, thi ngudi gitp
viéc ma nguci néi véi Ta s€ dude gidi thoat khdi dia nguc.’

Nén vi 4n si trd lai hang dong clia minh va thyc hanh quan
twdng kién tri. Sau bdy ngay 6ng thdy minh bi bao phd bdi
nhitng vé&t phong dop. Nghi ring dé 1a d4u hiéu, dng trd lai gip
Ngai Khenchen Tashi Oser.

‘Ngai néi con thyc hanh cho va nhin’, dng néi vdi thay
minh, ‘va gid ddy thin con nhu thé bi lita d6t. Ngudi con day
nhitng vé&t phdng’.

‘N6 diing 12 mot dau hiéu,” Khenchen Tashi Oser néi.
Ngudi gidp viéc cia gia dinh nguoi biy gi¢ da gidi thodt khdi
dia nguc, va né ciing cho thdy ring nguoi c6 thé cho hanh phic
va nhan dau khd’.

Néu dugc Igi ich that sy tir thyc hanh nay, ching ta nén
ti€p tuc cho dén khi nhitng dau hiéu nhv vay xdy ra.
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Khi nhiing dé ti cia Ngai Adzom Drugpa'® thic hanh cho
va nhan, hay tonglen nhu cdach goi cia ngusi Tdy Tang, ho s€
suy nghi dic biét 12 vé nhitng ngudi da pham nhiéu hanh dong
tiéu cyc ning né. Va thudng 12 nhitng ngudi da cé mot s6 kinh
nghiém tru6c d6 vé thién dinh sé& trd nén phién mudn va cdm
thdy chuéng ngai cla ho dang gia ting. Nhitng ddu hiéu nay
phdi x4y ra, tuy nhién, ching khong dudc xem nhu nhitng dau
hiéu cho nhitng dau khd trong tuong lai s& dén vdi chiing ta.
Trong sudt cudc ddi, Ngai Geshe Karak Gomchung'' cdu
nguyén “Cau cho tdi s& dugc tdi sinh & dia nguc thay cho nhitng
chiing sinh dang tich lily nhitng hanh vi tdi 16i.” Ngai ldp lai 15
cAu nguyén nay sudt ngay dém. Nhung trudc khi vién tich, Ngai
noéi: “ L3i nguyén cua ta khong duge dap dng! Bdi vi c6 vé nhu
ta s& v€ cdi cuc lac, Ta nhin & dau ciing thdy nhitng khu vudn
ddy hoa va nhitng con mua hoa. Mic dit di cAu nguyén ring
moi chiing sanh c6 thé d&n cdi cuc lac va ty Ta s& xudng dia
nguc thay cho ho, vay ma thyc t&€ c6 vé nhu Ta khong thé xudng
ddy”. P6 la nhitng két qua ctia phép thuc hanh Tonglen.

' Adzom Drugpa: (1842-1924) Pé tif clia Jamyang Khyentse Wangpo va 1a
vi thdy ctia Jamyang Khyentse Chokyi Lodro dé nhi, ciing 13 vi thay cda
Dilgo Khyentse Rinpoche. Ngai la mot terton, hay Khai Mat Tang (hdy xem
chii thich 3 vé Guru Rinpoche), va 13 vi thiy rit quan trong trong su trao
truyén cda gido Iy Nyingmapa.

7 Geshe Karak Gomchung: Vi T8 Kadampa & th€ ky 11 va la dé ti¥ cta
Potowa.
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Bo Pé Tam Tuong Poi trong thdi hau-thién dinh
Ba doi tuong, ba doc va ba thién cdn.

V& nhitng ddi tugng 1am chiing ta hai long va nhitng ngudi
ma ching ta thuong mén, ching han cha me va ho hang minh,
ching ta kinh nghiém sy bam luyén. Nhung khi d6i dién véi
nhitng hoan canh khé chiu, ching han khi gip ké thu hay ngudi
minh khong thich, ching ta kinh nghiém sy tho ghét. Khi thay
ngudi khong phdi ké thu ciing khong phai ban thin, ching ta
cdm thdy thd 0. Trong hoan cdnh dé chiu, chiing ta cdm thay
bdm luy€n; trong hoan cinh khé chiu, ching ta tha ghét, trong
hoan cénh binh thuéng ching ta khong quan tam.

Nhiéu ngudi, gidng nhu chinh t6i, bi nhiém bédi ba doc! Do
viy, ching ta nén cau nguyén, ‘Ciu mong nhitng chuéng ngai
clia moi ngudi, xudt hién qua ba doc dé hay xdy dén vdi toi nhu
mdt ganh ning d€ mang vac. CAu mong tit ci ching sanh song
dao ddc, thyc hién nhitng hanh dong tich cuc va thoat khdi ba
ddc tham, sin, si.” N&u lién tuc rén luyén chinh minh trong suy
nghi nhu vdy chiing ta s€ dudc 1gi ich to 16n.

Trong moi hanh vi cia con,
hay ren luyén tot do chinh con

Mot vi du clia nhitng hanh dong tot dd nay sé& Ia: ‘Cau
mong nhitng hanh dong bat thién clia ngudi khic chin mudi nhu
dau khd clia con; ciu mong moi hanh ddng dao dic clia con
mang k&t qua hanh phiic cho ngudi khdc.” Pay 1a diéu ma vi T6
Kadampa lu6én st dung tung niém. Viéc lap lai nhiing ciu ké
nay trong thdi hiu-thién dinh thi that 13 t6t. Ngoai ra, ciu
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nguyén nhu vay thim chi s& dudc nhiéu 1¢i ich hon truc mot
doi tugng quy bdu nhu Jowo Rinpoche18 G Lhasa hay trudc sy
hién dién cda vi Lama. Néu lam nhu vdy, B6 dé tim sé& chic
chdn ting trudng trong ching ta va do vdy chiing ta nén ding
hi&n nhiéu thdi gian va ning lugng cho thuc hanh nay.

Hay bdt dau lién tuc ren luyén chinh con.

Chiing ta nén suy nghi nhu vdy: ‘Cau mong moi dau khd
da dinh trude cho con trong tudng lai, sw néng, lanh cia c6i dia
nguc va su déi, khat clia ¢di nga quy hay xdy dén véi t6i ngay
bay gid. Va cAu mong tit cd nghiép, sy che 4m va nhiém 6 gy
cho chiing sanh rdi vao dia nguc hdy rdi vao tim tdi d€ chinh toi
phdi xudng dia nguc thay cho ho. Ciu mong sy dau khd cida
ngudi khdc, két qud tir tham, sn, si ciia ho nhu gido ly da néi
hiy xdy dé&n véi t6i.” Chiing ta nén rén luyén nhu vy nhiéu 1an
cho dén khi c¢6 dugc nhitng ddu hiéu giéng nhu Ngai
Maitriyogin da bi thuong noi ma con ché bi cuc d4 ném tring.

Bd dé tam, tAm clia sy gidc ngd, 12 cdt 16i clia moi thuc
hanh Gido Thira va Mat Thira vad né dé dang thuc hién. Néu
ngudi ndo cé né, thi moi sy déu diy di, va khdng c6 gi hoan tat
dugc néu thi€u né. Vao thdi di€ém hién nay, ban dang nhin dugc
nhiéu gido 1y vé rén luyén tAm tir nhitng vi thay khac nhau. Hay
gin gilt ching trong tam ban! Khi ching dudc phién dich, T61 hy
vong ban s& hi€u va nhd chiing. Vi day thuc sy 1a Gido Phép.

'8 Jowo Rinpoche: Hinh tugng ctia Piic Phat Thich Ca Mau Ni ldc 12 tudi,
dudc cat giit & Jokhang thiéng liéng, cung dién trung tAm & Lhasa. Hinh
tudgng nay dude néi do chinh Pitc Phit ban phu6ce, dem dén TAy Tang bdi
mot trong nhitng ngudi vg clia vua Songtsen Gampo.
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PEM NHUNG HOAN CANH
KHO KHAN LEN
CON PUGNG GIAC NGO

Bd dé tam c6 thé duge xem xét dudi hai d& muc siu hon:
bd dé tAm trong y nguyén va bd dé tim trong hanh dong. Véi bd
dé tAm trong y nguyén, chiing ta thdy ring né cling c6 hai mit vi
n6 lién quan dén chan ly tuong d6i, hodc chan ly tuyét doi.

Khi tdt cd thé gian tran ddy su xdu dc,
Hay ddit moi thdt bai trén con duong gidi thodt.

Néu ching ta duge chi din lam thé€ nio dé dem nhitng
chuéng ngai 1én con dudng thi bat ké khé khin hay tinh hudng
mau thuin nao xdy ra cho ching ta, don gidn ching s& lam cho
phan thuc hanh cda ching ta trd nén trong sdng hon va khong cé
ning luc gy tré ngai cho con dudng ching ta. Tuy nhién néu
chiing ta khdng c6 nhitng chi din d6 thi nhitng khé khin ay dudgc
xem nhu la nhitng chuéng ngai.

Trong thdi budi suy thodi nay, ddi vé6i vii tru bén ngoai,
nhitng trin mua va tuyét khong rdi khi ching phdi rdi, mia
mang thit kém, trAu bo khong khde manh, con ngudi va sic vat
bi bénh don dap. Vi bdi con ngudi st dung thdi gid clia ho trong
nhitng hoat dong x4u xa, vi ho ghen ti va lién tuc mong mudn
ndi bat hanh nham vao 1an nhau, nhiéu xt sé xich mich véi nhau
va trong nhitng hoan cdnh tuyét vong. Ching ta dang § trong ky
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nguyén ma nhitng gido ly cla tdn gido bi suy ddi khién d6i kém,
bénh tit va chién tranh lan tran. Ma, khi mot khu ritng bi chdy,
mdt con gié manh chi 1am né chdy 16n hon, chic chdn s& khong
dap tit dugc. Tuong tv, v6i mot Bé T4t da nhan duge huéng din,
moi hoan cdnh thdm khdc nhu viy déu cé thé dem lén con
dudng mot cach thich hop.

Guru Padmasambhava (Pao Su Lién Hoa Sanh) d3 ndi,
‘Hay cAu nguyén ta, nhitng ngudi clia thdi budi suy hoai, khong
c6 may min gip dudc chu Phat, B4 Tat trong mudi phuong.
Long bi cia Ta s€ nhanh chéng bdo vé cdc ngudi.” Nhu mot
minh hoa cho diéu nay, hiy nghi vé Tdy Tang, mdt ndi ma Dic
Phat Thich Ca Mau Ni" chua timg dén. Khi tu vién trudng
Shantarakshita,*’ Vajrapani (Kim cuong thi)*! trong than ngudi
di dén day d€ gidng day Phat Phép, hoat dong ctia Ngai bi cin
trd bdi nhitng tinh linh hung di¥. Vi hodn cdnh bt twdng nay,
Guru Rinpoche dd dugc moi thinh. Ngai da dén, va véi vii khi
clia 1ong bi va tdnh Khong Ngai dd hang phuc tit cd thé luc xau
dc, ban phuéc cho toan bd xit s& nhu coi Phat cia Qudn Thé
Am, tao nén truyén théng Kim Cuong Thira phat trién va chi€u
sang nhu mit trdi. DAy 12 mot vi du cla hoat dong B Tit.

Tuy nhién, ching ta c6 thé nghi ring d€ dem moi viéc 1én
con dudng gidc ngd, ching ta cAn modt ngudi nhu Guru
Rinpoche, v6i gidc ngd cao va ning lyc huyén diéu, nhitng

' Phat Thich Ca M4u ni: Piic Phit phd bién cia thdi dai ching ta, vi Phat
thi tu trong mot ngan vi Phat & kalpa hién tai nay

2 Abbot Shantarakshita: Ciing dugc biét 1a BS T4t Khenpo, vi thiy vi dai
clia Mahayana va 1a tu vién trudng cla vién Nalanda. Ngai dugc vua Trisong
Detsen mdi dén Tay Tang d€ trg gitip truyén ba Gido Phap va xdy dung tu
vién tai Samye.

*! Vajrapani: Mot trong tdm ngudi con than cin clia Pitc Phat, tinh hoa ctia
tAm t4t ca chu Phat va hién thin cla ning luc cdc Ngai (xem chi thich 1)
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phdm tinh ma, than 6i, ching ta khong c6. Chiing ta khong nén
chdn nan vGi nhitng tv duy nhu vdy. Do di theo nhiing huéng
din nay, chiing ta s& c6 thé tin dung moi hoin cinh khé khiin
trong viéc rén luyén tdm ctia minh.

Bo dé tam trong ¥ nguyén lién quan dén
chan Iy twong déi

TAt ca dau khd xdy dén qua viéc khong nhan ra su chap
ngd nhu ké thi ctia minh. Khi bi ddnh bing gy hay hon dd ném
tring; ta bi dau, khi c6 ngudi goi ta 1a ké trom hay 1a ngudi doi
trd, ching ta gidn dit. Tai sao vAdy? La vi chiing ta cdm thay su
quy trong to 16n va badm luyén vao nhitng gi ching ta nghi I3 cda
minh, va ching ta nghi, ‘T6i bi cong kich’. Bam chip vao ‘cdi
t0i” 12 chudng ngai that su cho viéc dat gidi thodt va gidc ngd.
Nhitng gi chiing ta goi la ké gy chudng ngai hay nhiing dnh
huéng x4Au, nhu quy, than, v.v.., thi hoan toan khong phdi nhitng
thuc th€ bén ngoai chiing ta. N6 tir bén trong chiing ta va phién
ndo xudt hién. N6 tily thudc su quy chi€u cda ching ta vé ‘cdi
T6i” ma chiing ta nghi, ‘T6i that bat hanh, toi ching c6 gi d€ in,
t6i khdng c6 quan 4o, nhiéu ngudi chdng lai tdi va toéi khong c6
ngudi ban nao.” Nhitng tu duy nhu vdy lam ching ta ban ron —
va moi thd d6 vo nghia! Pay 1a 1y do tai sao ching ta khong &
trén con dudng dén gidi thoat va Phat qua. Sudt cic ki€p song
clia ching ta lién tuc tir v thdy cho dén nay, ching ta da tdi
sanh vao mot trong sdu cdi khac nhau da bi day vo trong tam
gigi luan hoi, nd 1& cho viéc chdp ngd cla minh biét bao l1au!
Piy la 1y do tai sao ching ta khong thé gidi thodt. Khi mot
ngudi vay mugn nhiéu tién, ho s& khong bao gid c6 khodnh khic
an binh cho dén khi trd dudc ng. Vay, né 1a tat cd nhitng hoat
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dong cia sy chap nga di khién ching ta 1am; né da dé lai nhitng
diu vét tiéu cuc trong a lai da thic twong tu nhu gidy ng. Khi
nghiép qua doi ching ta phai trd, ching ta khong c6 c¢d hoi duge
hanh phic va huéng thu. T4t cd diéu nay 13 vi, nhu di néi trong
gido ly, ching ta khong nhin ra sy chdp ngad nhu ké thu thuc sy
ciia minh.

Ciing vi chiing ta khong nhan ra long tot vi dai clia ching
sanh. Bic Phat Thich Ca Mau Ni da néi ring hoat dong cho 1¢i
ich clia chiing sanh véi Iong tir va bi, va cing dudng dén chu
Phat déu c6 gid tri tuong duong cho viéc dat gidc ngd. Do vay,
hiy rong lugng v6i ngudi khdc, gidi thodt ho khdi dau khd va
dit ho trén con dudng gidi thoat thi t6t nhu ciing dudng dén chu
Phat. Chiing ta c6 thé nghi viéc cho mot cung dién hay dit cing
dudng truéc mot hinh tugng cta Dic Phat 13 t6t hon. Trong thuc
t€, vi chu Phat hoan toan thodt khdi sy yéu mén ban than, ching
ta cang gitp dd chiing sanh, thi cdc Ngai cang hoan hy. Khi m6t
1i quy ¢6 ngin cidn Pic Phat vao ldc Ngai dang dat gidc ngd,
chiing dem lyc lugng t6i va phong vii khi, Ngai da thién dinh vé
long tir 4i huéng d&n ching, rdi thi 1ong dai tir cia Phat 1am
chodng ngop su thu hian cla ching, chuyén nhitng vii khi clia
ching thanh hoa, va nhitng 16i ling ma, ho hét giy chién tr§
thanh 15i tdn thdn va mantra. Nhitng chiing sanh d6 trong thuc t&
12 co hdi tot nhat d€ tich lily cong dic.

Pay 1a diéu tai sao chu B6 T4t trong ¢di Dewachen (mot
cdi tinh do ctia Phat & d6 khong cé ching sanh phién ndo va
khong c¢6 d6i tugng cla san hin, kiéu man va d6 ky) lai ciu
nguyén dudc tdi sanh vao th€ gian dau khd nay clia ching ta.
Vi, nhu kinh dién néi, cic Ngai mudn dudc & ndi ma chiing sanh
chi nghi dén viéc tich liiy clia cdi va théa man nhitng gi ho
mudn, do d6 ho bi tran ngip bdi nhitng sy nhiém 6 va vi vay cin
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duge gitdp d& cho viéc rén luyén tAm va thuc hanh b dé tim.
Nguyén nhan nhanh chéng dat dugc Phat qua 1a nhitng ching
sanh khdc, ching ta phai thuc sy biét on ho.

Dt trdach nhiém vé moi thit 1én minh.

T4t cd dau khd, bénh tit, 4m 4nh bdi nhitng tinh linh, mat
madt clia cdi, nhitng méi lién quan véi luat phép v.v.., khong loai
trir déu 12 k&t qua cla viéc chdp vao cdi “tdi”. D6 that sy 1a noi
ma chiing ta nén dit trdch nhiém cho moi rli ro clia minh. Tat
cd dau khé x4y dén cho chiing ta don gidn xuit hién qua viéc
bdm chap vao bdn ngd clia minh. Chiing ta khong nén dit bat ky
trach nhiém nao I1&én ngudi khdc. ThaAm chi néu ké tha dén va
chit dau hay ddnh dap ching ta bing gy, tit cd nhitng gi ho
lam nhiim tao ra hoan c4dnh gy tdn thuong nhit thdi. Nguyén
nhin thuc su chiing ta bi thuong ton 13 sy chdp ngd va khong
phai 1a hoat dong cia ké thu. Nhu da c6 néi:

Moi ton hai lan tran trong thé gian nay,
Moi dau khé va so hdi, dé la:

Su bam chdp vao ‘cdi t6i’ da tao ra nd!
T6i nén lam gi voi dai ma quy nay?

Khi ngudi ta tin ring nha clia ho ¢6 ma hoic mot doi tugng
dic biét bi nguyén riia, ho nghi riing phdi truc trit ma quy. Ngudi
binh thudng 1a th€&, phai vy khong? Nhung ma quy, v.v... chi 1a
nhitng ké thil bén ngoai, ho khong thé gy tn hai thuc su cho
chiing ta. Ma ngay khi ma quy bén trong clia sy chdp nga xuit
hién — khi dé phién ndo that su bit dau.
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Mot nén ting cho su chdp ngi chua titng c6 & bat ky thdi
diém thuc sy ndo. Chiing ta chip vao ‘cdi t6i’ clia minh, ngay ca
khi trong thuc t€ ching c6 gi d€ bam chip vao. Chiing ta bdm
chip vao né va yéu mén né. Vi 1gi ich clia né, ching ta dem tdn
hai d&€n ngudi khdc, tich lily nhiéu hanh dong bat thién, chi dé
chiu dung nhiéu dau khé hon vé sau nay trong sinh t, trong
nhitng cdi thap.

Trong Bodhicharyavatara noi:

Oi tam 16i, trong vé s6 thoi dai da qua,
Da tim kiém lgi ich cho bdn than minh;
Oi s mét méi ciia né dem lai trén toi!
Két qud tdt cd diéu toi duoc la su phién mudn.

Khong thé chi vao mdt khodnh khic va néi, ‘Pay 12 ldc toi
bit ddu trong sinh ti¥; t6i dd & day 1au biét chirng ndo.” Khong c6
tri tué v bién ctia Pic Phat thi khong thé tinh todn mot giai
doan thoi gian bao la nhu vay.

Vi chim dim trong 4o tudng clia sy chdp ngd, chiing ta suy
nghi 1an lugt vé€ ‘thin toi, tAm toi, tén to6i.” Ching ta nghi minh
s& hitu va quan tAm dé&n chiing. B4t cif thit gi 1am t6n hai chiing,
chiing ta s& cong kich. B4t cif nhitng gi trg gidp chiing, ching ta
s& bam luyé&n. Moi tai hoa va mat mat déu xuit phat tir diéu nay
do d6 dudc néi 1a hoat dong cla chap nga va vi diy 1a ngudn
gdc clia dau kho, chiing ta c6 thé thdy riing né 12 ké thu thuc sy
cia minh. TAm chiing ta bim vao 4o tudng ctia ban nga, da dem
lai khon khd trong sinh ti¥ tir thdi vo thiy. Diéu nay xdy ra nhu
th& nao? Khi tinh c& gip ngudi nao d6 giau cb, nhicu kién thic
hon hay v6i mot hoan cdnh t6t dep hon chinh minh, chiing ta
nghi ring ho phd truong, chiing ta quyét dinh lam t&t hon.

