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Hwéng Dan Tinh Yéu Vé Thién - Tén Sw Garchen Rinpoche di thir 8
Trung tdm Drikung Dharma Surya bién tap nam 2018 va gilr moi ban quyén

Cubn sach nay dwoc lwu hanh mién phi dé dac biét phuc vu muc dich nghién ctru Phéat phap va
khong thé dung dé kinh doanh. Noi dung sach cé thé dwoc sao chép hodc tai ban dwéi bat ky
hinh thirc nao sau khi @ dwoc sy chip thuan cta Trung tam. Xin g&i yéu cau vé Trung tam
Drikung Dharma Surya qua dia chi email: DrikungDharmaSurya@gmail.com.
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Tap sach nay cho ching ta mét co hdi hiém hoi, dé ching ta c6 thé nhin ra va tiép can dwoc voi
cac giao ly tam truyén tdm cta Tén Sw Garchen Rinpoche vé thién, 1a nhirng gido ly ma Ngai da
ban truyén tai Trung Tam Drikung Dharma Surya vao thang 8 nam 2015. Tén Sw Garchen
Rinpoche hién doi - doi thir 8, 1a mét vi dao sw Tay Tang, mot vi du gia sw chirng ngd, mot vi
thay thién xdo va ciing 1a mot vi An Sw yéu quy cla rat nhidu nguoi trong chung toi. Ngai la hoa
than ctia mét vi du gia sw thanh twu co tén goi Gar Chodingpa vao thé ky thir 12, 1a mét trong cac
tam t&r ctiia Plrc Kyobpa Rinpoche - Jigten Sumgon, la vi So Td khai sang dong truyén thira
Drikung Kagyu, mét dong truyén thira da kh&i nguén tir dai dich gid Marpa Lotsawa va dai du gia
suw danh tiéng nhat Tay Tang la dirc Milarepa.

Tap sach nay bao gdm céc ly giai lién quan dén cong phu thwc hanh Shamatha (Thién chi hay
thién an dinh) va cac giai doan thién tap Sinh Kh&i vén co thyc tanh 14 Bé dé tam twong déi, cling
v&i cac thwe hanh Vipassna (Thién minh sat) va cac giai doan thién tap Vién Man von c6 thuc
tanh [a B& d& tam vién man, tie 1a tw tam ban nhién tbi hau. Cac cong phu thye hanh Shamatha
va Vipassana chinh 1a nén tang cho thién Dai thi 4n (Mahamudra), Dai vién man (Dzogchen) va
Trung quan (Madhyamaka).

Cho du tap sach nay tap trung nhiéu hon vé cac phwong phap thién va thwc hanh tw goc do cua
céac kinh nghiém thién dinh, nhwng tap hop céac bai viét trong day cling rut tia ra phan tam yéu
cua cac gido ly ctia Phat da cung véi cac hwéng dan cia Garchen Rinpoche vé toan bd con
duwong Phat dao - vé dinh luat khéng thé sai chéch cia nhan qua, tanh Khéng va Bé dé tam nhuw
la co ban cla tat ca cong phu hanh tri gido phap. Tén Sw Garchen Rinpoche thwéng néi rang,
“Tinh yéu la nhan duy nhét cia hanh phtc... Tinh yéu la dnh duong cta tdm... Phat khong & du
khac ngoai tam ta... Bat ky khi nao con thién thi tam ching ta sé déng nhau...Khi con ¢6 tinh yéu
v bor bén cho tat cd chang hiu tinh, con sé thé ching duoc ban tdm mét cach tw nhién nhuw
nhién.”

Tap séach nay chang thé nao cé thé dwoc hinh thanh néu khéng cé sw hd trg vo diéu kién va phan
dich néi tr Ina Trinley Wangmo; tlr cac con cta chung t6i da giup ghi chép lai tir bang thau am
va cac con da phat tam lam viéc hét sirc can trong dé c6 dwoc mot ban van danh cho moi ngudi,
ghi lai nhirng ngén am ctia Garchen Rinpoche mét cach chuan xac; va tir Kay Candler da can
man hiéu dinh va hoan hién thanh mét tap sach. Chang t6i cling mudn gl I&vi tri &n sAu séc nhat



dén Thay Khenpo Samdup dé chia sé céac gido ly trong sach Cac Giai Doan Thién Binh ma thay
da bod bao cong khé dé bién soan, va déc biét hon ca la xin vo cling tri an Garchen Rinpoche da
ban cho céc gido Iy tran quy, cac kinh nghiém ca nhan, cling cac gido huan va cac I&i khuyén
tham sau ma Ngai da tir bi ban cho tat ca ching ta.

Déi trwde chw Pao sw gbc va chw Dao sw dong truyén thira - chw vi quang vinh, thiéng liéng, tén
quy, tlr hoa; chw Thanh chang Bén tén, ddng véi chw Phat, chw B6 tat, chw du gia sw, chw niy
du gia sw va chw Thanh ni¥ & khap mwoi phwong, xin hdy lang nghe 1&i khan nguyén cla ching
con: “Nguyén xin cho kho bau cta giao phap thiéng liéng nay sé lan xa téa réng véi mong nguyén
duy nhét /a dé 1am loi lac tét c4 chang sinh khdng s6t mét ai va dem lai an binh va hanh phtc cho
toan thé gisi.”

Quang

Drikung Dharma Surya Center, Fairfax, Virginia, USA
July 2018



THIEN AN DINH (THIEN CHI)

Ngay hém nay thdy sé gidi thiéu cho cac dao
hiru phap thién Shamatha hay con goi la thién
an dinh (thién chi). Trong cac dong truyén thira
khac nhau, cé nhiéu cubn sach viét vé phap
1 thidn nay. Nhidu nguoi da tho nhan nhidu loai
| gi4do huén vé phap thién Shamantha nhuwng tat
ca cac dong truyén thira khac nhau déu giang
giai gibng nhau vé phap thién Shamantha ciing
nhw phap thién Vipassana, hay thién minh
séat/thién tué quan. Shamantha va Vipassana la
| tén goi dwoc dung trong truyén théng Kinh
- thia. Thién Shamantha hay thién chi, la tam an

. traG trong sw an tinh, vang bat khdng con mot

niém twédng nao ca, la tam hoan toan thuan
tinh, v niém. Thién Vipassana hay thién minh sat/tué quan, 1a nhin vao ban tanh ma trudc day
ta chwa tirng thay, thi day con dwoc goi la “tué tam”. Trong truyén thdng Kagyu, tdm nay dwoc
goi la tri kién “Dai Thdi An” (Mahamudra) hay con duoc goi 1a “Dai Vién Man” (Dzogchen) trong
truyén théng Nyingma. Theo Kinh van va luan ly, tdm nay dwoc goi la “tri nhan biét phap tanh
nhw that”. V& co ban, dy chinh 1a xac 1ap v nga va dé ciing la tri kién cha Trung Quéan
(Madhyamaka). Tri kién tdi hau nay dwoc goi dwdi cac tén khac nhau nhw: Dai Tha An, Dai Vién
Man va Trung Quan. Nhung diéu quan trong can phai hiéu & day la ca ba déu thwc sy dé cap

dén cai thay téi hau cla thién Vipassana hay thién minh sat.

Vay lgi ich cha viéc thuwc hanh Shamatha hay thién chi la gi? D6 1a vi khéng ai trong chung ta
khéng ganh chiu cadnh khd. Moi ngudi déu phai chiu khd dau; moi ngwdi déu c6 nhivng néi khd
nao dé, tuy nhién qua viéc hanh thién thi trwdc tién, cac néi khd sé tam thoi 1ang diu va rodi sé
bién mat. Do d6, dau tién la sé c6 dworc loi ich tam thei, réi budc tiép theo sé 1a sy gidi thoat vinh

vién khai khd dau. Cudi ciing, ching ta sé dat dén trang thai dai hy lac vwot thoat moi khd dau
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Néu chang ta khdng hiéu biét, khong biét cach hanh thién thi ching ta sé gap van dé gi? b6 la
dau khd sé luén ludn cé méat. Moi & nhiém déu bat ngudn t» dau khd. Trong sinh ti luan héi cta
ngwdi va chu thién, chung ta cling cé dwoc mét chit it hanh phac. Nhwng rdi cudi cung hanh
phuc cling bién thanh khd dau. Chuw thién va loai nguwdi déu phai chiu hoai khé. Trong cac coi
thap, ching sinh déu chiu khd khd. T4t ca chang sinh déu phai chiu hanh khé (l1a khé dau trum
khap). Moi loai d&u phai ganh ba loai khd. Con néu chiing ta théng thau tri kién va cac cach thuc
hanh — tri kién cla thién Shamatha va thién Vipassana — va theo d6 ma thwc hanh, ching ta sé

vwot thoat khdi cac khd dau nhw thé.

Muc dich
Muc dich, y nghia cla viéc thwc hanh thién Shamatha la

gi? Birc Phat da day: “Hay hoan toan diéu phuc tam cla “Hay hoan toan diéu phuc
tam cua con.” Day thuc
) sw la gido huan téi hau
thwe sy la tinh tdy cla tat ca cac giai doan khac nhau cua ctia Phat gio.

con.” Pay thuc sw la gido huén téi hau ctia Phat gido. Day

dwong tu Biét giai thoat, Dai thira va Kim cang thira. Tinh

tly cta cac phwong phap thwc hanh khac nhau nay la con

phai tinh héa chinh tam thirc ctia minh. Mét khi tam thirc dworc tinh héa, con sé thay ra 1a chang
tim thay Phat, hay tim thdy giac ngd & dau khac ngoai ngay trong tdm minh. Pat gidc ngd co
nghfa la xua tan moi khé dau; va sau khi da xua tan moi khd dau, tam sé dat dwoc trang thai dai
lac béat bién. Thay chi giai thich diéu nay theo ngén twr théng thuwéng, vi nhw vay thi sé dé hiéu
hon cho nhirng ngwdi khdng duoc hoc rdng gidng nhw thay. Déi véi nhirng ngwdi ndy, gidi thich
mot cach rat don gian cho ho sé 1a mét diéu tét. DT nhién 1a céac vi tién si Phat hoc, cac vi hoc giad
ciing c6 thé gidi thich diéu nay theo ngdn ng» Phat phap lwu loat hung hdn hon. Nhwng dbi voi
thay, ngay ca cach giai thich dé ciing thuweng kho cho thay Iinh hdi, cho nén thay dang giai thich
bang nhirng tlr ngi¥ rat don gian va dé hiéu.

A

Vé chi¥ “giac ngd”, y nghia dich thwc cla giac ngd la gi, va lam thé nao dé chang ta dat dwoc

gidc ngd? Trwde hét, trong giai doan dau tién, ching ta can trwdng dwéng tam giac ngd hay con
goi 1a B6 dé tam. D6 1a am tiét thir nhét (“jang”) trong chir “jangchub” (trong tiéng Tang). “Jang”
c6 nghia la tinh héa. Vay chiing ta can tinh héa cai gi? Cai nga 1a ci tao ra toan bd luan hdi va
do d6, chinh cai nga phai dwoc tinh héa. Cai nga chi thuan 1a mét y niém théi, béi vi trén thuc té,

chang c6 cai “ngd” nao nhw vay noi ban tam; chi la chiang ta khéng biét vé diéu nay 1a nhw vay.
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Pé tinh hoa ban nga, ching ta phai trwdng dwdng tam vi tha rdt manh mé, biét quan tam dén
ngwdi khac va hoan toan khéng ban tam gi dén ban than. Khi con trwdng dwéng dwoc tam vi tha
va khi tam nay ludén hién dién & do, tam éy Sé tiéu trir tam chép nga mét cach ty nhién. Moi sw
ich ky, moi y nghi vé mét cai “toi” sé bj x6a sach. D6 1a am tiét thir hai trong tir “jangchub”. Chiy
“chub” c6 nghia la hoan toan kiém soat hay thanh twu tm vi tha nay. Trwéc khi ching ta thyc
hanh thién chi, can trwéng dwdng tam B dé vi tha, tam dai bi nhw vay. Phap tu thién chi cling
hién hiru trong cac dong phai thién khac nhwng cac dong phai vira néi khéng cé dwoc phap tu
“jangchub” nay va khi chiing ta thuc hanh thién chi, ching ta phai thwc hanh trén nén tang tam vi
tha.

DPrc Phat da day vé Nhj dé. Trwdc nhéat, & mat tuc dé, Bo dé tam twong déi 1a tdm dai vi tha dang
phat khéi. Khi tam nay da phat khéi, con da trwdng dwdng dwoc Bo dé tam twong dbi thi rdi trén
nén tang doé, con sé thanh twu B6 dé tam téi thwong. Phéap thién chi, trén thwe té, mang ban chat

cua B dé tam twong dbi va thién Vipassana mang ban chat ctia Bd dé tam ti thwong.

Vay thi B6 dé tam twong ddi la gi? D6 la khi con nhan ra

dwoc khong c6 sw déi dai sai biét gitra minh va ngudi Phap thién chi, trén thye te,
mang ban chat cua Bo dé
‘ X tdm twong doéi va thién
khﬁng hé c6 sai khac nh| nguyén. Kh@ng hé cé Sw cach Vipassana mang ban Ché’t
biét. Khi con nhan ra dwoc diéu dé, con sé thay rang tat cda Bo dé tam t6i thwong.

ca cac chang sinh trong luan héi lai van chwa nhan ra

khac (gilra nga va phap) — b&i vi ngay trong ban tam thi

duwoc diéu nay. Va do van chwa nhan ra dwoc diéu nay

nén moi thir déu hién 16 theo cach thirc dbi dai nhi nguyén dbi véi ho. Ho nhan thiéc rang minh
va nguwdi, ngd va phap, 1a khac biét. Vi thé, ho cé nhiéu tw twdng bam luyén va dé ky va voi
nhirng y nghi nay, ho gay ra nhiéu khé dau. Ho bi mé I&m b&i nhan thiéc nhi nguyén ma khong
hiéu rang khong hé cé cai goi la khac biét hay dbi dai nhi nguyén. B&i bi mé 1am, ho phat khdi

nhiéu tw twdng bam luyén hodc db ky va gay khé cho chinh minh.

Nhwng do vi con thiu subt dwoc sw bat nhi, con sé thy dwoc luan hdi du cé bao la nhw thé nao,
chung sinh cé déng déo ra sao di chdng nira, thi thm ctia ho hoan toan déng nhw nhau. Nén tang
tam ching ta la giéng nhau. Tam cla tat c& chdng sinh trong tam gidi (duc gidi, séc gidi va vod

sac gigi) — co vb lwgng chiung sinh nhw ching ta da dwoc hoc trong “Bbn niém chuyén tam” —
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nhwng cho du ching sinh cé ddng ddo nhw thé nao di chdng nira, thi tam cla ho va tam cla

chinh minh hoan toan déng nhw nhau. Khéng ¢ nhi nguyén. Chi c6 mét nén tang tam duy nhét.

Déng Co’va Nén Tang

Khi con trc nhan dwoc sw bat nhi, khdng con may may khéc biét nao (gitra ta va ngudi, nga va
phép) thi con chirng ngd B6 dé tam tdi thwong. Khi mét ngwdi da chirng ngd dwoc Bd dé tam toi
thwong thi bat ky ai tiép can véi than, khau, y ciia nguoi da chivng ngd nay thi ngwdi duoc tiép
can cling c6 thé chirng dwoc sy bat nhj. B4t ky ai thé chirng dwoc sw bat nhi thi déu sé dat giac
ngd. Ciing giébng nhw cé moét khéi bang dang tan chay trén dai dwong. Vi nhw cé nhiéu khéi bang
dang tréi ndi trén dai dwong; khi chang tiép xic véi nuwéc bién - y nhw nhw mét ngudi tiép can
v&i mot bac da chirng dwoc bat nhij - thi tt ca cac khdi bang nay sé dan dan tan chay dé hoa
vao lam mét véi dai dwong. Khi con nhan ra rang tat ca ching sinh déu cé ban tam giéng nhau,
diéu do sé tw nhién xua tan moi loai tri kién thién léch, cling nhw moi sy khac biét gitra cac dong
phai ho&c cac tén gido khac nhau trén thé gidi. S& khong co6 khai niém vé ta va ngudi, khéng co
tham &i va d6 ky. Diéu d6 sé giup trwdng dwdng cong phu thién chi hay Shamatha mét cach to
I&n. Do d6, khéi dau & mirc dd co ban, thién Shamatha phai dwoc thwe hanh dwa vao sy thau
hiéu vé ban tam duy nhat nay, rang tat ca chuing ta ddng la mét trong trang thai tw nhién ctia tam.
Nh¢ thdu hiéu dwoc didu do, chung ta s& mang lai lgi lac cho chiing sinh mét cach tw nhién qua

céng phu thwe hanh thién Shamatha.

Khi con thwe hanh thién tinh I&ng Shamatha dé chirng ngd ban tam, con sé thwe hanh dua trén
nén tang phat nguyén dem lai loi lac cho tat ca chiing sinh; tat ca chang sinh rét rao ciing chi
déng la mét. Do dd, ngay twr ltc khéi dau, diéu can thiét [a
phai hiéu dwoc nén tang duy nhat nay. Khi cadm thay ching

Khi ching ta thyc hanh sinh sé& dwoc loi lac, ching ta sé cam thay hiing khoi dé
thien chi, ching ta phai
thwc hanh trén nén tang : ‘
tam vi tha. cach ma céac vi dao sw cla thay giang day vé céng phu

thwe sy tu tap nham thuc sw chirng ngd ban tam. Pay 1a

thién cho thay va diéu nay da mang lai loi lac cho thay
nhiéu nhat. Ching ta khéng thé thwe sw thé chirng sau séc
néu chi thuan tdy doc Kinh sach; nhwng khi dwoc vi dao sw gbc chi ra didu cét tly &y, ching ta
sé thau biét dwoc rang: “O, thi ra 1a vay.” Do do, sé that [a diéu vo cung y nghia néu con thuc sw

thau biét vé tinh tly theo cach nay. Mt khi théng hiéu diéu nay, ching ta sé thyc sy cam thay
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hing khéi va thay viéc trudng duwéng Bé dé tam la vo cung can thiét. Néu khong, ching ta sé
nghi rang ching ta thwe hanh thién an dinh chi @& lam tdm minh an tinh, cling nhw thai dé cda
mot hanh gia theo truyén théng Nguyén thay - twong tw mét dang chién thang trong hang Thanh
Van, nghia la chi tu tap tanh Khéng. Cé da loai phan thudng cho minh dé thwc hanh thién an
dinh. Nhwng dé thwe sy ¢6 hirng khéi va loi lac, chiing ta phai thue hanh thién an dinh dwa trén
nén tang tam vi tha. D6 thue sy 1a pham chét dac biét cha gido huan cla Bic Phat - d6 chinh 1a

hai phan ctia B4 dé tam (Bd dé tam twong dbi va B6é dé tam vién man).

Trong giai doan dau tién, ching ta phai trwéng dwdng thién Shamatha trén co s& Bd dé tam
twong dbi véi nhan thire rang moi chiing sinh chi cé mét ban tam duy nhat. Bé 14 ly do tai sao
chdng ta luén bat dau thdi cong phu bang cach tung nhirng I&i khai nguyén vé quy y va phat B6
dé tam bdi vi quy y va phat Bd dé tam la hai diéu rat tran quy. Do d6, day |a cach chung ta bat
dau thei cong phu hdm nay véi wéc nguyén mang lai loi lac cho ching sinh. U'éc nguyén dé khéi
lén va truyén cdm hirng cho chiing ta vi ching ta hiéu réng chi c6 mot ban tam duy nhét. Pay 1a

mot diém rat quan trong dé linh hoi.

Truwdc tién, ching ta can xac quyét rang cac hién twéng chinh I1a tdm - rang cach cac phap hoa
hién la [do] chinh tm cla chung ta. Diéu nay cé nghia la moi thi trong luan hdi va niét ban déu
do chinh tam chudng ta tao ra. Théng thuwéng, ching ta nghi rang cac nhan thirc vao ban ngay
cta minh la hién thyc. Tuy nhién, khi ching ta quan sat chdng, nhirng trai nghiém va cam xuc
vao ban ngay dé va nhirng trdi nghiém va cdm xuc trong dém khi ching ta ndm mo that ra lai
hoan toan giéng nhau béi vi ching ciing la do tdm tao; chi [khac] la khi ching ta ndm mo, ching
ta khdng c6 than vat ly. Sau nay, khi chung ta lia doi, trai nghiém ciing gibng nhw vay vi van phap
déu do tam tao. Moi trai nghiém déu do tam tao ra. D& c6 thé chirng ngd B6 dé tam tbi thwong,
tire 1a thé chirng dwoc ban tanh bat nhi ctia tam, thi trwde tién chang ta phai phat trién Bd dé tam
twong dbi hay Bd dé tam quy wdc. Tam co thé tao ra van phap. Néu ching ta quan sat tir khia
canh twong ddi, ching ta sé thay trudc hét co sw chdp nga. Sw chap nga tao ra cac cdm xic va
tw twdng tiéu cwc va rdi cac hanh dong cla ching ta xuét phat tlr cAc cam xuc dé. D6 1a cach
ching ta tao nghiép va lam nhw vay, ching ta cling tao cac tap khi trong tam, vén sé dan dén tai

sinh trong s&u néo luan hoi.
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Chinh tam cla ching ta tao ra tat ca. Va, do dd, néu ct nhin thng vao tam, ching ta sé thay
céc trai nghiém nay thwc sw xuat phat tr chinh tdm cta minh nhw thé nao. Tam tao ra tat ca
nhirng thir d6 ra sao? Trwdc tién, tdm l1am twdng ra mot cai “ngd”, sau doé tdm 1am |a cé “nhirng
nguoi khac”. Va rdi, do sw phéan biét nay, do nhan thirc nhi nguyén vé ta va ngwoi, tam bi 6 nhiém
va tao nghiép. Viéc tai sinh trong sau néo luan hdi phu thuéc vao sau cam xuc tiéu cwe. Khi con
theo di quan sat vé didu nay, con sé& nhan ra dwoc van phap déu do chinh tdm cGa minh tao.
Va do b&i van phap thuan tay la do tdm ctia chinh minh tao, nén con c6 thé chd dong kiém soéat
dwoc phan nao - bai vi [van phap] cling dau |a gi khac ngoai tam con. Va béi vi [van phap] thuan
tdy do tdm minh tao, nén con c6 thé ngirng lo I&ng vé chuyén nay di; thwc ra, day l1a mot lya chon
ctia con. Rdi thi chiing ta hdy nhin vao tam nay, cai tm tao tac tat ca cac phap dé. Ching ta sé
thay nhiéu niém twéng trong tam; chinh nhirng niém twédng nay dang tao ra cac hinh twéng kia.
Céc niém khdi 1&n, réi ching ta bam chap vao cac niém dé. Trwdc tién, cé mot niém twdng va
chdng ta c theo dudi cac y nghi trong tdm va can c&r vao d6 ma hanh dong. Chung ta theo dudi
niém twéng, hanh dong theo niém twdng va day la cach ma tam tao ra dau khé cho minh. Réi
hay nhin vao tam va nhin k§ xem la khi khéng c6 bat ky niém twéng, khdng cé bét ky suy nghi

nao, thi tam luc do sé nhw thé nao.

Thién Shamantha véi Péi Twong Hé Tro

Trwdng dwdng tam vo niém la phap tu Shamatha
hay thién an dinh. Trwéc hét, c6 mét phwong phap
hanh thién Shamatha dwa vao mét déi twong hé
tro. Pau tién, chang ta phai phan biét va nhan biét
dwoc sy khac biét gitra sy thyc tanh cua tam voi
céc niém tuwéng. Ké tiép, hay quan sat tam: tam nhuw
thé nao khi c6 nhiéu niém twédng va tdm nhw thé
nao khi khéng cé niém twdng? Sy khac nhau ra
~ sao? Khi ching ta c6 thé trwdng dwdng dwoc mot

tam vang lang khéng c6 niém twéng, hay tam vo

niém, thi ching ta dang an tra trong thién Shamatha. Trong bat ky khoang th&i gian nao thi ciing
c6 nhirng phuong phap khac nhau dé phat trién thién Shamatha, vi du nhw véi dbi twong hd tro

chang han.
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Kinh van da chi ra nhitng didu kién can thiét d& hanh thidn Shamatha. Didu kién bén ngoai lién
quan dén méi trwdng, vi du nhw méi truéng bén ngoai 4y c6 thuan loi cho viéc hanh thién khéng,
c6 an toan khéng, c6 di sén tai nguyén khéng... Déi khi viéc tim kiém mét dia diém dap ¢ng tat
ca nhirng diéu kién bén ngoai la diéu khé khan. Cai thwc sw quan trong hon cac diéu kién bén
ngoai chinh 1a diéu kién bén trong. Diéu kién

thwe sw dé tu thién 1a hiéu dwoc cude doi nay N . . e

Diéu kién thuc sw dé tu thién |la hiéu
dwor cuéc doi nay that ra chang c6
bam luyén vao cudc doi nay ca. Néu chang ta thuc chét. Chdng cé ly do gi dé bam

tiép tuc bam luyén vao cac méi ban tam thé tuc luyén vao cugc doi nay ca.

that ra chang cé thwe chat. Chang cé ly do gi dé

cua minh, chang ta sé chi khdng ngtrng tréi [an
trong luan hoi. Géc ré cla viéc nay 1a sy bam
luyén ctia minh vao cac niém twéng va phién ndo. Réi con s& nhan ra rang “néu minh chirng
dwoc ban tam, minh sé dwoc tw tai - do do, khéng con viéc gi quan trong hon. Viéc quan trong
nhét la chirng dwoc ban tam cta minh.” Viéc nay quan trong hon bét ky hoat déng thé tuc nao
khac. Va nhu vay, khi thau rd diéu nay thi nghia la con thuc sy déng lai canh clra cia cac hoat

dong thé tuc trong tdm ctia chinh minh trén phuong dién ndi tai.

V&i nhan thirc nay, con thue sw ¢ thé thwe hanh tai nha, trong can nha cda chinh minh. Néu
con déng chinh canh clra ra vao clGa tdm minh thi diéu nay dap &ng diéu kién hanh thién mot
cach tw nhién bdi vi lic d6 tam sé& khdng bi phan tan. Néu tam khong bi phan tan thi chang y
niém nao co6 thé tac ddong dwoc dén con. Rdi con sé nhan ra dwgc rang chinh cac niém twéng do
la nhirng gi dang gay ra moi dau khd. Khi khéng c6 niém twéng thi sé& khong cé dau khd. Khi
chang ta thwe hanh thién Shamantha, ching ta s& nhan ra rang cudi cung thi cac niém twéng
thwe sw la hw réng. Ching khong thwe sy tdn tai va do dé, khéng thé 1am gi duoc ching ta.
Chung tuyét nhién khong thé tac dong dén ta néu ta cir & méc chung. DT nhién la néu ching ta
bam chép vao cac niém twdng ndy - néu ching ta cho rang cac y nghi cia minh la c6 thyc va

ching ta chay theo chidng thi chiing ta sé tao nghiép va tao ra luan héi.

Khi thwe hanh thién Shamatha, ching ta chi viéc dé cho cac niém twéng ctia minh tw ching lang
xudng mét cach tw nhién, va tdm ct an tri cho dén khi dat dwoc sy 6n dinh. Khi dat dwoc sy an

trd 6n dinh, tam ciing gidng nhw nwdc néng lam tan chay cac tang bang cta niém tuwéng. Truwéc
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khi dat dwoc sy 6n dinh trong thién, tam cling gibng nhw nwéc &m, khdng hoan toan néng soi,
va do khdéng néng séi nén khéng thé 1am tan chay cac tdng bang dang khai 1én. Néu con hiéu
dwoc thién Shamanta theo cach nay, thi mét cach rat tw nhién, con sé thuc sw mudn hanh thién,
bat ké diéu kién vé mdi trwdng bén ngoai cé day du hay khong. Cai quan trong nhét la dap tng
duwoc diéu kién bén trong, tirc diéu kién trong tam. V& hinh thirc bén ngoai, chi can gitr dung tw

thé ngdi va cr thé ma hanh thién 1a da.

Vé tw thé hanh thién, Kinh van da chi day tat ca cac dac diém lién quan dén tw thé ngdi. Nhung
dé& hanh thién, con c6 nhiéu diém khac quan trong hon. Vi du nhw Kinh vén néi rang ching ta
phai ngdi trong tw thé kim cwong véi hai chan bat chéo. C6 nhiéu dac diém lién quan dén tw thé
ngdi, nhwng diém tdi quan trong duy nhét la dit khoat chang ta phai ngdi thang Iwng khi thién.
Lwng phai hoan toan thdng dirng. Con ngoai ra thi con cé thé dé chan & béat ky vi tri nao mién
con cam thay thoai mai la dwoc - con cé thé
dudi chan ra ho&c ngdi chéo chan - mién la con
Xwong séng va lweng pha’| théng Vi khéng théy dau, b&i dau chan la diéu rét quan
chay doc gidka than la kinh mach trong can tranh. Néu con cam thay dau dén -
trung tdm. Kinh mach trung tam la
kinh mach tri hué. Néu lwng con . )
hoan toan thdng thi kinh mach trung dwoc. Tuy nhién, diéu quan trong nhat lién quan
tdm cing sé hoan toan thang. Néu dén tw thé ngdi 1a lwng phai thang. Kinh van day
né & vij tri thang thi nhorvao luc duéi
thang Iwng, khi luc sé an tru mét
cach twnhién &luan xa rén.

néu chan con bi dau, con sé& khong thé try tam

rang anh mat phai hwéng dén chép mdi, nhw
dang nhin xuéng vay. Xwong séng va lwng phai
thdng vi chay doc gitra than 1a kinh mach trung
tam. Kinh mach trung tam la kinh mach tri hué.
Néu lwng con hoan toan thang thi kinh mach trung tdm ciing sé hoan toan thang. Néu né & vij tri
théng thi nhé& vao lwc dudi thang lwng, khi lwc sé an tru mét cach tw nhién & luan xa rén. Dé 1a ly
do vi sao gilr thdng lwng 1a diéu quan trong. Sau do, Kinh van giang giai cac dac diém khéac cha
tw thé ngdi nhw nhin xudng chép mii va nhe nhang cong lwdi lén vom miéng. Nhwng thay nhéc

lai, lwng thang la diéu quan trong nhét.

Vé céch hit thé thi con c6 thé hit thé mdt cach thw gidn va tw nhién. Nhiéu hoc trd ky cwu cling
da biét vé diéu nay nhwng c6 mét sé hoc trdo maéi khéng biét sé phai hit thé ra sao. Theo chi dan

clia Kinh van, chung ta hit hoi vao qua |16 mii va sau dé thé ra nhe nhang bang miéng sao cho
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hoi thoat ra nhe nhang gitra lwdi va rang. Dau luwdi cham vao phia sau cla rang trén va hoi thd
di ra gitra lw®i va rang. Cb cling phai gir thdng nhw lwng vay. Co phai gitr thang, khéng dwoc
nga vé phia sau hay phia truéc mét cach 1dng 18o. C6 phai thang va hoi cui xudng dé mét cé thé

nhin xuéng mdii.

Khi hanh thién Shamatha vé&i mot déi twong hé tro, con cé thé dung déi twong nao ciing dworc.
Vi du: con c6 thé st dung tranh twong clia mét vi Phat, mét pho twong chang han, hay bat ky dbi
twong hé tro nao khac. Du véi bat ky dbi twong hd tro ndo, d6 ciing chi la dbi twong hd tro cho
sy chii tam va con khéng nén nhap tam vao dé hodc phat sinh nhirng suy nghi vé né. Chi la [do
m&i tap tu nén] tam can mot vat dé try vao. Kinh van day rang hanh gid nén bat dau véi mot
manh gé, mét vién sdi, mét vién kim cwong, mét mau da hay vat gi dé twong tw vi tam can mot
vat gi d6 dé tru vao. Nhwng ciing cé thé tam cin mot thér gi d6 tao nhiéu cam hing hon, vi du
mot qué ciu pha |é chdng han, vén 1a mot dbi twong tét dé tam tru vao. Nhw thé, hay dat déi
twong tru tdm trwéc mat, nhin cham chd vao diém duy nhéat d6 va rdi duy tri trang thai tap trung

nhin vao mét diém duy nhét trong mot thoi gian dai dé cho tam dwoc an tru.

N&i dung hanh thién luc nay la chi don gidn ghi nhan cac y nghi khi ching khéi 1én trong tam.
Con sé biét dwoc sw day khdi I1én cla cac y nghi nhwng con tuyét nhién khéng theo dudi ching.
Luc dau, chang ta phai d& mac chung. Khong theo dudi bat ky y nght ndo. Vao lic nay, ching ta
can phai phat trién tué tri (sw nhan biét td tweng), vén ludn nhan biét cac y nié dang khai lén,

nhwng hay c&» d& méac nhirng y niém nay, khdng chay theo ching.

Chung ta dat moét vat trwéc mét minh va réi chadm chud nhin vao vat d6. C6 nhiéu cach hivu ich
khac nhau danh cho nhirng ngu i tu khac nhau. Déi véi méot sb ngwdi, nham mét lai gitp ho tap
trung dé dang hon. Vi du nhw con cé thé dat mét vat trwédc mét minh va cham chu nhin vao vat
dé moét luc, va rdi cr nhdm mat lai; va trong phan Ién thdi gian hanh thién, con sé cha tam vao
vat d6 nhung véi mat nham. Con gilr vat d6 trong tdm minh. Déi khi, d6 1a cach hiru ich dé lam

cac y niém tan bién.

Chung ta cling dwoc day rang thinh thoang khi khéng c6 bat ky mét y niém nao trong tam thi
con nén cham chd nhin v&i ddi mat mé to. Chdm chi nhin, khéng nham mat nhwng duy tri

trang thai v niém lai c6 vé nhw la mét tinh cach manh mé hon cta dinh Nhwng déi khi, tr Kinh
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van, ching ta dwoc nghe réng chinh tw sy an tri cta dinh c6 thé [a mét khiém khuyét, mét sai
lam va chang ta phai pha vé& cai dinh nay; nhw vay, chi thuan tay an trd trong dinh théi ciing

khéng han |a mét diéu tét.

Chung ta thwdng nghe Kinh van day phai tranh cai 16i chi quan tam dén dinh. Nhung thue ra, day
khéng phai la diéu ma chung ta nén lam. An dinh 1& mo6t phdm tinh rat tét va chang ta tuyét nhién
khéng nén gat bd hay pha v& trang thai an dinh. Luc dau, ching ta can phai trwdng dwéng pham
tinh cGa sy an dinh nay. Con cé thé thwc hanh theo cach phu hop véi con nhat. Chang han, dbi
vdi thay, thay khong thé c& chdm chu nhin hoai vao mot vat duy nhat bén ngoai; cho nén, khdi
dau, thay bat diu bang cach nhin mét vat bén ngoai, nhw tranh Phat chang han, va rdi khéng lau
sau do, thay nhdm mét lai va c6 dwoc hinh anh dé khéi hién trong tdm ctia minh. Rbi sau dé,
hinh dnh d6 ct khéi hién trong tam thay ngay sau khi thdy nhdm maét - vi du nhw mét vi Bén ton
dwoc bao quanh b&i mét khdi sang cau véng hodc héa hién dwéi hinh thire khac. Cach nao co
thé lam 1ang diu tam minh t&t nhat, d6 1 cach hanh thién phi hop véi con. D6 1a diéu quan trong

nhét.

Kinh van mé ta diéu nay rat chinh xac. Kinh van giang day cach dat vat hd tro cho céng phu thién
dinh — vi du mét vién da chéng han — trwédc mét réi chi tdm vao d6. Nhwng con phai tw minh tim
ra cach phi hop nhét. Con c6 thé bt dau bang cach chi tdm, cham chd nhin vao vat hé tro, va
sau d6 c6 thé nhdm mét va gil [hinh &nh cda] vat hé tro d6 trong tam - dé dbi twong cla sy chi

tam khéi hién trong tam, ngay ca khi con khéng mé mat ra.

HGi - Pap

Cau 1. Thay da ndi rang diéu rat quan trong la dirng dé than bi dau d&n, nhwng néu van bi dau
du c6 ¢ géng cach nao chang niva thi sao a?

RINPOCHE: Trwéc hét néu cdm thay dau, con nén ctr ddng mét chat, nhw dudi than chéng han.
Hay cd gang nhin va quan sat noi dang cam thay dau va hay nhin vao tam con. Néu dau dén
khéng chiu ndi thi hay thay ddi tw thé. Nhwng sau do, néu con duy tri dwoc trang thai bat loan,
con sé& hiéu ra rang that ra chi 1a cai than dang bi bénh va day |a cai than ma con xem la “céi ngd”,
la cai t6i dang bénh, dang cam thay dau. Mot phwong phap di tri khac la quan twéng Bon ton

trong hinh twéng rat nhd bé, nhw mét khéi anh séang cau véng, hay mét hinh anh nao khac twong
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tw, & noi con dang cadm thdy dau. Con ciing c6 thé quan twédng mét ching tw, nhw chang tw

“Hum”, vbn c6 ban tanh cta Itra chang han, & noi dang cdm thay dau.

Cau 2. Lam sao c6 thé gitr dwoc sw twoi tdn méi mé va tinh téo trong khoa thién?

RINPOCHE: Khi con thw dan than thi diéu nay gilp xua tan hon trAm va con sé cam thay tuoi
m&i, va hay dung strc dé gitr thang than. Luc dau khi méi tap thién thi thwe hanh nhiéu thoi khoa
thién ngan ngan sé tét hon, béi vi ngdi thién qué 1au sé dan dén hon trdm va lam dau 6¢c ma mo.
Vang, lGc dau, thwe hanh moét thoi khoa thién ngén sé tét hon, réi nghi mot chit va rdi lai tiép tuc
hanh thién. Thwc hanh thwdng xuyén nhiéu chu ky thién ngan ngén sé 1a diéu tét. Rdi con can
nhin vao cac y niém ctia minh; thé hat ra mét hoi va lai nhin vao cac niém twéng. Con ciing nén

m& mat ra.

Cau 3. Thwa Thay, con c6 thé s dung [twong] Guru Rinpoche lam dbi twong tru tam dwoc
khbng a?

RINPOCHE: Puoc. Thuec ra thi con c6 thé quan twdng bat ky dbi twong nao ma con thich! Thuc
té thi khi con tru tAm vao dbi twong ma con cam thay thich thi, tam sé dé an trd hon. Do d6, néu
con thich thay, con c6 thé quan twéng ta, Garchen Rinpoche. Khi chiing ta khéng con bat ky niém
twdng nao trong tam thi tam cua tat ca thién gia trén thé gidi nay sé ddng an trd trong trang thai
vd niém va sé thuc sy tré thanh dong 1a mét vao thoi khac

do. Piéu d6 ciing gibng nhw cac con soéng trén dai dwong; — )
Thuwc ra thi khéng c6 sw
chia cach gidra chang ta,
déu gidbng nhw cac con séng khac nhau trén cung mét dai khéng co sai biét. Nhdng
ai c6 hanh thién thi déu sé
tré thanh doéng véi nhau,
béi vi ching ta sé ngé ra
chung ta sé& thé chirng. Tt ca cac thién gia trén thé gici rang rét rao khéng co hé

chiing ta khdng phai la hai [khdng khac] ma tét ca chang ta

dwong. Khi khéng c6 gié va tat ca cac con séng lang xubng

thi chi c6 mét dai dwong duy nhat. Va doé chinh 1a diéu

nay lic &y déu ngd ra réng tat ca chung ta cling déng giéng s sai biét nao ca.

nhw dai dwong bao la d6 — ching ta khéng lia nhau, khéng

tach r&i nhau. Va trén nén tdng ctia nhan thirc dé, chang ta

cling sé biét cach giup d& 1an nhau théng qua cach thién dinh, qua cach tho nhan lyc gia tri ra
sao. Thyec ra thi khéng cé s chia cach gitra ching ta, khdng co sai biét. Nhirng ai ¢ hanh thién
thi déu sé tré thanh déng véi nhau, béi vi ching ta sé ngd ra réng rét rao khéng co6 hé sy sai biét

nao ca. Hién nay chang ta hién ra sy khac biét véi hai than thé khac nhau, nhw hai ngon dén
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khac nhau nhwng ban tam cla ching ta, gibng nhw anh sang tlr ngon dén, thi lai giéng nhau
hoan toan — chang ta déng la mét ngay noi nén tdng dé. Do d6, khi ching ta khéng con cac y
twdng 16n xdn thi tdm cla chang ta thyc sy sé tré thanh ddng 1a mét [véi thm cta nhirtng nguoi

khac], va nhirng ngudi co tam hop nhat véi nhau thi sé biét cach hé tro va giup d& 1an nhau.

Cau 4. Vi sao ching ta m& mét khi hanh thién?

RINPOCHE: Con khéng can phai m& mét khi hanh thién. Biéu nay tly thudc vao con; hay lam
nhirng gi phu hop nhat déi véi con. Day chi la nhivng goi y. Vi du con cé thé nhin vao mot déi
twong hé tro trong mot thdi gian dai, con cé thé nhdm mét lai hodc con c6 thé chi nhin vao hw
khéng va str dung hw khdng nhw “déi twong”. Biém mau chét 1a mot khi tam dworc dinh thi chang
c6 s khac biét ndo [gitra nhdm mat hay mé mat]. Khi tam con dang an trt thi tham chi con chéng
can mot déi twong nao dé gitp tru tdm niva ca. L&t niva, con sé nghe gidng vé diéu nay trong
phan “Thién Shamatha khéng can déi twong hé trg.” Do d6, hay thwe hanh nhirng gi ph hop véi

con; néu viéc cham chud nhin hay mé& mét khéng thich hop, con c6 thé nhdm maét lai.

Cau 5. Khi hanh thién, chang phai gitr tw thé ban tay va canh tay nhw thé nao va dé ching &
dau?

RINPOCHE: V& tw thé cla ban tay, hay lam nhirng gi phu hop nhéat dbi véi con; khdng can phai
dan do vé diéu nay. C6 nhiéu tw thé khac nhau. Vi du nhu theo cudn sach “Sau Yoga ciia Naropa’,
con phai ngdi véi chan xép chéo va hai tay gap vao hai bén hdng hodc hai ban tay chéng 1&n

nhau véi ngén cai cham vao nhau. v.v. B&i vay hdy c lam nhitrng gi pht hop véi con nhét

Cau 6. Ddi voi nhirng ngwdi bi dau man tinh do mét can bénh thudc vé than thi c6 thé diung
thudc gidm dau dé an than va gilp tam dé tap trung mét cach té twdng hon khdng thwa Thay?

RINPOCHE: Tét hon hét la con khdng ding thudéc men hay thudc gidm dau. Tuy nhién, néu diéu
nay la thwe sw can thiét cho viéc hanh thién ca con thi con sé khéng c6 lwa chon nao khac ngoai
viéc ubng thubc. Khi con thywe sw cdm thay dau, con khdéng can phai ngdi trong tw thé chan bét
chéo. Tham chi con c6 thé nam dai vé phia bén phai chang han va an try tm. LGc nao tam ciing
c6 thé thién dinh b4t ké con dang & trong tw thé nao. Diéu ly twdng la trwde hét con phai cb géng
khéng dung thubc néu cé thé, nhung néu con thye sw khdng chiu dau dwoc thi di nhién con phai
ubng thudc. Sau nay, khi céng phu thién dinh cia con da phat trién, con sé dat dén trinh d6 khéng

phai dung thubc di cé cdm thay dau hay khéng. Noi vé dau dén hay bénh tat, trwéde hét, ching
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ta phai thwc sy nhin vao cai gi dang thwc sy bi bénh - do Ia than dau hay tam dau? Chinh la than
dang bi bénh nhwng b&i vi tdm ty ddng hoéa véi than, nén tam mai trai nghiém bénh tat, trai
nghiém mot khai niém vé bénh tat. Nhwng that ra thi tdm c6 thé 1am ra moi thir ma khong can

phu thudc vao than. Do do, tam cé tao tac ra sao thi né cling chdng phai dwa vao than.

Con ciing c6 thé phéng tam con vao khoéng gian chang han. Hay nghi rang trong khong gian ay
c6 bét ctr vi Bdn tén nao ma con yéu kinh nhéat dang an tra & day, va hay quéan rang [hinh twéng
cta ngai] to Ién ménh méng dén mirc l4p day khong gian. Sau do, hay chuyén sy chi tdm ra bén
ngoai, chi tdm vao khong gian va néu con lam dwoc diéu dd, con sé thuc sw cdm thay bot bénh.
Néu con thwe hanh diéu nay nhiéu 1an, thwc hanh mét cach thuan thuc, thi viéc nay tham chi sé
c6 thé chira lanh bénh cho con. Ban than thay c6 nhiéu bénh va thuwéng bi dau nhwng thay dang
nd lwc thwe hanh kham nhan va tranh phau thuat néu c6 thé. Vi du nhw khi thady dén phong mach,
trong ltic bac si kham bénh cho thay, thay ludn luén cau nguyén “Nguyén cho ho khéng tim thay
gi: nguyén cho ho khéng thay ra rang t6i dang bi bénh.” Gié thi than thay ngay cang gay hon
xwa nhwng diéu nay khéng quan trong, mdt ngay nao dé, tat ca ching ta sé phai thay di than

x&ac ctia minh.

Cau 7. Thinh thodng khi con hanh thién, con cdm thay mét cdm giac nhw dién chay rat kho chiu
trong than minh. Cai gi gay ra diéu nay va con phai lam gi d& dbi pho véi mot cam giac béat an
phét trién dan trong than minh?

RINPOCHE: Nguyén nhan cta diéu nay lién quan dén cac ludng khi, dén sy mét quan binh gitra
céac ludng khi. D& khéc tri, con phai quan ching tw Hum & noi rén va tham chi phai tbng ra am
“Hum” mét cdch manh mé& mét hodc ba Ian, phai manh dén néi d& con c6 thé cdm nhan dwoc
strc manh cia Hum ngay noi rén cia minh. Sau dé, hdy quan Ia cung ldc véi sirc manh ctia Hum,
céac ludng khi do bi tdng ra ngoai co’ thé ctia minh, r&i khdi than minh. Tuy nhién, con chi nén lam
diéu do khi thwe hanh mét minh. Khi con thwe hanh chung véi nhiéu ngudi, dirng 16n tiéng phét
ra &m Hum; chi cn quan chang tw Hum va khi sé dwoc tdng ra ngoai co thé theo cach nhw vay.

M6t cach dbi tri khac 1a hay van dong than thé mét chat, nhw thwe hién mot sé dong tac 18 lay.

Dé thyc sy thue hanh dwoc nhw vay, trwdce tién ching ta phai quan twéng dwoc mét cach thuan
thuc, phai thién dinh vé chdng tw Hum & noi rén trong nhiéu nam. Chi khi nao tam ludn luén an

trd, ludn dinh, khéng giao dong khai vi tri rén thi phap tu nay, gidao huan nay mai thue sy tré nén
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loi lac. Thanh twu ngay tie thi la diéu khéng dé&. Nhwng nhiéu dé tlr ctia thay da thwe hanh quéan
chiing tw Hum trong th&i gian dai va néu con 1a mét trong nhirng ngudi da thue hanh thuan thuc
thi khi con quan hodc phat ra am Hum, ciing y nhw bom nd. Ciing gidng nhw nhé vao am Hum
nay ma toan than con nhw v& vun thanh tro trong khoéng khéc; hoac gibng nhw toan than con
bién thanh mét khéi Ira. D6 1a béi vi ching ta thuwdéng xem than minh 14 quan trong 1a tran quy.
Diéu dé thuec sw la nguyén nhan dang tao ra moi thi dau 6m. D6 13 béi vi tlr vo thdy trong luan
hdi, ching ta da co tap khi bam luyén vao than minh va xem né la quan trong.

Do d6, s bam luyén vao “cai ngd” méi thwc sw chinh la cai phai dwoc doan diét, vi nga da duwoc
ddng hoéa vé&i than nay ctia ching ta. Ching ta khéng can phai pha hdy than cta minh; nhwng cai
ma chudng ta can pha hay 1a sw chip nga ngay trong tdm minh. Diéu nay I tinh tly cGa phép tu
Chod, theo d6 chuing ta thuc sw cét dit sw bam chép vao than minh. Chiing ta can budng bé sw
quan trong cla than nay. Nhwng di nhién la ching ta khéng dwoc quyén ty sat hodc giét hai than
nay. Chung ta khéng dwoc hdy hoai than minh; cai ma ching ta phai doan diét chinh la sy bam
chép trong tdm minh. D nhién 1a ching ta phai cham séc t6t than minh. Nhwng cai ma chung ta

can phéa hay la cai tam bam chap vao than cta minh.

Cau 8. Trong ltc hanh thién thi lic nao chang ta ciing phai thé ra bang miéng hay sao a?

RINPOCHE: Noi chung, vao lic du hit vao bang mdi va thé ra bang miéng sé tét hon. Diéu nay
sé thuan loi hon dé tm an tra trong sw tinh 1ang. Diéu nay hd tro' cho tam dwoc dinh. Nhung 18
di nhién néu lam nhw vay khdng dé chiu cho con thi con khéng can phai hit thé nhw vay. Khéng
thwe hanh theo céach hit thé dé ciing khdéng sao. N6i chung, dbi véi nhivng thién gia nhap mén thi
sé tét hon néu hit thé theo cach nay béi vi né gitp cho tdm dwoc dinh. Con sé hit vao bang mii
va thé ra bang miéng véi lwdi ndm lwng ching gitka ham réng trén va ham réng dwdi, va réi hoi
sé thoat ra qua khe h& nhé gitra lu&i va rang. Theo mét gido huan thi diéu nay ciing loi lac trong

viéc 1am théng Iwu cac ludng khi dang bi tri tré va lam cho tinh tdy cta khi tan hoa vao than con.

Cau 9. Con thwdng xuyén cadm thay ap lyc trén thai dwong, & hai tai va thay 4m trong cb hong.
RINPOCHE: Trong trwdng hop ¢ hong bi &m, néu cam thay khé chiu, con nén ubng it nwédc va
thw gidn. Vé ap lwc & thai dwong va tai, con nén hwdng tam vé rén hoac vé dbi twong tru tam

ctia minh va hay thwe hanh kién nhan. Va di nhién, néu cam thay that ngira ngay thi con c6 thé
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nhanh chéng gai nglra rdi tiép tuc hanh thién. Hodc khi cdm thay rat kho chiu, con nén van déng

co thé mot chat.

Cau 10. Khi cdm thdy phdng tam, con c6 thé ngung thién va thwe hanh phap thé chin thi hoac
th& binh réi quay lai véi dbi twong thién dinh ban dau dwoc khoéng a?

RINPOCHE: Béi v&i phap thé chin thi hay thé binh thi con khéng nén ngung thién dé thuc hanh
cac phap thé nay. Cac phap thd nay can dwoc thwe hién trwdc tién vao budi sang, dang ra 1a
trwdc khi mat tréi moc. Lac binh minh, khi van con sdm téi nhwng bau trdi thi rat trong tréo, ngay
triwdre khi mat tréi moc, con nén thwe hanh phap thé chin thi. Sau khi mat tr&i da 16 dang thi phap
thé nay khéng mang lai nhiéu tac dung. N6 khoéng con oai lyc nhw trwéc d6. Thoi gian tdt nhat

dé thwe hanh phap nay la trwéc khi mat tréi moc.

Khi con bat dau cdm thay khéng thoadi mai trong IGc hanh thién hoac khi cdm thay rat mét mai,
con nén nguwng thién va nghi giai lao. Trong lc giai lao, hdy quén vé céai chét va vé thwong va
nhirng khé khan dé c6 dwoc than nguoi hiém quy. Va hay nghi réng “néu minh khéng thwe hanh
ltc nay thi sau nay, khi @ méat than ngwoi hiém quy, sé khdng con mét co hdi nao khac dé thuc
hanh, do d6, minh phai thwc hanh ngay bay gi®. Sau nay, minh cé thé sé phai lang thang trong
sau néo luan hdi.” Do d6, vao budi sang, con phai suy niém vé sy khé khan nhw thé nao dé cé
duwoc than ngwdi hiém quy; va vao budi tdi, trwéc khi di ngl, con phai suy niém vé céi chét va vo
thwong. Va rdi, subt ca ngay trong tat cd cac hoat déng, con nén quan vé luat nhan qua, vé Bén

ton va minh chi cda Bon ton.

Ngay c& khi con khéng con & trong thoi khda thién, con khdng nén quén thyc hanh Bon ton. Vi
du nhu khi dang lai xe, con van phai nhé vé Bén ton, minh chi cta ngai va tung vai bién Om
Mani Padme Hum. Néu con lam dwoc diéu do thi day la ddu hiéu con da phat trién mét sé tri hué
trong cdng phu thién cta minh. Néu chiing ta chi thwc hanh trong mét vai thei khoa thién, roi
trong sudt khodng thdi gian con lai trong ngay, ching ta chi ngdi yén va quén di Bén ton - chi
thuan tly nga lwng va thw gién va v.v. thi ching ta sé khong bao gio phét trién duwoc cong phu
thién dich thye. Khi diéu do xay ra, con phai ludn luén tw nhac minh “ta khéng nén phung phi thei
gian nhw thé nay.” Bung ra thi “Bén niém chuyén tdm” phai luén 1a ban déng hanh cda con, va

hé tro cho céng phu hanh thién ctia con. B&i vi khi con thuc sw suy niém vé y nghia ctia bén diéu
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nay, con sé khéng cam thay mai mét. Khi da thuc sy suy niém thau dao vé “Bén niém chuyén

tam” thi con sé rat mudn thwc hanh.

Cau 11. Viéc hat thude c6 anh hwéng gi dén cong phu thién hay khéng va anh hwéng nhw thé
nao? Viéc hanh thién cé thé gitp gi d& ngudi ta bé hit thubc?

RINPOCHE: Hut thubc anh hwéng rat xau dén cong phu thién cta con. That ra thi khéng c6 gi
té hon viéc hat thube. Day thue sw 14 diéu téi té nhat ma con cé thé gay ra cho ban than minh.
Khéng riéng gi cho d&i nay ma con cho cac doi sau, b&i vi né lam suy mon, né hay diét tri hué
ctia con. Viéc hat thudc lam gia tdng cdm xuc phién ndo cla ching ta, né lam gia tdng sw chap
nga va pha hdy hué tam ctia ching ta. N6 thye sw | diéu tdi té nhat cho céng phu thwe hanh cla
con. D& bd viéc hut thube, con nén suy tw vé sw tac hai ctia nd. Ngay ca trén phwong dién thé
tuc, né gay ra nhidu tht bénh - vi du cho phéi ctia con, néo ctia con. Con nén doc mot sb bai viét
va cac canh béao giai thich vé tat ca cac tac hai cta viéc hut thuéc do cac nha khoa hoc gidi nhat
viét ra. Trén phwong dién Phat phap, khdng c6 gi t& cho cong phu thwe hanh cta con hon viéc
hat thudc.

Trong Phat phap, hit thuéc va ubng reou dwoc cho la rat, rat xau nhwng hat thuéc lai cang té
hon cho cdng phu thwc hanh ctia con do viéc hit khoi thude. Khi ching ta dét vat gi dé va né tao
ra khéi, va khi chang ta hit c&c tinh thé khoi vao ngwdi, ching sé di vao kinh mach cta ching ta
va gay tat nghén. D&c biét la chung di vao kinh mach tim va gay tat nghén. Diéu nay c6 tac dung
hay diét rat Ién va rat nguy hai cho sirc khde cua chiing ta. Moi hinh thirc hit thube, cho du la
thudc 14 hay bat ky chat nao khac nhw can sa chang han, déu lam cho tam thiéu tinh giac, maty

thire va do do, tam trd nén rat mé mo.

Cau 12. Trong lic hanh thién, thinh thoang, lwng, xwong séng cda con tré nén rat nong va hai
long ban chan tré nén rat néng va nhw bi nhiém dién. Vao luc dé con sé phai lam gi?

RINPOCHE: Chéng c6 diéu gi sai qudy khi con cdm th4y hoi 4m trong than minh. Con khéng
nén suy nghi nhiéu vé diéu nay. Phong nang (khi) di chuyén kh&p than con, thinh thoang né tao
ra du loai cdm giac khac nhau; cdm giac nhw thé nao 1a diéu khéng quan trong. Con khéng nén
bat dau suy nghi vé& cam giac nay; cir mac ké& né. Chi khi nao cam thay qua dau hay cé cadm giac
khong thé chiu ndi thi con m&i nén ngwng thién mét luc. Ngoai ra, bat ky the gi ma con cé thé

chiu dwng nbi bang cach nay hay cach khac thi phai hiéu do chila sy day khéi Ién trong tam, nhw

16

Tinh yéu thwong la chanh nhan duy nhat cho hanh phic



la mét y twdng chéng han. C&r d& mac n6 va dirng ban tam. Noéi chung, céi gi con c6 thé chiu
dwng thi hay nén chju dwng. Hay tw khép minh vao mét sé ky luat dé chiu dwng dd moi loai khé

chiu nho nhd kiéu &y.

Khi tdm an tra trong dinh thi dd loai cdm tho va cdm giac sé tdng cuwdng d6. Tat ca cac cdm tho
lién quan dén than sé khai 1én. Bat ky cam tho do 1a gi, hay quan mét ngon Ira & [luan xa] rén
ctia con va nghi réng Itra dang thiéu chay toan than minh. B4t ky cdm tho hay cdm giac nao khéi
lén, con phai nhan biét chiing bang chanh niém va nhan biét rdng ching chang déng gi dwoc
dén than ctia minh. Chi Ia do con bam luyén than minh nhw “ban nga” nén tat ca cac cam tho
m&i kh&i 1én trong tam con. B4t ky cam tho gi khéi 1én, hay thwe hanh kham nhan. Hay nghi réng
minh c6 thé dét chay than minh bang cach quan ngon Itra va néu con hanh thién nhw vay, con
sé chiu dwng dwoc tat ca. TAt ca cac niém twdng sé khdi I1én trong tam con va bat ké dé la g,

hay d& mac chang.

Diéu duy nhét can phai dwoc duy tri [a sy tinh giac vén luén rd biét. C6 mot tdm va mot sy tinh
giac (tué giac hay tué tri) ludn ludn hién hiru, va tué giac nay la cai can dwoc duy tri. Con tat ca

cac gi khac khdi 1én trong tam, tat ca cac niém twdng khac nhau, thi con hay ctr d& méc chang.

Dai Thién Dinh

. Nay cac dao hiru

clia thdy, truec Diéu duy nhat can phai
. ) i dwoc duy tri la swtinh giac

day khi chung ta % AT

) : von lubn rd biét.

trao dbi vé thién

dinh, c6 mot sé cau

hdi dwoc néu 1én lién quan dén tw thé ngdi, déi twong hd

tro' thién dinh, sw tap trung va v.v. Do dé, thdy muébn cho

cac con xem chiéc dai thién dinh nay, do mét nguoi hoc trd

ci tdng cho thay. Day la mét chiéc dai thién dinh truyén

thdng ma chang ta s& dung trong mét khéa nhap that.

Théng thuwéng chiing ta cho rang dai thién dinh phai dwoc

cét gidu bi mat nhwng thyc ra thi chang can phai cét giau
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né. Day la moét chiéc dai thién dinh truyén thdng dwoc dung khi nhap that, dé thwe hanh trong
mot dot nhap that dai ngay nhw nhap that trén nui... Day dang 1a vat hé tro duy nhat cta nhirng
ngwdi nhap thét, 1a mét trong sé it vat dung ma ho mang theo khi nhap that. Ho khdng cé giwdng,
chiéu hodc chan mén. Ho clr ngdi d6 sudt, v&i sy nang d& cla chiéc dai thién dinh nay va khéng
bao gi& nam xubng. Véi dai thién dinh, ho cé thé ngl & béat ky noi nao, ngay ca & nhirng noi
khéng duoc sach sé, v.v. Bugc nang d& béi chiéc dai thién dinh nay ciing réat hiru ich dé& ngbi
thién thau dém. Dai thién dinh con hé tro rat nhidu khi thwe hanh yoga moéng (moéng du gid) va

nhan biét tdnh quang minh trong suét.