57



Ching ta d6 ky va mudn chit ho ra tirng manh. Khi ngudi nao
d6 kém may min hon ta xin dudc gidp dd, ching ta nghi, ‘Ly do
gitip mot ngudi an xin nhu vy 13 gi? Ong ta ching bao gid ¢
thé dén ddp. Toi khong thé bi ong ta quiy ridy.” Khi chiing ta
tinh cd gidp mot ngudi cling dia vi va ¢ mot chit cla cdi, thé 1a
ching ta ciing mudn c6 mot it. NEu ho ¢6 danh vong, ching ta
cling mudn trd nén ndi ti€ng. Néu ho gip hoan cinh t6t, chiing
ta cling mudn nhu vay. Chiing ta lu6n mudn canh tranh. D6 1a 1y
do tai sao chiing ta khong thé thodt khdi luan hdi: né chinh 1a
tht tao ra dau khd va tn hai ma ching ta tudng 13 minh phai
ganh chiu vi nhitng tinh linh va chidng sanh khac.

C6 1an Ngai bi dich bénh giy ra bdi quy than, Milarepa
néi véi ching: “Néu nguoi phai #n thit ta, hdy dn di! Néu nguoi
mudn udng mdu ta, hdy udéng di! Hay 14y mang va hoi thS ciia ta
ngay l4p tic, rdi di di!”. Va ngay khi Ngai budng bé moi chi
tdim dén chinh minh, moi khé khin tan bi€n va nhitng ké giy
chudng ngai td 1ong ton kinh Ngai.

D6 1a 1y do ma tic gid clia Bodhicharyavatara (Nhap Bo
Dé Hanh Luén), néi vé ban nga:

Hang tram tén hai nguoi gay cho ta

Lam ta lang thang trong ludn hoi

Gio ddy nhd ra dc tdm cia nguoi

Ta sé nghién ndt nhitng ké hoach ich ki dy!

Mic d6 chip ngi cda chiing ta 13 sy do ludng ton hai ma
chiing ta phdi chiu. Trong th& gian nay, néu mot ngudi cu X qud
x4u véi mot trong nhitng ban bé cta ho, ho s& nghi, ‘Tdi 1a nan
nhan clia tdi 4c khiing khi€p cta 6ng ta, t6i phai d4nh trd lai.
Ong ta phai bi x{¥ ti¥, hay t6i thi€u chinh quyén phai bit ong ta &
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tll; 6ng ta phai trd cho d&€n ddng xu cudi cling.” Va néu ngudi bi
thuong t6n dugc thanh cong trong ¥ dinh nay, ong ta s& dudc
xem la mot ngudi tot, trung thuc va can ddm. Nhung néu thyc su
mong mudn két thic sy chdp ngd vi di dem lai dau khd cho
ching ta tir thoi v thiy — néu chi vi nhu vay thi ching ta sé& &
trén con dudng gidc ngo.

Va vi vay, khi nhitng bam chap vao cédi “t6i” xudt hién —
va xét cho cling thi né chi 12 mo6t suy nghi trong tdm ctia ching
ta — chiing ta phdi c6 ging nghién ctfu i mi. Liéu bdn ngi nay
c6 phai 1a vat chat, 1a sy vat hay khong? N6 & bén trong hay bén
ngoai? Khi chiing ta nghi ring ai d6 di 1am ton thuong minh va
suf gian dit xuat hién, chiing ta cAn phdi ty hdi ban than liéu sy
gian dit c6 phai 12 mot phan trong ban chit cta ké thu hay né
nim trong chinh ching ta. Ciing giéng nhu bdm luyé&n véi ban
be: liéu sy mong mudn cda ching ta 12 mot thudc tinh cla be
ban, hay né & bén trong ching ta? Va néu c6 nhitng thit nhu
gian dit va badm luyén thi ching c¢6 hinh dang hay mau sic gi
khong, 1a giéng duc hay gidng cdi hay khong phdi cd hai? Néu
chiing ton tai, ching phai c6 dic diém. Tuy nhién sy that la
ngay c4 néu ching ta kién tri trong cdng cudc tim ki€m dé thi
ciing khong thé nao tim ra cdi gi. Néu chiing ta khong tim ra cdi
gi thi tai sao ching ta ct bim chap? T4t cd nhitng ric réi ma
chiing ta phdi chiu dung cho dén nay lai dugc gy ra bdi mot thit
gi d6 chua bao gid ton tai! Do d6, mdi khi chap nga khéi 1én,
chiing ta phai loai bd né ngay 1ap tiic va phai lam tit cd moi thit
trong kha ning cia minh d€ ngin chin viéc né xuit hién 1an
nita. Nhu Ngai Tich Thién néi trong ludn Bodhicharyavatara:

Lan ma nguoi ¢6 thé ddnh nga ta
La trong qud khit, bdy gio khong con nita.
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Ta da thdy nguoi! Mi trén 6 dau dugc?
Ta sé nghién ndt tinh kiéu cdng xdc ldo ciia nguoi.

Ngai Geshe Shawopa thudng néi: “Trong ki€p song ngin
ngtli ndy, chiing ta phdi hang phuc dugc ma quy ndy cang nhiéu
cang tot.” Gidng nhu chiing ta s& dén nhitng vi lama d€ xin dugc
nhip mon va nhitng nghi 1€ trir ta cho mot cin nha ma, tuong tu,
dé tong khit ma quy chap ngi, ching ta nén thién dinh vé B6 dé
tAm va c¢d xay dung cho chinh minh trong quan di€m ctda tdnh
Khong. Chiing ta s& hoan toan hi€u dugc nhu Ngai Geshe
Shawopa di néi, ring tit cd kinh nghiém ching ta trdi qua déu
1a k€t qua clia hanh dong thién hay 4c ma ching ta da lam véi
ngudi khic trong qua khit. Ngai c6 théi quen dit tén thé gian
cho nhitng hanh ddng vi ky va nhitng tén tu hanh cho nhitng
hanh ddng vi ngudi khic. Do vay v6i Ngai Geshe Ben, khi mot
niém tich cuc khéi 1én, Ngai rit tdn thdn nd, va khi mot niém
bat thién khéi 1én Ngai gidi doc va loai bd 1ap tic.

Phuong cdch duy nhat d€ canh giit cach cita tAm thic 1a v6i
ngon gido clia sy ddi tri. Khong c6 cdch nao khac. Khi ké tha
manh mé, ching ta cling phdi canh gidc. Ciing nhu khi ké thu 6n
hoa chiing ta c6 thé budng 16ng mdt chit. Ching han, khi ¢6 ric
r6i trong mot qudc gia, nhitng vé si s& bdo vé nha vua lién tuc,
dém khong dam ngd vi ngay khong ddm nghi. Tuong ty, dé
tong khit ké gy hai clia sy chdp ngd, ching ta phdi 4p dung su
ddi tri clia tdinh Khong ngay khi né xuit hién. Piéu nay Ngai
Geshe Shawopa thudng goi 1a ‘nghi thic caa su trir quy’.

Do viy, chiing ta hdy xem sy chap nga 1a ké thi minh, khi
né khong con hién hitu, né khong thé cdn viéc ching ta quan
tam dén ngudi khdc hon chinh minh, khi cdm gidc ndy khdi 1én
ching ta hdy
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Suy niém vé long 16t ciia tdt ca chiing sanh.

Vi ho da tirng 12 bic cha me va da pho bay nhiéu long tot
cho ching ta trong v6 s6 ki€p. V& hang ngan vi Phat clia thdi
dai nay, c6 néi ring Pic Phat Thich Ca Mau Ni la vi Phat c6
nguyén I6n nhat. Trong khi nhitng vi Phat khdc quan niém mong
udc gidc ngd vi 1¢i ich clia ching sanh, cdc Ngai khao khat dén
coi Phit, trudng tho, dai tu hoi cuia Shravaka (Thanh Vin),
v..v... nhung Buc Phat Thich Ca Mau Ni lai nguyén tai sanh vao
thdi dai suy hoai, lic d6 khé gidng day chiing sanh bi phién nio
bdi bénh tat, déi kém va chié€n tranh. Ngai chd tAm tho tdi sanh
trong cdi nay, nguyén ring bat ky ai nghe danh hiéu hay gido
ly cia Ngai déu c6 thé 1ap tic dudc dit trén con dudng gidi
thodt. P6 1a diéu tai sao, vdi nguyén udc va nd lyc nhu do gidp
Dic Phat Thich Ca Mau Ni khong ai sdnh biang va dudc tédn than
nhu mot hoa sen tring giita hang ngan vi Phit clia thdi hién kiép
nay.

Ching ta phai biét on tat ci ching sanh, vi s gidc ngd tly
thudc vao ho, va phdi c6 nhiéu long tir va bi v6i ké thi nhu
chiing ta ¢6 véi ngudi than. Pay 13 diéu quan trong nhat, vi tinh
thuong va 1ong bi cho cha me, vg chong, anh chi em déu tu n6
xuat hién ty nhién. C6 néi trong Bodhicharyatara:

Trang thdi ciia Phdt qud nho vao

Chiing sanh va chu Phdt ngang nhau.

Liéu cé truyén thong nao ma

Chi cdc chu Phdt, khong phdi chiing sanh, dugc ton
sung chdang?
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Vi du, néu chiing ta tim thdy mot bic hinh cia Dic Phat,
hodc thim chi mot chit hay mot trang kinh, trong mdt noi thap
va do ban, ching ta ton kinh nhit 1én va dit & ndi ndo sach sé
va cao rdo. Khi thdy ching sanh, chiing ta nén tdn trong ho
trong ciing mdt cdch. Ngai Drotompa®* bat ci khi ndo thdy mot
con ch6 nim ngoai dudng Ngai khong bao gid budc qua né, ma
phan 4nh ring con vat ndo ciing c6 tiém ning cho Phat tdnh,
hay di nhiéu quanh né. Do vay, chiing ta nén c¢6 mot sy tdn kinh
ngang nhau dén chu Phat va ching sanh. Trong bat ky sadhana
(nghi qu¥) nao ma ching ta thuc hién thi ngay sau khi tho quy vy,
chiing ta 1ap tiic phat trién quan diém Bd dé tim, va tir lic do
trd di nhitng chdng sanh khdc trd thanh sy trg gitp cho thuc
hanh ctia ching ta. Thé nén chiing ta c6 thé hiéu rd gid tri quan
trong cua ching. VGi ngudi mong udc dat gidc ngd, thi chu Phat
va chiing sanh déu tf t€ ngang nhau. Lién quan d&én d&n nhitng
ngudi md minh mic ng nhiéu, ching ta nén thién dinh that
manh: phat trién mot tinh thuong sdu ddm, mong mudn ho dudc
moi hanh phiic, muén ho dudc gidi thoat khéi dau khd.

Né&u ngudi ta bénh tat, ching ta nén mong mudn nhén 13y
st dau khé clia ho vao minh. Khi gip mot ngudi hanh khat,
ching ta nén rong lugng véi ho. Trong cich nay, ching ta gdnh
vdc sy dau khd clia ngudi khdc va gdi cho ho tit ¢ hanh phiic,
danh ti€ng, ning luc va tudi tho cia minh v.v... -- tit c4 nhitng gi
chung ta co.

Dic biét, n€u 1a nan nhan bi thuong tén do con ngudi hay
phi nhin tao ra, ching ta khong nén nghi, ‘Ngudi nay da lam
hai t6i, nén toi s& bit con chdu ho phdi trd’. Pung, ching ta phai
khong mang han thu. Trdi lai nén ty nghi, ‘Ngudi lam viéc x4u

2 Drotompa (1005-1064): Dé ti chinh ngudi Ty Tang clia Ngai Atisha,
ngudi sdng 14p hoc phdi Kadampa va 1a ngudi xay dyng tu vién ciia Radreng
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ndy trong vo s ki€p di tirng 12 me clia t6i — me clia toi 1a ngudi
khong quan tim dén moi dau khd ma ba di trdi qua vi 1gi ich
clia toi, khong nghe nhitng diéu xau ngudi khic néi, da chim
s6c toi va chiu dung nhiéu dau khé trong luan hdi. Vi 1¢i ich clia
t0i, ngudi ndy da tich lily nhi€u hanh dong bat thién. Song, trong
4o tudng to6i da khong nhin ra ho, mot ngudi than trong quéd khd.
Thuong t6n ma tdi phai chiu do ban tay ngudi khic dugc giy ra
bdi nghiép xau cla tdi. Vi hanh dong bat thién ciia tdi trong qud
khit, ké thi 1am hai t6i va tich liiy nghiép bat thién ma trong
tuong lai ho s& phai dén tdi. Vi toi, ngudi nay da chiu dau khé
trong quéd khd va chic chidn s& 1am nhu vay trong tuong lai.” Do
vay, chiing ta nén c6 ging that sy thuong yéu nhitng ngudi nhu
vay, hdy nghi, ‘Cho dén nay, tdi chi lam hai ngudi khéc, tr gid
trd vé sau, toi sé cd ging gidi thodt ho khdi moi bénh tit va sin
long gidp d& ho.” Trong cdch nay, ching ta nén thyc hién su
thuc hanh cho va nhin thit sy manh liét.

Né&u bi ché cidn hay bi ngudi nao d6 tin cong, thay vi phin
ing gian dit, ching ta nén cd ging giip dd ké giy han cang
nhiéu cang t6t. Va tham chi néu khong thé gitip, chiing ta phai
khong tir bd mong uéc lam nhu vdy. Trong hién tai, khi nhitng
ngudi bi bénh khong thé diéu tri, chiing ta c¢6 thé quan tudng
bitc Phat Duge Su trén dinh dau ho va cau nguyén ho ho thodt
khdi bénh. N&u chiing ta 1am nhu vay, ho ty dong s& c6 1di ich.
Ngoai ra, chiing ta nén 1am vdi niém tin sdu sic nhit va ciu
nguyén ngudi bi thuong tdn bdi bénh tit cling c6 thé gidi tho4t
khéi dau khd va nhanh chéng dat gidc ngd. Ching ta nén xac
quyét ring tir gid trd di, bat ky hoat dong thién ndo ma chiing ta
thuc hién, sy giau cé va trudng tho ma minh dat dudc ngay ca tu
thin Phat qud — tit c4 nhitng diéu nay déu danh riéng cho 1di
ich ngudi khac. Bat ¢t nhitng diéu t6t dep nao cé thé dén véi
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minh, chiing ta s& cho di tit cd. Sau d6, du x3y ra nhu th€ no,
néu chiing ta dat dugc gidc ngd hay khong, cudc song tho hay
yéu, giau hay ngheéo ciing khong thanh van dé!

Tham chi néu c6 4n tugng ring minh bi tinh linh x4u tan
cong, ching ta nén nghi, ‘Vi trong vo s ki€p, chinh tdi da dudc
nudi dudng trén thit va médu cda cdc vi, gid ddy phai hoan tra
long tot clia cdc vi 1a diéu tu nhién. Thé nén, toi s& cho cdc vi
moi tht,” va ching ta quan tudng minh ndm phoi thin ra truée
ho, nhu khi mdt con vat da bi gi€t. Nhu ¢6 néi trong thuc hanh
chod:

Nhitng nguoi dén tir xa, hay dé ho dn thit song!
Nhitng nguoi & k& can, hday dé ho dn thit ndu!
Hay nghién ndt xuong téi va dn udng phii phé!
Bdt cit nhitng gi cdc vi c6 thé mang, hay dem di!
Hay tiéu thu hét bat ky nhitng gi cdc vi c6 thé!

N6i 16n diéu nay, ching ta budng bd moi bam chip vao
chinh minh. Qudn tuwdng ring khi nhitng tinh linh giy hai da
théa man ndi d6i khat cla ho, thin ho dudc tran diy cuc lac
thodt khéi nhitng cdm xdc bat thién, va kinh nghiém ciia hai B6
dé tam khdi 1én trong ho. DAy 1a sy dang hi€n thin minh nhu
thé& nao cho diéu dugc tu duy 1a ma va quy, ho dugce nudi dudng
bing méu va thit. Ching ta nén quan tudng rang v6i su clng
dudng than thé minh, ho hoan toan thda man va khong con y
dinh 1am hai hay giét chéc ngudi khéc, ring ho bing long va
thdéa man vdi tat cd nhitng gi ho nhan dudc.

Tém lai, moi dau khd déu xuat phat tir ké thii 13 sy chap
ngd ctia chinh ching ta, cho nén moi 1gi ich déu nhan dugc tir
ngudi khdc nhu ban be, ho hang. Chiing ta nén c6 ging gidp ho
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cang nhiéu cang t6t. Nhuw Ngai Langri Tangpa Dorje Gyaltsen®
da néi, ‘Vé moi gido 1y thim sau Ta di doc, chi ¢6 diéu nay Ta
hiéu dugc, ring moi t&n hai va phién ndo déu do Ta lam, moi lgi
ich, phéfm tinh déu nhd ngudi khic. Do vay, moi sy dat dugc Ta
phdi cho ngudi khic; tit cd mat mat Ta nhin vé minh.” Ngai
nhin thifc di€u ndy nhu ¥ nghia doc nhat cla tit cd bdn vin ma
Ngai da hoc, thién dinh trén né sudt ca ddi Ngai.
Bo dé tam trong ¥ nguyén lién quan
dén chan ly tuong doi

Réng khong la sy bdo vé vé song;
Nho dé hinh tuéng nhu huyén dvuoc thdy nhu bon than.

Pau khé lién quan dén vii tru va nhitng cu dan cda né 1a
két qua cda nhin thidc sai 1dm, hi€u dudc ban chit clia n6 1a
diéu quan trong. Nhitng cdm xtc, nhu bam luyén, sin han, va si
mé, tit cd déu 13 sy tao tdc cla tAm. Ching han, chiing ta nghi
vé than minh nhu mdt s§ hitu quy bau, phai dic biét quan tim,
bdo vé n6 khdi bénh tat va moi loai rli ro. Ching ta nhiém théi
quen suy nghi nay va, nhu mdt hiu qua, bit ddu dau khd vé tinh
than ciing nhu thé xdc. Py 1a mot vi du clia nhin thifc ma, vi né
thi€u ving bat ky nén tidng nio trong thuyc tai, nén dudc goi 1a
4o tuéng; n6 tiy thudc vao niém tin trong nhitng gi hién hitu
nhung lai hoan toan khdng ton tai. N6 chi giong nhu khi ching
ta nim md va nghi ring minh dang bi thiéu chdy hay chim trong

¥ Langri Tangpa: (1054-1123) Vi T8 ciia phai Kadampa, dé ti cia Ngai
Potowa, tic gid ctia “T4m bai ké vé rén luyén tAm”. Ngudi xiy dung tu vién
Langthang.

65



nudc, chi khi thifc dy chiing ta phat hién ring khong c6 diéu gi
Xay ra.

Tur quan di€ém cla chan ly tuyét d6i, hién tugng khong ton
tai thyc t€. Nhitng gi ching ta nghi nhu, “T6i,” ‘than tdi,” ‘tén
t6i,” déu khong c6 thuc (vo tu tdnh), ngudi khdc cling khong c6
thuc nhu vy, di ho 12 k& thit nguy hiém hoic cha me thuong
yéu. Trong cung céch, bdn tdnh clia nim doc 1a rdng khong.
Hiay mang diéu ndy trong tim, ching ta nén canh chirng nhitng
cam xuc tiéu cuc, nhitng doc nay khdi 1én tir dau, tdc nhan sy
khéi 1én nay trong gidng gi va ty thAn cdm xiic nhin gidng cai
gi? Né&u phan tich, chiing ta sé ching tim thdy gi. Sy ving mit
nay la Phdp Than bAt sinh.

Mic du ban tdnh moi sy déu réng khong, tinh Khong nay
khong chi 12 khodng chin khong cda khong gian trong rdng hay
mot binh réng. Sy hanh phiic, dau khd, moi loai cdm gidc va
nhin thifc xuat hién vo6 tin gidng nhu hinh 4nh phan chiéu trong
tAm thifc. Hinh tuéng nhu phdn chi€u nay clia hién tugng dugc
goi la Héa Than.

Mot hat giong khong dudc trong trong dit sé ching cho
qué, tuong tu, nhitng gi bat sinh thi bat diét. Cling vay, vudt 1én
st khdi dau 12 vugt 1én su két thic. Khia canh khong ngung dut
ndy phai dugc hiéu 12 Bio Than.

Trong quéd khit, n€u khong sinh, trong tuong lai khong diét,
thi khong c6 gi chiu dung trong hi€n tai; véi mot hién hitu ngu y
cAn mot khdi ddu va mot két thic. Ching han nhu, trong lic
chiing ta dang song, dii ¢6 thé suy nghi ring tim try trong thn;
nhung that ra khong c6 tru va khong c6 ngudi try; khong hién
hitu va khdng c6 gi hién hitu. Tham chi néu c6 ngudi tach rdi da,
thit, cd bdp va mau clia thin x4c, thi tAm sé& tim dudc & dau? N6
§ trong thit hay xudng,v.v..? sé ching thdy dugc gi vi ban than
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tam 12 tréng khong. That ra dic tinh tim 1a réng khong, dé la
ndi ma hién tugng xudt hién, va né vugt 1én sy khdi diu do vay
n6 khong ngung dit — sy hgp nhat bat khd phan nay cda ba than
dugc goi la Svabhavikakaya (Than Chéan Ly).