Ma&c du chiing ta c6 thé khéng cé thdi gian hay co hoi dé tham dw mot dot nhap that nhw vay,
chang ta van c6 thé dung dai thién dinh. M6t vi du khac la n6 rat hivu ich dé kiém soat gidc ngu
ctia minh. Cac con da tirng néu cac cau hdi lién quan dén viéc bj dau lwng va dai thién dinh, thi
thwe ra day ciing la mét vat dung nang d& lwng rat tot. Dai thién dinh & thi ma con c6 thé dwa
vao. N6 nang d& lwng clia cac con va lam gidm dau lwng. Kich thwéce chinh xac ctia chiéu dai dai
thién dinh 1a bang hai 1an chiéu dai canh tay ctia mét nguoi. Pay |a vat dwoc dung trong cac dot
nhap that; chiing ta sé chi yéu tréng cay vao moét chiéc dai thién dinh nhw thé nay. Nguoi nao
c6 kha nang ngbi thang lwng trong dai thién dinh sé& c6 thé thwc hanh mét cach thich hop trong
dot nhap that. Theo truyén théng, khi ching ta nhap théat, ching ta sé khéng mang theo nhirng
vat dung nhw gdi, ném chang han, nhwng ching ta van cé thé ngi dwoc nhe ¢6 dai thién dinh.
N6 ciing rat hiéu qua dé& bao vé minh nhirng ltc lanh 8o, & gitp con bét lanh. Nhw cac con co
thé thay, dai thién dinh cGa thady mau ddé va dwoc san xuat nhw mét cai thi nhd dé thay co thé
dwng moi thr vat dung trong dé. N6 thuc sy rat tién dung. Ngay ca khi cac con khéng dung dai
thién dinh dé thwc hanh hay ngdi thién, it nhat né ciing la mot cai tui tién dung dé con dwng db.
Trong thei ky chién tranh, trong théi gian xay ra Cach mang van héa, viéc nhap that cia thay bi
gian doan nén thay khong c6 thoi gian hay co hdi dé tham gia nhap that. Vao thoi dé, di nhién 1a
thay [va cac bac tu khac] khong co6 gbi, ném; thay va chw vi chi thwe sw c6 duy nhat mét chiée
dai thién dinh va n6 da hé tro thay khi thwe hanh hay khi ngu trong thi ky dé. N6 ciing bao vé
thay dé thay khong bi qué lanh. Thay muén cho cac con xem vi né cé thé hiru ich [ddi vdi cac

conj.

Ngudi nhap that dé thue hanh phap tu Sau Yoga ctia Naropa chac chan phai can dén mét chiéc

dai thién dinh nhw vay; n6 l1a mét vat dung rat quan trong trong khi nhap that. Moi thr IGc nao
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cling c6 cac y nghia bén trong, bén ngoai va 4n mat. Vi du nhw theo gido huan vé gidi luat, dai
thién dinh c6 thé mang nhw Phap y, twong trung cho Phap y. Diéu nay tham chi con tham sau
hon nira néu con hiéu dwoc y nghia cta chiéc dai nay dwdi géc dd Mat dién. Nhwng ngay ca khi
con khoéng thye sy hiéu dwoc tat ca cac y nghia cha dai thién dinh, chiéc dai nay thwe sw rat hiru
dung; vi du dé kiém soat hay hé tro gidc ngl va chdng lanh. N6 ciing cé thé dwoc ché tao thanh

mot chiéc tai tién dung dé dwng moi thir, nhw cach ma thay da nght ra.

Nhwng dai thién dinh da tén tai tir trwdc day réi, do d6, thady mubn cho cac con xem. Mot ngudi
hoc trd cii da tang cho thay. Ngwdi hoc trd nay da cé nhiéu ndm kinh nghiém trong thwe hanh va
day la vat dung anh da dung trong nhirng lan thwe hanh dé. Dac biét 1a cho dot nhap that kéo dai
ba ndm, tirc la trong dot nhap that ma con sé thwe hanh kinh mach va giot tinh chat, dit khoat [a
con phai can dén mét chiéc dai nhw vay. Mét sé ngudi cho rang dai la vat bi mat va phai duwoc
cét gidu nhwng that ra thi khéng can phai gidu dai thién dinh. Do do, day la vat ma thay mudn

cho cac con xem.
Thién Shamantha Lay Hoi Thé Lam Diém Tuwa

~ Lai n6i vé viéc thirc hanh thién Shamatha: c6 nhiéu
trinh d& khac nhau trong céng phu thién dinh: thién
Shamatha véi dbi twong hé tro, thién Shamatha
| khong dung déi twong hd tro, thidn Shamatha ding
hoi thé lam diém twa, va thién Shamatha khéng diing
' hoi thé 1am diém twa. C6 nhiéu trinh dd phai théng
~ qua tlrng buwéc moét. Cac con sé cé thé tw héi: “Nhuw
vay, chac la minh phai thyc hanh tirng buwéc mét nhw
thé sao”. Nhuwng khéng nhét thiét phai vay. Cac con

phai van dung theo cach nao thwc sy phu hop véi

minh nhat. Hoan toan khdng can thiét phai thuc hanh

theo tirng buwdc mat (tiém tién).

Chang han c6 mét sb nguoi da thwe hanh thuan thuc & mét mire dd nao dé trong cac doi trwée

va dbi vdi ho, viéc an tri mét cach tinh 1ang, mét cach tw nhién ma khéng can béat ky phwong tién
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hay sw hé tro nao déi véi ho lai la viec dé dang. Ho cé thé don gian an trd trong mét trang thai
binh lang. Con néu khéng dwoc nhw vay, ching ta phai thwec hanh trng dwoc dinh. Néu tam
khéng thé dinh dworc thi ching ta bat dau st dung déi twong hé tro. Réi khi chiing ta nhan ra tam
minh c6 thé an tra trén déi twong do, ching ta sé tap nhin vao tam minh ma khoéng can sw hé tro
nao. Va rdi con co thé déi luc nham maét lai va cb géng an trd nhw vay. Ching ta c6 thé tivng bwéc

tinh tAn theo cach nay trong ltc tim ra phwong phap thich hop cho minh.

Nguwoi ta néi rang van dé & day khong phai 1a thue hanh
mot loai thién nao dé can thiét cho minh; ma van dé nam Van dé & ddy khong phéi 1a
theee hanh mét loai thién

@ cho6 phai luyén tam thuan thuc, rén luyén cho tam minh B0 d6 can thiét cho minkh

dwoc thuan thuc. Luc dau, tdm sé thay khé an trd trong ma vén dé ndm & ché phai

sy tinh 1ang khi khong co6 diém twa. Néu tam khong thé luyén tam thudn thuc, rén

dinh thi ching ta phai tim dbi twong tru tdm. Vi du nhw IuyeAn Eho tam miniily
thuan thuc.

mot phwong phap dé gitp tam an tinh va khong bam luyén
vao bét ky thir gi 1a chd tdm vao hoi thé v.v... Day dwoc

goi la thién Shamantha (thién chi) dung hoi thé lam diém twa (niém hoi thé).

Cho du c6 st dung phwong phap gi di chang nira, cac con phai thyc sy nhin vao trai nghiém cta
chinh minh va xem phwong phap dé hiéu qua nhw thé nao. That ra, chdng c6 quy tac nao néi
rang cac con phai thyc hanh tirng buéc gidbng y nhw hwéng dan. Con phai dung tri tué cta chinh
minh d& xem céi gi thwc sw thich hop véi minh va cach van dung ra sao. Tuy nhién, diéu chac
chan can thiét Ia phai quy y va trwéng dwdng dong lwc ding dan vao dau méi thdi thién. Ngay
ca khi con khéng c6 bai nguyén nao dé doc, cac con cé thé chi quan twdng ciing dwgc; cac con
c6 thé tw suy ngdm “minh muén mang loi lac dén cho tat ca chang sinh. Va ai dang mang lai loi
lac cho t4t ca ching sinh? Cudi cung chinh 1a Tam b&o; do d6, minh quy y Tam bdo.” Néu céc
con hiéu va quan duoc y nghia nhw thé nay thi sé chang can Iic nao ciing doc mét bai tung
nguyén nao dé. Cac con cé thé chi quan tuwéng viéc quy y va dong lwc dé tu tap, rdi hanh thién.
Sau d6, vao cubdi khoa thién, hay hdi hwéng céng dirc tr viéc hanh thién ctia minh; va, mét 1an
ni*a, ngay ca khi cac con khong tung niém gi ca, cac con co thé quan “minh dang héi hwéng
cong dirc nay cho moi ching sinh.” Pay duoc goi la mét "héi hwéng dwa trén khai niém.” Con
héi hwéng rét rao 1a hdi hwéng vo niém do bdi ching ta thy dwoc ban tanh rét rao cda ching

sinh. Lam sao ma ching sinh lai ¢6 thé nhan dwoc hdi hwéng ctia ching ta? Dé cé thé hiéu dwoc
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viéc d6, diéu quan trong la hiéu dwoc tat ca ching ta déu c6 Phat tanh; va do c6 Phat tanh [nhw

mot nén tang chung], ching sinh déu cé dwoc loi lac tr chinh déng co' ctia ching ta.

Vi du nhw néu con yéu ban minh thi ho sé tw nhién cdm thay hanh phuc khi dwoc & gan bén con.
Néu con gian di¥, ho sé tw nhién cam thay dau khd. Ngay ca chd, méo va céac loai sic vat khac
cing cdm nhan dwoc cdm xdc cla con. Tat ca nhitng ngudi dang & gan bén con, dang & chung
quanh con, dang c6 két ndi v&i tam con cling sé bi anh hwéng theo mot cach nao dé. Con cé thé
lan tda tam d6 dé véi cham dwoc dén cac chdng sinh khac. B&i vi tm cham dwoc dén mot sb
chuing sinh, thi né cling cé thé véi cham téi tAt ca chiing sinh. Réi con sé thuwe sy hiéu dwoc viéc
hdi hwéng cong dirc hanh thién ctia minh thwe sy cé thé dwoc tat cd cac chang sinh tiép nhan
nhw thé nao. Con ciing c6 thé thwc hién viéc hdi hwdng trong tam twédng nhw vay. Ngay ca khi
con khong c6 bt ky bai tung nguyén nao dé doc, con van phai tuan tha ba bwéc sau: 1) Phat

nguyén va quy y vao dau thdi thién, 2) Hanh thién, 3) Héi hwéng vao cudi thoi thién.

V& céch thé thi chu ky thé bao gom ba buwdc. Hit vao, gitr hoi thé va thé ra. Nhw vay, chang ta
hit khi vao va roi khi phai dwoc git» lai noi rén. Tuy khéng dwoc dé cap trong ban van cla ching
ta nhwng lai dwoc dé cap & mot sé tai liéu khac, do la mot nguwdi khi da dat dwoc dd 6n dinh cao,
bam chép it hon va thuc sy ¢ thé hanh thién ma khéng can dung hoi thé [am diém twa, thi déi
v&i ngudi nay, sé chi cé mdt ludng khi vi té tru & vi tri rdn ctia minh. Du sao di chang nira, thi khi
chidng ta hit vao, cac ludng khi vi t& sé tru & rén trong giay lat. Vao luc dé, con git hoi & rén mot
lat. Hay gitr khi & d6 bang cach nén nhe khi xudng va gitr né & rén. Vao luc dd, con phai thién
dinh trong mét théi gian ngan nhwng con khdng nén bat minh nén hoi quéa lau. Con nén dé cho
khi tru & d6 khi van con cdm thay dd dé chiu. Theo thoi gian tu tap, khi sé an tru & gitka rén trong
mot thdi gian 1au hon va rdi cubi cling mét cdm giac dé chiu, hy lac sé tw nhién phat khéi. Ké
tiép, tAm sé tru lai mét cach tinh 18ng va an trd trong trang thai thién Shamatha. Trong thién

Shamatha, khi dung hoi thé lam diém twa thi sé khdng c6 dbi twong hd tror nao khac.

Theo truyén théng mat dién, nhuw trong phap Sau yoga

R A Y > a by - X N n . X o
Diem t‘ham diéu o day la ctia Naropa chang han, ron dwgc xem la mét noi rat dac
cac luong khi lyc an tru & s . s PR 2
viing rén biét; la trung tdm nhiét va nang lwgng chu yéu cua co thé.

Déc biét vi rdn 1a noi ma sinh lyc tinh yéu clia cac giot tinh

chat mau dé (ma ching ta nhan dwoc tr me minh) con
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lwu lai. Pay ciing 1a diém ma than thé ching ta kh&i ngudn. Sy ra ddi cla ching ta bat dau voi
viéc két ndi v&i rbn cla me minh. Trung tam rén gidng nhw cubng clia mét trai tdo, nam ngay
chinh gitra. Day la noi hdi tu chinh cua tat ca cac lubng khi. Day 1a noi tra cta tat ca sinh lwc tinh
yéu cua tat ca cac khi lyc. Do d6, diém tham diéu & day la cac ludng khi lwc an tru & vang rén.
Trong bdi canh thwe hanh thién Shamatha khéng dung hoi thé lam diém tua, thi trwdc tién, chang
ta phai dat dwoc mot chat 6n dinh trong dinh. Réi sau khi thuc hién dwoc diéu do, chang ta chi
cha tam duy tri trang thai nay bang viéc quan sat hoi thé. Hoi thé sé ngay cang tré nén vi té hon
khi sw 6n dinh ting trwdng. Vi du nhw trong trwéng hop ctia Gampopa, ngudi ta ké réng trong
subt sau thdi ctia ngay va dém - tire tron mot ngay dém, ngai chi can thé ba lan. D6 1a mot dau
hiéu cta viéc hanh thién thuan thuc ca ngai, cta phadm tanh dinh trong tdm ngai. Con khi tam
van con bi cac y twdng khac nhau chi phéi thi hoi thd ctia chang ta ciing bj anh hwéng - hoi thé

cta ching ta sé ngan hon.

Tw gdéc dd kinh nghiém thwc té, c6 vé nhw trwdc tién thién gia thwdng phai lam quen véi thién
Shamatha qua viéc dung hoi thd [am diém twa. Sau khi da thwe hanh thuan thuc giai doan do,
thién gid sé tw nhién dén vai thién Shamatha ma khong tap trung dung hoi thd 1am diém twa;
diéu nay cé nghia la khi &y hoi thé dwdng nhw da ngung. D6 la khi khéng con chat bam chép
nao - tham chi khdéng con bam chép vao chinh hoi thé. Pay la luc tri hué tang trudng rat nhiéu.
Day la diéu ma thay tin la da xay ra du thay khéng hoan toan chac chan. Nhwng duwéng nhu tién
trinh dién ra nhw vay dé; trwdc tién, ching ta thwe hanh cho thuan thuc va théng qua thyc hanh
thuan thuc viéc quan sat cac dong khi lwc, hoi thé cha ching ta cham xuéng mét cach tw nhién
va tré nén vi t& hon. Vi du nhw c6 mot sbé ngwdi da quan sat dwoc cac dai thién gid duwéng nhw
khéng thé niva, do d6, ngwdi ta ndi cac dai thién gia da ngwng thé. Tham chi nhiéu ngudi khac
cling c6 thé quan séat dwoc diéu nay. Ngwdi hanh thién khdng thwe sw chil y rang minh c6 thé
hay khong - khdng hé c6 sy bam chap - nhung dbi véi ngudi khac thi co vé nhw ngudi hanh
thién chang hé thé chat ndo. Diéu nay 1a y nghia ctia cdng phu “thién Shamatha khéng dung hoi
th& lam diém twa.” Thién Shamatha khéng dung hoi thd 1am diém twa phat trién tlr cach thién

Shamatha dung hoi thé lam diém tya.

Khi hanh thién trong mét théi gian ngan, khéng can phai tung ké quy y hay phat Bé dé tam. Con
cling ¢c6 thé hwéng tam dén dao sw hay Birc Phat hay bat ky ngudi nao ma con cam thay sung

kinh. Néu con thyc hanh viéc nay mét cach thuan thuc thi vira khi con nhdm mét lai, cac vi nay
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da hién ra trong tam con réi. Nnwng ngay cé khi cac vi khéng xuét hién, con van phai trwéng
dwdng long sting kinh va niém tin dbi véi dao sw, tham chi ngay ca khi con khdng tung ké quy 'y,
phéat B6 dé tam hay ké chuyén tam. Con hwéng vé dao sw rdi trye tiép hanh thién. Ngudi ta noi
rang viéc nhé niém hay twéng nghi vé dao sw tw nhién da bao ham day du viéc quy y va phat B6

dé tam.

Ubng nuwéc trwde khi di ngd 1a didu tét vi ching ta ciing khéng ngtl qua 1au. D& hanh thién, ching
ta khéng nén ngtl va do do, ching ta nén udng nwéc va ciing khdng nén dn quéa nhiéu vao budi
t6i. Nguwoi ta néi rdng néu khong an nhiéu vao budi tdi hoac khong an gi ca thi con sé dé dang
nhan biét trang thai mong. Tuy nhién, ching ta thwdng muén di ngt sau khi hanh thién. Do dé,
chdng ta phai uéng nwéc dé ching ta khong di ngd sau khi hanh thién. D& hanh thién, ching ta
khéng nén ngu. Bé cé dwoc mot gidc ngli nhe nhang, ching ta khdng nén &n ti. Thuwe hién mot
sb dong tac & lay va van dong co thé mot chut ciing 1a diéu tét. Hay an hay ubng stva chua lam
tr stha clru dé khong ngt qué nhiéu. CAc loai sira chua khac - [am tir stra dé hodc siva bod - c6
d&c tinh khac; chang c6 nhiéu tinh han hon. Trong khi sira chua cta ctru ¢6 tinh dwong hon va
c6 vi d@m hon mét chat. Do do6, dé khéng ngd quéa nhiéu vao budi ti thi an sira chua clru 1a diéu
tot.

HGi va bap

Cau 1. Khi chiing con dwoc huwéng dan quan séat tam thi bd phan nao dang quan sat tam? La
tam dang tw quan sat chinh tam bang mét? Xin thay giai thich?

RINPOCHE: Khi tam tw quan sat tam thi rat khac biét so v&i viéc nhin ra bén ngoai bang mat.
Nhin ra bén ngoai bdng mét, chiing ta sé thay c6 mét vat bén ngoai - ching ta dang nhin mot céi
gi do. D6 1a nhin ra bén ngoai. Con viéc nhin vao bén trong [dién ra] khi tdm tw nhin tam. Va, do
do, luc dau, thwe sy cé hai: mot 1a ngwdi dang nhin va mét la vat dwoc nhin - ngwdi nhin va vat
dwoc nhin thay. Day chi la cac niém twéng khac nhau trong tam. Luc dau, dwdng nhw cé sw nhi
nguyén (ttrc 1a c6 hai) nhw thé nay. Trudc tién, cai ma ching ta thdy dwoc vao lic ban dau la
cac niém twéng c6 khai Ién hay khéng, va thay cac niém twéng nao vira khéi 1én, va réi ta nhan
biét cac tw twdng co hién dién hay khong hién dién. Rbi sau khi chiing ta da nhan biét mét cach
thuan thuc nhw vay chiing ta tir tir thuan thuc véi viéc tap trung vao chinh tanh giac vén dang ré
biét khi cac y niém khai Ién va bién mét. Sy tinh giac dé phai dwoc duy tri. D6 1a sy tinh giac ma

ching ta phai thuan thuc. Chang ta ciing sé trai nghiém nhirng khoanh khéc khi khéng cé bét ky
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y nghi ndo trong tam. DU vat thi sw rd biét thuan tinh &y van luén & d6; né ludn ludn & dé mot
cach ty nhién. Khi ching ta tap trung vao tanh giac va duy tri dwoc sw rd biét thi ngwdi nhin va
vat dwoc nhin thy sé khdng con 1a hai niva va sy nhi nguyén sé tir tor gidm thiéu réi bién mét.
Sau d6, tam tré nén rat thuan tinh. Tam thuan tinh d6 1a tri hué bat nhij. D6 Ia Vipassana, 1a tué

minh sat.

Luc dau, chang ta chi cé cai thay thhong thwdng - chang ta thay sw nhi nguyén (thay c6 hai): cai
nay nhin thay cai kia. Nhwng khi chirng dwoc tué minh sét, ching ta sé thdy cai ma ching ta
chwa hé thay trwéc day - nhwng cai d6 vén van da ludn & do trwéc day réi. Cai ma chdng ta sé
thay d6 a tam béat nhj va tam 4y tré nén y nhw hw khéng. Khi nhin vao hw khéng, chiing ta co thé
thong thau mot didu. Ching ta c6 thé thong thau dwoc rang hw khong la bat nhj. Vi du néu con
c6 hai chiéc binh réng khéng va ca hai chié binh nay déu v& toang thi hw khéng réng rang bén
trong hai chiéc binh khi 4y sé tré thanh mét. Khdng c6 con sy khac biét nao gitra hw khéng réng
rang trong hai céi binh nira. Trwéc tién, chidng ta can trwdng duéng tri kién nay va théng qua
viéc trwdng dwdng tri kién nay, cudi cing thi tri kién &y sé& bién thanh mét trai nghiém vé sy bét
nhj, s khéng hai.

Cau 2: “Chtrng ngd” va “trai nghiém” cé nghia la gi? Sy khac biét ctia ching la gi?

RINPOCHE: Truwdc tién, ching ta hiéu dwoc mét diéu gi do. Roi sau khi da trwdng duéng nhan
thirc d6, doi khi, ching ta sé& cam thay 1a “6, diéu nay thwc sw la nhw vay; diéu nay thyc su la
ding that.” Day la viéc co dwoc mot trai nghiém vé moét didu gi d6 dang thwe sy dung nhw vay
ra sao. Con sy chirng ngd - nhw thwc chirng ban tdm chang han - thi nghia la ltc nao con ciing
c6 thé an tri ngay noi ban tam, ltic ndo con ciing an tri ngay noi ban tam mét cach tw nhién nhw
nhién. LGc nao con cling an tri ngay noi ban tam ma khéng can phai dung cong hanh thién. D6
la sy triét ngd rdt rdo. Vay chiing ta sé di qua ba chang nhw sau: trwdc tién ching ta phai thiu
hiéu; ké tiép, ching ta trai nghiém diéu nay qua céng phu thién dinh va rdi ching ta sé chirng
ngd. Chirng ngd c6 nghia la chang ta khéng con chat nghi ngd nao vé chan tanh nay. Niém tin

va sw an trd cGa ching ta noi chan tanh tré thanh bat bién.

NGi vé tam thi khi con chirng ngd — nght 1a khi khéng con chat hoai nghi nao rang ban tanh chan
that cla tam la bét nhi, 1a khéng hai, thi con da thé chirng dwoc ban tam. Roi con sé ludn luén

an tri ngay noi chan tanh dé. Trén phwong dién twong déi, “chirng ngd” cé nghia la chirng ngd
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duwoc y nghia ciia nghiép, nhan va qua. Diéu dé c6 nghia 1a con da hoan toan xac tin vao B6 dé
tam, tinh yéu thwong va long bi man. Con tin chac rang tinh yéu thwong va long bi man sé thuc
sy dan dén hanh phuc tam théi & cac cbi cao va cudi cung la dat dwoc giac ngd. Con chirng ngd
dwoc chan ly twong dbi khi con da phat trién dwoc niém tin va sw xac tin tuyét déi vao tinh yéu
thwong. Néu con cé dwoc niém tin do, con sé biét rang phién nao tao ra toan bd khd dau trong
céac cdi thap va tinh yéu thwong tao ra tat cd moi hanh phuc. D& xac quyét diéu doé, dé hoan toan
d&t niém tin vao tinh yéu thwong, dé thwc sw thau hiéu vé nhan qua va biét rd rang khong cé
nguyén nhan nao cho hanh phuc ngoai tinh yéu thwong — nghia la hoan toan tham tin nhan qua

— thi day la chirng ngd dwoc sw van hanh ctia nhan qua hay chan ly twong dbi.

Trwéec tién, chang ta thau hiéu sw van hanh cta nhan qua va sau do, ching ta thau hiéu réng
tinh yéu thwong la nhan ctia moi hanh phac. Vi du nhw con cé mét ngwéi ban ma con yéu thwong
hét mwc va con lai ndi gian véi ngwdi ban dé, thi sw “trdi nghiém” sé cé nghia 1a vira khi con gian
khéi 1én, con s& nhan biét tirc thi va nghi ring “bay gi¢ thi minh dang gian, nhwng néu minh dé
cho con gian nay chi phdi, minh s& danh mét tinh yéu thwong danh cho ban. Vay cai minh thyc
sy dang mudn 14 loai bd con gian nay di. Yéu td hay diét thwe sw & day chinh la khoanh khac
gian dir do, vay do la cai minh can phai loai bd.” Rdi néu con nhan biét ré rang tinh cach hay diét
clia con gian, con sé gilr yén lang chang han [thay vi phdn (rng] va sé& khéng néi I&i nao hodc cé
bat ky hanh déng gi. Con sé& thwc hanh kham nhan. D6 |4 y nghia cla viéc dat dwgc mot trai
nghiém. Mét 1an, réi mét 1an niva, méi khi con ndi gian, con sé thwc hanh kham nhan.Méi khi con
thwe hanh dwoc kham nhan thi khi d6 con dang dat dwoc mét trai nghiém. Roi khi con gian ni
lén, con sé& ludn luén nhan biét d6 Ia ké thu thwe thu. Va khi nhan biét con gian nhw vay, con sé
tach dwoc con gian ra khéi than va khau ctia minh. Con sé tach con gian ra, va nghia 1a con

khéng dé no sai str. Con sé thuc hanh kham nhan. Thi d6 chinh la “trai nghiém”

R&i cubi cung thi con sé doan trir dwg'c moi con gian; sé khéng con con gidn nao nira, cho di
nguwoi khac ¢ néi hay 1am gi di chang niva, con van sé duy tri dwoc tinh yéu thwong va kham
nhan. D4 Ia hanh nhan ba la mat. Cudi ciing, con sé& nhan thirc dwoc rang con gian thuc sy 1a
réng khéng - n6 khang thye sy hién hivu. N6 chi tén tai khi ching ta di theo né va dé no sai s,
khi ching ta dung 1&i néi cia minh hodc tay chan dé l1am tbn thwong ngwoi khac. Nhung néu
ching ta c& dé mac nd, khéng di theo né thi con gian sé tré thanh réng khdng. Do dé, méc du,

nhan qua [theo khia canh] twong déi la khdng sai chéch, thi rét rao né cling van chi la khéng. N6
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cling chi gibng nhw ngon séng xuét hién trén mat nwéc. Sw chirng ngd rdt rao 1a khi chirng
nghiém dwoc réng mot cdm xUc tiéu cye thye sy cling chi la khdng. Vao luc dé, khi con nhan biét
dwoc phién nfo la réng rang thi né khéng thé 1am hai hay tac déng dén con theo bét ky hinh thirc

by

nao.

Trai nghiém nay khong chi ap dung déi véi san han ma con ap dung véi bat ky duc lac nao dwa
trén nam giac quan, nhw sw bam luyén chang han. Vi du nhw khi con nghién hat thuéc, nghién
udng rwou hodc nghién cac thtr khac, trwdc tién con nghi rdng ching mang lai cdm giac thich
tha. Nhwng rdi véi tri hué, trong giay phat ké tiép, con ciing cé thé nhé lai tAt ca cac khiém khuyét
va tac hai ma ching gay ra. Nam phién ndo tham, san, si, man va db déu la nhw vay. That ra thi
chi c6 mét bién phap dbi tri cho tat ca cac phién ndo nay. D6 la buéng bd chiing nhd vao diéu

quan sat tri (tri hué rd biét phan minh).

Cau 3: Trwdce day, khi quan twédng chang tw Hum ruce Ita & vi tri rén, con cdm thay mat nhiéu
nang lwc, nhiéu dén ndi con co cac triéu chirng nhw bénh cdm: nhirc dau va dau khép; tham chi
con con bi nhiém lanh va cdm thdy mat phwong hwéng. Con c6 can phai minh dinh hinh anh
trong tam dé than khéng bi bénh?

RINPOCHE: Néu viéc quan twdng ban tanh ndng cdia ching tw Hum gay kho chiu thi con khéng
can phai nghi dén khia canh néng hay lanh cta chang tw Hum. Con c6 thé chi can chi tam vao
chdng tw Hum ma khéng can muwéng twong la nd ndng. Chi quan twéng ching tw Hum ma thoi.
Néu con van cdm thay kho chiu, con ciing c6 thé bé qua khdéng can quan twédng chir Hum niva.
Con chi can hanh thién binh thwéng va chd tdm vao hoi thé hodc tham chi khéng can chd tam
vao hoi thé. Con ciing c6 thé thir chi tdm vao céc diém khac nhau trén than thé minh. Vi du nhw
con c6 thé cha tdm vao diém gitra hai chan may, noi tim hoac bét ky noi nao khac trén than thé

minh, bat ky luan xa nao khac.

Khi n6i rang céac ludng khi lwc va tdm phai an tri & vi tri rdn 14 ching ta dang néi vé cac lubng
chan khi vi té, trc cac lubng chan khi cta tri hué hay cac ludng chan khi vi té nuéi dwéng sinh
mang. Day khéng phai 1a cac lubng khi thd nhw 1a hoi thé cla ching ta, la khéng khi ra vao bang
dwdng miéng ctia minh; d6 khéng phai la loai “khi” ma ching ta dang dé cap dén. Chung ta dang
dé cap dén mot loai khi vd cling vi té hon - day chinh 1 ban tam, vén |a nang lwong khi. Néu

ching ta chi tm qua mirc vao khi bén ngoai - khi thdé hay hoi thd - thi diéu d6 sé& dan dén du

26

Tinh yéu thwong la chanh nhan duy nhat cho hanh phic



th& van dé. Vé phwong dién bén ngoai thi con chi can hit thé tw nhién. Déi vdi chinh hoi thé ra
vao thi con chi can hit thé khdng khi mét cach tw nhién; nhwng phai git cho tam tru & vj tri rén.

Ban tdm & mét ndng lwong khi, va tam-khi thi tru tai vi tri rén.

Cau 4: An thit c6 anh huwdng gi dén céng phu thién khéng a?

RINPOCHE: Viéc nay tly thudc vao théi quen ctia con. Néu con quen an thit réi dot ngot khong
an thit nira, thi diéu dé cé thé sé khong tét cho co thé clia minh. Nhwng néu khéng c6 théi quen
&n thit manh mé nhw vay thi néi chung, khéng &n thit sé tét hon cho céng phu hanh thién cta
con. Béi vé&i cong phu thién, lgi ich cta viéc khong an thit 14 con sé& ngu it hon. Thit tha vat lién
quan dén phién ndo v6 minh. Con can phai nhin vao co dia cGa chinh minh - néu con ddt ngot
ngwng an thit khi d6 vén 1a maot théi quen thi diéu nay c6 thé gay nguy hai. Do d6, viéc nay phu

thudc [vao thoi quen cla conl.