Né&u nhitng nhin thic lira doi duge hiéu theo nghia bon
than, thi s& din dén trong cdi dudc cho 1a lira d6i d6, khong ¢
gi bat tinh, khong c6 gi ching ta phai tir bd. Ciing khong c6
nhitng thit khdc, thanh tinh vd khdng déi gat, nhitng thi ma
ching ta phai c6 ging ti€p nhan. B4i, that ra, khi 4o tudng tan
bién, tri tué khong d6i gat hién dién dé dang, & noi né ludn ludn
12. Ching han khi vang con trong dat, né6 xdu va do; nhung bin
chat clia vang khong dé thay ddi. Khi dudc tiy rita bing héa
chat hay tinh luyén bdi thg kim hoan, dic tinh that sy cla né
chi€u sdng. Trong ciing cdch, néu dua tim ddi gat ra d€ phan
tich, va di t6i két luan ring né thoat khéi sinh diét va an tru hién
hitu, sau d6 ching ta sé phat hién c6 mot tri tué khong doi gat.
Ngoai ra, tim d6i gat tu né nhu huyén, khdng bén vitng va thay
ddi bat thudng, giong nhu nhitng kinh nghiém trong mot gidc
md, trdi lai ban tdnh that sy khong doi gat clia hién tugng, Phat
tdinh hay Nhu lai tang da hién dién tir v6 thiy. N6 ciing & trong
chiing ta twong ty nhu trong chu Phat. CAm on né ring chu Phat
c6 thé gitip dd chiing sanh; ciing cdm on né ring ching sanh ¢
thé dat gidc ngd. Khong c6 chi din khic ndo dén bon thian hon
sy hi€u bié€t that tinh cda nhan thitc 40 huyén.

Do viy, ching ta nén cadm on nhitng ké thu cia minh vi
nhitng tich Iy kinh nghiém ctia Bd dé tAm tuong ddi va tuyét
d6i. Tuong ty, chdng han khi chi va di ctia Ngai Milarepa chdng
bang Ngai va me Ngai, ddy di hanh khat, cudi cing Ngai nd luc
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tim ki€m sy gitp d3 cia t8 Marpa.** Sau d6, trong sudt cude ddi
Ngai thyc hanh chuyén can va dat thanh tyu v song dén ndi
danh ti€ng Ngai tran ddy ci hai xi s cao quy An b6 va Tay
Tang, Xt s§ ca Tuyét. TAt cd diéu ndy x4y ra vi nhitng hanh
dong vo dao diic. Do vay chiing ta nén biét on sy kich thich ma
ho cung cdp. Vi thit ra, chitng nao ching ta con chua thé tin
dung sy gidi doc nhu da m6 ta & trén, va nhitng cam xdc tiéu cuc
dang hoat dong trong ching ta ma khong chi y thong qua hanh
vi clia nhitng ngudi mudn hai minh 1am cho ching ta nhan biét
dugc cdm xiic 4y. Do d6 chiing nhu thé 14 nhitng luu xuat cla vi
Thay chiing ta va chu Phat. Gid du nhu chiing ta bi phién nio
b&i mot cin bénh chét ngudi, hay thAm chi khi ching ta chi
khong dugc khde lim, ching ta nén suy nghi ring ‘Néu tdi
khong bénh, toi s& bi lac trong sy phit phi€m clia viéc c¢d ging
lam cho cudc sdéng dé chiu hon, khong suy nghi gi dén Gido
Phap. Nhung vi t6i dang dau khd, toi suy nghi vé cdi chét, nén
chuyén tAm va phdn chi€u dén gido ly. T4t c4 diéu nay 1a hoat
dong ctia vi Thdy va Tam Bdo clia tdi.” TAt c4 chiing ta déu biét
ring B6 dé tAm bdt dau phat trién trong minh khi gip dugec mot
vi Thay va nhan dudc gido 1y clia Ngai. Né&u, vé6i chling tif Bd dé
tam mot khi dudc gieo trong trong tim minh, chiing ta tiép tuc
thuc hanh, nhitng ngudi 1am viéc xau va nhitng khé khin do ho
gdy ra, n6i chung 1a dau khd that sy, tit ca s& hop luc 1am Bb dé
tAm ching ta ting trudng. Do vay, khong cé khédc biét nao giirta
ké thu va vi Thay cda ching ta. Biét riing sy dau khé dem lai
ting trudng cho hai Bd dé tAm, chiing ta phdi I0i dung né.

* Marpa: (1012-1097) Dich gia vi dai va 1a vi t8 ctia Tay Tang; dé t& cla
cdc Ngai Drogmi, Naropa, Maitripa va nhitng vi dai thanh tyu gid khic. Ngai
dem vé& nhiéu kinh dién va ban vin va la ngudi sing 1ap ra hoc phdi
Kagyupa cua Phat gidp Tay Tang.
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Khi Ngai Shantarakshita d&n Ty Tang va bit diu gidng
day, viéc 1am cda Ngai bi nhitng th& lyc xau va tinh linh dia
phuong cdn trd. Nhitng trin bdo 16n xdy ra thim chi mudn cudn
troi Cung Pién Ngon Pdi P4. Vi nhitng hoan cénh tai wong nay,
Shantarakshita va nha vua mdi Guru Padmasambhava (Pao Su
Lién Hoa Sanh), Ngai da dén va lam cho Phat Phdp chi€u sing
nhu miit troi. N€u nhitng th€ lyc bat thién ndy khong xuit hién,
c6 1& Guru quy bdu sé& ching dudc mdi dé€n Tay Tang. Tuong tu,
néu Pic Phat khong chi€n ddu vdi ma quy, c6 thé khong bao
gi Ngai dat gidc ngd. Thé nén ching ta phai thién dinh lién tuc
tin dung nhitng hoan canh khé khan.

B6 dé tam trong hanh dong
Sut t6t nhdt ciia phuong phdp la cé bén thic hanh

Su thuc hanh néi dén & day la tich ldly, tinh héa, cing
dudng cho nhitng HO Phép va ciing dudng nhitng th€ luc bat
thién.

Su tich lidy. Khi bi dau, ty nhién ching ta mong u6c khong
bi dau kh&. Thé nén, néu khong mudn dau khd va mudn khde
manh, ching ta nén niém danh hi€u cia Puc Phiat Dugc Su va
cing dudng dén chu Phat va B6 T4t — tat cd diu do 1a nguyén
nhin cla sic khoe va hanh phic. Vay ching ta nén ty minh dp
dung sy cting dudng dén Lama va Tam Bdo, td 1ong ton kinh
dén céc gidi luat tu vién, va clng torma cho nhitng tinh linh.

Ching ta nén tho quy y va phit B6 dé tim. Sau d6 dang
cling mdt mandala cho vi Thay va Tam Bdo, cAu nguyén nhu
sau: ‘N€u bénh tit 1a t6t hon ddi v6i con, cau mong Ngai s& gdi
bénh tit d&€ con d€ tinh héa nhitng nhiém 6 va che 4m cia
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nghiép 4c clia con. Ma néu con dudc nhitng phuong tién chita tri
con s& hoan thanh Gido Phdp, biing tinh thin va thé x4c con s&
thuc hanh dao didc va tao ti€n bd trén con dudng, nén ciu mong
Ngai ban stic khde cho con. Nhung néu d€ con chét 1a tot hon dé
dugc tdi sanh vao cdi Phat thanh tinh, con cau mong Ngai ban
phuéc cho cdi chét clia con.” CAu nguyén thudng xuyén nhu vy
rit quan trong, nhd d6 chiing ta ty minh thoét khdi s¢ hai va hy
vong.

Sw tinh héa. Khi dau khd, ching ta nén xem su khé chiu
clia minh nhu mdt ddu hiéu nhic nhd ring phuong cich trdnh
nhitng dau kho 12 tir bé moi hanh dong bt thién. Trong sy tinh
héa tiéu cyc, ¢6 bdn niing luc dugc nhic dén.

Trudc tién 13 ning luc clia sy khi€p sd, mot hdi hin manh
mé cho tit cd hanh dong xau da vi pham trong qud kht, tuong tu
ndi hdi han cé thé cdm thiy sau khi chiing ta nudt nhim thudc
doc. Sam hdi 18i 1Am ma khong héi han 1a vo ich, va ning luc
clia sy hdi han don gidn 13 bi bénh khi ngudi khdc hinh dong
tiéu cuc. Ning luc thit hai 1a quyét tim cdi thién. Trong qud
khit, ching ta da that bai trong viéc nhin ra sy xau xa clia hanh
dong tiéu cuc; nhung ti gid tr§ di, ngay cd v6i gid mang song
clia minh, chiing ta kién quyét kiém ché tiéu cuc. Ning luc thi
ba 1a sy hd trg clia diéu d6. Vi diéu quan trong 12 khong thé thuc
hién sam hdi ma khong c6 ngudi dé sdm hdi dén, chiing ta nhan
Tam bao nhu d6i tugng ctia minh, ma Than, Khau, Y hoan toan
thodt khdi hanh dong bat thién, 1a cdc bac tuyét doi khong thién
vi. Khi chiing ta tho quy y noi cdc Ngii, cdch tot nhit d€ tinh
héa chinh minh 12 phat B6 dé tim tru6c su hién dién clia céc
Ngai. Pling nhu di néi vao lic cudi ki€p tat ci khu ritng bi chdy
tiéu béi Itra trong chdc 14t, tuong tv nhw moi hanh dong bat thién
hoan toan dudc tinh héa nhd sy phat trién ctia B6 dé tam. Néng
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lyc thit tu 12 ndng lyc cla sy gidi ddoc. Mot giai doc nhu vay 1a
su thién dinh vé tdinh Khong, vi ngay ca nhitng hanh dong tiéu
cyc ban tinh déu rdng khong va khong tdn tai thuc sy nhu mot
thuc thé doc 1ap (v6 ty tdnh). Nhu mot giai doc khac, c6 néi
riang chi cin tich liiy mantra ctia Piic Chenrezig cé thé dem lai
gidc ngd. Than chi luc ty Mani tuong &ng véi sy thanh tuu va
bi€u thi ctia luc ba la mat ctia Pitc Chenrezig. Nhd nghe mantra,
chiing sanh dugc gidi thodt khéi sinh tit; do nghi vé mantra, ho
dudc thanh tyu nhitng ba la mat nay. Lgi ich cia Mani that bao
la, néu trdi dit c6 thé dung nhu gidy, cdy cdi la bit va dai duong
12 muc, va néu chinh chu Phat thuyét gidng vé luc tu, ciing
khong thé md td hét nhitng phdm tinh cda luc ty. Thuc hanh
thién dinh vé tdnh Khong nhu vay hay tung niém Luc Tu tao
thanh ning luc cla viéc gidi doc hiéu qua clia dao ddc lanh
manh. Pdc Phat di néi trong Kinh Hoa Sen Tring cua Long Bi
ring néu c6 ai thuc hanh ding sy tung niém luc ty thi ngay cd
nhitng ky sinh tring sdng trong than ho cling dugc tdi sanh vao
cdi Phat Chenrezig.

Sam hdi dugc thuc hanh ding khi c6 di bon ning luc nay.
Nhu nhitng vi T6 ctia Phdi Kadampa di néi nhitng hanh dong
tiéu cuc chi c6 mot phé°m tinh tot: 13 ¢6 thé tinh héa duge qua sy
sdm hdi.

Ciing duong dén nhitng thé lyc xdu. Khi cing torma (bdnh
bot) cho nhitng tinh linh xau, ching ta nén néi vdi long tin manh
liét, ‘Khi cdc vi lam t8n hai toi, toi thuc hanh nhin nhuc va nhd
vay cdc vi dang gitp tdi rén luyén trong B dé tim. Toi rat biét
on. Hay st dung ning lyc manh mé clia cdc vi gy ra dau khd
cho moi ngudi thi hiy dem dén t6i.” Tuy nhién, néu thi€u can
ddm, ching ta don gian cing torma cho ho v4i cdm nhén cua
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tinh thuong va 1ong bi va néi, ‘Toi s& c6 1am cho cdc vi dugc tot
dep tir gi® va trong tuong lai; dirng ngén cén toi trong viéc thanh
tyu Phép.’

Ciung duong dén ho Phdp. Khi cing dudng torma cho
nhitng HO0 Phdp, Mahakala, Pelden Lhamo va nhitng vi minh
thich, chiing ta khin ciu sy gitip dd clia cdc Ngai trong thién
dinh va thyc hanh Bd dé tAm dé€ c6 thé quan tim dén tit cd
ching sanh tuong tu nhu cich ching ta lam vd6i cha me hay con
chdu minh. Chiing ta hdy ciu nguyén dugc hoan toan gii thoat
khéi san han dén ké thu va chién thing sy doi gat clia viéc chip
ngd. Ching ta hdy yéu ciu cdc vi gidi trir tit cd nguyén nhin
gdy phién nio va dem dén nhitng hoan cinh thuan 1di.

DPé dem su khéng mong cdu vao con duong,
Hay nhanh chéng bdt ddu ren luyén.

Khong c6 gi chic chin ching ta s& khong bi bénh tat,
khong roi vao nhitng thé luc xau, v.v.. N&u bi phién nio bdi
bénh niing, ching ta nén nghi, ‘C6 vo sO ngudi trong thé gian
ndy ciing bi dau kh& nhu tdi,” trong cach nay, chiing ta nén phat
trién cdm nhin long bi manh mé. Chazlng han, néu bi bénh tim
dot ngot, chiing ta nén nghi, ‘B4t ct § dau c6 hu khong thi & d6
c¢6 chiing sanh dau khd nhu vdy.” Va qudn tudng ring moi bénh
tit ctia ho dudgc tap trung vao tim minh.

Néu thinh linh bi th€ lyc x4u tdn cong, ching ta nén nghi,
‘Do lam tdi dau khd, nhitng sinh linh x4u nay dang gitip toi thuc
hanh Bd dé tim, ho 13 sy quan trong to 16n cho viéc ti€én bo clia
tdi trén con dudng, hon 12 tong khdt ho, ho phdi dugc cdm on.’
Chiing ta nén bi€t on ho nhu biét on nhitng vi Thay.
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Mot 1an nita, néu thdy ngudi khac khé khin, di khong thé
lap tiic nhan dau khé ciia ho vao minh, chiing ta nén 1ap nguyén
c6 thé 1am voi di sy bat hanh ctia ho. Ciu nguyén nhu vay cudi
cling s& mang lai két qud. Ngoai ra, n€u ngudi khdc c6 nhitng
cdm xic phién nio rdt manh, chiing ta nén nghi, ‘Cau mong moi
cdm xtc clia ho don hét sang t6i.” V6i niém tin tha thiét, chiing
ta nén kién tri suy nghi nhu vay cho dén khi c6 mot s6 ddu hiéu
hay cdm nhin ring chinh minh cé thé nhin nhitng dau khd va
cAm xic cta ngudi khac. Piéu nay cé thé xuit hién dudi dang
su gia ting cam xuc cla chinh chiing ta hodc kinh nghiém thuc
su vé dau khd va dau d6n cia ngudi khac.

DAy 14 cdch dem nhitng gian kh& 1én con dudng nhim gidi
thoat chinh chiing ta khéi hy vong va sg hdi — ching han nhu hy
vong rang chdng ta s& khong bi bénh, hodc sd ring ching ta sé
bénh. Vi th€ chiing s& dugc an dinh v6i cdm gidc vé hanh phiic
hay dau khd déu nhu nhau. Cudi ciing, thong qua ning luc cla
Bo dé tam, ta sé dat dén diém ma chiing ta dugc gidi thoat khdi
ngay ca su hy vong dat dugc Bd dé tAm va ndi sg khong dat
dudc. Do d6, chiing ta phdi yéu thuong nhitng ké thl va c6 ging
tranh cang nhiéu cang tot viéc gidn dif v6i ho, hodc trdnh viéc
nudi dudng nhitng ¥ nghi xau déi véi ho. Ching ta phai c6 ging
cang nhiéu cang tot vugt qua nhitng bdm luyén cd hitu ddi véi
gia dinh va than quyé&n. N&u ban budc mot cdi ciy bi cong vao
mot coc gd 16n thi cudi ciing cdi ciy Ay sé thing. Cho dén hién
tai, tAim clia ching ta ludn bi udn cong bdi viéc suy nghi lam
cich nao d€ gian doi va lira gat ngudi khdc, ma bai thyc hanh
nay, theo 15i cia Geshe Langri Tangpa, s€ gitp tim ching ta
ngay thing va chin that.
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MOT GIAI THICH
CUA SU THUC HANH
NHU MOT CON PUONG
CUA CUOC SONG

Hudng ddn cét 16i duoc tom tdt ngdn gon:
Hay ddt nam sitic manh vao thuc hanh.

Né&u s3 hitu nim stic manh nay, Bo dé tim sé& khdi 1én
trong chiing ta. Chiing gdm c6: ning luc cla sy cuong quyét,
ndng luc cua su quen thudc, ning luc cda ching ti thién, ning
luc cta sy ghé sg, va ning lyc cta sy khao khat.

Ndng lyc ciia su kién quyét. Ching han, 18y mot quyét tim
chic chin ring tf thdng nay, nim nay cho dé&n khi chiing ta chét
hay dé&n lic dat gidc ngd, ching ta s& khong bd Bd dé tim; thim
chi du bi hai hay bi thuong bdi ngusi khic, ching ta sé& khong
cho tinh trang sdn han xuit hién. Va sy kién quyét manh mé
nay phai dugc cling ¢ nhiéu lan.

Ndng luc ciia sy quen thudc. Lic khdi dau viéc thién dinh

c6 kho khiin nhung sé& trd nén dé hon néu ching ta kién tri, nhu
c6 néi, ‘’khong c6 gi ma ngudi ta khong thé 1am quen.’
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Ngiy xua, c6 mot ngudi rat keo kiét, khdng thé cho di bat
cti thit gi. Ong ta dén gip Dic Phat.

‘La mot ngudi rong lugng thi khong thé ddi véi toi,” dng ta
noéi, ‘t6i nén lam gi?’

‘Hay tudng tugng,” Pic Phat dédp, ‘tay phai l1a chinh nguai
va tay trdi nguoi 12 ngudi nghéo khé bat hanh. Hiy dung tay
phéi cho tay trai nguoi mot sd thuc pham cii ma ngudi khong
thich hay khong can. Hiy c6 ging lam quen vdi diéu nay. Hay
lam cho dén khi nguci khong con keo kiét nita.’

Ngudi dan 6ng bit ddu thuc hanh; thoat tién tay ong ta
nim qud chit chi c6 thé cho mdt it thit bd di hay thuc phdm
khong thich. Tuy nhién, din dan ong ta dat dugc théi quen
khong cdm thdy minh qud keo kiét. Sau d6, 6ng ta dé€n Pic Phat
va tudng thuat, ‘Bay gid khi tdi cho thuc pham tir tay phdi sang
tay trdi, t6i khong cdm thady minh qud keo kiét nita,” difc Phat
trd 101, ‘BAy gid, xem tay phdi 13 chinh ngudi, hiy 14y mot it
vang, bac hay quin 4o tdt cho tay trdi nguoi, ma nguoi tudng
tugng 1a ké dn xin. Hiy ¢ ging thAy minh c6 thé cho mot cich
hao phéng khong tham lam.” Ngudi dan dng cd ging va khi lam
dugc ong ta lai dén Pic Phat. ‘Biy gid, nguoi c6 thé 1a mot
ngudi hdo tdm,” Pic Phat néi, ‘ngudi di thodt khdi bam luyén;
nguoi c6 thé cho di thuc phim va quin 4o cho nhitng ngudi
thi€u thén.’

Thodt khdi sy keo kiét, nén ngudi dan 6ng dén gitip nhiéu
ngudi hanh khat va ngudi ngheo. Ong ta thyc hanh din din va
cudi cling su rong lugng clia dng vitng chic, khong c6 bat ky
dao dong nao. Ong ta hiu dudc ring ching c6 1y do nio trong
viéc keo kiét hay bam luyén ma dugc giau c¢6. Ong trd thanh
mot tu si va dic qud A La Han. Qua thyc hanh kién tri ngudi ta
ciing c6 thé thanh tyu trong hai B4 dé tim.
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Ndng lyc ciia chiing tit thién. That ra diéu nay 13 sy tich
liiy cong difc. Pi d&€n dén, chiia, tu vién, thuc hién 1€ lay va siing
kinh trudc nhitng ddi tuotng thiéng liéng, ching ta c6 thé cau
nguyén, ‘Cau mong con c6 thé trau ddi hai loai Bd dé tim. Cau
mong con dudc an binh va khong sdn han véi nhitng ngudi lam
hai con. Cau mong con thodt khdi sy bam luyé&n nghiéng vé ban
be va than quyén.” Do 14p lai viéc cau nguyén theo cdch nay, va
qua ning lyc cta chu Phat, Bd T4t, chiing ta s& c6 thé thanh tyu
nhitng phdm tinh nay.

Ndng luc ciia sw ghé s¢. Qua tu duy k¥ ludng c6 thé thay
ring moi dau khé va trang thdi cdm xtc phién nio kinh nghiém
trong cudc doi 1a két qua clia con lii tan phéd cda sy chip nga.
Chap ngi 12 moi nguyén nhan clia moi di€u x4u. Do vay, khi n6
khdi 1én, thdm chi chi trong gidy lat, ching ta nén dp dung su
gidi doc doéi tri, giong nhu bic si cho thuéc men chita bénh khi
chiing ta dau 6m. Nhu ngudi ta thudng néi, ‘Hiy ddnh vao mii
con heo, lau chui den trong khi con néng.” Khi mét con heo tic
gian chdm 1én ching ta, néu diing cAy ddnh vio miii, 14p tic né
s& quay lai va chay di vi khong thé chiu dugc dau dén. Néu
chiing ta lau chdi dén bo khi con néng thi rat dé lau. Tuong tu,
néu dp dung sy doi tri truSc khi sy chidp ngd gom dudc sifc
manh, ching ta sé& khong roi vao anh hudng cia nd.