Cau 5: Khi hanh thién, con c6 thé tung chu dwoc khéng hay con phai gitr im 1&ng? Con c6 thé
két &n nhw Tara trang (Bach Quan Am) dwoc khéng?

RINPOCHE: Déi v&i hanh gia nhap mén, trwdc tién, chiing ta chi chi tam duy nhét vao viéc thién
dinh khi ching ta thwe hanh thién. Trong thei khda thién, ching ta khéng nén lam bét ky viéc gi
khéac. Vao thoi diém dé, chung ta khéng nén tung chd, quay kinh luan hay lam cac viéc twong tw:
chi cha tam vao viéc hanh thién ma théi. Sau nay, khi céng phu thién da phat trién thuan thuc,
khi khéng c6 gi chi phéi hodc lam gian doan trang thai thién dinh cha ching ta niva thi ching ta
c6 thé thwc hién tat ca cac phap tu, nhw két 4n, tung chd, quay kinh luan chang han, ciing nhw
thwe hanh thién trong tat ca cac hoat dong ctia minh. Luc d6 sé khodng cé hai gi. Chang ta c6 thé
thwe hanh cac phap tu hay két an trong trang thai thién dinh va trong tat ca cac hoat dong hang
ngay cGa minh, nhw &n, ngd, di, ngdi chang han. Khi khdng gi ¢ thé 1am hai dén trang thai thién
dinh ctia minh, bat ké 1a dang lam gi, thi con ciing cé thé két 4n hay thwc hanh cac phap tu khac
nhau. Nhwng lic dau, tét hon hét la nén tach biét ching khai viéc hanh thién va chi chi tam vao

viéc hanh thién ma théi.

Cau 6: M&i ngay, hanh gid nhap mén nén thwe hanh bao nhiéu thoi thién? Thei lwgng cia méi
thoi thién ra sao?
RINPOCHE: Diéu dé tuy thudc vao ban than con; con phai quyét dinh cho chinh minh. Con nén

ngwng thién khi cdm thay mét méi hay tam tré nén mu mé. Khi chwa cdm thdy mét méi hay tam
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chwa mu mo thi hay tiép tuc hanh thién. Khi cdm thay khéng con sang subt, con hdy nguwng thién
trong giay lat rdi lai tiép tuc. Con hay 1ap lai hanh déng nay cho dén khi thwe hanh thuan thuc.
Khong ¢6 tac sé hay thei lwong dwoc dinh trwde, con thwe sw phéi tim ra cau trd 16 cho chinh
minh. Va rdi cudi cuing con phai dwa dwgc cdng phu thién cé vao trong tat cad moi hoat ddong hang
ngay cGa minh. B4t ké khi lam cai gi, con phai duy tri sy tinh thirc, luén luén chanh niém véi
nhirng gi kh&i I&n trong tdm minh - y nghi nao, phién ndo nao dang khai I1én. Vao thoi diém do,
khi ma liic ndo con ciing tinh thirc trong moi hoat ddng va trong bt ky viéc lam nao, thi con ciing
c6 thé tung chd, quay kinh luan, thwe hanh céac thién hanh khac véi than va khau cta minh cling
luc, déng thoi ludn ludn tinh thire va khong phéng tam. Do d9, thay I&p lai, tac s va thoi lwong
hoan toan phu thudc vao ban than con; |& di nhién 1a cang an trd dwoc lau, cang hanh thién dwoc

cang nhiéu cang tbt.

C6 nhirng ltic nguwoi ta thich hanh thién va e dé, ngudi chi mudn thién va khdng mudn l1am gi
khac. Nguoi ta mudn nghi viéc va khéng mudn lam gi hét, ngoai trr viéc hanh thién. Luc dé,
ching ta can tw khép minh vao ky luat va rat nghiém tac déi véi thoi lwong thién. Béi vi ching ta
thwe sw phai lam viéc va thye hién cac nghia vu khac nén chang ta phai kién tri duy tri thei thién
do théng qua chanh niém. Véi cac hanh gia méi nhap mén, nhan biét trang thai chanh niém vao
moi thdi moi luc la diéu khé khan. [Thay vao doé] déi twong ma cac hanh gid nhap mon co thé
nhan biét chinh 1a dao sw ctia minh; dé la néu ho c6 mét dao sw ma ho suing mé. Do d6, hay nghi
vé vi dao sw cGia minh hay vé Bdn tén cGa minh hay vé dirc Phat va rdi, chinh cai niém twéng vé
dao sw dé lai tré thanh 1a chanh niém tinh thire. Nhwng [ddng théi] con ciling phai sdng ky luat va

thwe hién bat ky cong viéc gi ma con can phai lam.

Cau 7: Khi con hanh thién, con cam thay c6 sw chuyén ddng & ving rén. Diéu nay cé binh thwdng
khong thwa Thay?

RINPOCHE: Khi cac ludng khi vi té tr( tai luan xa rén thi ngwoi ta ¢ thé c6 mét tréi nghiém vé
mot cdm giac xuat phét tr cac kinh mach - mét cdm giac rung déng, dao ddng t cac kinh mach,
nghia la sinh lyc cta cac kinh mach dang rung doéng. D6 thyc sw la mét dao dong tw nhién lam
bat ra &m thanh Hum. Hum thyc ra la mét &m thanh vang vong tw nhién khi tam an tru trong sy
tinh I&ng. Khi diéu d6 duoc thanh twu trong thién dinh, con sé luén ludn tinh thire, chanh niém

trong moi hoat dong trong ngay. Diéu d6 sé phat trién thanh sy tinh thire tdi thwong. Khi dat dwoc
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sy tinh thire ti thwong thi moi am thanh sé& khéi hién nhw minh chd hay ching tw Hum, 1a sy

vang vong cua chang ty Hum.

Cau 8: Khi hanh thién, con thay rat nhiéu &nh sang mau xanh va cay cbi. Con ty héi day cé phai
la diéu binh thwdng bdi vi di con c6 cd gang dwa sw chi tam vé véi ban than minh nhiéu dén
dau di chang niva, cay cbi va anh sang xanh van tiép tuc hién Ién.

RINPOCHE: Cho du bat ky céi gi c6 kh&i hién, con khéng nén tw héi hay tham chi nghi vé& né.
TAt ca nhirng cai dang khéi hién déu giébng nhw sw phan chiéu qua tAm gwong - dirng tim hiéu,
cho né la tét hay x4u, thé nay hay thé kia; t4t ca moi thtr déu c6 thé xuét hién. Thinh thodng cac
phap kh&i hién, thinh thodng chiing bién méat va chang c6 gi kh&i hién. Cho du bat ky cai gi khéi
hién di chang nira thi dirng nghi vé& né; dirng tw hdi né cé nghia 1a gi hay né la cai gi. Clr dé mac
cac thir dé. Diéu nay bao gébm tat ca cac nhan thirc qua giac quan, cho du day 1a cai gi d6 ma
chdng ta cé thé thay dwoc, bat ky Am thanh nao ma chdng ta cé thé nghe hodc bt ky y nghi hay
trai nghiém nao dang khai hién trong tam. Cho du bt ky cai gi c6 khéi [&n di chang niva, hay dé

mac né va dirng nghi vé no.

Cai ma con phai nhan biét chinh 1a sy tinh giac vén thau biét bat ky cai gi da khai hién; day la
tué giac thau biét - d6 méi thuc sy la cai ma con phai

nhin vao, ch& dwng [ban tadm] véi cac kinh nghiém i
Cai ma con phai nhan biét
) chinh 1a sw tinh giac vén thau
nghiém, khi c6 bat ky phap gi khéi Ién, sé& ludén ludn biét bat ky cdi gi da khéi hién;
c6 cai tam r6 biét do di kem, va n6 vén 15 biét cai gi déy la tué giac thau biét - dé
maéi thwe swla cai macon phai
nhin vao, chir dimg [ban tam]
voi cac kinh nghiém hay véi
ca cac hién twéng d6. Tat ca cac hién twéng do, cho nhirng cai gi dang khéi 1én.

hay véi nhivng cai gi dang khéi 1&én. Dbi véi méi kinh

da khai 1én. Tat cd moi phap déu co thé khai hién

nhwng chi c6 duy nhat mot thir 1a cai vén rd biét tat

du sé lwgng c6 nhiéu nhw thé nao di chang niva, déu
giébng nhau & ché 1a ching ta can phai bé méac ching
va can phai nhin thdng vao chinh cai gi dang rd biét ching: hay nhin vao cai dang rd biét d6, chiy
dwng nhin vao kinh nghiém. Khi danh mét giac tanh ré biét do, thi xem nhw con da danh mét thoi
khoa thién cta minh. Chirng nao con sy tinh giac ré biét thi chivng &y con van chwa danh mét

thoi thién cta minh. Dan dan, con sé c6 thé budng bé tat ca cac loai y nghi dang khéi 1én. Rét
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cudc d6 mai chinh la dao sw bén trong con - sy tinh thirc d6 dich thyc la dao sw bén trong con,

la dao sw B dé tam cla con.

Cho du bét ky cai gi khéi hién di chang niva, vi du néu c6 mét vi hd Phat xuat hién hay tham chi
néu c6 Guru Rinpoche xuét hién thi con chi phai nhan biét 1a “6, cé Guru Rinpoche” va tiép tuc
bd mac n6. Néu con bat dau suy nghi vé viéc nay, néu con nghi “6, Guru da xuét hién trwéc mat
minh, diéu nay méi that tuyét voi lam sao” thi ngay khi con bat dau cam thay hanh phuc vé diéu
nay, con da lam méat cong phu thién cGa minh rdi. Cach thwc hanh thién ciing twong tw véi bt
ky hién twéng nao khac - vi du nhw khi cé tinh linh xau &c hay ma quy kinh khiép xuét hién thi
hay ciing budéng bd twong tw y vay. Cac hién twéng khac nhau dang hién 16 déu lién quan dén
s chuyén dong cuia cac ludng khi vi té théng qua cac kinh mach thanh tinh ho&c 6 nhiém.Tuy
thudc vao cach chuyén ddng cla cac ludng khi vao moét thoi diém cu thé ndo d6 ma tat ca cac
phap déu cé thé khai hién véi ching ta. Nhwng cai ma chiing ta can thwe sy nhin vao 1a ban tam
ctia minh, 1a Phat tanh. D6 méi [a Phat dich thwe. D6 Ia tué giac ma ching ta can phai nhan biét.
Do d6, con khéng nén d&t bat ky ky vong nao vao cac kinh nghiém tich cwe, hay dé chiju va ciing
khéng nén e so cac hién twéng hay kinh nghiém tiéu cwe. B&i vi, rét cudc thi ca cai tét 1an cai

xau, tat ca moi kinh nghiém can phai dwoc gidi phong.

Khi cac phap khéi hién, bat ky cai gi dang khéi hién thi dirng bam chép. Day la cai dwoc goi la
“Tué giac nhu gwong soi” (Pai vién canh Tri) b&i vi trwéc tAm gwong thi moi vat déu duwoc phan
chiéu. V& phia tAm gwong thi chang c6 gi khac biét béi tAm gwong khong bam vao bét ky dbi
twong nao ma né phan chiéu. P6 la “Tué giadc nhw gwong soi”. Bat ky cai gi khéi I&n, tot hodc
xau, thi cling dirng nghi vé né - chiing déu giébng nhau ca. Day 1a tué binh dang (Binh dang tanh

trf). Chi trong trang thai chanh niém tinh thire thi phdm tanh cla hai tué dé6 méi dwoc hoan man.

Cau 9: Khi hanh thién, con cdm thay nang lwong di vao tiy trén dinh dau va lam than con tw nhién
quay theo vong tron. Thinh thodng nang lweng rat manh va gay cdm giac nhw mwa roi. Con ¢
thé cadm thay mét ngudn sang rat manh, nhw mét tréi vay. Nang lwong rat dé chiu va tor hoa va
vao luc do, con cang y thirc hon va rat chanh niém vé hoi thé vao, ra ctia minh. Diéu nay c6 binh
thwong khong, thwa Thay?

RINPOCHE: Day khéng phai la mét kinh nghiém tét. Day chi 1a mét du hiéu cho thay con da

thién dinh trong cac d&i qua khir va luan xa dinh dau dang mé. Twong tw vay, ching ta mé ting
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luan xa trong s nam luan xa va khi chung dwoc mé, cac phap khac nhau sé khéi hién va cac
cam xuc khac nhau sé& khéi lén. Tuy nhién, con khéng nén nghi d6 la diéu tét. Con ciing khéng
nén nghi day la diéu xu. Con khéng nén suy nghi vé diéu nay chit nao. Ctr dé béat ky cai gi dang

khéi hién dwoc khéi hién va con c tiép tuc hanh thién.

Cau 10: Khi hanh thién, hai tay con - déu & phia trwéc - c6 cam giac rat néng. Ching tré nén
nang né va con khong thé cdm nhan dwoc ching nira méc du van tréng thay ching. N6 gidng
nhw mét trwdng ndng lwong im ang va ndng né. Diéu nay cé nghia gi khong thwa Thay?

RINPOCHE: Day la mot dac tinh ca yéu té dinh trong thién Shamatha hay thién tinh I&ng. Vao
lc @6, khi dang an tru thi tdm ciing trong sang. Nhwng néu méat cdm giac noi tay, con hay thay
ddi vi tri ctia ching. Vi du nhw con c6 thé dudi ching ra trén dau gdi, gibng nhw mé ra & ca hai
phia. Hay quan tat ca cac ludng khi vi t& luan chuyén tw nhién qua hai ban tay. Chang c6 gi nguy
hai trong kinh nghiém cla con. Nhwng thinh thoang khi yéu t an tru qua manh thi ching ta méat
cam giac. Diéu nay ciing xay ra & cac bd phan khac trén co thé ching ta; vi du nhw ching ta cé
thé méat cdm giac noi chan. Luc dd, con phai thay dbi tw thé mét chit thi s& c6 cam giac tré lai.
Mét lan nira, cho du d6 la bat ky cai gi thi cling dirng nghi vé né. Bing tim hiéu. Bing ¢b hinh
dung va tw hdi “diéu nay co6 nghia la gi? Day la cai gi?” Day chila mét phan co thé con, mét dac

tinh cla co thé con thoi.

Cau 11: Chang con c¢6 thé rira tay ngay sau khi hanh thién khéng a? Trong ltc hanh thién, chang
con c6 thé dé toc wét sau khi tdm khong a?

RINPOCHE: Thé nao ciing dwgc. Con c6 thé rira tay hodc dé téc wét khi hanh thién. Chang co
gi khac biét ca. Chi c6 mét diéu ma chung ta khéng dwoc phép lam, dé la cai va, danh nhau, gian

dir v&i ngudi khac. Ngoai trir diéu d6, chiang ta dwoc phép lam tat ca.
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Thién Shamatha Khéng Can Péi Twong Hé Tro

C6 ba loai thién Shamatha: Thién Shamatha
khong dung dbi twong hé tro, thién Shamatha
khéng dung hoi thé lam diém twa va thién
Shamatha khéng déc tinh. Ca ba déu gidng
nhau & diém chung khéng dung déi twong hd
tro; tam sé an tru tw nhién hon. D6i véi thién
khéng dung dbi twong hé tro, can van dung
hai phwong phap sau. Mét la tang cwdng sw

tap trung, hai la buéng Iéng. Con luén luén

phai diéu chinh [diéu tam] tdy thudc vao trang
thai ctia tam khi hanh thién. Vi du nhw néu con tap trung qua mdc khi hanh thién thi do khéng
phai 1a diéu tét. Khi tAm qua cang thang, con sé& cdm thay khd chiu, mét cai gi d6 gan nhw dau
dén. Tam ciing sé dé dang mét maéi khi sy tap trung qua cang. Néu con ép minh qua mrc dé tap

trung thi con sé bi mét maéi.

Con thai cwc nguoc lai la budng 16ng qua mirc. Néu con thu gidn qua mure thi con sé chang tap
trung dwoc chit nao. Con sé& khong thé ngdi thang lwng va diéu do sé dan dén sy budn ngu (hén
tram). Day la loai budn ngu té hai nhat. Néu 1a hon trAm phat sinh tlr viéc tap trung qua mdc thi
d& hon mét chat béi vi van con dé mot chit sang subt. Nhwng hdn trdm phat sinh tir viéc bubng
ldng qua murc chi dan dén gic ngl va thiéu sang subt. Do do, day la mét hinh thirc hon tram té
hai nhat. Vao nhirng ltic cdm thay hoi I& d& va mu mam, con can phai tdng cwdng tap trung. Khi
con cam thay cang thadng qua murc thi con can phai thw gian mét chat. Nhw vay, con can phai
diéu chinh [diéu tam] theo cach nay. Con can tang cwdng sw tap trung néu can thiét va budng

Idng khi can thiét, thwe hién dung hoa hai viéc nay.

C6 mét vi du trich dan tir gido huén cta Birc Phat vé Shamatha. Ngai da day cach dung hoa tét
nhét gira tap trung va budng Idng. Trong lic ban gido huin cho mét dé t&r cling la nhac céng
choi tay ban cam, ngai héi anh ta: “Vay con thyc sy choi tay ban cdm gidi?” Nguwdi dé to tra 1oi:
“Con la bac thay choi dan tay ban cdm.” Con c6 thé tw minh lién hé véi ban than qua cau chuyén

nay; nhiéu nguwoi trong cac con ciing 1a nhac céng. Rdi Birc Phat hdi ngudi choi dan: “Cai nao
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tao ra &m thanh hay nhét: day dan chinh that cing hay day dan buéng that chung? Cai nao tao
ra &m thanh hay nhat?” Nguoi dé tl trd 16i: “Phai c6 sy dung hoa. Day phai & trong trang thai
dung hoa khéng qua cang khéng qua chung.” Réi Birc Phat néi: “Thién cling phai dwoc thyc
hanh nhw thé d6 - khéng qua cang thang va khéng quéa budng 1dng; cl y nhw day dan.” D6 chi
la mot vi du va né cé thé ap dung cho tét ca cac loai nhac cu khac. B4t ky cai gi thai quéa cling
khéng mang lai mét trai nghiém dé chiju. Vi du nhw choi tréng qué dn cé thé sé lam hai tai. Phai
c6 moét lidu lwong chinh xac dé am thanh hoan hao dworc tao ra. Diéu nay ap dung véi moi loai
nhac cu. Twong tw vay, ddi véi viéc hanh thién ctia ching ta, phai c6 mot liéu lwong dung dén
gilra sw qua tap trung hoac qua budng léng; phai @ mét mirc dé6 dung hoa gilra hai thai cwc nay.

Day la gido huén quan trong nhat & day.

Trong nhiéu cau héi dwoc dat ra, cac dé tlr néi rang ho hoan toan khéng thé ngén nglra cac niém
twdng hién ra trong tdm trong khi hanh thién. Ngwdi ta néi rang khi bat dau hanh thién Shamatha
chang ta phai ngwng suy nghi vé céc viéc da xay ra trong qua khr, dang xay ra trong hién tai
ho&c sé xay ra trong twong lai. Khi néi vé viéc ngung suy nghi, diéu quan trong la phai thuc sw

hiéu dwoc chiing ta nén thuc hién viéc dé nhw thé

- N nao — chang ta nén lam ngwrng cac y nghi dé nhw
Khi bat dau hanh thién Shamatha
ching ta phai ngwng suy nghi vé ‘ ]
céac viéc da xay ra trong qua khe, ban tanh cua ba thdi. Roi ching ta sé cé thé
dang xay ra trong hién tai hodc sé nglrng suy nghi vé ching va nhan biét cac y nghi
xay ra trong twong lai. Chlang ta
can phai hiéu ban tanh cada ba thoi.

thé nao? D& lam viéc nay, chiing ta can phai hiéu

nhw |a gid huyén, 1a mét trang thai tam mé mo. Vi
du nhw 1am sao chung ta cé thé ngirng suy nghi
vé qua khi? Mot sé nguoi ghi nhé tat ca nhivng
chuyén da xay ra trong quéa khir; ho noi rang: Khi téi con nhd, cha me nguoc dai va gay chan
déng tam ly cho tdi va bay gi® téi van phai khd tam vé chuyén nay. Ho mang theo ndi khd do subt
cudc doi mac du hién nay tat ca da két thic va chang con cé van dé gi; du vay, ho van mang
theo néi khd tdm trong tdm ho, ho van nhé chuyén ngay xwa. Diéu nay c6 thé khién ho tw t&r du

rang chang cé van dé nao & bén ngoai.

Chung ta da nghe nhiéu trwéng hop nhw vay do cac dé tlr ké lai. Day la vong twdng, vwdng mac
vao mét dbi twong tham chi khdng ton tai trong thwe té. Ngwdi ta ndi néu con mudn biét da lam

gi trong qué khtr thi hay nhin vao than twéng hién tai. Trong qué khtr, ching ta tao nghiép vé&i
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trang thai tam 6 nhiém nhwng chung ta khéng hiéu diéu do, chung ta lai trach cir cha me da
ngwoc dai minh chéng han va réi chiing ta clr nghi hoai nghi hoai vé diéu nay. Nhwng ct tiép tuc
suy nghf vé diéu nay thi c6 lgi gi? D6 la van dé phat sinh tir viéc khong hiéu Phat phap bai vi lic

dé chung ta chéng hiéu gi vé nghiép.

Néu con hiéu vé& nghiép thi viéc nay sé tré nén rat dé dang. Tham chi néu cé chuyén rat xau da
xay ra v&i con trong qué khir, con sé nght: “Gi® thi tAt cd da qua hét réi, do d6 [chiu dwng] khé
dau thwc ra khéng qua khé khan. Trwéc day da xay ra chuyén nhwng gid thi hét rdi.” Réi ching
ta thwc sw c6 thé budng bd no - dau cé con gi sét lai tir cai viec do6 & day dau. Ching ta cé thé
gat né sang mot bén va ngwng suy nghi vé né. Bé 1a khi ching ta hiéu dwoc vé nghiép. Mot
ngwdi nhw vay khéng cdm thay khd bdi vi ho hoan toan buéng bd nhikng chuyén da xay ra. Thuc
ra thi bi vi trwéc day, ho da ném chat mui dau khd nén ho thuweng hidu dwoc hanh phic 1a gi.
Ho thwc sw bat dau c6 y thire dbi véi hanh phic va an lac. Nguoi chwa tirng gap chat khé khan
nao trwdc day sé bi ban loan b&i mot van dé nhé nhéat va sé nghi do 1a van dé Ion nhat. Nhung
mot ngwdi da tirvng chiu khd sé khong cam thay khé quéa nhiéu, ngay ca khi anh ta gap mot van
dé thwe sy nghiém trong. Anh ta s& khéng nght dé lai [a mét van dé to Ién nhw vay. Anh ta sé cé
thé budng bd van dé nay mét cach dé dang. Tt kinh nghiém ctia minh, anh ta sé hoc cach tran

trong sw an lac. Mot ngudi chwa tirng chiu khd sé khong thé tran trong sw an lac dworc.

C6 mét vi du 1a & Tay Tang, chdng tdi chi cé tbi da ba thang hé va & nhitng mua khac, sé khé
nhin thdy mét béng hoa hay bat ky mét cai gi mau xanh - toan thé déu giébng nhw bang gia, hay
nhw toan thé la sa ma chay |a bui vi trdn. Khi con nhd, d6 1a tat ca nhirng gi thay biét. Khi con la
chang trai tré, thay luén ludn nght: “Néu mat troi khdng thay ddi vi tri va mua déng khéng bao giey
dén thi chdng phai day sé 1a mot noi chdn tuyét voi w?” B&i vi quanh ndm subt thang & Tay Tang,
chiing téi chi 6 mua ddng nén thay nghi rang mdt noi chi cé toan mua hé va khéng cé mua déng
sé gibng nhw mét cbi tinh dd va l1a noi tbt nhat dé sinh sdng. Y nghi d6 da thay déi khi thay dén
Dai Loan, noi luc nao cling qua nong va khéng bao gid cé6 mua dong. Nhw vay, ta lai s&€ mong
wéc mua déng cudi cung rdi cling sé dén day nhwng noi nay lai lun luén néng birc. Chi khi con
c6 dworc trai nghiém dé, con méi tran quy sw chuyén mia gitra hé va déng. Khi chwa tréi qua sw
kho chiu, con sé& khdng bao gi¢ tran quy s an lac. Con khdng nhan biét diéu nay. Cai théng diép
thwe sw can chuyén tai & day la: tat ca chi la cach tm con nhin vao cac déi twong va [diéu gi

xay ra trong tam thi lai] chang lién quan gi dén viéc dang thuc sw xay ra & méi trwdng bén ngoai.
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Diéu nay chi lién quan dén cach ching ta nhan thirc vé mét van dé nao dé. Néu hiéu dwoc khd

dau, chung ta cling sé tran quy hanh phdc va nhan thirc hanh phic theo mét cach khéc.

Khi hiéu dwoc nghiép, ching ta sé nhan biét dwoc nhan cta hanh phuc 1a tinh yéu va do dé,
ching ta sé yéu thwong nhiéu hon. Néu dang chiu khé, chiing ta sé biét rang day |a hau quéa cta
s bam chap va cac cdm xic 6 nhiém. Ké tiép, vi nhan biét cac cam xtc 6 nhiém nay van hién
hiru trong tdm minh, ching ta phai d@m bao la minh sé& khong tao ra thém cac nguyén nhan khé
dau nao cho twong lai nia. Va du chuyén gi c6 xay ra, du con cé lam gi chang ni thi sé& chang
c6 gi lam con ban loan. Con sé& khéng chép thi b4t ky cai gi. Con sé c6 thé budng bd tt ca nhirng
chuyén da xay ra trong qua khir, nhw virt rac vao sot. D6 la chuyén qua khr. D6 la cach chung

ta c6 thé hiéu dwoc qua khtr dé budéng bd no.

Déi v&i chuyén twong lai thi 1am sao chdng ta budng bd dwoc nhirvng y nghi lién quan dén twong
lai? Chlng ta xay dwng ké hoach cho twong lai ctia minh; d6 1a thoi quen hién dai. Ching ta phai
xay dwng mét sb ké& hoach cho twong lai cia minh. Mac du xay dwng ké hoach la viéc tét. Nhung
sy thanh bai ctia k& hoach lai phu thudc vao nghiép ctia chiing ta. Ching ta khdng thé kiém soat
tat ca sy thanh bai nay. Ching ta khong biét dwoc két cuc sé la hanh phuc hay khd dau; diéu nay
ty thudc vao nghiép ctia ching ta. Mac du xay dwng ké hoach la mét viéc tt, ching ta lai khéng
thé kiém soat duoc két cuc. B&i vi ching ta khong thé kiém soat dwoc két cuc nén tap trung vao

viéc hanh thién ngay bay gi® va trong cac doi sau la viéc quan trong hon.

Néu con hiéu dwoc ba thdi nhw vay thi con c6 thé déng clra lai véi tat cd cac niém tuwéng va
budng bd toan bd cac niém twdng nay, cling nhw virt rac vao sot. D6 1a ly do tai sao hiéu duoc

vé ban chat ba thdi lai 1a diéu rat quan trong.
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Thién Shamatha Khong Dwa Vao Cac Pac biém

Trong thién Shamatha khi khong dwa vao bét ky dac diém [
nao (khéng dwa vao twédng), thi tdm chi don gian an tru /4
trong ban tanh tw nhién nhw nhién va bat bién cta chinh
né. Khéng chit dung céng, hdy c& dé& né dwoc tw nhién
nhw nhién ma khdng dung céng thay déi n6é dwdi bat ky
hinh thirc ndo. Diéu d6 c6 nghia la khéng bam chép vwéng
mac vao bat ky cai gi. Hién gi®, khi hanh thién, trong tam
chiing ta c6 sw bam chap. Sy bam chép bét dau ngay khi
ching muén hanh thién, ching ta nghi trong dau rang:
“Minh phai an tra trong s tinh l1ang, minh phai thanh twu
dwoc sy tinh lang nay, phai cé dwoc dinh trong cdng phu

thién Shamatha nay.” Pay la bwéc dau tién cta sy bam

chép trong cdng phu hanh thién. Ké tiép, cac niém twéng

khéi 1én va do khéng muén c6 cac niém twdng nay, nén ching ta lai nght:

Minh muén loai bd

cac y niém do.” Va day la bwéc thiy hai clia s bam chap. Sy bam luyén dich thuyc chinh 1a chéi

bd hay theo dudi cac y nghi nay.

Khi hanh thién, con phai vwot thoat moi hinh thirc bam chép, do dé, dirng lo lang vé viéc [tam]
c6 dinh hay khoéng. Dinh dwoc l1a diéu tét. Néu khéng dinh dwoc thi minh khéng dwoc dinh, thé
thoi. DU tdm c6 chuyén déng hay trong tam cé y nghi hodc khéng cé y nghi hién ra, tt ca déu
gidng nhw nhau. Chirng ndo con duy tri dwgc sy tinh giac sang td, thi moi thir déu c6 thé khéi
lén va cac y niém c6 xuét hién trong tam thi cling chdng c6 van dé gi. Khi cac y niém xuat hién,
con cir nhan biét chung théi. Khi khdng ¢ y nghi nao hién ra thi con hay nhan biét diéu do va
nhin vao tam dé xem lic d6 tAm nhw thé nao. Trong giai doan thién Shamatha nay, khéng cé sw
bam chép. Khéng c6 sw vwdng mac ddi véi wéc mudn dat dwoc dinh hodc vwdng mac vao y
niém mudn loai bd cac y twéng trong tdm. Hoan toan khoéng co sy chdi bd hay chip nhan. Con
ct dé tam dwoc an nhién nhw ban tanh cGa né ma dirng cb thay ddi diéu gi, dirng lam bat c cai
gi. Khi cac niém twéng chuyén dong l&n tin, con c& nhin vao ching, nhan biét ching va quan
sat cach chung dén rdi di, nhw cac dot séng trén nwéc. D6 [a moét kinh nghiém ma con sé dat

dwoc. Con sé dat dwoc kinh nghiém la chdng co6 gi thwe sw nguy hai trong cac y niém nay —

36

Tinh yéu thwong la chanh nhan duy nhat cho hanh phic



chung dén rdi lai di. Con chirng kién mét niém twdng dang kh&i Ién va rbi lai ra di ma chung
khéng dung cham gi dén con dwai bat ky hinh thirc nao. D6 1a kinh nghiém ma con sé dat dworc.
Khi con bam chép - nghia la khi con mudn tir bé cac niém twéng trong tdm do béi vi con dang
mudn dwoc dinh thi diéu nay chi lam tdm con tr& nén mét nhoai. Khi tm nhin vao chinh tam
minh, tam sé & lai trong trang thai tw nhién nhw nhién, hoan toan thanh tinh ma khéng bam chép

vwéng mac chit nao vao bat ky cai gi.