Ndng lyc ciia wéc nguyén. Bat ct khi nao hoan tit mot s6
hanh dong tich cuc ching ta nén ciu nguyén, ‘Tir gid trd di cho
dén khi dat gidc ngd, cau mong toi khong bao gid tir bd hai Bo6
dé tam. Bat c gdp phai phién nio nao ciu mong t6i c6 thé sk
dung chiing nhu nhitng budc chin trén con dudng.” CAu nguyén
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theo cdch nay, ching ta nén cting dudng dén vi Thiy, Tam Bio,
va Ho Phdp, cAu khin sy gitip d5 cia cdc Ngai.

C6 néi ring nim ning lyc nay 1a toan bo gido 1y dudgc co
dong thanh mot chit HUNG. Y nghia cta diéu nay 1a tit ca
nhitng huéng din chi ti€t thAm siu cda viéc Reén luyén TAm
dugc chita dung trong nim ndng luc. Do vy ching ta nén thuc
hanh nhiét thanh nhu ¢6 1an chinh Pdc Phat di thuc hanh & mot
ki€p trudc, Ngai 13 Kshantivadin, mot hoang tdc song an dat,
Ngudi kién nhin.

Cau chuyén bdt dau ring Ngai lui vé sdng trong riing nhu
mdt nha tu khS hanh trong khi em Ngai di 1én ngai vang. C6
mdt ngdy, vi vua em trai Ngai, du hanh & mot s6 ndi vadng ta
nghi ngoi sau d6 nga. Trong lic d6, hoang hiu, nhitng bd trudng
va tlly ting r8i di gidp 4n si Kshantivadin ma ho da biét trudc dé
va khan ciu Ngai gidng day ho. Khi nha vua thifc diy, 6ng thiy
rang chi c6 mot minh va nghi ring hoang hiu, bo trudng va tuy
tiing da bd ong ta, tré nén rat tic gian 6ng ta tim ki€m va gip ho
bao quanh vi 4n si. Khong nhin ra ngudi dan 6ng thanh thién
dang gidng day Gido Phép, vi vua nghi ring 6ng ta da din dit
hoang hiu va nhitng bd trudng lac dudng va hu hong.

‘Ong 12 ai?” vi vua la 1én. Vi ong ta con rat tré khi ngudi
anh ctia minh ti b6 th€ gian nén khong nhan ra anh minh.

‘Ta la 4n s Kshantivadin,” ngudi anh dap.

‘T3’ vi vua néi, ‘ hdy d€ chiing toi thdy 6ng xitng ddng vdi
tén nay khong?. Hiy cho chiing toi thdy 6ng c6 thé chiu dung
dudc bao nhiéu.” N6i nhu vy xong, vi vua cit ban tay phai cla
vi thdnh. ‘Thé ndo, dng c6 thé chiu duge khong?’ nha vua néi.

‘Pudc, ta c6 thé chiuw’
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Cit rdi ban tay trdi, vi vua néi, ‘Ong vin con la
Kshantivadin ha, c¢6 thé chiu dugc khong?’

‘Pugc’ Ngai dép.

Sau d6 vi vua chit dau vi 4n si, néi, ‘Ong van chiu dugc
ha?

‘Pugc’ Ngai dép.

Va tir nhitng vét thuong cit ddu va tay vi 4n si, thay vi mau
chdy, lai chdy ra mot chat tring nhu sita. Vi vua binh tinh lai,
diéu nay khong thé xdy ra v6i mdt ngudi binh thudng, nha vua
héi thy ting ring Ngai 1a ai. “P6 12 anh trai Ngai,
Kshantivadin.” Ho néi véi nha vua, ‘ ngudi da tir bd vuong qudc
dé vao ring.” Sau d6, vi vua cdm thdy hdi han to 16n va bit dau
khéc. Gis ddy, Kshantivadin 12 mot B6 T4t nén di dau da bi
chit, Ngai vin c6 thé néi. ‘Tay va ddu Ta bi ngudi chit khi
ngudi hdi, cho nén trong tuong lai, khi Ta thanh Phat, cAu mong
Ta c6 thé chit dift moi nhim 6 ctia nguoi khi nguoi hdi Ta.’

Sau d6, trong thuc t&, Kshntivadin trd thinh Pidc Phat
Thich Ca Mau Ni.

Sau khi Buc Phat gidc ngd, nim ngudi dé t& dau tién (mot
trong nhitng ngudi nay 12 em ctia Kshantivadin trong ki€p trudc)
héi Ngai: ‘Luin hoi 1a gi?’

Puc Phat néi: ‘Luan hdi 12 do ban tdnh dau khd.’

Sau d6 ho hdi: ‘Khi nao dau khd xuét hién?’

Diic Phat n6i: ‘Pau khé xuat hién tif nhitng cdm xtc nhiém
0.

R&i ho hdi: ¢ Chiing con cé thé x6a bd nguyén nhin cia
dau kh6 nhu th€ nao?

biic Phat n6i: ‘Con phai di theo con dudng.’

K& ti€p ho hdi: ‘Di theo con dudng thi c6 cdi tot gi?’
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D¢ Phat néi: ‘TAt cd nghiép va cdm xidc c6 sinh nén cé
diét.’ Va qua bai gidng nay nim vi dé ti dic qua A La Han.
Thé& nén, du diu ctia Ngai Kshantivadin bi chit trong con tifc
gian, song, qua nguyén luc cia Ngai cho sy gidc ngd, Ngai c6
thé chuyén héa nghiép ndi két x4u thanh nguyén nhin thién cia
vi vua dudc trd thanh dé ti cia Ngai sau nay. Chiing ta c¢6 thé
thdy tir diéu nay tai sao Gido Phdp day vé sy cin thiét cla viéc
1ap nguyén.

Biy gid ching ta s& néi vé nhitng huéng din lic cin ti
theo truyén thong Gido Phdp nay. V& su thyc hanh chuyén di
tam thic theo gido ly Rén Luyén TAm, bdn ké& gdc néi:

Vé liic chét ra sao, Pai Thira da day
Ndm sitc manh nay, quan trong ra sao tiy theo con
hanh dong.

Nim sic manh ndy tuong ty nhu nhitng diéu da nhic &
trén: chlng t thi€n, nguyén, su ghé sg, kién tri va quen thudc.

Ndng lyc cia nhitng chiing tit thién. Khi hanh gid ching ta
nhan ra minh sdp ché&t, minh mic cin bénh chét ngudi va khong
con cdch nao kéo dai cudc séng, ching ta nén cling dudng tit cd
s& hitu cia minh dé&n vi Thay va Tam Bdo. Chiing ta nén xt ly
moi cong viéc chua hoan tat va khong bam luyén hay thu ghét
bt ctf ai hodc bat it thit gi.

Ndng luc ciia nguyén. Hiy cling dudng bdy chi d&én Thay

minh va Tam Béo, ching ta nén cdu nguyén nhu sau: ‘Cau
mong con thodt khdi sg hii trong trung 4m, va trong tat cd kiép
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tuong lai con mong dugc ban phudc véi sy thyc hanh hai bac B6
dé tam. CAu mong cdc Pang Chi&€n Thing ban phudc cho con,
nhat 12 vi Thay da day con thuc hinh B6 dé tim, huéng din con
Rén Luyén TAm.” Chiing ta nén cau nguyén nhu vay nhiéu lan,
xdc tin ring vi Thdy s& quan tim dén minh.

Ndng luc ciia sy ghé s¢. Chiing ta nén nhd ring trong qud
khtt st chdp nga di dem lai dau khS cho minh. Ngay cd bay gid,
st hy vong ring minh phdi tiép tuc sdng, bam luyén vao thin
chiing ta nhu mdt thit rit quy bau, lo 1ing vé viéc phai st dung
tai sdn clia ching ta nhu th& nao: tit cd diéu nay c6 thé van 1a
cd hdi cho nhitng phién ndo. N&u ngay ca khi hién tai khong thé
tlt bé nhitng bdm chap 4y, ching ta s& khdng bao gid c¢é dudc
yén binh. Chiing ta hiy dé than cia minh nhu dat va d4, nghi
ring chiing khong ddang d€ bam vao. Ching ta dau khd chi vi sy
bdm luyén vao ching! — J bén ngoai thi ching la da, bén trong
chiing chifa thit, m4u, xuong va moi chat liéu kinh tdm. That sy
chiing ching 12 gi hét ngoai cdi tii do va khong can xdc dinh
chiing nhu chinh ta. Hiy d€ chiing bi thiéu chdy, d€ chim hay
ché an thit ching! Nghi theo cach nay, chiing ta s€ tir bd dudgc sy
ty yéu thudng ban than.

Ndng luc cia sy kién dinh. Ching ta phai ty nhic nhd ban
than ring khi minh budc phéi di qua trang thdi bardo, bing su
thién dinh vé B6 dé tAm quy gi4, ta sé& thuc sy thién dinh vé tim
y&u ctia tit cd chu Phat vi B Tat. Ching ta khong thé nao dé
minh rdi vao nhitng c6i thap. Nhg kién tri thuc hanh B dé tim
lién tuc v6i quyét tAm manh mé ching ta s&€ bdo vé ban than
minh khéi ndi kinh hoang cda trung 4m.

80



Ndng luc cia su quen thudc. Ching ta phai thudng xuyén
nghién ngim nhitng k¥ thuat vira mo ta: 1am sao thuc hanh hai
bac B @& tim, 1am cich nao trao hanh phiic va nhan dau khd,
lam thé& nao d€ phat trién long bi d&n ké thii. Chiing ta phai sdng
theo cdch nhu viy, thong qua viéc thudng xuyén nhé dén Reén
Luyén Tam, ta sé& c6 thé 4p dung né vao lic cin t va lic ching
ta gdp dau dén.

Biy gid vao thdi diém cdi chét dén, day 1a nhitng gi ban
nén lam. Ciing gidng nhu Pic Phat da lam khi Ngai vién tich,
nim nghiéng vé bén phai, trta dau vao ban tay phdi. Thd vao
bing mii trdi, bit miii phai véi ngén t cla tay phdi. Thién dinh
vé tinh thuong, mong mudn hanh phiic cho tit cd chiing sanh,
nhiéu v6 s6 nhu bau trdi bao la, va phdt trién long bi vé6i khao
khét gidi thoat ho khéi moi dau khd. S& dung su hd trg clia hoi
thd ra vao, tudng tugng ban thd ra tit cd nhitng hanh phiic, thodi
méi va clia cdi, gfi d€n nhitng ngudi dang gip dau khd. Va hit
vao tit cd nhitng bénh tat, x4u xa, nhitng cdm xic tiéu cuc va sy
che chudng ctia cac ching sanh khédc, nhan vao chinh minh.

Sau d6, ban phdi nghién ngim ring sinh t& v niét ban tu
chiing 12 nhu huyén, ciing gidng nhu gidc mong hay sy pho dién
ma thuit ctia mot phii thiy. Moi thit déu vo tu tdnh. Moi thif chi
12 sy nhan thifc cda tAm va noi nao khdng c6 gi ton tai, noi d6 sé
khong c6 nguyén nhin cla s¢ hii, tai diy hay trong trung am.
C6 ging tru trong sy tin tudng do, khong cé bt cit sy chap thiic
nao.

Mot ba cu gia va ¢d con gdi bi cudn troi trén dong song.
Ba cu nghi ring, “Né&u chi ¢6 con gdi téi dudc citu sdng, tdi
ching sg hai gi khi bi chim”. C6 gai nghi “Ching sao ci néu
nhu to6i chét! Chi mong riing me tdi dugc an toan!”. Ca hai déu

81



chét, nhung nhd vao y dinh cudi cling ddy tinh thuong, ho dugc
ti sinh vao c6i trdi. Va chiing ta phdi ¢é nhitng y nghi diy tinh
yéu thuong nhu vy trong moi lic, va khi chiing ta chét, ching
ta s& thién dinh luan phién vé hai B dé tam.

C6 rat nhiéu 15i chi din ndi ti€ng va limg danh vé viéc
chuyén di tAm thic vao lic chét, nhung khong c6 gi 1a siéu
pham, ngac nhién hay ki diéu nhu diéu nay.
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TRINH PO THANH THAO
TRONG REN LUYEN TAM

Tdt cd cdc Phdp déu cé6 mot muc tiéu duy nhat.

Ditc Phat d3 ban tdm van bdn ngan Phdp mon, tit cd déu
c6 muc dich hang phuc sy chap ngi. Pay 1a Iy do duy nhit ma
Ngai trinh bay. Néu Phdp khong hoat dong nhu mot doi tri cho
su bdm luyé&n vao bin ngd cia chiing ta thi moi thuc hanh déu
vd ich, nhu trudng hgp clia Devadatta (Dé Ba Pat Pa) anh em
chi bdc véi Pitc Phat. Ong ta biét nhiéu sutra (kinh dién) nhu
mot con voi c6 thé mang vic trén lung né, nhung vi khong thé
gifi bd su chap ngd nén kiép téi bi doa dia nguc.

Mic d6 chiing ta c6 thé hang phuc sy bam luyén bin nga
clia minh s& cho thay trinh do st dung Gido Phdp mot cach ding
didn. Vay ching ta hay thyc c¢d ging.

Hay dua trén wu thé ciia hai nhdan chiing.

Néu chiing ta thanh cdng trong viéc tao dugc an tugng dd
tot vé chinh minh khi€n ngudi khic néi, ‘Ngudi nay da thuc
hanh B dé tam rat tot,” thi diéu nay c6 thé xem la mot loai
chitng thuc. Nhung néu nghi vé né, ching ta c6 thé thiy ring trir
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khi nhitng ngudi nhu vy c6 kha ning doc dugc tAm ta, 16 trinh
tam clia ta da ddu ho; ho khong thé biét ching ta c6 dp dung
hay khéng moi d6i tri. Do vay, chiing ta phéi khdo st chinh
minh d€ thdy trong thyc t& chiing ta it giin dif hodc it bim luyén
ban ngi, va hoic cé thé thyc hanh trao ddi hanh phiic va dau
khd. D6 1a sy chiing thuc chinh yéu ma chiing ta phai dua vao.
Ching ta nén séng trong cdch ludn cé y thic trong sdng.

Ngai Milarepa néi, ‘Tin ngudng ctia Ta 1a khdng c6 gi xau
h& khi Ta chét.” Nhung phin 16n moi ngudi ching d€ y sy quan
trong vé 16i suy nghi nay. Chiing ta gid vd thuc sy an dinh, da
khuat phuc, va tran ddy nhitng 15i 1& ém diu, khi€n ngudi binh
thudng khong biét tw duy cia minh, ho néi, ‘Day thyc sy 12 mot
B T4t.” Nhung d6 chi 1a su cu xit bén ngoai ctia ching ta ma ho
thay.

Diéu quan trong 12 khong nén 1am bat ci di€u gi ma ching
ta phdi hdi han sau ndy. Do vay, phai khdo sét trung thuc chinh
minh. Khong may, su chdp ngi clia chiing ta qud thd ning, thim
chi né€u thuc sy c6 mot s6 phdm tinh nhd bé, ching ta nghi ring
minh ddng thdn phuc. Tréi lai, n€u c6 mot s6 khuyét diém to
16n, chiing ta thAm chi ching d€ y n6. Ngudi ta néi ring, ‘Nudc
phdm chat t6t khong tru & dinh cda sy kiéu man.” Vay, chiing ta
phdi rat k§ ludng. N&u, sau khi khdo sat kj Iudng chinh minh,
chiing ta c6 thé dit tay 1én nguc va suy nghi thanh thuc, ‘Nhiing
hanh dong cla toi déu tot,” thi d6 12 mot dau hiéu ching ta dang
dat mot sd kinh nghiém trong Rén Luyén TAm. Sau d6 chiing ta
nén hoan hy ring viéc thyc hanh ctia minh da tr6i qua tot dep va
quyét tim 1am tot hon trong tuong lai, gidng nhu chu Bo T4t cla
ki€p truSc. Bing moi phuong tién ching ta c& phat trién sy doi
tri nhiéu 1an va hoat ddng trong cdch ty an binh chinh minh.
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Hay luén duy tri su hoan hy.

Do stic manh clia viec Ren luyén Tam cic Ngai, cic vi TO
Kadampa ludn c6 thé nhin vio mit tudi sang clia su vat bat chip
chiing x4y dén véi cic Ngai nhu th€ nao. Tham chi n€u méic bénh
phong ctii cic Ngai van ti€p tuc hoan hy, hanh phiic trong nhan biét
rang bénh cti dem lai c4i chét khong dau dén. L& di nhién, cli la
bénh xau nhit trong moi loai bénh, nhung chiing ta nén kién quyét
ring ngay ca néu bi bénh, ching ta s& ti€p tuc thuc hanh sy trao ddi
hanh phic 18y dau khd, nhan vao chinh minh sy dau kh$ clia tit ci
nhitng nan nhan bi nhi€ém phién nio do.

Lam manh mé bing quan diém nay, ching ta nén xic
quyét ring bdi dic hanh clia viéc Rén Luyén Tam, ching ta sé&
c6 thé ddm duong con dudng di bat ¢t hoan canh khé khin nao
x4y ra. Néu c6 thé lam diéu nay vdi tin tAim, thi d6 1a ddu hiéu
ching ta da kinh nghi€ém trong thuc hanh; va sé dudgc hanh phuc
v6i bit cf nhitng gi c¢6 thé xdy dén. Ngoai ra, ching ta phai
nhin vao chinh minh nhitng kinh nghiém, va dau khd clia ngudi
khdc khi nguSi khdc phai chiu nhitng dau khd vé tinh than va
thé xdc, hay d6i mit véi moi loai thii ghét ching ta nén nhan tit
cd vao minh. Va nén lam ma khong c6 bat ky hy vong hay s¢
hii ndo. ‘Nhung néu dau khé ciia ngudi khac that sy xay dén véi
t01, toi nén lam gi?’ - nhing suy di tinh lai nhu vay phai loai bd
hoan toan khdi tim ching ta.

Vi kinh nghiém con cé thé thic hanh
ngay cad khi xao lang.

Ngudi ky si kinh nghiém khong dé roi khéi minh ngya.
Trong ciing c4ch, khi sy bat 1¢i khong mong mudn, hoic nhitng
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khé khin dot xuit xdy dén chiing ta, néu tinh thuong va 1dong bi
nhiéu hon 13 1ong thi han dé&n véi chiing ta mot cdch hoa hgp —
hay néi cdch khic, néu nhitng tinh huéng khong thuin 1¢i c6 thé
duge st dung d€ 1am Idi ich cho cudc song cia minh thi dé 1a
diu hiéu chiing ta dat dugc mot s6 diéu trong Rén Luyén Tam.
Vi thé viéc ti€p tuc nd luc 12 cyc ky quan trong.

Kinh nghiém nhu vay chi r& mot sy quen thudc vé Reén
Luyén Tam; tuy nhién khdng c6 nghia 1 cong viéc di hoan tat.
Ngay c4 khi nhitng d4u hiéu nhu vy x4y ra, ching ta nén ti€p
tuc nd lyc d€ trd nén thanh thao va ludn hoan hy hon. Ngoai ra,
mdt tAm da duge diéu phuc va an dinh qua thyc hanh sé& tu boc
16 mdt cach ty nhién trong nhitng hoat dong bén ngoai. Nhu véi
ngan ngit vé khic nhau néi, ‘Khi thdy nhitng con vit, ban biét 1a
nuéc & gan d6° va “Khong c6 khéi thi khong cé Iita.” Cho nén,
ciing nhu vy, chu BS Tt c6 thé nhan biét dudc qua nhitng diu
hi€u bén ngoai.

An tinh va thanh thdn

Sé cho thdy tri tué ciia ban;

Thodt khéi nhitng cdm xiic nhiém 6

Sé pho bay tién b ciia ban trén con duong;

Su hoan thién ciia ban sé xudt hién

Qua dvic hanh da lam trong nhitng gidc mong.
Mot Bo Tdt duogc phdt hién bdi nhitng gi Ngai lam.

Nhitng ddu hiéu nhu diéu nay cling sé xuat hién trong

chiing ta, nhung khong c6 nghia khong c6 gi d€ chiing ta lam
nira.
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SU CAM KET CUA
REN LUYEN TAM

Luén luén ren luyén trong ba diém chung.

Ba di€ém chung 1a: kién dinh trong hita nguyén ctia sy Rén
Luyén Tam, khong gid v lam ra vé va mau me phd trudng
khong tu nhién, va khong phin biét ddi x.