Sw bam chép t6t cuing la nhan hay bd cac niém twéng trong tam minh. Tw twéng chip vao chuyén
“minh phai hanh thién” cling 1a mét trang thai tam mé lac. Cudi cuing, khi dén dwoc cac giai doan
thién dinh nay, chang ta sé c6 thé buéng bd cac hinh thirc bAm chap nay. Nhwng trong giai doan
dau, khi bt dau véi cac thoi thién ngan, ching ta cling can nhan va bé déi chat. Luc dau, chang
ta cling phai cé wéc mudn hanh thién; dang thé, kh&i dau, chiing ta phai c6 y muén hanh thién.
Chung ta ciing phai mong muén cac niém twédng dirng khéi 1én trong tdm minh khi d6. Bén khi
thwe hanh thuan thuc réi thi ching ta sé cé dwoc kinh nghiém rang cac niém twéng khéi 1én kia
thwe ra khoéng cé gi nguy hai cd; cac niém twéng dén va di gibng nhw cac dot séng. Luc d6, mot
cach tw nhién, con sé& khdng con bam chap vao ching niva, ciing khéng mubn chdi bd ching. RO
tam sé tré nén rat thw gian. Tam sé& lam chi va sé khong bi suy kiét. D6 sé 1a lic chung ta dén

duwoc véi thién Shamatha khéng can dwa vao dac diém nao.

Con c6 thé thyc hanh thién tai nha; thién vao budi sang sé'm thi rat tét, m&c di nhiéu nguwdi trong
cac con c6 thé phai di 1am vao budi sang. That ra con c6 thé hanh thién bat civ khi nao c6 thoi
gian. Tham chi khi chi c6 vdn ven nam phut, con hay dung thdi gian d6 dé hanh thién. Néu rét
ban rén thi con ciing cé thé thién khi con di tiéu trong phong vé sinh. Khi tiéu tién, con sé c6 kinh
nghiém thién dinh tét nhat; day thwc ra la kinh nghiém ctia ban than thay khi & trong ti. Phan Ién
thdi gian, thay va cac ban déng tu phai lao déng rat cwc nhoc va thay chi cé thé thién khi di tiéu
trong nha vé sinh nhung thay lai cé kinh nghiém thién dinh tét nhat vao lic ay. D6 1a kinh nghiém

sau s&c nhét cta thay vé hanh thién.

Hoi va bap
Cau 1: Thwa Thay cach nao la cach tét nhat dé tru tm trong thién dinh khi ta cdm thay héi han

va budn ba vé mot viéc gi d6 minh da lam va vé thai do thiéu mién mat ctia mét hanh gia?
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RINPOCHE: Con c6 thé suy niém rang mac du khdng hanh thién trong qua khir nhwng bay gie
con lai dang hanh thién nén chang can héi tiéc gi b&i vi hién gi& con dang hanh thién day. Phat
tanh lic nao ciing & dé nén khong can phai héi tiéc diéu gi ca. Con co thé hanh thién vao moi
ltc. Con phai budng bé cac tw twdng [budn ba hdi han] d6 di va chi chd tam vao thdi thién hién
tai, “Gi& day ta phai nd lwc.” Con phai hanh thién trong tat c& moi Ic trong khi con lam céc céng

viéc trong ngay.

Con ciing c6 thé hanh thién khi dang &n. Khi hanh thién trong Itc &n thi viéc &n tré thanh mot
hinh thirc “ganachakra” hay cing dwéng yén tiéc. Khi chi nghi vé chang tw Hum la con dang

hanh thién. Khi ngh vé lat ma hay dao sw |a con dang hanh thién. Vao nhing ltc d6, khéng co y

nght vé

Ay

cai t6i” nhw dirc Milarepa da néi: “Khi dang an thi an sé tré thanh cong phu cing dwdng
yén tiéc, & mét hinh thire Ganachakra. Khi con dang di thi d6 1a di nhiéu. Khi con dang ngu thi

day chinh la duy tri tinh quang cua canh gi¢i mong.”

Cau 2: Xin thay giai thich ré hon vé viéc budng bd ngi déc?

RINPOCHE: Chéng can phai lam gi ca ngoai viéc hanh thién. TAt c& nhirng gi con can chi la
thién chir chang phai lam gi c&. Chi can thién théi 1a con da budng bd ngii doc réi. Diéu duy nhét
con can lam la nhan biét cdm xic tiéu cwe va rdi cir thé ma thién. Chéng phai lam gi khac ca.
Chang phai lam gi khac vé&i than va khau ctia minh. Cl thién do réi phién ndo sé ty ra di nhd vao
oai lwc cta cong phu thién dinh. Chéng can phai chdi bé phién ndo. Néu phién ndo khéng bién
di ngay ca véi strc manh cua thién dinh thi con c6 thé nwong vao Ba muoi bdy phap hanh B6 tat
dao. C6 nhiéu bién phap dbi tri khac nhau cho méi mét cdm xtc phién néo. Vi du nhw déi véi sw
bam chap, con sé gil gidi luat; déi véi san han, con sé thwe hanh kham nhan. Tinh tan va thién
dinh - chanh niém - la cac bién phap dbi tri v&i tat ca cac phién ndo, do dé, con hdy mac 4o giap
chanh niém. Phién n&o I&n nhat can phai doan tan 1a san han. Bé lam dwoc viéc nay, con hay
thwe hanh kham nhan. Thuc ra thi kham nhan ciing cé thé dung dé déi tri véi cac phién no con
lai, d6i tri dwoc toan bd ngl déc. Phwong phap tét nhat dé budng bé bat ky phién ndo nao 1a

kham nhan va tinh tan.

Con dbi voi hai chan ly (nhi dé tiec chan ly twong ddi va chan ly téi hau) thi trén phwong dién toi
hau, chi can Vipassana hay minh sat tué. Minh sat tué 1a chirng ngd duwoc sw bat kha phan gitra

minh va ngudi khac (gitr nga va phap); minh va ngwdi khac 1a bat nhi. Chang cé gi khac la thuc
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sy can thiét - chinh sy b4t nhj nay sé doan trir toan bd 84.000 phién ndo khac nhau. N6 sé lam
tan chay cac phién ndo nhw nwéc da tan chay. Néu con khéng thé thuc hanh theo cach d6 nhung
lai c6 thé thwe hanh qua viéc trudng dudng duoc tinh yéu thwong va long bi man thi con c6 thé

tu theo Ba muoi bdy phap hanh Bé tat dao.

Cau 3: Khi c6 rat nhiéu y nghi khéi 1&n, cai nay theo sau ci kia thi con c6 nén thtr cach dém hoi
thé?

RINPOCHE: Diéu d6 ciing cé thé hivu ich. Con c6 thé lam diéu dé. Con ciing c6 thé thwc hanh
tri niém Om Ah Hum; viéc d6 sé lam cho moi suy nghi ngirng dirt mét cach tw nhién. Néi chung,
am thanh cta minh chu rét hiru ich dé chén dirng cac y nghi. That ra thi chi can thuan tly nhan
biét cac y nghi khi ching khai 1én 1a dworc réi. Rdi sau khi da nhan biét ching, hay d& mac ching.

H&y xem ching tan bién mét cach tw nhién nhw thé nao. D6 that ra la cach thire thién tét nhat.

Cau 4: Sau khi thirc day, con thyc hanh phap thé chin thi va gitvr hoithéd, phap thé bao binh véi
thoi lwong téng cong la vai phat, kém mét sb dong tac. C6 mét sb 1an hit vao va thé ra bj thoat
hoi chut it khéng kiém soat dworc. Con nghi con can dwoc két ni véi Rinpoche.

RINPOCHE: Con chang nén ty ép minh gitr hoi théchit nao c& dau. Cw gitr hoi thé trong kha
nang cGa minh mét cach tw nhién ma khéng cam thay khé chju. Con khéng nén tw ép minh gity

hoi thé dén mirc cdm thay khé chiu.

Cau 5: Khi hanh thién ma khéng c6 thay thi con cé thé tw hanh thién dwoc khong?

RINPOCHE: Trwéc hét thi thay ctia con giang day cho con vé cach hanh thién. Sau khi da hoc

céach thién tlr thay minh, con c6 thé tw thién ma khéng c6 sw hién dién cia thay. Tam cla thay
va tam cha chinh con la ddng nhw nhau. Vi thay thuc

A " thu la chanh niém bén trong cla con; chinh sw chanh
O giai doan cuéi, chung ta
nwong vao tam cda chinh minh
nhw la dao sw. Tam dé, von la dwoc tat ca cac y nghi trong tdm; dé méi chinh la vi
dao sw bén trong, la tam B6 de, thay thwe thu cla con. Nguoi ta néi ring thoat dau
tee bi va chanh niém.

niém nhan biét dwoc bat ky cai gi khi Ién, nhan biét

ching ta cAn nwong theo vi thdy bén ngoai nhu 1a
dao sw cta minh; dén giai doan gitra, ching ta sé
nwong vao kinh sach nhw 1a dao sw clia minh - chiing ta doc nhiéu loai kinh sach khac nhau; roi

& giai doan cudi, ching ta nwong vao tam cdia chinh minh nhw 1 dao sw. Tam do, von |a dao sw
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bén trong, la tam B6 dé, tr bi va chanh niém. D6 1a dao sw tdi hau. D6 la chanh niém vén nhan
biét dwoc tat ca cac niém twéng dang khéi 1én va do la cai phai dwoc thwe hanh thun thuc. Khi
da thuan thuc, cau trd 16i cho cac cau hdi sé thwdng xuy@n xuat hién mét cach tw nhién théng
qua nang lyc thién dinh. Chanh niém dé c6 nang lwc doan trir tit ca cac loai niém tuwéng. N6
gidng nhw mot vi thay. N6 biét tt ca va doan dirt moi niém twdng. Vi du nhw con cd mét cau hoi
va nghi, “Hém nay minh thdc mac diéu nay,” rdi con thwc hanh chanh niém, va khi chanh niém
rat sang té thi thwong khi cau tra | sé tw nhién xuét hién trong tam con. D6 14 nhd vao pham

tanh cta chinh tam con. D6 la tué giac vén sdn cé trong chinh tam con.

Tam con la nén tang cua tat ca cac phap trong luan héi va Niét ban. Con c6 thé thiu biét moi thiy
b&i vi tué giac da vén vién man trong tdm con. Thwong thi khi phdm tanh nay, sw biéu hién cla
tué gidc nay xuét hién, con sé tw nhién biét dwoc |&i gidi dap cho mét cau héi. Bé 1a nang luc cta
thién dinh. Diéu nay thworng dwoc nhan biét vao khoanh khac ma tam siing kinh rat manh liét hay
tam bi man rat manh mé trdi day. D6 |a khi tdm hoan toan sang té, d&c biét la khi long bi man
manh mé phat khéi. Diéu d6 la quan trong nhat. Con phai nhan biét rang vi thay thyc thu 1a tam

cta chinh con.

Khi ching ta dat dwoc cac trinh d6 tu tap khac nhau va tich Ity nhiéu kinh nghiém hon thi cac
cam xuc khac nhau sé khéi 1&én. Luc dau, khi van con bam chap va nhan thirc nhj nguyén gitra ta
va ngwdi van hién hiru thi ching ta can nwong vao mét dao s bén ngoai. Chung ta bam luyén
vao than twéng clia dao sw va nghi, “minh phai gap chinh dao sw bang xwong bang thit. Khi minh
thdy dwoc ban than dao sw thi moi sy déu tét. Khi minh khéng gap dwoc ban than dao sw thi moi
viéc déu khong tét.” Chang ta nhan dién dao suw theo cach nhj nguyén nay va xem dao sw nhw
mot ca thé riéng biét. Luc do, trinh d6 tu tap cla ching ta van & mirc Pratimoksha hay biét giai
thoat. Ching ta sé van & trinh do nay khi van con 6m 14y nhan thirc nhi nguyén vé ta va nguoi.
Dan dan, ching ta sé tinh tan va tu tap Bd dé tam va khi da phat trién tam t vo lwong bao la,
chlng ta sé ngd ra rang than twdng dao sw khong quan trong dén nhw vay. Chinh tam dao suw,
B& dé tdm cua dao sw mai that 1a quan trong. Bd dé tdm cdia dao sw va Bd dé tam cla chinh con

déu déng nhw nhau

Tam la céi gi quan trong nhat; ching ta nhan biét dwoc rang tinh yéu thwong va long bi man 1a

tam cla dao sw. Diéu nay gilp ta thay dwoc nhirng hinh twéng cao ca hon clia dao sw; day chinh
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la nhin thdy dao sw nhw Bdn ton. Va khi 4y con sé truc chirng ra rang dao sw chéng bao gid thuc
sy chét di ca. Pao sw vuwot thoat sinh ti vi dao sw 1a ban tam. Trén phwong dién tdi hau, khi con
chirng dwoc bat nhi, con sé& nhan ra tam cla chinh minh, tm dao sw va tam Phat 1a mot; con sé
dat dén vwong qudc cta Phap than. Réi con sé& ngd ra rang dao sw chwa bao gi¢ sinh va chua
bao gi® tich diét. Luc dd, con sé& nhin thdy dao sw nhw Kim cang tri. Con sé& nhan ra rang ban
than con sé khdng gap khé khan nao khi than twéng cia dao sw hoai diét béi vi con sé biét dwoc
rang dao su thwc thu khdng thé nao bi hoai diét. Nhw vay, khi chang ta tirng buéc chirng ngd
dwoec tri kién, ching ta sé c6 nhiéu cach nhan thirc va c6 nhiéu phwong thire gitp ta nhan dién
dao sw nhwng gi¢ thi day chi 1a nhivng ngdn tir, chi 1a md sw hiéu biét qua tri 6¢. Ching ta dwoc
gidi thich qua ngén tr cach thirc ma chiing ta cé thé nhan biét dwoc dao sw [dich thuc 1a gi].
Cubi cungr dén lic chang ta sé nhin thay ra dao sw 1a tdm va dao sw khéng tach biét véi tam cla
chinh minh. Réi con sé& chang gap phai khé khan nao khi dao sw thj tich va chinh con ciing chéng
gap kho khan nao khi con lia d&i b&i vi con ciing sé& nhan ra rng chinh con thwc sy chang bao

gi® chét — do b&i ban tam thi vén siéu vwot sinh t.

CAU 6: Thwa Thay, con bat dau bi ¢ néng ngwc hay trao ngwoc axit khi tung minh chi. Diéu
nay chi xay ra khi con cé dung thuc phdm truéc d6. Con muén tiép tuc tung minh chi nhwng con
lai lo 1&ng vé triéu chirng do

RINPOCHE: Thuec ra, con bat dau y thirc dwoc cdm giac nay bdi vi tdm dang tru trong sy tinh
lang va diéu d6 l1am con cang y thirc dwoc nhirng gi dang xay ra trong co thé minh, y thirc dwoc
cac cadm giac trong co thé minh. Vao nhirng ltic khéc, con bi phan tam b&i ngoai canh, b&i cac
vong niém khac nhau va con khéng biét dwoc nhivng gi dang thuc sw xay ra trong co' thé minh.
M&i khi con cdm thay bat ky sw khé chiu ndo thi hay chd tam dén rén cha minh. Hay tru tam &
rbn va con cé thé quan twéng c6 mét vong minh chd & dé chang han. Tai vi tri rén, con cé thé
quan twdng mot dia mét trang nho va ké tiép la quan ching tw gbc véi vong minh chi bao chung
quanh, vi du nhw quan cau tdm chi ngdn Om Mani Padme Hum chéng han. Tiép theo, con c6

thé quan vong tam chi bat dau quay cham va réi quay nhanh hon.

Vi du nhw cé cac vong day deo ¢ lam bang nhiéu chiéc kinh luan rat nhé dang quay trén dé va
réi chung quay cang luc cang nhanh dén mirc con khong con thdy dwoc sw chuyén déng quay
tron nira. [Sw chuyén dong cwc nhanh nay] sé lam cho am thanh clGa cau chi vang vong mét

céach ty nhién. Khi con tap trung mét cach nhat tam vao diéu do, cdm giac kho chiu sé bién mét.
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Cau 7: C6 ngudi cdm thay bi 16i kéo theo nhiéu huwéng khac nhau béi cac trach nhiém khac nhau,
b&i cong phu thién va cac hoat déng khac. Thwa Thay, lam cach nao dé& huwéng cac hoat déng
ctia minh mét cach tét nhat vao cong viéc, b thi, thién dinh, cac hoat ddng tinh nguyén, gia dinh
vav.v.

RINPOCHE: Viéc gidi quyét cac tht tw wu tién nay thwc sw phu thudc vao hoan canh cua con.
Khong c6 thr tw wu tién ndo 1a tuyét ddi. Tuy nhién, néu 1a ngwdi kha gid hon thi con c6 thé tu
tap hanh bé thi nhiéu hon va ctu gitp ngwdi khac véi tai sadn cla minh chdng han. Hodc néu
khéng phai la ngudi kha gia thi con cé thé déng gop cong strc nhw mdt tinh nguyén vién hodc
con c6 thé cing dwdng cong phu tu tap cta minh. Loi lac clha tt cd cac viéc nay thuc ra 1a nhw
nhau, cho du con cé co héi gitp d& vé tai chinh hay goép cdng strc phuc vu nhw mét tinh nguyén
vién hay qua cdng phu thién dinh. B4t ky viéc tét lanh nao ma con thwe hién thi thuwe ra cling déu

mang lai loi lac twong tw.

CAU 8: Thwa Thay, vai trd cta cac bai cAu nguyén va viéc tung niém déi véi thién dinh 1a gi?
Chung con phai cha tam vao déi twong nao va thwe hanh néi dung gi?

RINPOCHE: Trong giai doan dau, tét nhat [a hay tach biét viéc hanh thién véi viéc tung chi va
tung cac bai nguyén. Diéu doé cé nghia la khi con dang tung cac bai nguyén, con chi chi tam vao
cac bai nguyén. Néu co it thoi gian d& hanh thién thi con chi hanh thién. Néu cé nhiéu thdi gian
hon thi con c6 thé tung cac bai nguyén dai. Con nén tung chd trong moi hoat ddng ctia minh,
trong khi lam bt ky viéc gi. Con ciing nén lién tuc tung chi khi lam cac coéng viéc thwong nhat,
nhw lai xe chang han. Con khéng nén ngwng tung chi vao bt ky Itc nao; con ¢ thé chi tung mét
cau minh chd ngén hay bat ky minh chi nao. Néu c6 thoi gian thi diéu tét nhat [a hanh thién va

rdi chi ch tam vao viéc hanh thién.
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THIEN VIPASSANA (TUE MINH SAT)

Nay cac dao hiru ctia Thay, hém qua thay chi
gidi thiéu van tat vé phap thién Shamatha hay
thién tinh 18ng vi chang ta c6 rat it thi gian. Tuy
| nhién, day la mét ndi dung van t&t tdng quét: khi

an tra trong dinh, con sé cdm thay rat an lac va

sé khong co chut suy nghi nao. Con sé cam
thdy rat hanh phic va an binh khi hanh thién
nhwng sau do, khi da xa thién, tam lai tiép tuc
bam chép vao cac hinh twéng bén ngoai. Do
cac tap khi trong tdm, cac cam xuc twong tw

trwdc day sé quay tré lai. Do do, nd lai xay ra la

con sé lai trai nghiém cac cdm xac hanh phuc
va khé dau twong tw [y nhw tredre khi ngdi thién]. Thay xin néi lai mét 1an niva 1a chang ta sé thay
khd, y nhu trvéc day. Co mét 1an dire Milarepa hdi dé tir Rechungpa réng con thién nhw thé nao
va Rechungpa tra I&i: “Khi con thién, con cdm thay rat an lac nhwng khi da xa thién, lai khé dau
giébng y nhw IGc trwde vay.” Birc Milarepa sau d6 tra 1&i rang: “A, vay diéu do cé nghia 1a con phai

hanh thién nhiéu hon.”

Céc cam xuc khac nhau khéi Ién khi ching ta xuét thién va do dé, cé mét phwong phap co tén 1a
“Thién minh sét (thién quan).” Phwong phap nay dwoc thuc hién cdn clr trén cac phap tu uyén
bac clia cac hoc gid vén da nghién ctru kinh van, tién hanh phan tich trén co sé luan ly, va xac
quyét rang khéng cé6 mét cai nga nao — tre 1a khéng c6 hai loai - nga, la nhan v nga va phap vo

nga. Do do, loai thién nay chéc chan dwa trén nén tang luan ly va Kinh van.

C6 nhiéu loai hanh gia khac nhau. Mét sb ngu i thich khdo sat va phan tich, do d6, ho nhin vao
tam minh, phan tich tdm va cac y nghi dang khéi l1én. Ciing c6 mét sb nguwdi khé hop canh gisi
dinh qua moét cach réat trc tiép. Nho chiing tir clia cac doi trwde, ho biét hanh thién mot cach tw
nhién va thdng thadu dwoc ban tam mot cach tw nhién. Phap tu ma ho thwc hanh dwoc goi la

“thién an 1ap.” CO6 loai thi&n minh sat quan chiéu va loai thién an 1ap. Trwéc tién, mot nguoi biét
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hanh thién an 1ap thi vao luc dau, ngwdi dy nhan biét dwoc cac y twdng va ciing biét rang cac y
twéng nay la nhirng tht tao ra moi khé dau, do d6, ho chi thuan tdy thé hop ban tam mét cach

trwe chi.

Thién Minh Sat

C6 hai cach tiép can viéc hanh thién; con phai ty tim ra
cach phu hop nhét véi con. Cho du con thuédc loai
nguwoi nao di chang nira, con phai chon Iya mét trong
hai cach tiép can nay, cach nao thuc sy phu hop voi
con nhat. Néu con c6 kha nang dwa dwoc cac hoan
canh va cac hién twéng khac nhau & bén ngoai (tran
canh) vao duong tu, thdng qua phéap thién, thi thién thé
nhap - tirc la an trd ngay noi ban tam — sé la diéu phu
hop. Néu con c6 nhiéu vong twéng, néu con suy nghi
nhiéu thi cé I& thién minh sét (thién minh séat) sé thich
hop hon. Trong truéng hop dé, con phai doc nhiéu kinh
van hon va tham van nhirng nguoi thong thao kinh van

dé réi con c6 thé thwc hanh thién minh sat. Tuy thudc

vao céch tiép can phu hop véi minh, con cé thé thuc

hanh mét trong hai phap thién nay.

=9

Chung ta dworc giai thich rang co hai loai “nga”: “ngd” cla nhan va “ngd” cda phéap. “Ng&” cia

-3

nhan la mét khai niém hay mét tw twéng vé mot cai “tdi/ta” tén tai chac that. Thong thwong, ching
ta nhin vao than minh va xem than minh l1a “t6i/ta”. Chang ta nght rang than nay la “tdi/ta” nhung

khi phai khao sat; & day la khao sat than: Néu than nay Ia “tdi” thi ching ta cé thé dinh vi chinh

xac “tdi” & dau khéng? Chung ta can phai tim thay “t6i” & dau dé trong than. Nhwng khi ching ta

nhin vao than va nhin vao tam thi rét cudc chiing ta chang tim thay cai “nga” nao ca.

Theo mét céi nhin bét tinh thi c6 ndm phién ndo trong tdm va ndm phién ndo dwoc két ndéi mot
cach ty nhién véi ngi uan, 1a ndm yéu té cau thanh than nguwdi. Phién ndo gidng nhw tinh tay vi
té clia nam yéu td cbt 16i. Chap nga 1a nén tang cla tat cd; né gidbng nhw mot cuc nam cham cé

thé thu hat, nhom hop cac uan lai mét cach tw nhién dé tré thanh ra la than ta. Nén tang la sy
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chép nga, nhw cuc nam cham, va cac duyén khéi sinh tlr cuc nam chan nay chinh la nhiéu cac
phién nao khac nhau. N6 ciing gibng nhw nwéc da tam thdi déng thanh nwéc da. Béi vi nén tang
la sy chdp ng4, than nguwoi cau thanh tir nhiéu thanh td khac nhau dwoc tao ra mét cach tw nhién,
gidng nhw nam cham thu hat cac thanh té6 khac nhau. Than thyc ra chi la mét hop thé cta nhiéu
thanh t6 khac nhau va do 1 hop thé cta nhiéu thir nén khdng cé céai “ngd” nao duwoc tim thay
trong than.

Chung ta thue sy khéng thé tim thdy mét cai “ng&” trong than. Vay thi néu khéng & trong than thi
ngd & dau? Trd x& cta n6 & dau? N6 dén tlr dau? Cé nhiéu ndi dung gidi thich trong Kinh vén
nhwng néi tém lai thi khi phan chia than thanh cac hat nguyén tlr nhd nhét, ching ta van khong

thé tim thay cai “nga

X9

- ngay ca trong hat nguyén t&r bé nhat. Néu khong thé tim thay “nga” trong
than thi né phai & trong tam? K& tiép, ching ta nhin vao tdm va sé thay rang cai ma ching ta goi
la “ng&” chi 1a mét y niém, mét tw twéng trong tam, va y niém nay dang “twéng” vé céai khai niém

“tdi/nga.” Ké tiép, ching ta phan tich tdm va nhan ra rang tham chi chinh tw twéng phan tich quén

chiéu nay ciing chi Ia mét y niém trong tam ma thoi.

Dé thuc hanh thién minh sét, ching ta sé ding kha nang phan tich, kha nang suy luan cta minh
dé thau hiéu van dé. Con c6 thé doc cac ban Kinh van khac nhau hodc ciing c6 thé nhé cac hoc
gid giai dap thadc mac. Thay ciing muén gidi thiéu cubn sach “Cac giai doan thién dinh” cia
Khenpo Samdup. Cubn sach giang gidi vé cac giai doan thién dinh mét cach rét suc tich, theo
cach dé hiéu. Thuc ra thi cé nhidu cau hdi phat sinh lién quan dén céac giai doan thién dinh. C6
rat nhiéu Kinh séach [giang giai] rat chi tiét vé cha dé nay. Thuong thi mot ban van chiva rat nhiéu
ndi dung dén ndi tham chi ching ta ciing khdng biét néu cau hadi gi va sau d6 ching ta ciing thuc
sw khong biét giai dap nhw thé nao do c6 quéa nhiéu thdng tin. D6 la ly do tai sao Khenpo Samdup
da lam viéc that miét mai dé bién soan cubn sach nay nham thwc sw néu ra cac diém mau chét
lién quan dén cac giai doan thién dinh. Sach réat tién loi dé thwe hanh va ciing dé gitp néu cau
héi. Dwa vao cubn sach dé tim Idi gidi dap cho cac cau héi cling sé la viéc dé dang hon. Cudn

séach rét tran quy; | |8 rat suc tich nhwng lai truyén tai tron ven y nghia.

Cubn sach nay dwoc viét theo hai ngdn ngtr Anh va Tang. Sach rat phu hop cho viéc thue hanh
clia bat ky nguwdi nao; du hanh gia cé theo bat ky dong truyén thira hay hé théng triét hoc nao, tri

kién vé thién Shamatha va Vipassana thuc ra luén twong déng trong cac tong phai Phat giao

45

Phat chang & dau khac bén ngoai tam ta - Khi cac con thién, thi tam chang ta déng |1a mét



khac nhau:; tri kién dé hoan toan twong déng, khong cé sw khac biét, va do dd, sach nay hiru ich
cho bét ky dong truyén thira hodc bat ky hé triét ly ndo. Sach dworc dich sang tiéng Anh va Tang
va duoc viét theo cach don gian dé doc. Lai niva, dbi véi nhirng ngwdi gidng nhw thay day, nhivng
ngudi khong duwoc hoc nhiéu, thi tim cau trd I cho mét thadc méc cha minh sé |a viéc dé dang
hon [khi doc sach nay], va néu tim cau tré I&i van con la chuyén khé khan thi con co thé nhé cac
hoc gia giai dap. Pay la cudn sach rat quan trong béi vi théng thwong dé hiéu dwoc thuat nglr
Phat phap la diéu khoé khdn nhwng cubn sach nay thwc sw st dung nhiéu thuat ngir phd théng
dé& doc va dé hiéu cho moi nguoi, trong dé cé ca thay - 1a mot ngwdi khong dwoc hoc nhidu. Sach
dwoc viét bang Tang nglr don gian dé doc, do d6 rat tién dung dé thwe hanh, va thuc ra thay

ciing dang giang day dwa trén cudn sach nay theo kha nang tét nhat ctia minh.

Ngay xwa, cé6 mdt ngudi hoc tro thinh cau thdy minh thuyét gidng vé ban tam va vi thay tra |oi:

X9

“Trwdc tién, trwdc khi thay cé thé ban gido huén, con phai dwa thay céi “ngd” cla con. Hay di tim
céi “ngd” clia minh va dwa né cho thay.” Sau d6, nguoi hoc trd trd 1i: “Lam sao ma con c6 thé
tim ra céi “ng&” nay? Con khéng thé nhin thiy nd.” Vi thay tra I&i: “Dirng lo. Thay cho con thoi
gian dén sang mai. Con c6 thé di tim no, quay lai day sang mai va dwa cho thay cai nga cta con.”
Do vay, ngudi hoc tro di tim cai “ngd” thau dém sudt sang nhung khong thé tim thay n6 & dau
cd.” Sang hém sau, vi thay hdi: “Vay con dang lam cai gi & day?” Hoc tro trd 1&i: “Con dén day

dé tho nhan gido huan”, va vi thay nai: “N6 day, céi “nga” ctia con day. Con dén day dé tho nhan

gi4o huan, nhw vay “con/tdi” xuat phat tlr suy nghi “t6i” & day dé lam cai gi d6, dé hoan tat cai gi

d6.* D6 chinh 1a cai “toi”. D6 chinh 1a cai “ngd”. N6 1a mdt cai gi d6 ma ching ta khdng thé thay
duwoc; n6 khong phai 1a dbi twong ma chiing ta c6 thé cdm nhan véi cac giac quan cia minh

nhwng né lai 14 nén tang tao ra moi khd dau.