Kién dinh trong Rén Luyén Tadm. Ching ta nén cho di hanh
phiic khong héi ti€c va déng gép moi diéu va phdm tinh t6t dep
cho ngudi khdc. Nén nhidn moi phién ndo va nhitng hoan cdnh
khong mong mudn ctia ho vio minh, chdp nhin dau khS véi
long hoan hy. Chiing ta nén cd ging gidi thodt nhitng dau kho
cho ho, dang hi€n hanh phic cho ho du 16n hay nhd mot ciach
thanh that va khong suy di tinh lai, ddc biét 1a v6i nhitng ngudi
lam hai minh. Va chiing ta khong nén bd qua nhitng hita nguyén
Thanh Vin, véi 1y do ‘ching ta dang thuc hanh Rén Luyén
Tam’. Khong bao giG quén Rén Luyén Tam, chdng ta phai ton
kinh va thyc hanh moi hita nguyén, tr Thanh Vin Thira dén
Kim Cuong Thita, ma ching ta da hia nguyén, gom tat ca lai
thanh mot cich song duy nhat. Néu c6 thé 1am dugc diéu nay,
né 1a bac thang bing d4 dén moi con dudng cta Pai Thira. Thé
nén, ching ta hdy quan sdt moi htta nguy€n véi chi tim ngang
nhau.
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Khéng gid vo, lam ra vé. Trong cudc sdng hang ngay, 16i
néi nén tuong dng véi cach ching ta thuc hanh thuc t€ Gido
Phép. Ngoai ra ching ta nén tranh 1am nhitng diéu gi truc mit
ngudi khiac @€ cho ho c¢é 4n tudng ring chiing ta hy sinh quén
minh ma diéu d6 nhim gép phin dem lai thuin 1gi cho ta. Va
nén kiém ché& moi hanh dong tinh todn lam ngudi khdc nghi
ring ching ta thoat khéi ngd chip, nhu mot ngudi c6 quan di€ém
phéng ting lién quan dén sy nhay cdm cla truyén thong ton
gido, hodc phd truong bing cdch ti€p xiic vdi ngudi bénh phong
clii hay nhitng bénh tat truyén nhiém khac. Chiing ta khong nén
1am bat ¢t diéu gi ma cdc vi T6 clia phdi Kadampa khong lam.

Khéng phan biét doi xit. Chang han, chiing ta c6 thé kién
nhin véi nhitng tn hai do con ngudi giy ra nhung khong thé
chiu ndi khi bi tinh linh va ma quy tdn cong. Ching ta nén nhi
nhin vdi ngudi nghéo ciing nhu véi ngudi ¢6 quyén thé€. Ching
ta nén trdnh badm luyé&n vao than quyén va thu han véi ké tha, tu
gidi thodt khéi moi thién vi. Ma nhit 12 ching ta hiy ton trong
nhitng ngudi ngheéo, ngudi thip kém khdng c¢é tim quan trong.
Pirng thién vi! Tinh thuong va long bi phdi dugc phd quét dén
tit ca ching sanh.

Hay thay d6i quan diém ciia con va giit gin né vitng chdc.

Tu thdi vo thily, sy chdp ngd da 1am cho ching ta lang
thang trong sinh tir; né 12 géc ré clia moi dau kho, né 1a thi
pham that sy.

Hay xem ngudi khdc quan trong hon chinh minh, ching ta
nén tir bd quan di€m yéu mén ban thin va quyét tim hanh dong
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khong dao dic gid, khong canh tranh trong than, khau, y, ... Viéc
Rén luyén TAm phéi dugc thuc hién trong thin trong. Khong
nén lam véi sy phod di€n bén ngoai, trong cich thu hit sy chd
clia ngudi khdc va tao ti€ng tim; ma phdi hanh dong nhu sy d6i
tri cho su chap ngad va cdm xtic nhiém 6 cda minh. Chiing ta nén
1am tAim minh chin mudi ma khong cAn bat ky ai biét.

Khoéng nén thdo ludn thiéu cuong quyét.

Chiing ta khong nén ban luan vé khuyét di€m ctia ngudi
khdc. N&u ho khong thé thdy hay di dudc, néu ho khong thong
minh hodc ngay ca viéc vi pham gidi nguyén, ching ta khong
nén goi ho 1a mu, que, ngu, v.v.. Tém lai, ching ta khong nén
néi bt ci nhitng gi khé chiu cho ngudi khic nghe dugc.

Dirng ddnh gid hanh vi nguoi khdc.

Khi thdy nhitng khuyét diém clia ngudi khic néi chung,
hay nhitng ngudi di vao Gido Phédp, nhitng dé t& cing Thay,
hodc nhitng ngudi da mdc 4o tu si, 1a nhitng bac dugc trdi va
ngudi hd trg, chiing ta phai hiéu ring né 1a sy bat tinh clia nhan
thiic sai 1Am cda ching ta. Khi nhin vao guong, chiing ta thdy
mdt khudn mit do ban vi chinh mit cda ching ta bi do. Tuong
tur, nhitng khuyét di€m clia ngudi khac khong 1 gi cd ma 13 cach
nhin bAt tinh cla chiing ta. Bing cdch nghi nay, chiing ta nén cd
loai bé nhan thic sai 1Am cda chinh minh vé nhan thdc 16i 1am
clia ngudi khéc, va trau ddi quan diém nhd dé toan bo hién hitu,
moi hinh tuéng déu dugc kinh nghiém 12 thanh tinh.
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Trudc tién, hay lam viéc manh nhdt
vé nhitng nhiém 6 ciia con.

Ching ta nén xem xét, khdo sat k§ luGng nhitng cam xic
nhiém 6 clia chinh minh 13 sy hing manh nhit. N&u tham duc
manh nhat, ching ta nén c6 tip trung doi tri né nhu sy xau xa.
Né&u san han ndi bat, ching ta nén cd phat trién phudng thudc
clia sy kién tri. N&u bdn tdnh nghiéng vé si mé va tri don, chiing
ta tv minh 4p dung viéc trau ddi tri tué. Néu ganh ti, chiing ta
nén lam viéc dé phat trién sy thanh than. Trong nd lyc hang
phuc nhitng nhiém 6 nay, ching ta nén tip trung tit ca thuc
hanh Gido Phdp clia minh. N&u c6 thé tu gidi thodt khdi nhitng
nhiém 6 thod ning, thi nhiém 6 vi t€ cling s& ty nhién gidm bét.

Hay tix bé hy vong dat dugc két qud.

K&t qua chung cda viéc Rén luyén Tam la gidi thodt hanh
gi4 khdi hy vong va sg hdi. Chiing ta nén thuc hanh sy trao d6i
hanh phic va dau khé ma khong mong ciu bat ky phin thudng
ndo. Ching han, chiing ta khong nén hy vong vi thyc hanh cda
minh khié€n nhitng sinh linh phi nhian vay quanh, nghe 15i chiing
ta vi phd dién phép mau, va ngudi ta bi thiic ddy bdi ho ciing sé&
phuc vu, dem lai giau c6 va uy th€ cho minh. Chiing ta phai ril
bd moi quan niém ich ky va nhitng dong cd khong ndi ra, nhuw
lam viéc vi ngudi khdc nhung mong mudn sy gidi thodt cho
riéng minh, hodc dudc tai sanh trong coi tinh do.
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Bé nhiing thiic dn nhiém djc.

Ngudi ta néi: ‘Hanh dong thi€én dugc thuc hi€én véi muc
dich ich ky ciing giéng nhu thyc phdm nhiém ddc.” Thuc phaAm
doc c6 thé nhin rat ngon thim chi mui vi rat tuyét, nhung né sé
nhanh chéng din dén cdi chét.

Suy nghi vé mot ké thu dich nhu ngudi ding ghét, nghi vé
mot ngudi ban nhu ngudi thuong yéu, ghen tdc véi nhitng hanh
phiic ctia ngudi khédc; tat ci diéu nay gdc ré 1a chdp ngi. Va
nhitng thién hanh loc qua sy chdp ngd ma ti€p nhan nhu diéu gi
c6 thyc va bén vitng s& chuyén thanh chit doc. Chiing ta nén cd
gidng tf bd moi tinh ty ky trung tAm.

DPiing thii cwu vdi cam gidc trdch nhiém.

Trung thanh véi ky e clia cha me vé nhitng ngudi c¢é thién
y — hay theo dudi chdng lai ké thii cia td tién. Chiing ta khong
nén d€ minh bi loai thanh ki€n nay chi phdi.

Pirng dung si nhuc doi véi ling ma.

Né&u ngudi ta néi ching ta, © Ban khong phdi 12 mot hanh
gid tot. Gidi nguyén ctia ban 12 v6 dung,” chiing ta khong nén
phan ting bing viéc chi ra nhitng khuyét di€m ctia ho, ching han
néi véi mot ngudi mi 1a ho mu, hodc v6i ngudi khap khiéng 1a
ho qué. Néu chiing ta hinh dong nhu vay thi cd hai ngudi déu
tiic gian. Do vy, dimg néi diu mot 15i 1am ngudi khdc bi tn
thuong hay lam ho khong hanh phic. Khi sy viéc khong tdt,
chiing ta khong nén trdch ci bat ky ngudi nao.
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Dirng cho doi trong rinh rdp.

‘Phuc kich’ trong trudng hdp nay c6 nghia nhd lai nhitng
ton thuong ma ngudi khic giy ra cho minh vi chd mot cd hoi tdt
lic ho suy yé&u khi chiing ta ¢6 thé d4nh trd, hay tim ki€m quyén
lyc gitp d& hodc thAm chi st dung dén phép thuit, v.v... Ching
ta nén dep bd bit cit tw duy nao vé loai nay.

Ditng tdn céng vao su yéu dudi.

Pirng tin cdng vao di€m yé&u clia ngudi khac hay 1am bat
ctt diéu gi gay dau khd cho ho. Tuong ty, khong nén niém nhitng
mantra hily diét s& 1am t6n hai nhitng sinh linh phi nhan.

Durng ddt gdanh ndng dzo® lén lung mot con bo.

Y nghia clia ciu nay 12 chiing ta khong bao gid nén d€ bat
ky ton thuong hay trach ctt ma minh da lam rdi 1én ngudi khéc.
Mbt con bd khong thé mang stc ning céia con dzo. Ngoii ra,
chiing ta nén nd lyc giit gin khong ton thuong ngudi nghéo va
y&u dudi, d& ning ho vdi nhitng gdnh ning hon ngudi khéc, v.v...
Moi hanh dong x4u nhu vay phdi dudc hoan toan loai trir.

Pirng ca tung vdi nhitng dong co dn dau.
Néu, ching han ching ta giit chung mot s tai sin véi

ngudi khéc, chiing ta khong nén lira phinh ho bing nhitng 13i
tang boc dé ho cho chiing ta phan cta ho, dai loai nhu, “Ban

% Dzo: Mot lai gidng giita trau yak va bo, mot con vt manh mé&, manh hon
hin con bo.
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that 12 ndi ti€ng vdi 1ong tt cia minh”, hodc “V6i tinh rong rai
nhu vdy, ban sé tich lily dugc rat nhiéu cong dic”. Néi tém lai,
chiing ta khong nén 1am nhitng gi d€ ngudi khic vui 1ong va dua
tién cho chiing ta: nhitng viéc nhu th€ phai dudc tir bé.

Pirng dung sai phuong thudc.

Chiing ta s& dung sai phuong thudc néu nhan vao minh nhiing
bit hanh clia ngudi khic v6i mong mudn duge hanh phic ci nhin
hodc ngudi khéc c6 thé noéi ching ta 1a nhitng Bd T4t nhin nhuc, tir
tAm, c0 ging xay dung cho minh danh ti€ng tdt. Ching ta phai giai
thoat khoéi moi ¥ dinh nhu viy v khong bao gi mang 14y nhifng bat
hanh ctia ngudi khic vi nhiing 1y do nay.

Vi du khéc cda loai cu xt ndy 12 mudn thuc hanh Rén
Luyén Tam d€ tri dugc bénh, hodc thodt khéi su sg hdi ma quy
va tinh linh. Piéu nay giéng nhu thyc hanh truc trir ma quy vdi ¥
dinh tritng tri nhitng tinh linh bing nhitng mantra phin nd; day
12 di€u hoan toan nén bd. Chiing ta khong nén lam gidm gid tri
clia viéc Rén Luyén TAm xu6ng mic do chi 1a phdp thuat bing
viéc c6 ging st dung né nhu mot phuong tién trir khit nhitng 4nh
hudng x4u 4c. Nhitng tinh linh va ma quy xau 4c lam hai ngudi
khdc vi ho bi 4o tudng. Ching ta khong nén thyc hanh Ren
Luyén TaAm dé chong lai ho, ma hay gidi thodt ho khdi nghiép
xau. Khi ho gy chuéng ngai, ching ta nén thyc hanh chod véi
long bi, nén ho sé& khong hai ching ta. Sy thyc hanh ctia ching
ta phai 12 sy ddi tri chi cho chinh cdm xiic tiéu cyc clia minh.
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Pirng dem mét vi than xudng ddng cdp ciia mot con quy.

Ngudi thé€ gian ding tin ngudng ctia ho dé c6 thanh dat trong
cdng viéc, dat duge quyén thé va hoan cinh sung tic; nhung néu bi
bénh ho bi mat vi tri v.v..., ho nghi nhitng vi thin clia ho khong hai
1ong va bit dau nghi vé céc vi thin nhu ma quy.

Néu qua Rén Luyén Tam ching ta tr§ nén thich khoe
khoang, va kiéu man. Nhu Ngai Gampopa® ¢6 1an di néi: Gido
Phdp khong thyc hanh ding s& dem chiing ta xuéng nhitng coi
thap. Né&u tr§ nén ty phu va kiéu ngao, chic chin ching ta
khong phai thuc hanh Gido Phép. Vi sy kiéu man ctia minh, viéc
Rén Luyén TAm thay vi thudn héa sé& 1am ching ta khic nghiét
va ngoan c¢d hon. Ching ta sé trd nén rat kiéu man ma ngay cé
néu thdy mot vi Phat bay trén trdi, hodc cé ai d6 qua dau khd vi
rudt bi 10i ra ngodi, chiing ta s& ching cdm thiy sting kinh véi
nhitng phdm tinh cta chu Phat ciing nhu khong c6 1ong bi man
véi nhitng dau khS ctia ching sanh. Toan bd gia tri clia Gido
Phdp sé& bi bd qua. Nhitng ngudi linh gdc d6n & phia dong ching
giup ich gi khi ké dich & phia tay. Khi bi béng gan, chiing ta nén
udng ding thudc tri bénh gan. Khi bi st ching ta nén dp dung
phuong thudc thich hgp. Néu dung thudc khong thich hgp véi
bénh, tinh trang ctia ching ta s& hoan toan xau. Trong cung
cich, ching ta nén dp dung gido ly d€ chiing hoat dong nhu mot
doi tri véi su chdp ngd clda minh. Huéng dé€n moi ngudi, chiing
ta nén xem minh nhu ngudi phuc dich khiém t6n nhat, hay nhan
vi tri thap nh4t. Ching ta hdy that sy ¢d gdng khiém ton va tu
quén minh.

¢ Gampopa: (1079-1153) Ciing dudc biét 1a Dhagpo Rinpoche, dé ti ndi
ti€ng nhat cia Ngai Milarepa va 12 ngudi sang 14p dong truyén tu vién
Kagyu.
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Pirng loi dung co hoi ciia su dau kho.

Néu, vao lic chét clia thin quyé&n hay ban be, chiing ta c6
ging moi thit d€ s hitu tai sdn cia ho, tién bac, thyc pham, sich
vd, v.v..; néu ngudi bdo trg cta ching ta bi bénh hay chét, va
chiing ta d&€n nha ho vé6i y dinh thuc hién nghi 1& dé€ hy vong
dugc dén d4p, hodc vao lic chét clia mot hanh gia trén ding cap
minh, chiing ta cdm th4y hai 1ong vi tif nay vé sau khdng con
ngudi canh tranh — hay vao lic chét clia mot ké thl, chiing ta
khong con cdm thay bi de doa, thi d6 that sy 1a ching ta da 1gi
dung su dau khé cda ngudi khdc. P6 1a mot s6 diéu chiing ta
khong nén lam.
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NHUNG NGUYEN TAC CHi PAO
CHO VIEC REN LUYEN TAM

2 S A A oA N NN oz

O day 1a mot so 161 khuyén xa hon v€ viéc lam th€ nao dp
dung viéc Rén Luyén Tam cho chinh minh, 1am kién ¢& va nang
cao 1ong bi va B6 dé tAm cda minh.

Hay lam moi thit voi mot muc dich.

Chiing ta nén c6 ging suy nghi mot cach vi tha. Chang han
nhu lién quan d&n thyc phidm va cdch #n mic clia minh, khi
dugce cho mot s mén ngon d€ in, chiing ta nén nghi: ‘Cau mong
tat c& chdng sanh ciing c6 thuc phim ngon d€ huéng; td6i mong
c6 thé chia x& bita dn nay cho tit ci nhitng ngudi bi déi.” Tuong
tu, khi nhan dugc quan 4o dep, ching ta hay nghi, ‘CAu mong
moi ngudi déu c6 quan 4o dep nhu vay.’

Hay dp dung mot phuong thudc
cho moi hoan canh khong may.

Trong giai doan cia Rén Luyén Tam, khi chiing ta bi bénh
hay 12 nan nhan cla nhitng th& lyc bat thién; khi khong dugc
ngudi ta yéu thich hodc dau khd vi bi ti€ng x4u, khi cAm xic gia
ting manh mé& va ching ta mat di khao khdt Rén Luyén Tam:
vao nhitng ltic d6 ta cAn quan chi€u ring trén th€ gian nay c6 rit
nhiéu ngudi dang phién ndo gidng nhu vdy va hanh vi khong
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giong nhu gido 1y. Ngay c khi chiing ta gidi thich kinh dién va
nhitng phuong phap dé€ phét trién nhitng phdm tinh t6t, sé ching
c6 ai mudn nghe — 18i néi clia ching ta s& rdi vao tai nhitng
ngudi di€c. Trdi lai, ngudi ta thudng néi doi va trom cip mot
cach ty nhién khong can dugc day. Hanh dong ctia ho mau
thuin vdi khao khdt ctia ho — ho c6 thé & dau khic dudc ngoai
luan hdi va nhitng cdi thaAp? Do vay chiing ta nén cdm thdy hoi
ti€c cho ho va nhin 14y nhitng khuyét diém cda ho 1én chinh
minh, ching ta nén ciu nguyén hanh dong tiéu cuc ctia ho c6
thé ngung lai va ho c6 thé bit dau trén con dudng Gidi thoat.
Chiing ta nén cau nguyén riing ho c6 thé trd nén nham chan sinh
ti v mudn chuyén thodt khéi né, ring ho c6 thé phat trién B
dé tAm va moi két qué 1udi bi€ng, 1anh dam vé6i Gido Phdp clia
ho c6 thé rdi 1én ching ta. N6i khdc di, ching ta nén thyc hanh
sy trao ddi diéu tot 14y diéu x4u.

Hai diéu nén lam, vao liic bdt ddau va két thiic

Vio budi sang, liic thifc ddy, chiing ta nén 1ap nguyén sau:
‘Sudt cd ngay hom nay, t6i s& nhé dén Bo dé tim. An, mic,
thién dinh, du di bat ct dau, tdi sé thuc hanh né lién tuc. Néu
quén, toi sé tu nhic minh nhé. Luu tAim dén né, toi s& khong dé
chinh minh lang thang trong nhitng trang thai tham, san, hay si.’
Chiing ta nén sip dit nd lyuc giit gin nguyén nay va vao budi toi
trudc khi di ngi, chiing ta nén khio sat chinh minh c6 thé phat
tri€n dudc bao nhiéu B6 dé tam, c6 thé gitip d bao nhiéu ngusi
va moi hanh déng cla ching ta c¢6 tuong tng v4i gido 1y hay
khong.

Néu thdy minh di ngudc vdi gido 1y, ching ta nén phin
chi€u ring du da di vao Phat Phdp va nhan dugc gido ly cla Pai
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Thira tir ThAy minh, chiing ta vin khong thé 4p dung vao thuc
hanh. Pay 1a vi tr v s6 ki€p ching ta da quay lung lai v6i Gido
Phdp. Néu ti€p tuc nhu vay thi s& khong két thic viéc lang
thang trong sinh ti va nhitng c&i thiAp. Ching ta nén tu khién
trach minh, sim hdi nhitng 16i 1Am trong ngay va quyét tim tir
ngdy mai trd di, trong vong 24 gid hay mot thang, hoic t6i thiéu
trong mdt nim chiing ta s& c6 mot s& diu hiéu clia viéc cdi
thién. Chiing ta nén t6i luyén chinh minh d€ khong bi nin long
bdi cong viéc tir bé nhitng khuyét di€ém. Néu trong ngay hanh
dong cla ching ta khong trdi v6i gido 1y va duy tri mot quan
di€m vi tha, chiing ta nén hanh phic va nghi, ‘Ngay hom nay 1a
mdt ngay hitu ich, téi ¢ nhS nhitng gi ma vi Thay di day va
diéu nay hoan thanh mong udc clia Ngai. Ngay mai toi s& 1am
to6t hon hom nay, thAm chi ngdy k& con t6t hon nita.” Pay 1a
cdch bdo dam sy ting trudng BS dé tAm clia chiing ta ra sao.

Hay chiu dung bdt cit nhitng gi ciia hai xdy ra.

Qua niém tin vao Tam Bdo va su thuc hanh bo thi, diéu cé
thé xdy ra, bing con dudng cla nghiép qua, ching ta tr§ nén
giau cé, dat dudc mdt vi tri cao trong xa hoi, v.v... Diéu nay c6
thé din dén viéc chiing ta nghi, ‘T6i gidu c6, tdi quan trong, toi
tot nhat, tdi dudc x&p 1én hang didu.” N&u hanh gid chiing ta c6
loai kiéu ngao nay, sy bAm chap vao ddi sdng clia ching ta gia
ting va ma quy s€ di vao tim minh. N&u, ngudc lai, ching ta
diéu khién dugc viéc hudng thu hanh phic, cda cii va thé luc
ma khong kiéu cing, ching ta sé hi€u dugc ring chiing khong 14
gi cd ma chi 12 4o huyén, nhitng gidc modng phi thuc, tit cd
nhitng diéu ndy mot ngdy nao d6 sé& phai nhat. Nhu di c6 néi vé
moi thit k&t hdp, ‘Nhitng gi tich liiy s& ding can hét, nhitng gi
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1én cao s€& rdi xudng, nhitng gi c6 sinh thi s& diét, nhitng gi tu lai
s€ phan ly.’

‘Ai biét’, ching ta nén néi v4i chinh minh, ¢ c6 1& ngay
mai toi s& néi tam biét vdi tat cd diéu nay. Do vay, tdi sé& ciing
dudng dén Thay tdi va Tam Bio diéu tot nhat vé tai sdn va sy
min nguyén clia téi. CAu mong cdc Ngai ti€p nhin v6i hoan hy
vid ban phudc dé t6i c6 thé khong bi chudng ngai trén con
dudng. TAt cd nhitng tht d6 chi 12 mdt gidc mo d€ chiu, nhung
cAu mong tit cd ching sanh kinh nghiém nhitng hanh phic nay
nhu t61 tham chi con hon t6i1.”

Mit khdc, khi chiing ta trong hoan cdnh thi€u thén thAim
chi khong thé thyc hanh, khié€n chiing ta c6 cdm xtdc va cim
gidc gidn dit, ddnh nhau va cii co v6i moi ngudi, chiing ta nén
phdn tinh: ‘T6i biét ring moi sy 1a huyén 4o, do vay toi khong
d€ minh bi cdm xiic kéo di. T6i s& khong 12 mot ké hén nhat!
T6i s& ganh vdc sy y&u dudi, ngheéo khé, bénh tat va cdi chét
clia ngudi khac.” N6i ngin gon, chiing ta phai c6 thé nghi dugc
ring, gid st bd dé tAm quy gid khong gidm trong chiing ta thi
ciing ching ai quan tAm liéu ching ta c6 xudng nhitng coi thap
hay khong, ciing ching ai quan tAm t6i viéc chiing ta ddnh mat
clia cdi. Du gi di nita, ciing gi6éng nhu ngudi 4n xin ¢6 dudc vién
ngoc quy, ching ta s& khong tir bd bo dé tim.

Théam chi néu né cé gid tri bang sinh mang con,
hdy bdo vé cdi hai.

N6i chung diéu nay 4m chi nhitng gidi nguyén ctia Thanh
Vin Thira, Pai Thira va Kim Cuong Thira, nhit 12 gii nguyén dic
biét cta Rén Luyén Tam. Gidi nguyén ciia Rén Luyén Tam la:
trao chién thing va Idi ich cho ngudi khdc va nhin 14y mat mat,
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that bai, vao chinh minh, dic biét la cta ké thi. Néu hanh dong
phil hdp, viéc Rén Luyén Tam s& c6 két qua. Mit khic, néu that
bai trong thuc hanh hai nguyén nay, chiing ta sé& ching dat dudc
nhitng I¢i ich ngdn han cta hanh phic trong ddi nay va tdi sanh
trong cdi ngudi hay c¢di trdi, hodc cling khong dat dugc 1di ich lau
dai ctia viéc tdi sanh trong mot ¢di tinh do. Do vay, bing moi gi4
chiing ta phdi quan sit nhitng nguyén nay, gidng nhu canh ching
doi mat minh khdi nhitng c4i gai khi di qua riing.

Hay rén luyén nghiém khdc chinh con trong ba ky ludt.

Pay 1a nhitng thuc hanh khé cida sy tinh thic, cta su truc
xuat, va clia ‘su chin ding dong chdy.’

Vé cdi dau tién, su khé thuc hanh tinh thic, né 12 su can
phdi nhan ra nhitng cdm xidc phién ndo ngay khi chiing xuit
hién, va ban ddu khé ma an tru di nhan biét d€ c6 thé lam diéu
nay. Tuy nhién, khi nhitng cdm xdc phién nio khéi 1én, chiing ta
nén nhin dang ching nhu tham, sin, va si. Ngay ca khi nhiing
cdm xtc dd dudc nhan biét, cling khong dé tdng khit chiing bing
sy doi tri. Ching han, néu mdt cdm xdc manh mé xdy dén,
khi&n ching ta cdm thiy vd vong trong sic manh ciia né, tuy
nhién ching ta phdi ddi dién va dit cu hdi vé né. Vi khi cda
né ¢ dadu? Sic lyc cia né ¢ ddu? Quan doi to 16n va siic manh
chinh tri clia né & dau? Ching ta sé& thiy ring nhitng cdm xiic
chi 12 nhitng tu tudng phi thuc, béi ban tinh trong rdng, chiing
dén tir khong tru xd, chiing di khong ndi dau, ching ton tai
khong & dau. Khi chiing ta c6 thé diy lui nhitng cdm xiic nhiém
0 clia minh, sé xdy dén sy khé thuc hanh ‘ngin chin dong
chdy.” Piéu nay cé nghia, trén cin bin sy doi tri d@ mo ta,
nhitng cdm xitc nhiém 6 dudc loai trlir gidng nhu chim bay qua
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bau trdi khong dé lai ddu vét. P6 1a nhitng thuc hanh ching ta
phai that su nd luc.

Hay tréng cdy vao ba yéu t6 cot tiy.

Ba yé€u t8 c6t thy ma viéc thanh tyu Gido Phép tiy thudc
12: gip dugc mot vi thdy di phdm tinh; nhian dugce gido ly cda
Ngai, trau ddi quan di€ém diing; va cudi cling, cé6 dudc hoan cinh
vat chat thich hgp.

Néu khong di theo mdt vi thdy chan thyc, ching ta sé&
khong biét cdch thyc hanh gido 1y ra sao. N&u DPic Phat khong
Chuyén Phédp Luan, ching ta s& khong bi€t nhitng hanh dong
nao nén lam va nén trdnh. Lam sao nhitng ngudi chiing ta khong
c6 may min gip dugc Pitc Phit trong than ngudi lai c6 thé thuc
hanh con dudng gidi thodt néu khdng di theo mdt vi thay?
Chiing ta c6 th€ nhin ra dudc bao nhiéu con dudng sai 1am va
thap kém khdc? Ngoai ra, giong nhu xi 1y do da bi khd ciing
bing diu dé 1am mugt va mém, nén chiing ta ciing phai thuc
hanh gido ly mot cach ding din v6i mot thdi do diém tinh va dé
phuc ting, khong bi quiy r6i bsi nhitng cdm xiic phién nio.
Cu6i cling nhu chiing ta sdng trong ¢di duc gidi khé c6 thé thuc
hanh Gido Phdp néu thi€u thuc pham d€ 1am no bung va quan
4o dé che mua gio.

Néu c6 diy di ba yéu td cdt 16i nay, ching ta nén hanh
phtic véi tu duy ring minh c6 moi thit cin thi€t d€ thyc hanh
gido 1y. Nhu thé chiing ta dugc trang bi véi mot con ngua tdt cho
mdt hanh trinh vdt v3 — con dudng sé khong khé khin. Va
chiing ta nén ciu nguyén ring tit ci ching sanh déu c6 thé may
min nhu vay.
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Tuy nhién, néu khong sd hitu dugc tit cd ba yéu td cot tiy
nay, ching ta nén quédn chi€u ring du da di vao Phat Phdp va
nhin dugc nhiéu gido 1y va huéng din, ching ta vin thi€u
nhitng diéu kién thich hgp dé thuc hanh.

Trong thyc t&, c6 nhiéu dé tir khong thé thuc hanh mot
cich ding din vi nhitng khuyét di€m nay. Ho c6 cdi dugc biét 1a
‘thién nghié€p bi truc tric.” Nhu dd mo ta trude d6, “Nhitng hanh
gid gia trd nén giau cb, nhitng vi thay di 1ap gia dinh.” Ching ta
nén cdm thay héi ti€c cho nhitng ngudi nhu vay va ciu nguyén
tan ddy 1ong minh ring nhitng nguyén nhan khong c¢6 hoan cdnh
thuan 16i nhu vay cta ho c6 thé chin trén minh va, nhu mot két
qud, hoan c4nh cda ho c6 thé dudc cai thién.

Thién dinh vé ba diéu khong nén lam hu hoai.

A

D6 1a sting md, nhiét thanh, va B6 dé tam.

Stng kinh Thay minh 13 su6i ngudn ctia moi pham tinh ctia
DPai Thira. Néu chinh Pdc Phat xuat hién trudc ching ta va
chiing ta thi€u sting kinh d€ thiy nhitng phim tinh ctia Ngai, su
ban phudc ctia Ngai sé khong thé di vao chiing ta. Ngudi ba con
ctia Buc Phat, Devadatta va Lekpe Karma khong thdy Ngai nhu
mdt bic gidc ngd; ho pham sai 1am va chi trich moi hanh dong
ciia Ngai va tir bd chinh ho vi ganh ti, nén da bi doa dia nguc.
Né&u c6 niém tin va sting kinh hoan toan dé thdy moi hanh dong
ctia Thay minh Ia tich cyc — ngay ca néu Ngai khong phai 1a bac
siéu pham — thi tri tué gidc ngd s& xuat hién phi nd lyc trong
ching ta, nhu da x4y ra vdi Sadaprarudita,”’” qua viéc siing kinh

2 Saraprarudita: Tén cda mot vi dai BO Tat trong thdi Pic Phat
Dharmodgata, ndi ti€ng vi sy diing cdm va nhin nai trong viéc cau Phap
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vi Thdy clia Ngai di nhan ra tdnh Khong. Do vy, su siing kinh
1a diéu chiing ta khong bao gid d€ bi hu hoai.

SuReén Luyén TAm nay la tinh y&u ctia Pai Thira. N6 la chat
bd xudt phét tir sita clia Gido Phdp. V& tdim van bon ngan Phdp
mon duge Dic Phat trinh bay chi tiét, néu khdng thé, thi chi cin
thuc hanh B6 dé tam 13 di. Thuc sy, né gidng nhu vi thudc tuyén
d6i can thiét; 12 diéu duy nhat chiing ta khong thé khong c6. N6 1a
tinh tdy dugc tinh luyén ctia moi gido 1y. Pugc nghe né 1a that sy
may min va vi Thiy gidng day 12 dai tir 4i, vi sy vi dai clia n6 don
gian 1a khong thé nghi ban. Ngudc lai, néu chiing ta sit dung nhiing
chi din vao bon hoat dong tantric,”® cho muc tiéu kéo dai kiép
song ctia minh hay dugc t6t dep hon ké thil, ké cudp v.v..., ching ta
s& chi 1am viéc cho ki€p hién tai cia minh.

Nhung diy 1a gido 1y quy bdu clia B6 dé tAm! Gid ma
chiing ta c6 thé kinh nghiém dugc B dé tAm chi trong chdc 14t
trong tAm minh! Mot niém tiéu cuc thodng qua sé dem dau khd
cho chiing ta trong vo s6 ki€p. Ngudgc lai, mot khodnh khdc cda
Bo dé tam c6 thé x6a sach két qua ctia moi hanh dong bat thién
trong vo sd ki€p. Tat ca su tich liiy cong ditc va moi hanh dong
tinh héa dugc tich liiy chi trong mdt niém ctia B6 dé tim. BAt ci
hianh dong nio dit nén tdng trén quan di€m nay déu gép phan
vio nhitng hoat d6ng nhu-bién clia Pai Thira. Thé nén chiing ta
phdi thuc hanh Bd dé tim vdi niém hoan hy va nhiét thanh
khong bao gi @€ 10i 16ng.

P& ty minh quen thudc v6i B6 dé tam, gidng nhu gift gin
mot khu vudn gon gang sach s€ khong cé c¢6 dai, lim bui, con
tring, gb vun. Ching ta hiy thuc hinh dem moi phdm tinh cda

* Bon hoat dong tantric: (phrin las rnam bzhi) P6i khi 4m chi dén bon loai
hoat dong gidc ngd. La tic tai, ting ich, thu hit va gidi thodt (tic sy chuyén
di tAm thdc manh mé& dén mot cdi cao hon).
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Pai Thira va Tiéu Thira gom lai d€ chiing ta gidng nhu mot binh
chifa tran diy ngii cdc, hay binh diy nudc. Hodc ching ta thuc
hanh nguyén Pratimoksha (Biét biét gidi thodt gidi), su ren
luyén B dé tam, hodc nhitng giai doan phat trién va hoan thién
clia Kim Cuong Thira, tit ci diéu chiing ta 1am nén hanh dong
nhu mot hd trg cho nguyén B dé tAm ctia minh. Tham chi néu
thuc hanh Kim Cuong Thira, nén duy tri vitng chic sy tdn tim
clia ching ta nhu nhitng B6 Tat.

B4t ctf lam gi, ching ta hiy ling nghe gido 1y, suy niém
hay thién dinh vé chiing, nén tho nhin tit cd nhu mot hd trg
trong rén luyén clia minh. N&u chiing ta c6 thé st dung B dé
tam dé dem moi sy vio con dudng, nhitng trang thdi lanh manh
clia tAm va nhitng tr duy tich cuc sé& phat trién phi thudng. Nhd
st dung sy doi tri, ching ta nén ddo ngugc moi cdm xiic tiéu cuc
khi n6 khdi 1én. Trong cdch d6, ching ta nén giit B dé tim nhu
ngudi ban trung thanh cia minh.

Ba diéu duy tri bdt khd phan.

Thén, khiu, y cda ching ta nén ludn tham gia vao hoat
dong tich cuc. Khi thyc hién nhitng hanh dong dao ditc nhu 1&
lay, di nhiéu, ngit va y ching ta nén hai hdoa vdi chuyén dong
ctia than. Khi tich liiy nhitng hanh dong tich cuc ctia khdu, ching
han nhu tung niém, thin va tim ta cling phdi tham gia. N&éu ddm
nhan mot s& hoat dong tinh thin tich cuc, thi than va khiu cling
phdi tham dy. Vi du, néu, trong khi thyc hanh dénh I€ hay di
nhiu quanh, chiing ta néi huyén thién, hay tiéu khién véi
nhitng cdm xic tiéu cuc, di€u nay gidng nhu in phai thuc phdm
nhiém doc. Do vay, trong khi thuc hién hanh dong dao duc,

104



than, khiu, va ¥ cla chiing ta nén hoat dong hop nhat bat kha
phan.

Rén luyén khong thién vi trong moi lanh vuc;
Su ren luyén ciia con phdi sdu xa va téa khdp.

Ching ta nén thyc hanh viéc Ren Luyén Tam mot cdch
khong thién vi khong chon lya hay chon loc, va trong mdi tuong
quan véi moi sy, du hitu tinh hay vo tinh. Ching ta nén thuyc
hanh d€ bat c niém tudng nao khdi Ién ching sé& phuc vu nhu
mot con duong cho viéc Ren Luyén Tam, hon 1a nhitng co hoi
cho chuéng ngai. Hay ditng chi néi ngoai miéng ma hay 1a diéu
gi d6 sdu thim tin ddy 1ong minh ma ching ta lam thuc su.

Luén thién dinh vé nhitng gi khong thé trdanh khéi.

Chiing ta nén lién tuc thién dinh vé nhitng khé khin khong
thé tranh khéi. Ching han, ddi v6i ngudi 1am t6n thuong ta,
ngudi mudn canh tranh ta, ngudi cé lic 1a ban nhung dot nhién
chong bdng ta mot cdch vd cd, hay véi ngudi khong c6 1y do 16
rang (c6 nghiép vdi ching ta) ching ta rd rang khong thich,
chiing ta nén c6 ging phat trién B6 dé tAm tham chi manh mé
hon, nhat la khi kh6 khin.

Ching ta nén phuc dich ngudi 16n tudi, cha me, va vi thﬁy
clia minh. Nhu Guru Padmasambhava da néi, ‘Ping 1a ndi budn
cho ngudi 16n tudi clia con, hiy phuc dich ho véi niém ton kinh.’
Néu gitip d& ho va gitip nhitng nhitng ngudi cin dudc gitp thi
chiing ta dang budc trén con dudng clia chu B6 Tat. Chiing ta
nén tir bd bat ctt mau thuin nio véi quan diém nay.
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Pirng bi 1 thudc vao nhitng yéu t6" bén ngoai.

Khi c6 dd quan 4o va thuc phdm, cé stic khde t6t, c6 dugc
bat ky nhitng gi minh can va khong c6 bat cit lo nghi nao, chiing
ta khong nén bi bim luyén vao nhitng phiic 1gi nay ciing nhu
khong bi 1€ thudc vao ching. Ngudc lai khi khong dugc hudng
nhitng diéu kién t6t nhu vay, va khi moi st tr§ nén xau di, ching
ta nén st dung hoan cidnh nay nhu mdt khéi sy cho 1ong can
ddm ctia minh va nhan chiing nhu con dudng ctia B6 T4t. Chiing
ta khong nén tir bd khi hoan cdnh khé khin; trdi lai, d6 chinh la
ldc nén thuc hanh hai bic B6 dé tim, dem tit c4 nhitng kinh
nghiém ctia ching ta vao con dudng.

Liic nay, hday lam nhitng gi quan trong.

Sudt nhiéu ki€p trong qué khd, ching ta c6 thé cé nhiéu
than tuéng khac nhau. Ching ta giau cé. Bi ké thu didnh dap, va
mAit mdt moi thi. Ching ta da c6 moi lac thi clia chu thién.
Ching ta da l1a nan nhin cda sy dan dp chinh tri. Ching ta da bi
phong cii hoiic dau khé vi nhitng bénh khdc. T4t c4 nhitng kinh
nghiém hanh phiic va dau khd nay ching mang lai diéu gi cho
ta. Ma by gid, trong ki€p hién tai nay, chiing ta da di vao con
dudng dugc Buc Phat trinh bay, ching ta da gdp dudc nhitng vi
thay uyén bdc va thanh tyu tim linh, thdi gian ndy chiing ta phai
chuidn bi nhitng hoan cidnh diy y nghia nhu viy va nén lam
nhitng gi quan trong.

Né&u 1a mdt thuong budn, dén hon dio chau bdu lai trd vé
tay khong chiang c6 chiu ngoc, 6ng ta s& xiu hd trudc cong
ching. Ciing tuong ty nhu vdy vé6i ching ta, ngay ldc nay cé
nhitng diéu kién t6t d€ thuc hanh. N&u c6 thé phat trién B dé
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tdim chan chinh, thi viéc ching ta ngheo khod, khong dudc ai
biét, khong tai khodn ciing ching sao.

Gido Phdp ¢6 hai phuong dién: su gidi thich va thuc hanh.
Su gidi thich chi 1a cong viéc clia miéng, va nhiéu ngudi da
khong thyc hanh nhu gido 1y da trinh bay. Nhu ngudi ta néi: ‘Da
nghe dugc nhiéu gido ly nhung thuc hién diy dd thi rat hi€m.
Tham chi ¢6 ngudi da thyc hanh dugc mot it, lai di sai dudng va
lac huéng.” Chung nao Gido Phap con dugc quan tam thi thuc
hanh gido 1y quan trong hon viéc chi néi vé né; Gido Phdp la
diéu chiing ta that sy 1am. Hon nifa, ching ta c6 thé tung niém
hang triéu mantra, va 1am nhiéu viéc thién, nhung néu tim ta bi
xao lang, s& khong c6 ich 1¢i gi; gido 1y s& khong gidp ich gi cho
ta va B dé tAm sé& khong c6 co hdi phat trién. Do vdy, chiing ta
hiy ti€p nhan B dé tAm Ién trén moi thyc hanh khic.

Nhu da c6 néi:

Mot Bon Ton, Chenrezig, hién thdn ciia tdt cd chu Phat;
Mot mantra, luc tu, tiéu biéu cho tdt cd mantra;

Mot Phdp, Bo dé tam, bao gom moi thuc hanh ciia giai
doan phdt trién va hoan thién.

Biét dugc mot sé gidi thodt tdt cd, hday niém mantra luc tu.

Thé& nén, B6 dé tam Ia thuc hanh chinh, ngoai ra, viéc tip
trung nhat tim di theo chi din ma chiing ta nhan dudc tir thdy minh
thi t6t hon thuc hanh trén nén tdng nghién ciu séch v§ va tri thong
minh cta ching ta. Trong quy md dudc x& Iy va tinh luyén, vang
va kim cuong trd nén tinh khié€t twong ing véi sw quy gid hon. Ciing
vy, qua thuc hanh siéng ning nhitng chi din da nhan dugc tir Thay
minh, sy hiéu biét ctia ching ta vé& ching trd nén gia ting siu sic.
Chinh Bic Phat da n6i: ‘Hay luin gidi 13i ctia Ta nhu vang, cit dut,
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niu chay, va tinh luyén; hay khao st ky gido 1y clia Ta, khong nén
chip nhan né chi vi ton kinh Ta’. Giéng nhu sy ndu chdy va tinh
luyén vang, tuong tu nhu vay, nhd nghe gido 1y cia Pic Phat,
chiing ta dat dugc hi€u biét, ma cang thién dinh s& cang ting thém
sy sau sidc va bao la. Thé nén, thuc hanh véi tip trung kién dinh 12
quan trong nhat. V& moi hoat dong clia ching ta, viéc quan trong
nhat 13 hiy ngdi va thyc hanh. Chiing ta khong nén di quanh quin
qué nhi€u, chi nén tru trén chd ngdi minh. Chiing ta s& chi bi nga
néu diing day! Nén ngdi thich hop, khdng qua ciing, va nhd ring
hanh gid gidi nhit 14 1am mon dém ngdi thién, chit khong phai mon
dé€ giay ctia ho. Trong thuc t&, viéc 4p dung sy d6i tri nhitng cAm
xtic con quan trong hon viéc rdi bd xi s§. Vi néu rdi bd x& 6,
tham, sin, va si clia ching ta thim chi con manh hon, hanh dong
clia chiing ta ching gitp ich gi ma chi gdy hai cho thuc hanh minh.
Do vay, diéu quan trong nhat Ia st dung sy doi tri.