Vay thi diéu d6 xay ra nhuw thé nao? Trwdc tién, c6 moét nhan thirc vé mét cai “ngd” riéng biét
trong tam. Va mot khi diéu dé hién hivu, dwong nhién sé& c6 mot nhan thirc vé “nhirng nguoi
khac/nhirng cai khac.” Vi du nhw néu con c6 mét can nha, con sé tw nhan dién minh véi can nha
nay. Con sé& ndi day la “can nha cla tdi” va rdi bat luan diéu x4u hay tét xay ra dbi véi can nha
do, tam con sé bi anh hwéng. Vi du nhw né sé gay khé cho tam con vi con s& hivu can nha do,
con xem né nhuw 1a “clia t6i.” D4 1a thm bam chép néi tai vén niu Iy cac dbi twong riéng biét. Vi

du nhw ta nghi day la cc tra “ctia toi” va kia la cdc tra “cha ngudi &y”, chiv khdng phai “cla toi”.

Day la nhan thirc nhi nguyén vé “ta” va “ngudi” mac di ban than tam thwe ra lai chi 1a nhét thé.
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Nhung mét khi c6 nhan thirc v& mot cai “ngd”, thi “ngudi khac/cai khac” ciing da xuét hién rdi.

R&i cac bam chép nhj nguyén lién quan moi thir s& dwoc hinh thanh.

Khi con biét dwoc “céi ngd” vén khong sén ton tai thi

cac phap van khéi hién nhung chung chi khdi hién Moi thir deu do tam nay tao ra,
va tam cda tat ca chung sinh
\ ' chi c6 mét nén tdng duy nhat.
nhiéu phap khac nhau khéi hién nhwng con biét dwgc Khi con khéi phat tinh yéu
la trong chan ly cta thyc tai va trén nén tang cua tw thwrong, tat ca moi ching sinh
déu sé dwoc hwong loi lac mét
cach tw nhién.

nhw do anh hodc trong cbi gid huyén. Con sé thay

tanh thi chdng c6 “cai ngd” nao. Chi c6 mét nén tang
duy nhét, cling nhw mét cai cay cé nhiéu canh ching
han. O’ day, con sé& xac quyét rdng moi hién twéng,
cach cac phap khéi hién ra déi véi con, von 1a tam cda chinh minh. Moi thr déu do tam nay tao
ra, va tam cla tat ca ching sinh chi c6 mot nén tang duy nhat. Néu con hiéu dwoc diéu nay, con
ciing sé& hiéu cach mang lai loi lac cho nhirtng ngwdi khac khi con khéi phat tinh yéu thwong. Khi
con kh&i phat tinh yéu thwong, tt c& moi ching sinh déu sé dwoc hwéng loi lac mdt cach tw
nhién. Néu con gian di¥ va buc boi thi tAt cd moi chiing sinh sé bj tdn hai vi tdm [cla ta va cla
ho] c6 cung mdt nén tdng don nhat. Tam tao ra moi chdng sinh. Néu con hiéu dwoc diéu nay,
con sé budng bd dwoc cac tw twédng khac nhau cla minh va sé chi nghi ngoi [quan tam] dén
nhirng nguoi khac. Day la diéu ma dirc Phat da ngd ra dé thuc chirng vo nga; do do, ngai da
thuyét gidng vé ban tam theo cach nay. Hay nhan biét rang khi con hwéng tam con dén véi nhirng
ngu i khac - tredng dwdng tinh yéu thwong cho ngudi khac - thi day 1a cach dé thuwe chirng réng

chang c6é céi “ngd” nao ca.

Céi “ngd” nay tao ra sac uan va cac uan con lai mét cach tw nhién. Trwdc tién, do c6 nhan thirc
vé mét “cai ngd”, nam can dwoc tao ra; nam thirc twong ng véi ndm can - thirc nhan biét séc
than, cac thirc biét nghe, cdm nhan, ngi, ném, van van. Cac thrc vén nhan biét cac dbi twong
(trdn) ctia ndm giac quan (can) duoc tao ra trwdc va roi trén co s clia nam hay sau thirc nay,
viéc nhan thire cac dbéi twong va cac nghiép hanh sé khéi sinh trén co s& ciia nam “ctra ngd”
giac quan (mat, tai, mdi, van van). Do c6 cac “clra ngd” clia giac quan, ching ta nhan thirc dbi
twong va bdi vi chiing ta nhan thire déi twong, ching ta sé tao nghiép hanh. Tat ca cac “ctra ngd”
do khéi sinh tir moét nén tang thm duy nhét. Va rdi, béi vi chlng ta nhan thirc nhiéu déi twong

khac nhau, khi chiing ta nhan thirc cac déi twong dé thwong hay dwoc wa thich, ching ta sé bam
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luyén vao cac dbi twong dé thwong hay dwoc wa thich; khi ching ta nhan thiére cac dbi twong
dang ghét, ching ta sé xa lanh ching. Nhw vay, cac y nghi bam luyén va ghét bé sé khai lén
trong tdm ching ta mét cach lién tuc va khéng gian doan gibng nhw mwa khéng ngirng roi hodc
moét cuc nam cham thu hat cac y nghi khac nhau va tich tu ching lai nhw thé mot cach tw nhién.
Tam tich tu cac tw twdng tham luyén hoac ghét bd nay ma khdng hé hay biét, khéng hé nhan biét

ra rang trén thuc té cac tw twéng ludn ludn khdi sinh. D6 1a vé minh, khéng tinh giac.

Do khéng ré biét, ching ta khéng chu y dén sw khdi 1én cta cac y twdng dé nhwng ching sé
ngay cang tao cac tap khi virng chac trong tam minh. Khi cac tap khi thu han ho&c hung hang va
vd minh ndi troi, thi diéu d6 sé héa hién thanh ra loai tha; va néu chiing ta cé két ndi vai tinh yéu
thwong, thi diéu do6 sé& hoa hién trong hinh twéng chw thién hay con ngwdi. Cling gibng nhw hat
giébng mot béng hoa sé mang lai mét loai hoa rat dac thu véi hinh tho va mau sac nao do, mbi
cam xUc sé tao ra mot biéu hién nao dé twong ng véi phién ndo dé. Cho nén nén tang cla tat

T} ="

cd, nén tadng ctia moi dau khd, déu chinh |& “céi ngd”, céi toi.

Va nhw vay, khi ching ta khdo séat vé “cai nga” — “cai nga” cia mot con nguwdi, “cai ngd” ma ta tw
déng hoa — thi trwdce tién, chang ta phai nhin vao tam va cb gang di tim “céi nga” dé. Vi du nhw
khi con di ngli vao ban dém, than con nam dé, ngu trén giweng nhwng tdm con di vao gidc mong.
Trong gidc mdng, con trai nghiém cac cdm tho twong tw trwéc khi ngd, cac cdm tho vé hanh phic
va khd dau, cac nhan thirc qua giac quan, cac nhan thirc vé ban va thu, bam luyén va ghét bé.
Chirng nao “céi nga” con ton tai, hay nhan thirc vé “céi ngd” nay con tén tai thi chirng d6 sé& mai
mai con c6 luan hoi. Sé khong c6 duoc tw do gidi thoat khdi luan hdi. Trong cubn “Ba muoi bay
phéap hanh B4 tat dao”, c6 cau ké rang “tat ca moi khd dau, khéng ngoai 1&, déu dén tir viéc mong

cau hanh phac cho ban than.”

St mé 14m I3 chung sinh dang Vay d"é chinh la gbc ré cha luan héi: Pay 1a y tuéng
bam niu vao mét “céi ngd.” Ho cho rang dang c6 mét “cai nga,” va do la mét y twéng
nhén thdc ra mét “cdi ngad” trong mé lam. Chang ta bam niu mét cach sai ldam vao mét
khi thuc ra chdng cé “cédi nga”
nao ca; day chi la tri twong
twong, la swtao tac thuc ratrong

ban tam, khéng c6 sw phan biét ra moét “cai ngd” trong khi thwe ra chang cé “céi ngd”
gitra “ta” va “nguwoi khac.”

“cai ng&”. Plrc Phat da noi rang sw mé Iam la ching

sinh dang bam niu vao mét “cai ngd.” Ho nhan thdc

nao ca; day chi la tri twdng twong, 1a sw tao tac. Néu
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hiéu dwoc diéu do, con sé biét rang mac du ching ta xuét hién trong cac hinh twéng va than
twong khac nhau, thi thyc ra trong ban tam, khéng cé sy phan biét gitra “ta” va “nguwoi khac.”
Ngay noi ban tam, ching ta déu déng nhw nhau. Chi & phwong dién bén ngoai, do phién nio va
nghiép ca biét cGa ching ta, thi tam thdi dwéng nhw ¢6 sw dbi dai nhi nguyén nay déi véi than
va du loai hinh twéng. Khi con thye sw hiéu dwoc nén tang cda tdm - khi con hiéu dworc tri kién
cua thién Vipassana, vé chan tam - con sé hiéu dwoc réng trong tam, khéng thé cé sw phan biét
gira ta va ngwoi (gilra nga va phap) nhw vay. Va day la cai ma chdng ta sé tim ra khi thyc hanh

thién minh sat va thién an nhap.

Ngay hdm qua, chiing ta da thwc hanh thién Shamatha hay thién tinh I&ng. Ching ta da hoc rang
khi tam da tru mét cach an binh trong sw tinh I&ng, no tré nén rat thw gian, khéng cé chut suy
nght nao, réng rang va vd niém. Va rdi khi tam da an tru nhw vay, chang ta phai hiéu dwoc mot
cach sang subt cai gi dang kh&i [&én trong d6. Chuing ta sé phan tich tam nay vao lac ay. Mét khi
tdm dang an tru trong s tinh lang nhw vay, ching ta sé quan sat chuyén gi dang xay ra khi mét
y nghi dét ngét khéi 1én. Khi mét y nghi dot ngét khéi 1én, con sé nhan biét né. Réi con phai quan
sat cdm tho va khao sat cac hinh thirc khac nhau ctia cdm tho. Tam sé& cam thay nhw thé nao,
tam & trang thai nao khi mét phién nao khéi 1én, khi mét cdm xudc khéi 18n? Minh cdm thay nhw
thé nao? Minh cam thay nhw thé nao khi minh yéu thwong? Hay nhin vao tirng cadm tho va roi
chuyén gi sé xay ra néu con di theo cdm xtc d6. Néu minh phan &ng véi cdm xdc d6, minh sé
hanh déng nhu thé nao trwéc cdm xuc d6? Minh sé thye hién nhivng loai hanh déng gi? Luc d6,
chuyén gi sé xay ra? Nhw vay, ching ta sé phan tich theo cach nay va ké tiép ching ta sé phan
tich chuyén sé ra sao néu ching ta khdng bam luyén vao cac niém twéng nay. Néu minh cir dé
mac chang va khéng chu y dén chung thi tam luc d6 sé ra sao? Ngwoc lai, tAm sé ra sao néu
minh cir bam luyén vao céc y nghi nay? Loai cdm tho nao sé khdi lén lic d6? Sé nhw thé nao
néu mét cdm tho khéi sinh va phat trién manh mé I&én ma minh clr bam chép vao y nghi nay va
nghi hoai vé n6? Cam tho dé nhw thé nao? D6 Ia loai cdm tho gi? Va réi néu di theo nhirng cam
tho d6, chung ta sé thdy chang bét dau biéu hién ra sao theo nhirng cach twong rng nhw thé

nao. Va nhw vay, ching ta sé thay sau c6i luan héi 1a biéu hién cta sau phién nao.

Chung ta dwoc day rang tinh Khéng va nghiép (nhan va qua) la mét sy hop nhat. Nhan qua giéng
nhw sy chiéu tda quang minh cua tinh Khdng. B&i vi ¢ nhan qua nén cac phap déu la khong.

Day 1a cach ma ching ta phai xac quyét: trwde nhét 1a thay rang cac hién twdng déu la tam cla
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chinh minh. Khi hiéu dwoc vé nén tang tam duy nhét, con

sé hiéu dwoc rang tam do thwe sw tao ra luan hoi va niét Tinh Khéong va nghiép
(nhé&n va qua) la mét sw
hop nhat. Nhan qua giéng
nhw sw chiéu téa quang
hiéu diéu nay, khi con van deo bam vao y nght ctia minh? minh cda tinh Khéng

ban nhw thé nao. Day la phdm tanh cla viéc thau hiéu vé

nén tang duy nhat d6. Chuyén gi sé& xay ra néu con khang

Loai cdm tho nao sé khéi 1&n néu con ctr dé& méc ké ching
va khong di theo ching? Rdi con sé c6 dwoc kinh nghiém
rang néu c& d& mac chung, cac y twéng sé tw nhién tan bién nhw mét con séng trong nwéc. Roi

con sé& ngo ra rang rét rao thi cAc phién nao déu réng rang.

Chung ta néi rang nghiép 1a diéu khéng sai chéch trén phwong dién twong déi. Tly thudc vao
cac hanh ddng ma chidng ta thwe hién, sé c6 nghiép qua hanh phic hay khé dau twong &ng. Vi
du nhw tat ca khd dau va chién tranh trén thé gidi nay dwoc tao ra béi sw thu han va dé ky... Bay
la cAch ma chiing ta cé thé xac quyét rang cac hién twéng déu 1a tam cla chinh minh. Ching ta

xac quyét diéu nay bang cach quan sat tam ca chinh minh hoat déng ra sao.

Vay trén phuong dién thuc tién, ching ta sé &p dung sw hiéu biét vé nhan vd nga nay vao viéc
tu tap thwe té nhw thé nao? Vi du nhw con c6 thé hanh thién cing mét ngudi ban hay ngudi déng
hanh bang cach nhin nhau va phan tich: Ngwéi d6 thue sw la ai? Nguoi do 1a ai? Thoat dau, con
c6 thé nghi: “Day |a minh va d6 |a anh ta.” Day 1a “ngd”; d6 la “ngudi khac”. Va rdi con sé nhin
sau hon; trwdc tién con nhin vao than thé ngudi kia va con khong thé tim thdy mot “cai nga” nao
trén do. Cubi cung thi than ngwdi sé chdm dat ton tai; nd sé tan bién. Thuc ra thi moi ngwdi déu
biét diéu nay nhwng chang ai chiu khao sét; chang ai thwc sy suy nghiém nhiéu vé diéu nay. Roi
chdng ta nhin vao tdm, chung ta nghi rdng con ngu®i c6 mat & trong tdm. Nhwng khi nhin vao
tam, con khong thé thay gi trong d6 ca. Chang c6 mau sac, chang co hinh dang; chang c6 “nga”
nao c6 thé dwoc nhan dién trong d6. Néu con cé chit céng phu vé thién dinh hay thién tinh l&ng
thi vao thei diém nay, con ci an trd trong trang thai nhw nhién cta tam; va khi con an tr trong
trang thai do, cac y niém déi khi s& ngirng dét mot cach tw nhién. Nhw vay, tat ca cac y niém
thudc vé qua khir da két thic va cac y twéng ké tiép van chwa khéi 1én va thinh thoang con ¢
thé an tri mot cach tw nhién trong ban tanh vo niém, ban tanh nhu hw khéng. Vao thoi khac do,

trong khoang khéng gira cac y niém do, con sé thay ban tam nhuw thi. D6 1a chan tam theo dang
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ban tanh ctia n6. N6 tw nhién tré nén y nhw hw khéng, don thuan chi bang cach an tra trong tinh

lang.

Khi con tiép tuc hanh thién va & lai trong trang thai tinh lang dé, thinh thodng con sé an trd trong
ban tanh nhw hw khéng mét cach tw nhién. Ban tanh dé khéng thé mé ta dwoc cho nhivng nguoi
khac; khong c6 gi c6 thé giai thich dwoc bang [ngdn ngl® mé ta] sw hién hivu hodc khéng hién
hiru. N6 siéu vwot tat ca cac khai niém tao tac. Khong thé néi dwoc 1a né dang hién hivu, [a né
dang thwc sw & d6 vi né gibng nhw hw khong. Khong thé nhan dién né dwoc; chang cé gi d& ma
bam niu. Ciing khéng thé néi la né khéng hién hiru béi vi cac phap cling van dang khéi hién trong
hw khéng. B&i vi co hu khéng nén méi c6 ché cho chuyén dong, cho s khéi hién. Néu khoéng c6

hw khong thi cling sé& khéng cé chuyén dong, khéng c6é sinh khdi.

Ban tam hoan toan khéng phai 1a mot déi twong dé
Ban tdm hoan toan khoéng phai khao sat; n6 1a déi twong ma ching ta phai tim hiéu
la mét doi trgng dé khao sat; théng qua kinh nghiém ban than. Trong phan nhap
né la doi ttrong ma ching ta
phai tim hiéu théng qua kinh i
nghiém ban than. dwoc gidi thich b&i nhirng nguwdi khac; no chi co thé

mon Dai tha &n, c6 gido huan rang ban tam khéng thé

dwoc Iinh hdi thong qua kinh nghiém ban than. Khi
hanh thién va nhin vao tam trén nén tang cta ban
tanh nhw hw khéng do, con cé thé hiéu duoc rang thue sy khéng c6 nhi nguyén. Mac du c6 hai
nguwoi khac biét nhau nhung khéng c6 nhi nguyén trong tdm. Khéng cé sy phan chia trong hw
khéng. Con c6 thé hiéu dwoc tam bét nhij trén co s& nhan thire rang khéng thé c6 sw phan chia,

tach biét trong pham vi hw khéng, bau trdi... Rdi con sé xac quyét rang “cai nga”, cai duwoc goi la

“nga” dy, chi la tri twéng twong, 1a sw tao tac cha chinh tdm minh nhw “ng&” thwe sw khong hién
hiru & bat ky noi dau. Khi con hiéu dwoc diéu d6, rang “cai nga” cia mét ngudi khéng vén di hién
hiru; 1a s&n pham cla tri twdng twong. Khi ngd ra dwoc diéu d6, con sé thay n6 hoan toan gidng
nhw séng trén nwdc hay cac tdng bang xuét hién trén nwédc; mac du dang tam thdi cé hai tang
bang nhwng vé ban chét, ching thwe sy van 1a nwédc. Khi mét tdng bang tan ra, chi cé ding mét
loai nwéc ma thdi. Néu con hiéu dwoc diéu nay, con sé dé dang hiéu ra ban tanh cla vé nga trén
phuong dién thuc tién. Sau do, con nén thuan thuc nhan théc nay théng qua viéc tu tap cla

minh.
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Drc Phat da day rang sy mé [am cla ching sinh 1a ho bam chép vao mét “cai nga” trong khi thwc

sw chéng c6 “cai nga” nao ca. Do la sy mé 1am cua chang sinh. Lac nay, ching ta phai hiéu dwoc

didu d6 va mét khi ching ta hiéu dwoc rang nhan thirc ctia ching ta vé “cai nga” nay chi la mét
nhan thre sai 1am, thi ching ta c6 thé tirng buéc budng bé sw bam chap d6. Hoac gid nhu diéu
do6 qua khé khan thi con ciing cé thé thwe hanh thién minh sat va thwe tam khao séat nhiéu hon
nira, phan tich nhiéu hon nira qua viéc doc nhiéu cac Kinh sach khac nhau giai thich chi tiét vé
chd dé& nay; con ciing c6 thé tham van va nhé cac hoc gia giai dap. Can ct vao hé théng gido
thuyét ctia cac hoc gid, ban tanh nay dwoc hiéu trén co s suy luan 16 gich, do d6, hay van dung

hé théng d6 néu con thuc sw khdng hiéu va con qua nhiéu nghi hodc va suy nghi trong tam.

Nhwng néu con c6 thé budng bé dwoc viéc suy nghi thdng qua néng lwc cda thién dinh thi tw
céng phu thién dinh ciing 1a da rdi. Vi du nhw khi con tiép xtc véi mét dbi twong va déi twong nay
lam cho mét phién ndo khéi 1én trong tam con. R&i néu con lap térc nhan biét véi chanh niém hay
tri hué phan minh bién biét thi cadm tho do dbi twong dé gay ra sé tw nhién bién méat. Nhw vay,
con giai quyét dwoc phién nao théng qua nang luc thién dinh. Day thwc ra la kinh nghiém tét

nhat, 1a cach tét nhat dé thwe hanh.

Khenpo Samdup muén thay doc cho cac con nghe néi dung thién minh sat & day. Vay thay sé
doc phan nay, cac con khdng can doc theo. Cac con chi can lang nghe va thién dinh. N6i dung
trich doc tir trang 56 dén trang 66 cla cudn “Cac giai doan thién dinh: Panh thirc tam giac ngd”

clia Khenpo Samdup.

Céch hanh thién Vipassana (thién minh sat). Phan thir 2 ctia gi4o huén nay thuyét giang

vé Vipassana (tiéng Tang la Lhagmthong)

Phat gido day rang ching ta can phai tu hoc tr mét bac thiy da chirng ngd va diéu nay
chi ra tdm quan trong cuta viéc ciu tim gido phap. Chinh tir viéc I&ng nghe nhiéu giao
huén va suy ngadm vé y nghia cuia gido huadn ma ching ta c6 duoc tri kién thanh tinh dé
di vao thwc hanh thién Vipassana. Chinh viéc thiéu hut cac kién thirc Phat phap can thiét
da gay tré ngai cho Vipassana (theo nghia den 1a minh sat tic 14 nhin xuyén thau).
Vipassana hay nhin xuyén thau, mét cai nhin siéu vwot, cé nghia la nhin sau xa vao ban

tanh chan nhw.
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Vipassana c6 hai khia canh: thién minh sat hay quan chiéu (minh sat) va Vé niém hay

an tra tam.

Thién minh sat gém hai ti&u muc: thién dinh vé nhan vé nga va thién dinh vé phap vo

nga. Thién gid khao sat v& nhan vé nga nhw sau:

Con “ngwdi” chi 1a thé twong tuc ctia cac udn, trong d6 ¢ ca tam, hay chinh xac hon, la
mot ngudi biét tw duy, mot ngwdi biét tiép nhan va biéu 16 cdm xuc khi c6 sw chuyén

dong cla tam.

Viéc gan b6 va chap mac vao moét nguei nhw mot thye thé don 18 trwedng tén vinh ciru,

Ay

nhw 1a “t6i” hay “ta”, 1a cai dwoc biét dén nhw cai nga clia con nguwdi hay "cha thé tam.”
Tw viéc tao dwng Ién mét cai ngd, cac cdm xdc xau doc sé xuat hién. T cac cam xuc

xau doc, nghiép sé xuét hién. T nghiép, khd dau sé phat sinh.

Do d6, gbc ré ctia moi khd dau va moi tiéu cuc 1a do céi nga, hay chi thé tam. N6i cach
khac, mot trang thai tam tri sai lac dwgc hinh thanh. Céi nga la cai ma ching ta goi la
than, 14 cac thanh phan clu tao cung véi cac x&r (cac giac quan). Nhwng tinh tay cla
con ngudi khéng phai 1a cac uan va céac thir twong tw. B&i cac uan va céac thanh phan
cu tao kia la mét td hop cia nhiéu thanh phan khac nhau va mang tinh vé thuwéng. Con
nguoi dwoc xem nhw thé 1a thue sy trwdng ton, nhw [& mét thue thé ca biét, va day la
mot mot khai niém ma ching ta quy gan cho mét cai gi dé khac. Tuy nhién, khéng thé
ndi con ngudi nay thwe sw ton tai theo cach nghi cha ching ta hay nhw bat ky thé gi
khac. D6 la bdi vi con ngwdi khéng phai la bat ky thwe thé hay thir gi khac. Do do, cai
gia thiét khong thé truy van vé “toi” va “cta téi” chang la gi khac ngoai mét vong niém.

Chung ta nén khao sat chiém nghiém theo cach nay.

Twong tw, ching ta phai cd gang hiéu dwoc cac cdm xic va cac khai niém tao tac, von
la c&c biéu hién cta dbi twong bén trong, cha tam ta. Hay nhin tryc tiép vao chinh cac
khai niém hodc cac cdm xtc. Hay cb gang nhin xem n6 c6 mét hinh dang hay hinh tha

gi khoéng.
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Hay quan mot cach can than va sau xa dé xem cam xic dén tlr dau, cé thé tim thay né
& dau va né di vé dau. Truwdc hét, véi sw tinh thire hién tai ma ban dang cé trong tam,
va bat chot tlr tam nay, mét y nghi hay cdm xic chot khéi lén. Hay c¢b gang nhin xem
nhirng diéu nay: N6 dén tir tdm hay tlr mot cai gi d6 bén ngoai tam? N6 véi tam la mot
hay tach biét? Néu ban két luan rdng cac niém twdng va cdm xdc so véi tm ciing giéng
nhw cac tia nang déi véi mét troi thi d6 1a mot sai 1Am vi mét troi va cac tia ndng déng
thoi tda chiéu. Néu ban két luan rang tam va niém twdng, tam va cdm xtc déu 1a mot thi
chdng & mét nhw thé nao? Co6 phai 1a tam khéi hién nhw 1a mét y twéng khéng? Va
chdng 1a mot 1a mét ra sao? Hay 1a y twédng dang hda nhap véi tam? Néu ban két luan
rang tdm va cac niém twéng khéng phai 1a mét thi hay cb gang khao sat xem ra saoa.

Hay c6 gang xem xét dé thay ching khac nhau ra 1am sao, v.v.

Bay gi®, hdy cbé gang tim hiéu xem céc hién twéng dang khéi hién trwéc ban dén tir
dau? Chung co6 dén tr tam khéng? Néu ching dén tr tam thi suy ra cac hinh twéng sé
phai luén ludn theo séat bén ban cho du ban di dau. Nght nhw vay thi diéu d6 la mét sai
lam. Mat khac, néu chiang khéng dén tir tm thi cac hinh twéng phai tiép tuc xuét hién
va sé& dwoc tlr thi cGa ban nhin thy chang ngay ca khi ban da qua doi. Hay quan sat
theo cach nay va van dung phwong phap phan tich xac thuc y nhw vay dbi véi thanh,

hwong, vi, xdc, va van van.

Tiép theo, drng nhin vao y nght, cdm xtc hay bat ky hién twéng nao cltia su tran. Thay
vao dé, hay truc tiép va khong e dé nhin vao chinh tinh tly cta tam. C6 sy séng doéng,
sw hién hiru chdng? C6 céi tanh Khéng nay chang? Da phan |4 tanh sang hay da phan

la tanh Khéng?

Caéi nao co6 vé ndi troi hon? Hay day la sy bat kha phan gitra tanh sang (sw té tuéng
quang minh) va tanh Khéng? Thuc sy tim hiéu, thuc sy quan sat theo cach nay la diéu
quan trong, va bang cach khao sat va quan séat theo cach nay, cudi cung dai thién gia
sé dat dén mirc dd khong con bj chi phdi béi mang lwdi nghi hoac va sé tién xa trén con

dwdng tu tap cta minh. D6 la ly do vi sao ching ta phai quan sat theo cach nay.
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The hai, dbi véi phap vé nga, hay quan nhuw sau: Phap chi phap bén ngoai va chi dbi
twong bén trong, tirc tdm. Nhw vay, chinh sw bam niu va chap tha vao nhj nguyén (chd
thé - khach thé) cta dbi twong bén trong va thé gidi bén ngoai da tao nén phap nga.
Can c vao chan dé, moi dbi twong déu ndm trong pham vi ty tanh cta phap, khéng
nam bén ngoai tam hoac tach biét v&i tam. Diéu nay cé thé dwoc chi ra khi ban cb gang
phan chia nhé moi hién twong dén tang nguyén tt vi t& nhat. Mai khi ban chia nhé hién
twong thanh cac phan nhé hon, khi ban quan séat tang vi t& nhat cda hién twong dé tim
ra mot ban tanh ndi tai, ban sé khong bao gi& cé thé tim dwoc bat ky mot tw tanh cét 16i
nao. Tuy nhién, t nguyén thay, du sic twéng va cac th twong tw khéng thwc sw cd
that, nhwng chang ta bam luyén vao chiing nhw thé chiing 1a cé that, trong khi chiing chi
xuét hién nhu trong gidc mo. Déi v&i nhivng ching sinh ngay tho, chinh tdm hoa hién
nhw sic twéng va cac phap twong tw y nhw thé chiing & bén ngoai tam. Tuy nhién, thuwc
té thi sac twéng va cac thir twong tw chi la sw phong chiéu ctia tam. Hay quén sat theo
cach nay. Sac twéng va cac phap con lai 1a khéng that, va do tdm khéng tach roi khai

chung nén tadm cling la khong that.

Sé&c twéng va cac phap twong tw héa hién thanh nhiéu thi khac nhau, tuy nhién chd
yéu thi chang khéng phai la mét thuc thé hay nhiéu thwe thé (khong phai 1a mét, khdng
phai la nhiéu). B&i vi tam khong tach biét, khéng nam ngoai cac sac twéng va cac phap
twong tw, nén vé ban chét, tam ciing khéng phai la mét thuwc thé ca biét hay mét phirc
thé. Twong tw, khi dung tri hué dé nhin sau vao ban tanh cét 16i cia tam, nhin sau vao
ban tanh téi hau cla né thi khdng thé tim dwoc tam bén trong I&n bén ngoai. N6 ciing
khéng thé dwoc diém chi & bat ky noi nao khac. Ciing khéng c6 tam qué khir, tam hién
tai va tam vi lai nao c6 thé dwoc chi ra. Khi khéi 1&n, tam khdng dén tr bat ky noi dau.
Khi két thac, tdm khong di vé bat ky noi dau. Khi tim kiém tam, khdng thé dinh vi dwoc

gi, khéng thé phd bay dwoc gi, chdng cé chit hinh twéng nao ca.

Hay cr nhin trwc tiép vao ban tanh chan thwe cGa tdm nay — nhin vao chinh tanh giac
hién tai sbng déng nay. Chinh xac la cai gi dang & d6? C6 phai la than hay 1a tam? N6
gidng céi gi? N6 co hinh dang, hinh th, mau sdc? Trong than ban thi né & dau? N6 &

bén ngoai, bén trong hay Iwng chirng?
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Tam vao thoi diém khéi dau, & gitra va vao lic két thuc ciing chang thé dwoc nhin thay

hay nhan dién.