Diing tao sai lam.
C6 sau 16i 1Am hay nhan thiic sai chiing ta nén phong chong.

Kién tri hay nhdn nai sai ldm. Ngudi c6 tin ngudng diing
cam chiu dung khé khin va kién tri trong thyc hanh ngay ca du
bi thi€u thuc phgm, quan 4o, chiu dung sy lanh I&o, v.v..c6 vé
nhu nhin rit ddng thuong. That sy ho c6 thé thi€u thon cia cdi
vat chit, nhung ho khdng cin ching ta thuong hai. Sau ciing,
nhitng thi€u thén cda ho chi trong mot ki€p sdng ngin nhung 1a
phuong tién gidp ho cudi cling c6 thé dat dén gidi thodt. Hoan
toan khdc vdi cdch diing cdm 4y 1a loai diing cdm sai 1Am cda
nhitng anh hiing binh thudng dé tiéu diét k& thi va bdo vé phe
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clia minh da phai trdi qua nhitng tht thach khong chiu ndi trong
cudc chién véi ké thil, hodc phai chiu dung nhitng ki luat khic
nghiét va nhitng con thinh n6 cla ngudi chi huy.

Sw quan tdm khong diing chd. Viéc mai mé tich lily clia
cdi, quyén lyc va tién nghi trong ki€p ndy ma phdi trd gid bing
viéc khong thuc hanh Phdp cling 12 mot sai 1am.

Néu con mong mudn thyc hanh diing cdch,

Hay tw duy tri bang Phdp,

Duy tri Phdp ciia con bdng cudc séng khiém ton,

Duy tri cudc séng khiém tén bdng suy niém vé cdi chét,
Duy tri suy nigm vé cdi chét bang mot hang dong hoang ving.

Muc tiéu clia chiing ta phai 12 gitip dd tit c chiing sanh,
nhitng ngudi da tirng 12 me clia minh, va dem ho dén trang th4i
cia Phat qua. Ching ta dirng bao gid ty thda man va ngld quén
trén chi€n thing, cho ring ching ta di thién dinh tdt, ring
ching ta da nhap that va quen thudc v6i nghi thic, hay cho ring
chiing ta c6 thé tung niém va biét tat ca, khong con gi d€ biét vé
thuc hanh. Pay Ia mdt chuéng ngai trén con dudng.

Ham thich nhiing thit vui thé gian thay vi ham thich Phdp. Day
cling la mot sai 1am. “Viéc hoc xuit phét tir viéc lang nghe gido 1y, cai
xau dudc chuyén hod thong qua viéc ling nghe gido 1y, va ciing bing
ling nghe gido Iy ta trdnh xa nhiing viéc phit phi€m.” Hiy mang diéu
nay trong tAm. Ta phai cd ging hiéu dugc lidu gido 1y dudc thé hién
trong ¥ nghia tuong doi hay tuyét doi, va nén nd Ivc bam vao § nghia
t6i hau vugt 1én ngdn tir. Sau d6 ching ta nén thuc hanh véi thm
khong phan biét. D6 Ia cich chin chin tao dudc su ti€n bd. Tuy nhién,
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c6 dugc kinh nghiém mii vi clia Gido Phap, hiu hét cic “chuyén
gia”, dudc trang bi véi kién thiic thong tué, tu cho phép minh di lac
hu6ng vao nhitng cudc tranh luin va ban cii véi ddi thi, tit ca déu 1a
vi si théa mén th€ gian. Miii vi Gido Phdp cia ho da dénh lira ho.

Long bi sai cho. Cadm thay thuong hai cho nhitng hanh gid
dang chiu nhitng khé khin vi Idi ich Phdp, song 4n dat noi nii
non hoang ving, khong c6 nhiéu thyc phim hay quan 40 4m 1
mot sai lam. Viéc lo ling va nghi ring “Nhitng hanh gid toi
nghiép! Ho sip phdi chét d6i!” 1a khong ding. Thay vao do,
ngudi ching ta can phai thyc sy thuong hai 1a nhitng ngudi pham
tdi 4c, ching han nhu chi huy quin d6i va anh hiing quan ddi da
gi€t hang trim hang ngan ngudi, 1ong thil han cla ho sé& kéo ho
xudng dia nguc. Ching ta can phdi bay td 1dng bi véi nhitng
ngudi can né.

Giip nguoi khdc khong diing cdch. Gidi thiéu véi moi
ngudi nhitng mdi quan hé va 1€ thudc vao nhitng hanh phiic thé
gian thay vi gitip ho ti€p cin vdi Gido Phép cling 12 mot sai 1am.
Néu that sy quan tdm dén ho ching ta nén gitp ho gip dudc
nhitng vi thdy ton gido va huéng din ho trong thyc hanh. Dan
dan, ching ta nén chi cho ho lam cédch nio budc di trén con
dudng gidi thoat. Ngudi tot giong nhu nhitng cdy thudc: bat ky ai
gan giii ho ciing trd nén tdt. Nhung, néu ngugc lai, chiing ta day
ngudi ta kinh doanh, 1am th& nao lira gat ngudi khdc va dénh
nhau v6i ké thli, ho s& trd thanh x4u xa nhu chiing ta.

Hoan hy khong thich ddng. Hoan hy vi ké thii bi dau khé 12

sai 1am thay vi hoan hy véi bat ¢t thién hanh hay niém vui ctia
ho. Ngudc lai, khi ngudi ta dan than lam viéc vao bat cit loai
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nguyén nhan t6t ndo, hodc khi hanh gid ctia Phdp cam két vo s6
viéc nhin dn nyungne® khi ho 1am mot s viéc, nhu xay chia,
x4y thdp, v& hinh hay in sdch, chiing ta nén ciu nguyén: ‘Trong
doi nay va ddi sau cda ho, cAu mong ho ludn thuc hanh dic
hanh, ciu mong thién hanh dem lai sy phat sinh Bd dé tim
trong tim ho.” Py la cdch hoan hy ding nhit. Nhung trai lai,
néu ching ta cdm thdy vui thich v thda man khi c6 ngudi ma
minh khéng thich bi tritng phat bdi ngudi trén ctia ho, hodc thim
chi bi gi€t — nghi ring ho ddng bi nhitng gi xdy dén cho ho, thi
chiing ta da hoan hy mdt c4ch sai IAm.

Nén, sdu hanh dong sai 1am nay chiing ta phdi quén néu
mudn di theo con dudng khong 16i.

Hay kién cé trong thiic hanh.

Khi ching ta hai long va cudc sdng clia minh dang t6t dep,
chiing ta cdm thiy sin sang thuc hanh; nhung khi, ching han
chiing ta d6i khong cé gi dé in, ching ta s& mit quan tim. Pay
12 vi ching ta thi€u ty tin hoan toan vao gido ly. Nhu ngudi ta
néi, ‘Pudc nudi in vd mic Am: ching ta trong gidng nhitng
nhitng hanh gid. Nhung khi sy viéc trd nén xau, ching ta thyc sy
1a ngudi thuong. Gido Phdp va tdm ching ta dudng nhu chua
titng hoa tron. Hay ban phudc cho ching ta bing quan di€m
ding din!” va ciing c6 néi, ‘Nhitng thién gid ma sy cu xi¥ bi
cudn vio cidch binh thudng s& ching bao gid dugc gidi thoit.
Tung niém nhiéu mantra vi 1¢i ich hinh tuéng s& ching gitdp gi
cho chiing ta trén con dudng.’

» Nyungne: (bsnyungs gnas) Tén ciia viéc hing hdi thuc hanh tinh héa két
hdp v6i Bo T4t Chenrezig. Poi hdi phai tung niém mantra, nhin in tuyét doi,
va ddnh 1€.
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Hay hdng hdi trong ren luyén.

Chung ta hdy toan tim y reén luyén chinh minh, hoan toan
dim chim trong viéc Rén Luyén TAm: thinh thodng thién dinh
vé tdnh Khong, d6i lic vé sy bam luyén vio cudc sdng ndy va
ddi khi 12 1ong bi huéng dén nhitng ching sanh. qua khio sit va
ki€m tra, ching ta nén nd lyc thuc hanh phuong phdp trau doi
ctia Rén Luyén TaAm ngay cang nhiéu hon.

Gidi thodt chinh con bdng phdn tich va thit nghiém.

TruGe tién hay khao sat xiic cdm nao cla chdng ta 1a manh
nhat. Sau d6 1ap mot nd Iuc phdi hop d€ phat sinh sy doi tri, nghién
ctiu ti mf cAm xdc ting 1én khi ching ta duong dau véi nhitng hoan
cinh dic biét nao d6. Ching ta nén quén sat dii né c6 xuat hién
hay khdng, nhin ra né va véi su gitip d& clia su doi tri, tu gidi thoat
khdi né, kién tri cho dén khi né khdng con xuit hién.

Durng lam nhitng gi qud nghiém trong.

Néu gitip d8 ngudi khidc bdi su cung cip thuc phdm va
quan 4o, bdi viéc gidi thoat ho khdi tii tdi, hodc cit nhic ho 1én
mot s6 vi tri quan trong, thi khong nén mong ciu dugc nhin
biét. Néu chiing ta thuc hanh trong mot thdi gian dai, hoic phat
tri tu€, khéo 1€o, chiing ta khong nén mong dgi dugc kinh trong.
Néu, trdi lai thdy ngudi khdc biét nhiéu, chiing ta nén cau
nguyén cho ho trd nén uyén bdc thit su; néu ho rit khéo 1éo
chiing ta nén cau cho ho giéng nhu nhitng dé tit thdi Pitc Phat;
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néu thdy ngudi khdc thuyc hanh, ching ta nén ciu nguyén ring
tdm cla ho dudc hoa nhip v4i thuc hanh, sy thuc hanh ctia ho sé€
khong gip chudng ngai va con dudng cda ho s& din dén két qud
cudi ciing. P6 1a cdch chiing ta nén thién dinh nhu thé nao, hay
quan tAm ngudi khdc nhiéu hon chinh minh. Ma néu thyc hién
dugc nhu vay ching ta khong nén tu tin thudng minh da lam
dugc mot s& diéu vi dai hay phi thudng. ‘Ping dya vao ngudi
khdc, chi nén cdu nguyén Bén Tén.” Nhu 18i khuyén cla Ngai
Radreng.”® Do viy, dimg trong mong vio ngudi khdc gidp dd
thuc pham, quan 4o, v.v... Diing hon lahdy c6 niém tin trung thuc
vao Tam Bdo. Nhu c6 ngudi néi: “Tin tudng vao vi Thay Ia sy
quy y tdi hau, 1am viéc vi 16i ich clia ngudi khac 1a Bo dé tam
t61 hau, do vay diing khoe khoang sy thanh tyu cda ban.” Ching
ta nén ludn c6 quan di€m niy, vi néu 1é thudc vao ngudi khic,
két qui c6 thé khong nhu ta mudn v.v...

Pirng cé tinh khi xdu.

Néu xdy ra viéc bi coi thudng & ndi cong cong, ching ta
khong nén nghi ring mic du chdng ta 1a nhitng hanh gia t6t nhu
vay, ngudi khiac khong quan tdm va khong dén dé td long ton
kinh hay ti€p nhan su ban phuéc clia ta. Ching ta khong nén
phdn ¢ng biing viéc buc minh va nhitng 13i 1& thd tuc. Lic d6, vi
ching ta chua st dung gido 1y nhu sy doi tri viéc chip ngi, su
kién nhin va chiu dung clia chiing ta mong manh con hon mot
vét phdng va ching ta bi kich dong nhu mot ngudi thd tuc bi

30 Radreng: Dromtonpa, xem chd thich 21.
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nhiic diu. TAt cd 12 vi chiing ta di thit bai trong viéc st dung
nhitng huéng din nhu mot doi tri.

Pirng thiéu kién dinh.

Vi tinh trong su6t, mot qua ciu pha 1é s& c6 mau cla bat
cit thit gi ma né dugc dit 1én. Tuong tw, cé mot s& hanh gi\ﬁ, ma
néu dudc cho nhiéu tién, s& c6 moi loai tu duy tich cuc. ‘0, day
12 mot ngudi bio trg tdt,” ho sé& néi. Nhung néu ching dugc gi,
ho s& néi nhitng diéu x&u va giit sy d6 ky. Chiing ta khong nén
bi thdng tri bdi nhitng viéc tam thudng nhu vay.

Dirng mong doi dugc thudng.

Néu chiing ta gitp d& ngudi khdc, hodc thyc hién thuc
hanh, chiing ta khong nén mong ciu dudc cam on, ca tung hay
danh ti€ng. Né&u thyc hanh hai Bd dé tAm sudt cudc ddi minh,
thuc hién thién dinh va hiu-thién dinh ding din, va néu hoa
nhip tAm ta vé6i cdi thiy clia thién dinh, kinh nghiém ctia chiing
ta trong cudc song hang ngay sé& khong 13 diéu binh thudng.
Ngoai ra néu khong bi xao ldng trong cudc séng hang ngay,
diéu nay sé& gitip thién dinh clia ching ta ti€n bo. Tuy nhién, néu
thién dinh nhat tAm trong thdi cong phu, nhung sau d6 hoan toan
bi xao lang chiing ta s& khong dat dugc ty tin trong cdi thay clia
thién dinh. Trai lai, n€u phét trién nhitng théi quen dao dic
trong thdi hiu-thién dinh ma trong lic thién dinh lai tham gia
vao nhitng hoat dong vo ich, thi sy thién dinh clia chiing ta s& vo
nghia. Th€ nén ching ta phai chic chin ring minh rén luyén
mot cich ding din.
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KET LUAN

Cot tiy tinh luyén cia hudng din nay
Chuyén héa su bing phdt ciia ndm suy hoai
Vao con duong ciia gidc ngo,

Pa dugc Ngai Serlingpa viét ra.

Nam suy hoai nhu sau: trong thoi budi suy hoai, 1) bi chét
yéu, bi hanh ha bdi d6i kém, bénh tat, vii khi va chién tranh; 2)
ho ¢6 tinh khi x4u, khong c6 xu huéng dao didc va hoan toan
chdng bang gido 1y t8i thugng; 3) cudc sdng cda nhitng ngudi
nhu vy thi ngdn; 4) cdm xtc 1am suy ddi that hing manh; 5) y
niém va quan di€ém 12 tho tuc va nham lan.

Trong thdi nay, rdt hi€m nguyén nhan giy hanh phiic.
Chiing sanh tich lily nhitng hanh dong xau 4c, s& dem lai nhiéu
loai két qui dau khS. Nhitng hoan cdnh bat Idi nhu di liét ké
hién dién manh mé. Giong nhu di ngang qua rirng ma nhitng
nhdnh ciy bén chit v6i nhau! Tuy nhién, qua thién dinh vé Rén
Luyén Tam, nhitng thuong tdn tinh cJ, bénh tit, hoat dong cia
cdc tinh linh, chuéng ngai hay vu cdo, tit cd diéu nay c6 thé sk
dung nhu con dudng dén gidc ngd, cong difc clia ching ta lién
tuc gia ting. Gidng nhu khi c6 ngudi bi€t dugc ho sip lam gi, c6
thé tiéu thu thudc doc khi€n chiing hoat dong nhw mot loai thudc
duy tri cudc sdong. Ho khong chét bdi ching, ma gidng nhu con
cdng cang gia ting vé dep va huy hoang vi dudgc nudi dudng
bing thyc pham doc hai.
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Moi Igi ich déu xuat phat tir B dé€ tAm quy b4u nay. Bing
phuong tién cua nd, ching ta dem moi hanh dong tich cuc cua
than, khau va y lai v6i nhau, ching ta hoa nhap tdim minh véi
gido 1y va dat dugc moi hanh phic clia sinh tif va niét ban cho
chinh minh va ngudi khdac. Nhg thyc hanh t6t viéc Rén Luyén
Tam, sé& khong l4u trudc khi chiing ta c6 thé hoan tt hanh phic
ddi dao clia ngudi khdc va chinh minh.

Nghiép ciia ren luyén trudc duoc ddnh thiic,
Va cam thdy hitng khéi manh me,

Con khong dém xia dén dau kho va chi trich
Ma tim kiém nhitng huéng dén dé hang phuc
su chdp ngad ciia con;

Di c6 thé chét, gio ddy con sé khong hoi tiéc.

Vi T6 Chekawa ctia Drakpa, vi vua vi dai trong nhitng
hanh gid, thudng lui t6i nhiéu vi Thay cda truyén thong
Kadampa. Ti€p nhan huéng din nady, Ngai di ling nghe, quédn
chi€u va thién dinh siu, thyc su thyc hanh Rén Luyén TAm.
Ngai dat dugc giai doan hoan toan khong yéu mén ban than,
Ngai thit sy quan tAm dé&n ngudi khdc nhiéu hon chinh Ngai.

Vi khdn cdu ciia Phdp viong Drakpa

Va nhitng dé it sung kinh ciia Ngai,

Kho tang nhitng huéng dan cot tiy quy
nhuw chau bdau nay

Da duoc phat hién.

Cdau mong moi chiing sanh thyc hanh

Va thanh twu hai bic B6 dé tam.
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Lap lai bai khan ciu ctia hanh gid Pai Thira di thanh tyu
Drakpa Gyaltsen, mot it 13i gidi thich Bdy Pi€ém Rén Luyén
Tam nay dudc tu si Thogme viét trong ndi hoang ving cia
Ngulchu Dzong. Ngai Drakpa Gyaltsen st dung dé néi véi dé
tr, ‘Pirng nghi ring Pitc Chenrezig 12 mot ngudi c¢6 bon tay
dang song trén ndi Potala; hdy di gidp vi Lama cu ngu tai
Ngulchu Dzong va ti€p nhin gido 1y ctia Ngai. Khong c6 gi dé
thdy trong Ptic Chenrezig hon la thdy trong Ngai.

Bd dé tam da c6 rat manh trong Ngulchu Thogme tir thdi
nién thi€u. C6 1an, khi con 12 mot dira bé, Ngai di ra ngoai dé
khuay khda. Trén dudng vé Ngai gip mot bui cay bi tuyét phil.
Nghi ring d6 1a mot ngudi, dita bé c¢bi 40 va choang quanh bui
cAy va trd vé tran trui.

Me Ngai hdi, ‘Quan 4o con dau?’

‘C6 mdt ngudi dan 6ng ngoai kia dang lanh c6ng’, Ngai tra
15i. ‘Con dd mic cho 6ng 4y.” Me Ngai ra ngoai va thdy d6 chi
1a mot bui cay.

D6 1a loai Bo dé tAm ma Ngai Ngulchu c6. Ngai that sy
thuc hanh va hoan toan kinh nghiém trong cdch séng clia B6 dé
tam.

Su rén luyén trong BO dé tAm nay 12 tinh hoa clia tdim van
bon ngan Phdp mon clia Pic Phat. Tham chi néu vao lic ching
ta khong thé thanh tyu né hoan toan, thi sy thuyc hanh vé né
ciing gép phan cho hanh phic clia ddi nay; trong tuong lai chiing
ta sé& thodt khdi nhitng cdi thip v dugc sy gidp dd to 16n tir
nhitng ngudi chiing ta ti€p xdc. C6 nhiéu gido 1y thAm siu va
bao la nhu Mahamudra va Dzogchen. Nhung kha ning tdm thdc
cla ching ta thi nhd bé, chiing ta khong kién tri va khong da ton
kinh, sing md d€ dugc gidi thodt qua nhitng gido 1y nay. Tuy
nhién, néd thyc hanh Reén Luyén Tam nay, chiing ta s€ kinh
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nghiém dugc nhitng I¢i ich 16n lao. N6 1a chi din phi thudng,
tinh hoa that sy clia gido ly B Tat, va da dudc tan than khong
biét bao nhiéu 1an. Do vay chiing ta hay thuc hanh n6é khong xao
lang.

CAau mong nhitng nguyén udc tdt dep cho chiing sanh, dugc
ti€p nhan bdi tat cd chu Phat gidc ngd tir khdi thiy dén chinh
nhitng vi Thay clia chidng ta, thinh tyu qua nd luc dwa ban vin
nay st dung dugce! Cau mong dudc cét tudng.
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CAM LO CUA TAM

Mot Bai Nguyén
Cua Bay Pi€m Rén Luyén Tam

Boi Ngai
Jamyang Khyentse Wangpo
Biy Pi€m Rén Luyén Tam, nhitng huéng din cot tdy cia
Kadampas t6i thugng nhitng bac di s hitu by Kinh vin Linh
thdnh, dugc gidi thich theo truyén thong clia Ngai Chekawa

Yeshe Dorje trong ba hanh dong cong ddc.