Nhw vay, khi ban quén séat véi tri hué va khong thdy dwoc ban tanh cét 16i thye thu nao
clia moi phap thi dirng sa vao viéc khai niém hoa cai khdng thay Ay rdi tw héi rang, “Hién
twong la thwong hay vo thuwdng? N6 réng rang hay khong réng rang? N6 bi 6 nhiém hay

khong 6 nhiém?” va v.v.
Hay tranh khai niém hoa tho, twédng va cac uan con lai.

Ciing nhw vay, hay dung tri hué ctia ban dé phan hdy cac phap. Bat ky déi twong quan
sét la gi, khi hanh gia dat dén murc dd thau biét ring chang c6 tw tanh cbt yéu nao cu3aq
ddi twong lai c6 thé dwoc nhan thire noi ban tanh tdi hau thi d6 chinh la ltc [hanh gia]

di vao vé tac dinh.

Sau khi da dung tri hué va tri théng minh dé nhin sau xa vao ban tanh cét yéu chan that
cta bat ky déi twong quan sat ndo, nhv mét sac twéng chang han, ban sé& bwdc vao
canh gidi dinh trong thién. Binh trong thién & day c6 nghia la khéng tru noi sic twéng
hay béat ky cai gi. Binh trong thién 1a khoéng try noi dau trong doi nay hay béat ky noi nao
gitra doi nay va doi sau. B&i vi chang thé nhan dién séc twéng hay béat ky thi gi khac
dwa vao bat ky diém twa nao, nén day goi 1a dinh vé tru. D6 la ly do ngudi ta goi nd la

dinh trong thién cta tri hué siéu pham.

Hdi va bap

Cau 1: Thwa Thay, cé quan danh hay khau truyén cho méng du gia khong?

RINPOCHE: Khéng c6 quan danh riéng biét. Quan danh vé bat ky Bn tdn nao ciing mang cung
mot y nghia.

Cau 2: Lam sao chdng ta lai c6 thé néi dwoc rang dit khoat khéng cé “cai ngad” nao trong khi
nén tdng don nhat van 1a mét tAm gwong phan chiéu cda chinh né va dang tw rd biét chinh n6?

Néu khong cé “cai ngd” thi ai dang rd biét trang thai bat nhi & day?
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RINPOCHE: Chung ta c6 thé két luan rang khéng hé

co “cai nga” boi vi khi cb géng khao sat, ching ta Qi tren ly tri-nigiReEe

c6 mét thé giéi nhjnguyén cda

khﬁng thé tim théy né & dau Cé, Chl]ng ta Cé géng di “t6i” va cla “nha,ng ngu’(‘yl
tim “céi ng&” nhwng khéng thé tim dwoc né. Nhuwng khac.” Ban tanh cua thdc dwa
chung ta ciing khang thé néi ring né khang hién hiru. trén ly tri nay chinh |a tri hué

. T " 2 .. s L nguyén so.
Chinh xac la chang ta khéng thé néi rang né khéng

tdn tai. Ban tam siéu vwot didu dé, siéu vwot nhirng
khai niém han hep cho réng né hiéu hiru hay khéng hiéu hiru. Lac dau, thong thuweng, ching ta

van nhan thdy cé “cai nga”, ching ta khéng hanh thién va tam chang ta dwoc goi 1a “thtrc dwa
trén ly tri.” Thc dwa trén ly tri nhan thdy cé mot thé gi¢i nhi nguyén cla “t6i” va cla “nhirng
nguwoi khac.” Nhwng luc d6, néu nhin ngay vao ban tanh cta cai dang nhan biét diéu d6 thi ching
ta khong thé noi rdng thwec sy cd mot cai “t6i” hay mot “ngwdi khac” bdi vi khong thé tim ra hay
nhan dién dwoc didu gi cd. Néu thuc sw cd moét cai ngd, ching ta da cé thé nhan dién ra n6
nhwng khong thé nhan dién dwoc “ngd”. Do dé, dau tién, dwdng nhw khdng cé cai ngd; nhwng
rdi sau cung cling khéng phai 1a khdng co céi gi. Bam chép vao sw khdng hién hiru clia cai nga

ciing can phai dwoc loai bd.

R6t rdo, ching ta phai vwot thoat dwoc tat ca nhirng khai niém vé sw hién hivu hodc khéng hién
hiru nay — phai vwrot thoat tat cd moi bam chap. Mét khi ching ta da vuwot thoat dwoc diéu dé va
khéng con y nght “chinh la cai nay” hay “chinh la céi kia,” khéng con nhirng khai niém han hep
trong tam, thi d6 dwoc goi 1a “Tri hué nguyén so bét nhi.” Ban tanh cuda thirc dwa trén ly tri nay
chinh 1a tri hué nguyén so nhwng né dwoc goi bang tén nay do né chwa td ngd dwoc ban tanh

cla chinh né.

Luc dau, phwong cach dé co thé td ngd 1a chang ta phai hiéu “cai ngd” khéng thwe sw hién hivu.
Khé&i dau, ching ta cb géng di tim “cai nga” va ching ta khéng tim thay né. Sau khi da xac quyét
rang khéng co “cai nga” chang ta ciing can giai thoat chinh minh khaéi chinh cai tw twéng &y ,
chinh céi tw twéng chang c6 céi gi ca. Do do, trudc tién, con phai thuc sy di tim cai nga va xac
quyét rang khong thé tim thy hay nhan dién dwoc no va béi vi khéng thé nhan dién dwoc nga,

nén gan nhuw ciing chang c6 céi gi & dé ca.
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Cau 3: Thay c6 day quan twéng chir Hum nhw yéu té Ira & rdn khi ching con hanh thién. Thua
Thay, con cac ching tw cho cac nguyén té khac la gi va quan twéng ching & céc luan xa khac
hay & rén c6 hivu ich gi khéng?

RINPOCHE: Viéc quan twéng chi® Hum & vi tri rn 1a mét phwong phap dé tam an tru noi doé.
Chi» Hum khdng nhét thiét la nguyén td Itra; n6 khéng chi twong &ng véi nguyén té Ira. Hum la
mot phwong phap dé tam an tru - gibng nhw mot diém twa, mot dbi twong [hd tro] dé tam tru &
rén. Quan tuwdng bat ky thir gi & rén ciing la
diéu tét vi ngudn nhiét sinh lwc cta chang ta
an tru & dé. Do do6, cadm giac 4m nong khai
lén va phat sinh ti rén va nhw thé, ching ta
quan twdng & vi tri rén. Vay thwc ra, cai ma
ching ta goi la “sy séng” hay “dang séng”

la trang thai khi tam thirc khéng tach roi khoi

hoi 4m d6. Tam thirc va hoi 4m két hop véi
nhau; do 1a cai ma ching ta goi la “sw séng,” “dang sdng.” Cai ma chang ta goi la “chét” 1a thoi
diém khi tam thirc tach lia hoi &m. Tam thire khong thue sw chét di nhwng khi né tach lia than —
tach lia hoi &m hay than nhiét — thi ching ta goi do la chét. Khi ching ta quan twéng & vi tri rén
thi diéu nay ciing tét cho strc khde; lam gia tang sinh lwc, vi rén 1a luan xa chinh, gibng nhw
vwong qudc cla cac ludng khi lwe. Do dé, tap trung vao rén ciing gilip ngan nglra va loai bo tt

ca bénh tat. D&c biét, khi con dang bi bénh, quan twéng & vi tri rén 1a diéu tbt.

Néu con khéng c6 van dé vé sirc khde, con co thé quan twéng cac luan xa khac tai tat ca bdn
hay ndm diém trén than. Nhwng néu con c6 van dé vé tim mach - vi du nhw cé van dé véi khi
trong tim, hay c6 réi loan cdm xdc hay cac van dé khac vé tim mach, thi con khéng nén quén
twéng bat ky cai gi & vi tri gitra tim. Hoac néu con c6 van dé & phan nao bo trén dinh dau, thi moi
truc trac cé thé xay ra néu con quan twéng & d6. Nhwng gseuan twdng & vi tri rén sé khong tao
ra bat ky nguy hiém hay van dé gi ca; day la mét noi rat 6n dinh dé quan twéng. Do hoi 4m cua
s sdng tra & rdn nén day la mot vi tri quan trong. Theo “Sau phap du gia ctia Naropa”, rén la noi
quan twéng chinh, a noi xuat phat cla tat ca cac ludng khi lwc. Thuc ra chi Hum khang phai la
ching tw dung dé chi nguyén té Itra. Hum chi mang ban tanh caa Ira néu con quéan twédng né &
rén nhung né cé thé dwoc dung cho cac nguyén td khac bang cach thay ddi mau sc cla ching

tw Hum.
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Ban tanh cla ch® Hum, ban than am thanh Hum, mang tinh chét ca gi6 (khi) va l1a mét ching
tw cGa tanh Khéng. Am thanh Hum ciing ¢é ndng luc bat trir moi tw twéng, do do, ching tw chinh
yéu cla tat ca cac chang tw chinh 1a Hum. Khi con quan twéng chir Hum hay phat ra tiéng Hum

thi moi tw twéng déu bj pha vé&, do d6 Hum dwoc goi la “am thanh cda tanh Khéng” hay “vua cta
cac chang tw.” Cling ¢6 cac ching tw gbc khac cho tirng luan xa mét va con ciing cé thé quan
twdng ching nhwng tinh tay cla tat ca chw vi Bén ton thwe ra 1a Hum. Than, khau va y giac ngod
cla tat ca chw Phat dwoc thé hién qua cac ching tw Om Ah Hum. Om twong trwng cho than giac
ngd, Ah twong trng cho khau giac ngd va Hum twong trieng cho tam giac ngd. Do d6, Hum 1a
chding tw tdi hau vi né twong trwng cho tam va tam rét réo la réng rang. Do d6, Hum Ia am thanh
cua tanh Khoéng. Khi con phat ra chi*r Hum, am nay pha v& moi tv twéng trong tam va tam ty

nhién tré nén nhw hw khong.

Cau 4: Chrc nang cua “cai ngd” trong cdi gi&i nay la gi? N6 dwoc tao ra theo cach nao va voi
muc dich gi?

RINPOCHE: B&i vi c6 y nghi vé mét “céi ngd”, “cai nga” 1a cai thwc sy tao ra sy hién hiru nay;
né tao ra thé giéi nay, tao ra luan héi va la nén tang ctia moi

khé dau. Do d6, muc dich ctia chiing ta trong kiép séng nay

la phai doan tan tw twéng nay, budng bd tw twdng vé mot Phwong phép dé tach lia
khai niém vé “cai nga” la
i o o ) long vi tha. Thuec ra thi
ve nghiép — vi du nhw hiéu rang thién dc la dieu can thiét mét “cdi nga” nhw vay
chang han. Moi thir van bt d4u van 1a mot “céi toi”. Mot “cai khong thyc s ton tai.
Chung ta chi bam chap
vao kha niém vé “cdi
nga” mét cach mé lam.

= n

“cai ngd.” Chung ta co thé hiéu vé diéu nay, truéc hét 1a hiéu

t6i” dang mudn dwoc gidi thoat. Van c6 sy bam chép vao
“minh” [ngd] va “ngudi khac.” Chung ta nghi rang cai gi dang

A

xuét hién thi thwe sy ton tai, rang “céi toi” thwe sy & d6. Thuc

ra thi mét “cai ngd” nhw vay khong thuc sy tén tai.

Muc dich chinh la hiéu dwoc luat nhan qua, trwdng dwéng tam vi tha va rdi véi tam vi tha, doan
tan khai niém vé mét “cai nga,” b&i vi thwe ra chang cé “céi ngd” nao ca. Chang ta chi bam chép
vao khéai niém vé “cai nga” mot cach mé lam. Thuc ra thi céi tao ra kiép séng nay chinh la khai

niém vé mét “cai nga” va muc dich cla kiép sbng nay chinh la loai trir “céi nga” b&i vi chirng nao

con “cai ngd” do thi sé khong cé s giai thoat khai luan hdi. Chirng nao con “cai ngd” thi chirng

dé con nhan thiee vé “nhirng ngudi khac/nhirng phap khac.”
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Chwrng nao con “cai ngd” hay nhan thirc vé mét “cai ngd” thi tri hué chan chinh thuc sy khong
thé kh&i hién. Nguwoi ta hoan toan khong thé siéu vuot khd dau béi vi ban tanh cia “cai nga” 1a
khé dau; d6 chinh la ban tanh cuta “cai ngd.” Chirng nao con con nhan thirc vé “cai nga,” thi
chirng d6 con con phai chiu khé. Ciing gibng nhw nwéc bi ddng cirng thanh da: chirng nao con
trong trang thai déng lanh, cac tang bang luén xung dét, va cham vao nhau; nhuwng trong thuc té,
khéng cé bang da thwc sw. Chi 1a bang da trong diéu kién déng lanh tam thi. “Céai ngd” con tén

tai lau chirng nao thi chirtng dé ching ta sé khéng bao gi¢ thoat khé cho dén ngay tach lia khdi

xn A« =

“céi ngd” d6. Phwong phap dé tach lia khai niém vé “cai nga” 1a 1ong vi tha. Néu chi hiéu “cai nga”

nhw la mot y niém thi van chwa du; diéu d6 sé khong thé pha hiy “cai nga”. Phwong phap dé pha
hay “cai ngd” va sw bam chép vao “cai ngad” chinh la tam vi tha, vén gibng nhuw tia ndng mat troi
lam tan chay bang da. Diéu nay l1a cwc ky kho khan; hiéu dwoc y nghia cGa nhivng tlr nay thi dé

dang nhuwng thwe sw ndm dwoc y nghi sau xa la diéu cuc ky khé khan.

Cau 5: Thwa Thay, khi con thwec hanh phap Om Ah Hum thi con phai tw quan ban than & trong
hinh thai nao? Con c6 nén ty quan la Chakrasamvara chang? Ngoai Chakrasamvara tam tay, c6
Chakrasamvara hai tay khong thwa Thay?

RINPOCHE: Khi thyc hanh phap Om Ah Hum, con khéng can phai tw quan ban than trong hinh
twéng béat ky vi Bdn ton nao. Phép quan duy nhét 1a tap trung vao chi Hum. Chi trong mét bi
canh khac khi con thuc hanh dwa trén mét nghi quy khac thi con méi cé thé tw quan la vi Bon ton
clia nghi quy do.

Cau 6: Khi con hit vao, con hit hoi vao qua 16 mi. Khi thé ra, con sé thé ra bang miéng hay bang
mi thwa Thay?

RINPOCHE: Trong trwdng hop cla mét hanh gid nhap mén, ching ta hit vao bang mii va thé
ra bdng miéng. Sau nay khi da thwc hanh thuan thuc thi diéu nay thwe ra chang cé khéac biét gi.
Luc dau, khi tdm van chwa an tra 6n dinh, con sé thé ra bang miéng véi lwdi dwa gan vao mat
sau cac rang clra trén. Ludi con sé chan nhe ludng hoi thoét ra gitra cac rang nén hoi thé sé

thoat ra cham gilra cac rang.

Cau 7: Thwa Thay, con hoi mo hd vé viéc con phai lam gi véi tam cta minh trong lic thye hanh

thién minh séat. Day c6 phai la tw van chang? Nghia la con phai dbi thoai v&i giong néi trong dau
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ctia minh? Néu dang vay thi diéu nay khac biét gi véi viéc don thuan suy nghi vé mét chuyén gi
de?

RINPOCHE: Chuyén d6 con tuy; thuc ra, con khdng phai nghi gi ca. Trudc hét, ching ta can
phai hiéu rang khéng c6 “céi nga.” Bé hiéu dwoc diéu nay, ching ta dung tri tué dé phan tich “cai
ngd” cé thyc sy hién hiru hay khéng? Nhw vay, chang ta thyc hién diéu do vai tri tué phan tich;
cai nay dwoc goi 1a “Thién minh sat”. Néu con an tri dwgc mot cach tw nhién trong trang thai vo
niém thi con khéng can hanh thién minh sat; con khéng can phan tich va nght vé né. Vi du nhw
con c6 tinh yéu bao la trong tam moét cach tw nhién va tam con rét tinh 14ng thi con c thién dinh
va khong can phan tich, suy nghi vé bat ky diéu gi. Chi khi con c6 nhiéu hoai nghi trong tam va
con khong thwe sw hiéu “céi ngd” c6 ton tai hay khéng chang han thi con méi can suy ngam vé
diéu nay - n6 tén tai hay khéng tén tai nhw thé nao. Réi con nén doc Kinh sach, tham van céac
hoc gid cho dén khi con cé dwoc sw xac quyét trong tdm. Con phai quan sat cho dén khi hiéu
dwoc chdng c6 “cai ngd” nao. Nhwng néu trong tdm con mét cach tw nhién khéng cé nhiéu suy

nght va con c6 thé tru tam thi con c viéc thién dinh.

Ban than thay khong thwc sw hanh thién minh satminh sat nhiéu; thay khéng thwc sw phan tich
nhiéu. Thay chwa bao gi® nghién cu nhiéu Kinh van. Ban than thy nhan ra rang néu thay cu
thién dinh va khéng cé y nghi gi trong dau - néu thay budng bé dwoc cac y nghi - thi diéu do 1a

du roi. Pay la cach thwe hanh c& nhan cla thay.

Cau 8: Con c6 thé hiéu dwoc tdm, y nghi va cam xuc la réng rang nhwng dé hoan toan ngd ra
diéu nay la khé khan. Thwa Thay, 1am sao con c6 thé ngé ra diéu nay?

RINPOCHE: Ching ta phai dat dwoc sw thuan thuc trong bat ky nhirng gi ma ching ta thuc
hién. Chiang ta hiéu dwoc van d& nhung sy hiéu biét nay phai dwoc van dung thuan thuc trong
moi hoat dong. Diéu do cé nghia & chang ta phai thwe hanh thuan thuc viéc nhan biét tit ca cac
y nghi dang kh&i lén trong tam. Bang cach nhan biét ching, ta s& c6 thé budéng bd chung dé
chdng bién thanh Khéng. Cam tho gay ra b&i cac y nghi sé bién mét. Vi du nhw khi con hoi néi
gian nhwng con nhan biét diéu nay ngay lap tire, réi thong qua viéc nhan biét, con sé khéng chay
theo cam xdc va cam tho gian dir sé bién mét. Cling gibng nhw tang bang bj tan chay. Sau nay,
khi con da thwe hanh thuan thuc sy ré biét nay trong nhiéu viéc lam ctia minh, con sé c6 thé déi

tri cac cdm xtc manh liét dang phat sinh. Kha ndng déi tri d6 phu thudc vao sw tinh tan ca chinh
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ban than con; chi khi con lién tuc thirc hanh thi tué giac ctia con meai tang triedng. Con phai khéng

ngrng lam cho ddm Ilra chanh niém nhé bé chay to hon va tré thanh mét ngon Ikra Ion.

Lac dau, chanh niém cla con giéng nhw mét ddm Ira nhé: mot ddém Itva rat yéu ét. Nhwng dan
dan khi con nhan biét dwoc cac niém twéng ctia minh, tuan ty tirng niém twdng mot, cai nay tiép
ndi cai kia, thi ddm Ilra sé& chay to hon; con cang nhan biét va buéng bd y nghi nhiéu chirng nao
thi Itba cang manh mé hon chirng 4y. Cudi cung thi tréng né nhw médt ngon Itra sdng ngdi va cang
cham nhiéu cui, Ira cang méanh liét. Nhirng thtr lam cho ngon Itva bung chay manh mé 1a chanh

niém va long bi man.

Cau 9: Trong khi thwe hanh I& lay trong Ngondro, minh cé dém sé lan I& lay hay tung niém khéng
thwa Thay?

RINPOCHE: Cai ma con dém hay tich Idy chinh & sé lan I& lay. Chung ta tich Ity 100.000 déng
tac 1& lay va diém quan trong & chd con ludn nhé twéng dén cac pham tanh ctia Tam bao trong
ltc thwe hién 100.000 ddng tac 1& lay. Diéu d6 co nghia la con biét dwoc Tam bao 1a noi nwong
twa dang tin cay dé tam thoi cé thé tai sinh va dat hanh phic trong cac cdi cao va cudi cung la
dat giac ngd. Con ghi nhé cac pham tanh ctia Phat, Phap va Tang. Sau khi hoan tat 18 lay va quy
y, trong tdm con phai hoan toan virng tin rang Tam bao 1a sudi ngudn quy y dang tin cay cda
minh va Tam bao sé& gia hd minh trong tat ca cac kiép twong lai. Phat phap sé 1a sy gia ho dich
thwe con, va Phat phap vén 1a tinh yéu thwong va long bi man cda chinh con. B&i thé, dé la két

qua phai dat dwoc khi con hoan tat phan I lay.

Cau 10: Gitra cac y nghi clia con khéng cé khodng lang nao ca. Toan b thoi thién cla con la
mot chudi cac ttr ngl lién tuc, chl yéu 1a cac cau hdi va dbi thoai nhw thé nay. Con cadm thay
minh s& khong bao gi® hanh thién thanh cdng. Con cam th4y budn. Day cé phai la néi lo so sw
c6 don hay so céi chét khdng thwa Thay, hay chi la vi con 1a mét hanh gia so tu?

RINPOCHE: Nguyén nhan chi la vi con 1a mét hanh gia so tu. Luc dau, sé c6 mét dong tw twéng
lién tuc trong tdm. Do d6, trwde tién con can hiéu rang tat ca cac y nghi vé qua khir va twong lai
déu khong c6 ty tanh. Day 1a nhitng y nghi vo bd; quan sat ban tam la diéu quan trong hon la
theo dudi cac y nghi do. Trong giai doan dau, con nén nd lyc trwdng duwdng Tk vé lwong tam,

nhat 1a ttr tam va bi tam.
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Va khi con c6 thé thye sw hanh thién va quan sat ky cang, thinh thoang sé thwe sw c6 mot thoi
khac rat ngan xen gitra cac y nghi. Luc dau, khoadng thoi gian d6 sé khdng dai ma 1a nhirng thoi
doan phap phu gitra cac y nght; do nhirng thoi doan nay rat ngén nén ching ta thuworng khong
nhan biét ra ching. Tuy nhién, khi nhirng théi khac d6 xuét hién, sé& c6 mét khoang thei gian réng
lang. Bang cach quan sét, con sé nhan biét diéu d6 ngay cang thuwéng xuyén hon. Mét viéc hiru
ich khéac 1a thwe hanh phap Bén tén ctia con trong moi hoat ddng. Hay luén ludn tung minh chi

hay thwc hanh phap quan tri niém kim cang Om Ah Hum rdi con sé tir tir b4t dau nhan biét.

Do 14 ly do vi sao dé vi Bén tén khdi hién trong tam con 1a mot didu tét; béi vi khi Bon ton khdi
hién trong tdm con, tat ca cac suy nghf tiéu cwc va binh thwdng khac sé bj gian doan vao luc Ay.
Do d4, hay nhin vao tranh anh cta Bén tén, nhdm mét lai va dé& ngai xuét hién trong tam con.
Thuce ra day la cai chang ta van goi la “Thién Shamatha véi déi twong hé tre.” D6 1a phan quan
twéng bdn tén. Con nhin [tranh anh] Bdn ton, nhdm mét lai va diéu d6 sé dan dan két thic cac

suy nght binh pham.

Thién Phi Phan Tich

Nay cac dao hiru, sang nay chdng ta néi chuyén mét chut vé
thién minh séat va hai loai vé nga: nhan vé nga va phap vo
nga. Chang ta da néi rang thién minh sat phi hop véi nhirng
ngudi suy nghi nhiéu va c6 nhiéu hoai nghi trong tam. DAi
v&i ho, phan tich va suy ngam tat ca cac diém ma chang ta
da dé cap dén la mot viéc tét. Didu chi yéu la sw bam luyén
cla chung ta vao sw hién hiru ctia cac phap - chang ta tin
rang cac phap thwc sy ton tai - va dé la cai gi tao ra luan hoi.
Do d6, ching ta can phai phan tich xem cac phap c6 thyc sy
ton tai hay khéng. Va diéu nay sé dwoc xac quyét théng qua
suy luan ly 1&. Qua viéc tién hanh suy luan, nguoi ta sé di

dén két luan rang thuc sw khong thé tim thy bét ky cai gi

dang hién hiru mot cach chéac that. Vi du nhw khong thé tim
thdy “cai ng&” ciia mot con ngwdi va tam ctia mdt con ngwdi khdng c6 mau séc hay hinh dang.

Khéng thé tim thdy & bt ky noi nao. Nhw vay, niém tin vao sw tbn tai clia cac phap la cai chang
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ta tao tac ra trong tm minh va viéc xem né nhw that, 1a cai tao ra luan héi. Viéc bam luyén lién
tuc nay vao s ton tai la cai vinh vién cing cd luan héi. Van dé nay sinh la [sw mé lam nay] tao
ra nhiéu dau khd, va do b&i sy bam luyén vao thyc tai ndy ma nhiéu phién no sé khdi Ién va roi

ching ta sé thyc hién cac hanh vi dan dén viéc tao nghiép.

Bam Chap Nhj Nguyén va Tanh Khéng

Trwéc tién, cd cac vé minh gay ngén tré cho viéc dat dwoc toan tri: ching ta khdng nhan biét
rang chang c6 “cai ngad” nao trong tam. Do sy vé minh d& ma chdng ta nhin thy c6 mot cdp nhi
nguyén tire 1a “minh” va “nguwdi khac.” Tir d6, chung ta lam phién ndo khéi 1én va day la nhirng
vd minh t» phién ndo. Rdi ching ta xem cac phién ndo dé la cé that va hop ly va vi vay, ching
ta tao nghiép. Chang ta lién tuc thwc hién cac hanh vi [tao nghiép]. Phién n&o thwc sw 14 nhirng
gi lam nghiép tich tu va rdi qua viéc tich tu nghiép, ching ta tao ra cac tap khi trong tam. Nhirng
diéu nay sé dan dén rat nhiéu hién twéng trong sau cdi luan héi. Cho nén maéi ¢ sy hién hiru
cta ching sinh; mét sb to I&n nhw ndi va moét sé khac thi nhd xiu nhw giot nwéc. TAt ca cac loai
chung sinh déu & trong luan héi. Luan hdi tré nén réat sau thdm va bao la. Va céi 16i da tao ra luan
hdi 1a viéc bam luyén vao sy hién hivu. Sw bam chép 1a diéu ma ching can phai vwot thoat. Dé
c6 thé vwot thoat bam chép, trwdce tién, ching ta can phai hiéu rang cac phap khéng thue sy ton

tai theo cach do.

Do 1a ly do trwéde tién ching ta tim hiéu va sau dé xac quyét y nghia ctia tanh Khéng. Khi hiéu
duwoc tanh Khong, chang ta co thé thay rang: mac du cac phap dang khéi hién, chung ta dang
thdy bang mat cGa minh, nhwng chang chi la gid huyén. Chang khéng thwe sy hién hiru. DT nhién,
dé nhin thay moi tht di&n ra nhw con dang xem truyén hinh 1a diéu kho khan nhwng it nhét, ching
ta c6 thé hiéu dwoc rang cac phap, du dang hién hién, thwc sw chi 1a do anh va khéng thuc sw
ton tai. Loi ich cta viéc nhan thire ra diéu nay 1a: khi con hiéu dwoc cac phéap 1a gid huyén, con
sé& c6 thé chdm dit cac tw twdng wu phién. Sau d6, ching ta sé hiéu réng trudc tién, “minh” va
“nhirng ngudi khac” khong ton tai mét cach ¢b hiru va do dé, phién néo cling chi la mét trang thai
tam mé [am. Thuc té thi khéng c6 phién ndo; vé ban tanh thi ching thue sy réng rangh. Ching
ta c6 thé tao dwng hanh phic tam th&i cia minh bang cach dwa phién ndo vao dwéng tu va cudi
cung chdng ta sé ti tlr dat giac ngd. Ching ta sé dan dan dat giac ngd sau nhiéu kiép. Lam tan

chdy tang bang tirc thdi va tir d6 dat gidc ngd ngay lap tire 1a diéu kho khan.
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Giai thoat la mét tién trinh cham, vén sé dién ra trong nhiéu kiép sbng. Trwdc tién, ching ta phai
hiéu rang nguyén nhan thyc sy cia luan héi la viéc bam chép vao sy hién hiru va con van con
bam chap. Cac phap thuc sy khéi hién dbi véi ching ta va do dé, ching ta nghi réng cac phap
thwe sy tdn tai theo cach d6. Tuy nhién, cling cé6 mét sé ngudi hiéu nhidu vé tanh Khéng va roi
ho lai bi roi vao sai 1am cta chi nghia hw vé. Chang ta phai khao sat va thwe sw phan tich cac
ban van & day; doc rat kj cang dé cé dwoc mot sy hiéu biét thwe sy sang té. Phan tich that ky

cang diéu nay la viéc quan trong can lam.

Chung ta cling da néi vé phan thién minh sat trong cuén Céc giai doan thién dinh cta Khenpo
Samdup; ching ta da doc to phan nay. Do d6, thay chi lam sang td mét sé diém sau: do khong
hiéu tanh v nga ctia cac phap bén ngoai nén ching ta gép rat nhiéu khé khan. Phap vo nga lién
quan dén toan bo vii tru bén ngoai va tat ca ching sinh. Cac dbi twong bén ngoai dwoc nhan
thirc qua sw bam luyén bén trong, dwoc nhan thirc bang tdm thire chi quan cdia ching ta. Vi duy,
qua nhan thire, ching ta twéng ra thé gi¢i nay va réi trong pham vi d6, tdm cling nhan ra nhiéu
quéc gia khac - quéc gia ctia chinh minh, cac nhém dan toc, qudc tich khac nhau, va v.v. Trong
pham vi cac thir d6, chung ta lai tiép tuc chia nhd thém: hanh phtc va khé dau. Van phap khoi
hién theo cach nhj nguyén nay va dén lwot minh, nhan thirc nhi nguyén nay dan nhan [dinh danh]

cho céc phéap, va tao ra luan hoi.