HANH PONG THU NHAT,
NHUNG CONG PUC VAO LUC KHOI PAU

I
Tiéu dé cta Bai Nguyén

Cam Ld Ciia TAm, Mot Bai Nguyén Cda B3y Piém Rén
Luyén Tam
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11
Tan than

Con dénh 1& dén nhitng ngudi ban tAm linh cta Thira T6i
Thugng,

Sudi ngudn cla moi diéu thién trong luin hoi va niét ban.

Nho 10ng tir bi ban phuéce cia Lama

Cau mong tAm con dudc tinh héa véi ba loai niém tin.

HANH DONG THU HAL,
NHUNG CONG PUC 0 KHOANG GIUA
CHU PE CHINH CUA BAN VAN

I
Nhitng Chuin Bi
Nén Téng Clia Gido Ly

Nho 10ng tir bi ban phuéc cia Lama

Biét dudc ki€p sdng dudc lam than ngudi 1a quy va dé bi
hu hoai ra sao,

Trong moi hanh dong clia con tlly theo nghiép qua, cau
mong con cb ging lam nhitng gi ding va tranh nhitng diéu sai

Va phdt trién quyét tAm chan chinh gidi thodt khdi luan
hdi, nhu con rén luyén trong nhitng chuén bi.

II
Thuc Hanh Chinh
Rén Luyén Trong B6 Bé TAm
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Nho 10ng tir bi ban phuéc cua Lama

Cau mong con tinh héa sy gid doi clia nhi nguyén vao
khong gian ciia hu khong

Va thuc hanh viéc trao ddi thAm sau hanh phiic va dau kho
cta chinh con va ngudi khéc;

Lién tuc thién dinh trén hai phuong dién ctia Bd dé tim

111
Xoay Chuyén Nhitng Hoian Canh Bat Lgi
Vao Con Pudng Clia B Pé Tam

Nhd long tir bi ban phudc ctia Lama

Cau mong con thdy dudc bat cif sy kién bat Idi va dau kho
nao xdy dén véi con

Nhu nhitng trd gian trd cda tinh linh x4u clia sy’ chap nga

Va st dung chiing nhu con dudng ctia B6 dé tam.

v
Ap Dung Thyc Hanh Nay Suét Bdi Con

Nho 10ng tir bi ban phuéc cia Lama

Cau mong con cd dong su thyc hanh c3 ddi con thanh
mtinh tdy duy nh4t

Nh& 4p dung sudt doi con ndm sitc manh clia quyét tAm va
thuc hanh thanh tinh,

Tich lily cong dic, tinh héa che 4m, va cau nguyén khao
khat.

\"
Nhitng Dau Hiéu Cda Rén Luyén TAm
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Nh3 long tr bi ban phudc cia Lama

Khi moi sy xuét hién nhu sy doi tri viéc chap nga

Va tAm con tim thdy ty do, v6i hanh phiic va ty tin

CAu mong con nhin 14y moi hoan cinh bt 1di nhu con
dudng.

VI
Nhitng Tan Tuy Ctéa Rén Luyén Tam

Nhg 1ong tir bi ban phudc clia Lama

CAu mong con giit dugc 15i hita, thodt khdi théi dao dic
gid,

Khong thién vi va phd dién khong quan trong ra bén
ngoai;

Bédo vé nhitng tdn tAm cla rén luyén tdm nhu chinh cudc
séng con.

VII
Nhitng Gigi Luat Cia Rén Luyén Tam
Trong ban chat, Nhd 1ong tir bi ban phudc clia Lama
Cau mong con rén luyén chan thit tim con
Theo moi gi6i luat gitip ddy manh hai khia canh B dé tim
Va dat dudc nhan bi€t ctia Thira T6i Thugng ngay chinh
ki€p nay

HANH DONG THU BA,
NHUNG CONG bUC VAO LUC KET THUC
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Hoi huéng

Do codng dic cua khat vong chin thanh nay

P& thyc hanh by diém rén luyén tAm

Tinh hoa cla tim cta Thanh Atisha v0 song va nhitng dé
tu cia Ngai,

Cau mong tit c4 chiing sanh thanh tyu gidc ngo.

II
L&i Cudi Sach

Bai nguyén nay dugc lam véi chii tdm mdt diém trudc hinh
dnh quy bdu ctia Diic Atisha quang vinh tai Kyisho Nyethang bdi
Ngai Jamyang Khyentse Wangpo, mdt nguoi du phuong thdnh
thoi vdi long tén kinh t6i thugng dén truyén thong Kadampa quy
bdu. Cau mong con dugc ban phudc dé hoan thanh bai nguyén
nay.

Cdu mong diic hanh phdt sinh!
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BANG CHU GIAI THUAT NGU

Alaya: (A lgi Da) Thuat nglt Phan nay c6 nghia ‘kho
chita’, dugc bi€u hién trong ti€ng TAy Tang bdi chit ‘kun gzhi’
nghia den 12 ‘nén tdng clia moi sy’, va chi nén tdng nhu nhau
clia tdm va hién tugng, thanh tinh va bat tinh. Chit nay c6 nghia
khdc trong nhitng bdi cdnh khidc va phdi dugc hiéu tuong tng.
Do6i khi né dong nghia v6i Phat Tdnh hay Phdp Than. Tuy
nhién, thudng dm chi mot trang thdi trung tinh ctia nhi nguyén
ma tdm khong y thic, hoat ddng nhu mot chd chia, cé thé néi
clia nhitng ddu 4n tAm thifc moi hanh ddng cia than, khiu, va y.

Arhat: (dgra bcom pa) ( A La Hdn) Nghia den la ‘Ngudi
da tiéu diét dugce ké thi.” K& thit 4m chi klesas hay phién ndo
(cAm xic dau khd), 1a su chién thing qua thuc hanh gido 1y clia
thira goc ré hay Shravakayana/Hinayana (Thanh Vin Thira/Tiéu
Thira). Arhat dat dugc gidi thodt khéi dau khd cta sinh ti, nhung
vi su gidc ngd tdnh Khong clia cdc vi chua hoan thién, cdc Ngai
khong thé thdo bd biic man vi t& clia viéc bim luyén vao hién
tugng thuc tai, 1a nhitng che 4m dén toan gidc. Cdc Ngai chua
vio Pai Thira d€ ti€n d&€n muc tiéu tdi thudng clia Phit qua.

Bardo: (bar do) Nghia den ‘gitta hai’ tic la trang thdi
trung gian hay trung 4m. C6 vai loai bardo, nhung da s6 thudng
diung d€ am chi trang thdi trung gian xdy ra giita chét va tai
sanh.

Bodhichitta: (byang chub sems) (B6 dé tAim) Tam cda sy
gidc ngd. Pay 12 mot chif trong yéu trong Mahayana. Trén binh
dién tuong d6i, 12 mong udc dat duge Phat qud vi 1¢i ich clia tat
ca chiing sanh, cling nhu thuc hanh cin thi€t d€ 1am diéu nay.

124



Trén binh dién tuyét d6i, né la sy thdu sudt truc ti€p vao ban
tdnh t6i hau clia bdn ngd va hién tugng.

Bodhisattva: (byang chub sems dpa) (B6 Tét), Mot hanh
gid trén con dudng dén Phat qud, rén luyén trong thyc hanh cda
long bi va sdu ba la mat (sdu hoan thién si€éu pham). Bac cé
nguyén dat gidc ngd vi lgi ich cla tit cd ching sanh. Ty Tang
chuyén dich thuit ngit nay nghia den 12 mot ‘anh hiing clia tim
gidc ngd’.

Buddha: (sang rgyas) Phiat , Bac da thdo bd hai biic man
(man cta cdm xidc phién ndo. P6 1a nguyén nhan dau khd, va
biic man cda vd minh, 12 chuéng ngai dén toan gidc) va bic da
dem hai loai tri tué (cda ban tdnh tuong ddi va tuyét ddi cda
hién tugng) dén vién min

Buddhadharma: Gido 1y cia Puc Phat.

Chod: (chod) Nghia den la ‘cit ddt’. La mot hé thong
thién dinh tantric dua trén gido 1y cda B4t nha ba la mat (Tri Po
Ludn) va dugc dua vao Tay Tang bdi Ngai Padampa Sangye.
Muc dich 1a cit dit moi bam luyé&n vao ban nga.

Pi nhiéu quanh: Mot thyc hanh siing mo cong dic cao do,
bao gom di bo theo chiéu kim ddng hd, tap trung va tinh gidc,
quanh mdt ddi tugng linh thiéng, ching han nhu dén chiia, bdo
thdp, nii linh thdnh, hodc cin nha, thAm chi ngay cd ngudi cia
mot vi thay tAm linh.

Dharma: (chos) Phin chinh clia gido 1y dugc trinh bay chi
ti€t bdi Pc Phat Thich Ca Mau Ni va nhitng bic gidc ngd khac
chi din con dudng dén gidc ngd. Bao gdm hai khia canh: Phép
trao truyén (lung gi chos); cu thé 1a gido ly dudc ban thuc t€, va
Phdp nhin biét (rtogs pa’i chos) hay nhitng trang thdi cda tri
tué..., d6 1a thanh tyu thong qua su dp dung gido ly.

125



Dharmakaya (Phdp Than): (chos sku) Su tuyét doi, hay
chan ly, than; khia canh cta tinh Khong.

Dzogchen: (rdzogs chen) (Tiéng Phan: Mahasandhi,
Atiyoga) Pai vién min, cdi thdy cao nhat theo truyén thong
Nyingmapa.

MuGi tdm dic tinh ctia mdt thadn ngusi quy bau: MuGi tdm
dic tinh ndy bao gdm tdm ty do vd mudi thuin Igi. Tam tu do
bao gdm khong bi sinh ra 1) trong cdi dia nguc, 2) nhu mot nga
quy, 3) Nhu mot suc sanh, 4) trong cdi ctia chu thién, 5) thudc
vé bd toc man rd ngu si vé gido 1y va thyc hanh Phat phdp, 6)
mdt ngudi c6 ta ki€n nhu ngudi doan ki€n hodc thudng kién vé
bin ngd va hién tugng..., 7) trong thdi hoidc noi chén ditc Phat
khong xuat hién va 8) 12 ngudi c6 tAm thifc c6 chidp. Mudi thuan
1¢i dudc chia nhd thanh nim tinh cdch thudc vé ndi tai va nim
thudc vé ngoai lai. Nim thuin I¢i ndi tai 1a 1) dugc sanh ra 1a
mot thadn ngudi, 2) cu trd § ‘vung trung tAm’ tdc 1a noi Phat phap
dugc tuyén thuyét, 3) c6 nhitng khd niing binh thudng, 4) la
ngudi khong ddy minh vao nhitng nghiép tiéu cuc to 16n, 5) c6
niém tin vao gido Phdp. Nim thuin 1¢i bén ngoai 13, 1) mot Pic
Phat da xuit hién trong th€ gian, 2) Ngai di trinh bay chi tiét
Kinh dién, 3) Kinh dién van con ton tai, 4) dudc thuc hanh va 5)
ngudi 4y dugc vi thay tim linh chdp nhan nhu mot dé t.

Kadampa: Dong truyén clia Phit gido Tay Tang phdt xuat
tir gido ly T4y Tang cua nga Atisha (982 — 1054). Trong gido ly
nhan manh dén gi6i luat clia tu vién hoc héi va thyc hanh long
bi. Anh hudng cda truyén théng Kadampa tham nhap khip tat
cd hoc phdi ctia Phat gido TAy Tang mic du truyén thdng nay
chi két hgp dic biét vé6i gido 1y cia Gelugpa, trong thuc t€ doi
khi 4m chi dén trudng phdi Kadampa Mdi.

126



Kagyupa: mot trong nhitng hoc phdi mdi ctia Phat gido
Tay Tang, dudc dit nén tdng bi Ngai Marpa Dich gid (1012 —
1095).

Kalpa: (bskal pa) Thuat ngit 4m chi mot khoang thdi gian
bao la nhu trong quan niém truyén thong vii tru hoc clia An bJo.
Mot dai kalpa, tuong Gng vGi giai doan cua thanh, tru, hoai,
khong clia mot hé thdng vil try, bao gdm tdm muoi ti€u kalpa.
Mot kalpa trung gian bao gdm hai ti€u kalpa, & kalpa diu tién
dd dai cudc song gia ting, trong khi & kalpa thit hai thi gidm
xudng.

Coi thap: xem thuat ngit ghi chi vé Luan hoi.

Mahamudra: (phyag rgya chen po) Pai /S;n, céi thiy cao
nhat theo truyén thong Kagyupa.

Mala: Mot chudi hat (thudng c¢6 108 hat) stt dung nhu mot
hd trd trong tung niém mantra.

Mahayana: Pai Thura.

Mani: Mantra ciia Chenrezig, gdm sdu chit (luc ty) ‘Om
Mani Padme Hung.’

Mantra (thin chi): (sngags) Cong thiic bao gom cia
nhitng chit hay 4m tiét két hgp véi nhitng B6n Ton thién dinh
dic biét ma sy tung niém 12 mot phan thi€t y&u clia thién dinh
tantric.

Mantrayana: (gsang sngags rdo rje theg pa) Mit chu thira,
ddi ldc 4m chi dén kim cudng thira hay Vajrayana. Tap hdp gido
ly va thuc hanh dya trén nhitng tantra, mic du trong thyc t€ 1a
mot khia canh cta Pai thira (Mahayana) nhung d6i khi dugc
xem 12 mot thira riéng biét. Xem chi thich vé Shravakayana.

Nirmanakaya: (sprul sku) Héa Théan, khia canh cta 1ong
bi va phuong tién nhd d6 mot vi Phat c6 thé dugc ti€p nhan bdi
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nhitng ching sanh chua gidc ngd va nhitng phuong tién ma nhd
d6 Ngai c6 thé giao ti€p va gitip d5 ho.

Nirvana: (myang ngan las’ das pa) Niét Ban, Tdy Tang
dich tir Phan nay cé nghia ‘vudt 1én dau khd’ va chi nhitng mifc
dd gidc ngd khic nhau dat dugc tuy theo thuc hanh Tiéu Thira
hay Pai Thtra.

Nyingmapa: (rnying ma pa) C6 mat. Hoc phdi Phat gido
Tay Tang trudc nhat d8at nén tdng vao thé ky thi tdm bdi Guru
Padmasambhava.

Pratyekabuddha: (rang sangs rgyas) Poc Gidc Phat, bac
dat gidc ngd mdt minh khdng c6 sy hd trd clia mot vi thay, va
khong thé trao truyén gido 1y cho ngudi khac.

Pratimoksha: (so sor thar pa), Biét Biét giai thodt, sy giai
thodt c4 nhin: bay bo giGi ludt cho tu si va cu si theo gidi luit
Phat gido.

Rinpoche: (rin po che) Nghia den “Pang quy bdu nhat’,
mot dang néi vé nhitng vi Lama tdi sanh, Tu vién trudng va
nhitng vi Thay tdn kinh khdc dugc st dung trong Phat gido Tay
Tang.

Sadhana: (sgrub thabs) Nghi quy, mot nghi 1& hay ban viin
nghi thifc, phuc vu nhu mot hd trg cho thién dinh trong Kim
Cuong Thura.

Sambhogakaya: (longs sku) Bdo Than, Thian Hoan Hy,
mot than si€u vugt thin ngudi torng d6 mot vi Phét co thé tu
xuat hién, chi nhitng bic gidc ngd cao méi nhan thifc dudc tryc
tiép.

Samsara: (‘khor ba) Luan hdi, hay vong tron sinh ti; trang
thdi ctia ngudi chua gidc ngd, trong dé tAm thic bi nod 1€ bdi ba
doc Tham, San, va Si. Ti€n héa khong kiém sodt tir trang thai
nay sang trang thdi khéc, trdi qua mét dong chdy vo tdn cia
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nhitng kinh nghiém tim-vat 1y, tit cd diéu d6 dugc dic tinh héa
12 dau khd. Hay xem muc Sdu Coi.

Shravakayana/Hinayana: Thanh Vin Thira/Ti€u Thira,
hanh gid cda Gido Phdp dugc nhin ra thudc vé hai bd gido 1y
khédc nhau hay’thira’ theo bdn chit nguyén cta ho. Pugc biét 1a
Hinayana hay Thira G6c RE, va Mahayana hay Pai Thira. Thira
Goc dugc chia thanh con dudng ctia nhitng Ngudi Nghe (hay
Shravaka — Thanh Vin) 1a nhitng dé t& cia Pic Phat, va con
dudng cta nhitng ngudi di tim gidc ngd chi dya trén chinh minh,
hay Pratyekabuddha (Poc Gidc Phat). Muc tiéu ctia con dudng
Shravaka va Pratyekabuddha 12 niét ban, quan niém 13 quyét
tam gidi thoat khdi dau khd clia samsara. Pai Thira 1a clia chu
B Tét, la nhitng ngudi chdp nhan tinh hiéu qua va gid tri cla
nhitng thira khédc, khao khdt dat toan gidc cia Phat qud vi Igi ich
clia tit ca chiing sanh. thuit ngit Hinayana thudng c6 y ché bai,
vi Iy do d6 thudng dugc trdnh. Nhiéu vi Thay, nhu Pic Dalai
Lama va Nyanaponika dé nghi dung tir ‘Shravakayana’ thay
cho Hinayana, ngay ci du t6i thi€u & day pham tril dugc hiéu
ciing bao gdm Pratyekabuddha.

Sau c6i: (‘gro drug) sy kinh nghiém cda ching sanh trong
luan hdi dugc trinh bay khdi quit mot cach truyén thong thanh
sdu pham tri chung 4m chi nhitng cdi clia th€ gian, trong d6 tAm
thiic an trd nhu két qud cia hanh dong hodc nghiép trudc.
Nhitng trang thdi nay déu khong thda min, di mic d6 dau kho
c6 khdc nhau. Ba c6i trén hay c6i may min, § @6 dau khd duge
diu b6t bing nhitng khodi lac tam thdi. La cdi trdi cia nhitng vi
than th& gian, cdi Asuras (A Tu La) hay bdn thin, va cdi ngudi.
Ba coi thip, & d6 dau khd chién wu thé trén tit ci kinh nghiém
khdc, 1a c6i stic sanh, nga quy va dia nguc.

129



Sau ba la mat: (Phan, Paramita; Tang, pha rol tu phyin
pa). Sdu hoat dong clia bd thi, tri giSi, nhin nhuc, tinh tin, thién
dinh, va tri tué, hinh thanh sy thuc hanh cla con dudng B6 Tit.

Sugatagarbha: (bde gshegs snying po) Nhu Lai Tang.

Sutrayana: Pai Thira c¢6 hai phu phdi: Gido Thura, tic la
gido 1y dit nén tang trén kinh di€n va dua ra thyc hanh sidu hoan
thién phi thudng (luc ba la mat); va Mat Chd Thira, gido 1y va
thuc hanh dva trén kinh vin tantra.

Svabhavikakaya: (ngo bo nyid sku) Than Tinh Ty, khia
canh bat kha phan ciia ba than khic.

Tathagatagarbha: (de bzhin gshegs pa’i snying po) Nhu
Lai Tang, Phit T4nh, tiém ning dat Phit qua, hién dién trong
tam tat c4 ching sanh.

Ba rén luyén: (bslab pa gsum) Tic 1a Gidi Luat, Thién
binh va Tri Tué.

Tam Bao: (dkon mchog gsum) tic 1a Phat, Phdp, Tang
Doan va nhitng hanh gid. D6 1a ba doi tudng quy y.

Torma: (gtor ma) Mt loai banh nghi 1& c6 nhiéu hinh
dang va thanh phan khic nhau, dung trong thyc hanh va nghi 18
cia Kim Cuong Thira. Tuy hoan canh, né dugc xem nhu mot
ciing dudng, mot biéu tugng hay mandala cia Bon Ton thién
dinh, hoic tham chi 12 mot loai biéu tugng vii khi trong nghi 1&
tiéu trir chudng ngai khdi con dudng.

Vipashyana: (lhag mthong) Thién dinh qudn sit thiu suot
khié&n phdi bay tinh v6 tu tdnh trong tim va hién tugng.

Phap Luan: Bi€u tugng cia gido 1y Pic Phat. Gido Phap
dugc chia thanh ba pham trll rong. Mot cdch truyén thong dugc
biét c6 ba 1an Chuyén Phdp Luan. Lan tht Nhat 1a gido 1y cda
Pitc Phat trude tién vé T Diéu P& cta dau khd va gidi thodt
khéi dau khé. Lan thit Hai bao gébm gido ly vé tanh Khong: gido
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ly vé moi hién tugng khong cé tu tdnh va khong thuc sy ton tai.
LAn thit ba bao gdm gido 1y vé Nhu Lai Tang, hay Phit tdnh sin
c6 trong tAm tat c4 ching sanh.

Bon Ton yidam: (yidam) Mot than tudng ctia Phat sit dung
nhu mot hd trg trong quédn tudng va thién dinh clia Kim Cuong
Thira. Nhitng B&n Ton nay c6 thé 13 nam hay ni¥, hién minh hay
phin nd, tuyét doi ton kinh nhu bac bat khd phan véi tim cla
thién gia.
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