Thuec ra thi Gido phap ciing 1a mét san pham do tdm sang tao. C6 hai loai gido phéap: gido phap
thé tuc (hay luan héi) va Gido phap niét ban (Ia Gido phap thiéng liéng ma chung ta dang thuc
hanh). Ca hai déu do tam tao ra. Mot vi du I&, trong Gido phap ma chiing ta dang thwc hanh, dao
phap hay Phat phap, ching ta tao ra cac nhan [dé dan I&n cac dbi twong khac nhau] nhw “toi [a
mot nguwdi theo dong Gelug,” hay “anh ta la mét ngwoi theo dong Gelug va toi la mét hanh gia
Sakya.” Ching ta dan nhan cho tirng dong truyén thra va méi dong truyén thira déu co tri kién
riéng, phwong phap riéng dé thé chirng cung mét chan ly. Nhwng néu con thywe sy xem xét ky
cang y nghia bén trong clia cac gido huan khac nhau tir cac dong truyén thira khac nhau thi tat
ca déu thwc sy gibng nhau. Tat ca déu bat diu véi Bdn niém chuyén tam va sé dan dén viéc
thwe hanh thién Shamatha va Vipassana. Tt ca déu lay B6 dé tam lam nén tang dé thwc hanh;

hiéu duoc diéu do, con sé co thé thue sy gidi tda cai nhin thién vi.
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O phuwong dién bén ngoai, cac dai hoc gid dang xién duwong gido phap dong truyén thiva cta
minh théng qua nhiéu cudc tranh bién va héi thao khac nhau. Tuy nhién, ching ta phai hiéu rang
moi tranh bién qua ngdn ti lai déu dién ra trong trang thai tam béat nhi. Bang I&i noi, ho xién
dwong dong truyén thira & phwong dién bén ngoai nhwng khéng cé sy chia ré trong tam ho. Con
can phai hiéu rang cac khac biét chi & phwong dién bén ngoai; nhwng & phwong dién bén trong,
tat ca déu dan dén mot két qua gidbng nhau bt ké dwdng tu ndo ma con dang theo. Néu con cé
cai nhin nhw thé nay thi viéc thwe hanh sé tré nén rat dé dang. Mat khac, nhivng nguwdi chap tha
va bam luyén vao dong truyén thira riéng ctia minh thuwéng tao ra nhiéu chuyén chinh tri chung
quanh Gido phap. Ho dan nhan bang cach nghi rdng ho Ia ngudi tét va nhirtng ngwdi khac khéng
tbt dwoc nhw vay. Mot vi du 1a chung ta nghf réng minh la Phat t&: ching ta dwoc thdng hoa,
ching ta la nguoi tét nhat con nhirvng ngudi khac khong tuyét vei nhw vay. Réi, dé tra diia, nhirng

ngwoi khac sé chi trich bai nguyén quy y chéng han va v.v.

T4t c& moi viéc, tir viéc dan nhan bén ngoai, xem “nguwdi khac” xau, hodc cé y nghi cho rang
“chang ta la Phat t& con nhirtng ngudi khac thi khdng” chang han, déu tao ra nhiéu sy khé chiu
va khéng vui trong tam. Nhw vay, chiing ta co thé thay céc tri kién va gido thuyét khac nhau trong
Gido phap déu do tdm tao ra. Ching ta phai dwoc gidi thoat; tam ching ta phai dwoc giai thoat.
DPlrc Phat da day rang rét réo thi tat ca déu dén tlr Phat tanh; moi thir déu dworc tao ra va khdi
|én tlr Phat tanh. T4t c& nhirng hanh trinh khac nhau ctia hé thdng thé tuc va hé thdng Giao phap
déu do tam do tao ra. Va nhu vay, mac du ching dwoc tao ra cung mét lic, néu con hiéu dwoc
rang tat ca déu giébng nhw do anh - néu con khdng xem van phap |a chéc that va dung dan ma
xem né nhw modt do anh tam thoi - thi tam sé tré nén thw gidn hon, it bam chap hon va nhd do,
con sé hiéu dwoc tinh tdy cha nhirng gi dwoc thuyét gidng. Nhirtng ngwdi bam chép vao bat ky
tri kién nao, ngay c& moét quan diém triét hoc, thi déu tdm thwong... BaAm viu vao chan Iy va thuc
tai cha bat ky cai gi dwdi bat ky hinh thirc nao, tham chi néu dé 14 tén gido hay dong truyén thira

cua riéng minh, thi cling 1a mat 16i 1am.

Vi du khi chiing ta thwc hanh Dai thd &n hay Dai vién man; mét sé ngwdi néi rang Dai tha an va
Dai vién méan 1a khac xa nhau hang bao thé gigi. Co thé khi gidi thich ching béng ngén ttr, con
c6 thé thuc sy bién minh cho diéu dé nhung trén phwong dién téi hau, ca hai déu chi vé viéc
chirng ngd ban tam. Hai phwong phap nay cé cach tiép can hoi khac nhau trén con dwong tu,

nhwng mot cach rét rao thi két qua cudi cung, tire 1a thé nhap ban tam, thi ludn ludn giéng nhau.
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Chi c6 ban tam thdi chir chéng c6 gi khac. Néu ching ta khdng hiéu diéu dé,chiang ta sé bam
chép vao cao kién ctia chinh minh va bat dau thwe hanh Dai thd &n chéng han, nhung cubi cung
thi tri kién thién vi ciia ching ta sé gay hai cho viéc thwc hanh cta chinh minh. Do d6, khi néi dén
dao 16 tu tap thi sé c6 chut it khac biét nhwng cudi cung chi c6 mét tinh tay duy nhat. Néu hiéu

dwoc diém chi yéu nay, tdm con sé dwoc thu gian hon.

Gid thi chang ta quay lai v&i thién an 1ap hay an tr trong thién: Cubi cung, cai ma chiing ta can
thoat ly chinh 1a sw bam chip nhj nguyén cda
N g P minh. Khi hanh thién, chang ta tw giai thoat minh
Ban tam la sw hop nhat gida sw
sang té quang minh va tanh
Khéng. Qua viéc hanh thién, con bén trong, dwdng nhw cé sy nhi nguyén gitra chu
sé ngé ra rang, trong thuc té, day
chi c6 duy nhat mét sw hop nhat.
Bdn chat cda sw sang té quang

khéi s bam ch&p nhi nguyén d6. O phwong dién

thé hanh thién va déi twong hanh thién, hay ngu i

thay va cai dwoc thay. Khi tw gidi thoat minh khai

minh 1a tanh Khéng va ban chat sy bam chép vao nhj nguyén &y, chang ta sé
cda tanh Khong la sw to twong chirng dwoc tri hué nguyén so bat nhj thong qua
guang minh.

viéc hanh thién ctia minh. Mét vi du: ban tam &
sw hop nhét gitra sw sang té quang minh va tanh
Khong. Qua viéc hanh thién, con sé ngd ra rang, trong thuwc té, day chi cé duy nhat mét sw hop
nhét. Ban chét cla sy sang té quang minh la tinh Khéng va ban chat cta tanh Khong 1a sv té

twdng quang minh.

R6t rdo, chiing ta sé dwoc giai thoat khoi tat ca cAc bam chap nhj nguyén. S& khéng cé sw bam
luyén vao bat ky sw hién hiru nao vi van phap la réng rang; va sé khéng c6 sw bam chép vao sw
khéng hién hiru béi tit ca déu té twéng quang minh, tdm ciing té twdng quang minh. Diéu nay
cling gibng nhu mét cai dén hay mot ngon Itra; ching tda sang nhung réng rang. Néu con hiéu
dworc tri kién nhw dwoc gidi thich trong cubn Céc giai doan thién dinh, con sé thuc sw c6 hirng
tha hanh thién. Réi sau khi hiéu dwoc diém méau chét, con sé van cé thé tan hwdng cac tha vui
khac nhau trong cdi d&i nay va déng thoi, dac biét khi cham tran véi kho khan, con sé hiéu chang
déu la gia huyé&n, khong thye sy hién hiru. Cudi ciing, con sé c6 thé khac phuc moi khoé khan va

do 1a loi ich trwdc mat clha viéc hanh thién.
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Loi ich thi nhét cha thién minh sét la ching ta cé thé xac quyét dwoc tat ca cac hién twéng déu
la tam. Chung ta hiéu dwoc rang tat cd cac phap trong luan héi va niét ban déu do tam tao. Roi
chung ta ciing hiéu dwoc tdm cGia moi ching sinh hiru tinh va tdm minh c6 mét nén tang duy
nhét; ching la mét vong tam thic twong tuc doc
s cac phip trong luAnNGE nhat. Néu hiéu dli‘éu do, con sé biét rang ching ta
niét ban déu do tam tao. chi tam thoi xuat hién theo cach riéng biét nay
nhwng thyc ra tm cda con, “ngd” clda con va sy

bam chap cGa moi chiing sinh hitu tinh trong ba

c6i nay thwe sw 1a mot. TAt ca van phap déu hoan toan dwoc bao trim béi tam (tdm la tram khap).
Mot ké khong thwe sw hiéu dwoc didu nay sé chéi bd [sw that nay] va cho réng né chang cé y
nghia gi vi luan hdi, niét ban va ba cdi trong luan héi 1a rat bao la va vo bién. LAm sao ma tat ca
dé&u chi la chinh tam ctia minh dwoc? Tham chi chdng ta khéng thé hiéu hay thay dwoc tat ca
cac hién twdng trong luan héi va niét ban, trong toan bo vi tru nay. Lam sao day cé thé [a tam

ctia minh néu minh khéng thé hoan toan thay dwoc tt ca nhirng canh gidi kia?

Nhw vay, day la cach nghi sai Iam. Tam giéng nhw hw khéng. N6 bao trim moi thir va néu con
hanh thién va cé dwoc sw thuan thuc nhat dinh, thi con sé thay tdm tré nén giébng hu khéng nhw
thé nao. Roi con sé hiéu dwoc rang chang cé th gi trong luan héi va niét ban lai khéng dwoc
dung chtra trong hw khéng. Tt ca déu cé thé dung chira trong hw khdng. Theo cach nay, con sé
dan dan thoat khdi s bam chép. Sy bam chap gidéng nhw tdng bang hay mét cai binh. Néu con
c6 hai céi binh tréng va dap v& chung thi hw khéng réng rang trong hai cai binh va hw khéng bén
ngoai déu tr& thanh mét. Thue sw khdng cd tach biét gitra hw khdng bén ngoai va hu khéng bén
trong. Chwa tirng c6 sw tach biét. Chang ta chi tao tac sw khac biét tlr sw bam chap trong tam
nhwng trong thwc té khéng bao gior c6 sw tach biét. Khi chiing ta hoan toan khéng con bam chép,

diéu nay cling gibng nhw sy hoa nhap véi hu khéng, hda nhap véi tanh Khong.

Nham muc dich tw gidi thoat khdi sw bam chap, chang ta thwe hanh thién quan va thién chi. Nhw
thé roi thi ddng mét lic, ching ta van c6 thé tan hwdng cac hién twéng khac nhau trong luan hoi
va niét ban. V6 lvong, vo bién cdi tinh dd cta chw Bén tdn Shambhala van & dé va ciing c6 phap
than cac ngai cling van con & dé. Sau cdi luan héi do bam chép tao ra ciing dwong nhién hién
hiru ddng lac. Néu con hiéu dwoc diéu nay nhw dwoc gidi thich trong cubn Céc giai doan thién

dinh ctia Khenpo Samdup, con sé& thyc sw hirng khéi véi viec dwoc gidi thoat. Cubn sach giang
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gidi phwong phap dé ching ta tuan tw di qua céc giai doan nay, ti IGc nhap mén véi Bdn niém
chuyén tam cho dén dat giac ngd, cho dén khi ching ta thé chirng virong tda phap than. Khi con
hiéu dwoc tirng budc khac nhau trén dwong tu khac dén giac ngd, con ciing sé trwdng dwdng

wéc nguyén mudn bat dau thue hanh.

Néu IGc dau con c6 nhiéu cau hai thi d6 1a diéu rat tot. Lam sang té cac giai doan thién dinh ciing
la diéu tbt. Mot sd ngwdi c6 nhivng kinh nghiém khac nhau. Mét sé ngwdi thdy mau séc, céac tia
sang va c6 du loai cdm tho I&n cam xdc; mét sb ngwdi khac lai néi rang ho thay nhiéu y nghi, mot
dong twong tuc cac tw twdng trong tam. Khi chiing ta dwoc khai thi 1an dau tién vé Pai tha 4n,
cac y nghi trong tdm mét hanh gid nhap mén gibng nhw mét thac nwéc, gibng nhw dong nwéc dé
manh xudng ttr mét ngon nui thdng ding. Luc do, chung ta chwa quen hanh thién va cé nhiéu y
nght trong tdm. Chung tao ra nhiéu khé khan cho ta nhwng ching ta khéng thé chan ching lai
dwoc. Cac y nghi d6 rat div déi va manh mé. Khi ching ta nhin vao tam thi dé 1a nhivrng gi ching
ta thdy dwoc. Va khi chiing ta nhin vao chdng 1an dau, ching ta s& nhan biét nhirng y nght dé da
khdi 1én trong tam tir vo thay. Gi® thi chidng ta bat dau nhin thay. Cai ma con dang thuwc sy nhin
thay lai chinh la tanh giac, va chinh tanh giac nay vén dang nhin cac y nghi kia khéi lén. Nhw

vay, con dang nhin mét cai gi ma trwéc day con chwa thay.

Tanh Giac Vén Ludén O’ D6
Nhin thay vé lwong, vo bién y nghi trong tdm con vao giai doan diu la mét pham tanh tt cta
thién dinh. Day 1a sy bat diu cta céi td twong rd biét. Con
khé ha 5 trwde day; trwde day van ¢ mot do x y L
ong nhan ra né truwdc day; tredc day van c6 mét dong MRl iro1 cac 7 trong neyi
y nghi twong tuc nhwng con chwa bao gi& thirc sw nhin c6 mét cdi tim dang ré thay
thdy chang. Trwdc day, con chuwa thuc sy y thire duoc cic y tu#é’rlg kia, cai té
twong rd biét nay vén lubn
. o . o . & do. N6 khéng hé dén va
giong nhuw mét tia nang roi vao toa nha; khi tia nang roi di. B6 chinh la Phat tanh.

ching du chang da gay ra nhiéu dau khé. Piéu nay ciing

vao tda nha, con cé thé nhin thiy vé sb hat bui bén trong.
Néu khong c6 anh néng thi duwéng nhw tda nha hoan toan
tréng khéng; con khéng nhin thay hat bui nao. Nhin vao tam ciing vay. Khi con nhin vao tam lan
dau tién, con sé& nhin thay c6 vd van cac y nghi thé 1au va vi t& va réi lai co mot cai thay biét vén
dang t6 twong rd biét cac y nghi thé 1au va vi té nay Trwéc tién, con nhan biét, rdi con nhin vao

cac y nghi nay. Méi mét y twédng trong tam 1a mét sy hdn dén mé 1am; né dén rdi né di. Nhung
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an dwéi cac y twéng nay lai co6 mét cai tam dang rd thay cac y twéng kia, cdi té twong ré biét nay
von ludn & d6. N6 khéng hé dén va di. 6 chinh la Phat tanh. Cac niém twéng ludn ludn khéi 1én
nhwng réi ching lai bién méat. C6 nhiéu niém twéng cl khdi 1én lién tuc nhwng chi c6 duy nhét

mot tanh giac vén ludn nhan biét cac niém twéng nay va cai dé luén ludn tru lai.

Khi hanh thién, con phai tap trung vao tanh giac von ludn luén & d6. Birng chi tdm vao cac y
twdng ma hay chu tdm vao tanh giac. Luc dau, sé c6 mot tam thirc, mdt cai thirc pham tinh
thwdng xuyén phéng chiéu, phan biét cac déi twong bén ngoai dwa vao kinh nghiém, cdm tho
hanh phac va khé dau, v.v. Day la cai thirc phan biét vén quen nhan biét, danh gia moi thtr &
phwong dién bén ngoai. Khi con nhin vao bén trong va khao sat ban tanh cta tam thrc do, con
lai s& thay c6 mot sw té twong rd biét khac vén ludn & do6 du cé bat ké niém twédng nao khdi 1én.
R6i con phai buéng bd cac y nghi va chi tdm vao cai ludn rd biét té tworng dé. Vi du nhw khi con
ra dwdng, c6 nhiéu xe chay qua nhwng con khdng bam chap dén chang. Néu con khong dé tam
dén bét ky cai xe riéng biét ndo ma chi thdy mét dong xe khi chiing chay ngang qua thi ching sé
khéng tac déng dén con duwéi bat ky hinh thirc ndo. Cho du c6 bao nhiéu xe chay qua di chdng
nira, diéu nay cling chang c6 gi khac biét. Nhwng néu con bt dau chi tam vao chi tiét ctia mot
céi xe, vi du con muébn xem bang sé xe, trong khi chiing dang chay ngang qua qué nhanh thi con
sé nhanh chéng cdm thdy mai mét. Diéu do cho thay 16i ctia sy bam chép ra sao. Néu con khong
bam chép, ching khong thwe sw tac hai dwoc con; ching khéng tac dong dwoc dén con dwdi bat
ky hinh thirc ndo, mién la con khéng bam chép. Cai con can ndm giir 1a tanh giac vén luén nhan
biét t4t ca cAc niém twdng kia. Con phai lwu tdm dén ngudi dang quan sat xe, tirc la nguwdi dang
guan sat chinh cacniém twdng dang chay ngang qua. Ngwdi dang quan sat dé6 méi chinh la cai

ma con can nhin vao.

Twong tw, dirng chu tam dén vo sb y nghi khac nhau dang khdi Ién ma hay cha y dén cai “ngudi”
dang nhin thay cac y nghi dé. Day la cach dé con hanh thién. Lic dau, sé& co6 mét dong cac niém
twdng vo tan khéi Ién nhwng néu luyén tap bang cach chi nhin chinh tanh giac vén dang rd thay
cac niém twdng do, thi cudi cung dd 6n dinh thién cta con sé tang trwdng. Ri con sé& co thé
nhan ra rang tanh giac nay luén luén & dé. Tanh giac vén nhan biét tat ca cac y nghi nay luén cé
mat va tanh giac luén ludn & dé. Do chinh 14 tri kién dich thwe ma con can phai trwc nhan. Mot
khi da dat dwoc chit 6n dinh trong thién va nhan biét duoc tri kién nay, ching ta cé thé quan sét

nd. Hay phan tich n6 va nhin vao ban tanh cda sv tinh giac nay.
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Mé&c du ¢ nhiéu y nghi khéi Ién trong tm, con khdng nén hy vong hay mong wéc dwoc gidi
thoat khoi cac y nghi dé. Con ciing khéng nén mong wéc cd dwgc mot tdm vo niém; chinh dé
ciing 1a mét hinh thirc bam chip. Con nén thoat khéi ca hai,

, > du 1a 14y hay bé, thoat khéi ca hai, tao tac 1an loai trtv. Vi du
Khi hanh thién, con nén
thoat khdi ca hai, du la
|4y hay b, thoat khai ca Sanh chang han, xu4t hién thi con ciing khéng nén bam chép

ngay ca khi c6 mét dbi twong sung kinh, nhw dirc Lién Hoa

hai, tao tac 1an loai tre. va cho rang dé 1a diéu tét. Ngay ca khi cé chuyén tiéu cuc
xay dén, nhw sw xuat hién ctia moét tinh linh x4u &c hay phién

ndo thi cling khéng nén bam chap va quy két dé 1a diéu x4u.

DPrng bam chép vao ca hién twéng tét 1an hién twéng xau. Hay ci tiép tuc hanh thién. Birng goi
moi céi tét hay chéi bé céi x4u. Viéc duy nhat phai lam khi hanh thién 1a duy tri tanh giac vén thau

biét va vén nhan biét vé sé y nghi dang khéi 1én. Day chinh la cach 1a ching ta phai hanh thién.

R&i khi chiing ta hanh thién, bat ké ching ta c6 thwc hanh gi
di ntra vao luc gitra chirng, ltc dau hay lac cudi - bat ké
ching ta thwc hanh Giao phap gi — thi ching ta phai ludn Tw chinh viéc duy tri

ludn duy tri chanh niém lién tuc khong gian doan. Tw chinh dwoc mét dong chanh
niém twong tuc khéng
. gian doan thi dé la thién.
doan thi do la thien. Chinh d¢ la tanh giac. Trong cac hoat Chinh dé Ia ténh gidc.

viéc duy tri dwgc mét dong chanh niém twong tuc khong gian

dong hang ngay cGa minh, ching ta phai duy tri tinh yéu

thwong va long bi man va chiing ta phai thue sw budng bd

cac niém twédng san han, dé ky hay bt ky phién ndo nao khac dang khé&i Ién. Nhung [nguorc lai]
khi n6i vé cong phu hanh thién thi khéng nén chéi bd [bat ky diéu gi ma chi thuan tay rd biét].

Gy~

Trong cuén Ba Muoi Bdy Phap Hanh Bé Téat Pao c6 chi tiét dé cap dén “vii khi chanh niém” nhw
bién phap déi tri. C6 bién phap dbi trj cho tirng phién ndo mét. Vi du nhw khi san han khéi 1én,
chiing ta phai kham nhan. Tly vao ting hoan canh, ching ta phai nhé dén bién phap dbi tri twong
&ng. Khi chanh niém dwoc duy tri thi nghia 1a chang ta da bat diu hanh thién réi ddy. Ching ta
da thiét 1ap dwoc nén tang cho moi phap thién. Khi chanh niém dwoc duy tri la ching ta da bat
dau thye sy hanh thién déy. Hién gid thi khdng phai lic nao cling c¢é chanh niém. Thinh thoang
chidng ta gitr dwgc chanh niém; thinh thoang tdm khéng cé y nght nao va chung ta hoan toan an

trd trong trang thai nhw nhién, vén giéng nhw mét cai gwong va hoan toan réng rang va chang ta
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cl an tra trong ban tanh do. Va rdi cac y nghi lai khi 1én va chung ta danh mét tanh sang hay
sy té tweng quang minh. Khi co6 mét khé khan xuét hién va con quay vé dwoc véi ban tanh do,
ban tanh gibng nhw gwong soi do, thi con cé thé sé thay, bat ky cai gi khi 1én ciing déu gibng
anh phan chiéu trong gwong. N6 khéng anh hwéng gi dén con ca. Mac du c6 mét y nghi dang

kh&i Ién, con c6 thé nghi rang dé 1a tué giac nhw gwong soi clia minh va 14y lam hoan hy.

V6&i nhirtng ngwdi da hanh thién thuan thuc, con sé ngdi trong tw thé Iwng thang khi hanh thién.
Néu con hanh thién thuan thuc thi chi ngdi trong tw thé nay, cac y nghi thd lau sé tw nhién tan
bién; luc d6, cac y nghi vi té van c6 thé khai

Ién. Khi khdéng cé y nghi trong tam, con sé trai

Trwéc tién lahylac; varai trong hy lac,
con sé chimg ngé dwocr tanh Khodng. . . o
Khi nhin vao tanh Khong, con sé ciing tanh cua kinh nghiém hy lac d6, con sé thay
nhin ra dwot tang sang t6 twong quang day 1a tanh Khéng. Chang c6 bat ky thi gi &
minh. Tanh Khéng dé giong nhw ban
tanh nhw hw khéng cua tam. Day la T o A
cach con sé tirng bwéc xac quyét tri sw bat kha phan gitra hy lac va tanh Khéng.
kién. Khi tri kién hay cai thdy biét [t6i Chinh diéu d6 1a ban tam. Kinh nghiém hy lac
héu] dwot xac quyét, con khéng nén
bam chép vao ddy ma nghi “day la tri
kién, dady la céi thay biét [téi hau].” Con
phai thoat khéi moi bam chap. trong sang té twdng quang minh. Dulc

nghiém trang thai hy lac. Khi nhin vao ban

do. Day la cach dé chang ta chirng ngd duoc

la mét phdm tanh cda tam; day la ban tam va

céi rd biét dwoc ban tam chinh |a tanh giac

Milarepa da day rang trwéc tién 1a hy lac; va
rdi trong hy lac, con sé chirng ngd dwoc tanh
Khoéng. Khi nhin vao tanh Khéng, con sé ciling nhin ra dwgc sang té twdng quang minh. Tanh
Khong d6 gibng nhw ban tanh nhw hw khéng cla tam. Day la cach con sé tirng buwédc xac quyét
tri kién. Khi tri kién hay céi thay biét [tbi hau] dwoc xac quyét, con khéng nén bam chép vao day

ma nghi “day la tri kién, day la cai thay biét [t6i hau].” Con phai thoat khdi moi bam chép.
Ban Tam
Ban tam trong sang va réng rang. Ban tanh cla sw sang té quang minh chinh Ia tanh Khéng. N6

réng rang mét cach tw nhién.

Trong Phé Hién hanh nguyén, c6 anh cta dirc Bon tén Phd Hién v&i vi phdi ngau trong tw thé

hop nhét yab-yum (nam-ni¥). R4t nhiéu vi Bén ton thé hién cac d&c tanh yab-yum nay, tc hop
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nhét v&i vi phdi ngau tam linh. Hinh anh vé sy két hop gitra yab (nam) va yum (ni) la mét biéu
twong bén ngoai cta hy lac va khi thay sw két hop ctia mét cap ddi, chung ta sé hiéu ban tanh
cta hy lac. Tinh tay cta hy lac nay la tAnh Khong va ban tam 1a mét sy hy lac rat tw nhién. Dac
tanh cla tdnh sang té quang minh la yab (nam) va dac tanh cua tanh Khéng la yum (ni¥). Cai ma
céac vi yab-yum cung thé hién 1a sy hop nhét ctia tanh sang té quang minh va tanh Khéng, vén la
ban tanh ctia tam. Khi chirng ngd dwoc ban tam, con sé dat dwoc trang thai dai hy lac bat bién.
Mot khi théng thau ban tam, con sé& luén muén an trd noi ban tanh d6 va an trG trong ban tanh do
thi siéu vwot sinh t&, siéu vwot sinh hoai. Khi da thwe hanh thuan thuc, khi thAm ching dwoc
trang thai do, con sé trd thanh moét ngwdi ma dong truyén thira Nyingma goi 1a “Tri minh vwong

>

bat t&” hay “Nguwdi ho tri tanh giac.”

Trong hé théng tan mat dién, Tri minh vwong twong trwng cho ban tanh siéu vwot sinh tir. O
phuwong dién bén ngoai, hinh anh nay goi nhé cho chiing ta vé hy lac nhwng y nghia bén trong
cda hy lac la sw réng rang va cap déi cung twong trweng cho sw két hop clia sy sang té quang
minh va tanh Khoéng. Yab la tAnh sang va yum la tAnh Khéng. Mét hinh anh bén ngoai khac dung
c6 thé dung dé minh hoa chinh la ngon Itra. N6 trong séng, té twdng, va dm ap nhuwng ciing réng
rang va khong thé nam bat dwoc. Tanh sang la sy tinh giac trong sang tw nhién ctia tam; né hién
hru mot cach tw nhién, nhw ban tam vay. Trén co sé vi du vé ngon Ira, ching ta c6 thé hiéu

dwoc tat ca cac nguyén td, nhu Itra chang han, mang ban tanh cta &ng hoéa than.

Mot sb ngudi tw héi, cudi cung thi khi nao ho sé nhan biét dwoc ban tam hodc ho nghi rang ho
sé chang bao gi® nhan biét dwoc ban tam. Nhwng con hay nghi vé dirc Phat: dirc Phat, ngai da
tich dirc trong ba a tang ky kiép. M6t s Kinh ciing néi rang ching ta sé khong thé chirng dwoc
ban tam triv phi tich drc trong ba dai kiép. Day 1a ndi dung ma moét sé Kinh da dé cap. Di nhién,
chinh xac 1a ching ta phai tich dirc nhwng ching ta ciing ¢6 thé hiéu dwoc ban tdm nhw né dang
thwe sw hién tién hién hivu tai day ngay trong lic nay. Ngay bay gi® chan tam ban tanh dang &
day. Bay ciing chinh la tam thc binh thuwdng — la tdm thirc ma chung ta hién dang cé ngay luc
nay, vén ludn luén hién hiru. TS Milarepa da néi rang hiéu theo nghia binh thuwéng thi do 1a tam
thirc dwa trén ly tri. Nhwng mot khi nhan ra dwoc dwoc ban tanh dich thye cha tam the do, thi
do lai la ban tam.

Tam thirc la céi tao ra luan héi va niét ban; khi con nhan biét dwgc ban tanh cta no, con sé thé

chirng dwoc ban tam. Con nguwoc lai, néu khdng nhan dwoc thi tam thire dwa trén ly tri chi la tam
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pham thwéng, vén phéng chiéu ra bén ngoai, nhan biét cac dbi twong khac nhau va nhan biét
dwoc cac phap & phwong dién bén ngoai. Day la tam thirc clia ching ta; nhwng khi con nhan ra
duwoc ban tanh ctia né va khéng con bam chép, thi con sé hiéu dwoc ban tanh bat kha phan gitra
minh va ngwoi [gitra ngéd va phap]. Nhwng day cling chi la tdm binh thuwdng. Mét vi du minh hoa
la trwdc khi T6 Gampopa gap Té Milarepa, ngai da l1a mét dai hoc gia. Va thue sy ngudi ta con
cho réng ngai cé dwoc phadm chét ctia mét vi Bb tat & dia vi thr mwdi. Nhwng chi sau khi dwoc
T& Milarepa khai thj v& Dai tht 4n va ban tdm thi ngai méi cé thé x6a tan moi hoai nghi vé ban
tam. Ngai da noi: “Gid day, do bai long tir &i ciia dao sw, vdn la mot vi Phat trong than twéng con
nguoi, ta da chirng ngd dwoc ban tam don thuan chi la chinh tam thirc binh thwdng ctia minh.”
Ngai cling da xac quyét ban tdm chinh la Phat. V&i sw gia tri cta An sw, dirc Milarepa — va voi
long sting kinh cta minh, T& Gampopa da xua tan dwgc moi nghi hodc. Mac du trwéc do, tam
thirc binh thwérng nay da vén lubn hién hiru & d6 réi. Chi la thdng thwdng chiing ta khdng nhan

biét dwoc cai tam thirc binh thwéng d6 ma théi.

Thinh thodng khi hanh thién, ching ta khéng con bat ky niém twéng nao va tm tré nén rat trong
sang té twong; va rdi sau d6 cac y nght lai khéi 1én, nghi hoac khéi Ién va ching ta danh mét cai
tanh sang nay; diéu nay ciing gibng nhuw gié da théi tat ngon nén. Nguwdi ta néi rang thién
Shamatha, an trd trong tinh I&ng, gibng nhw ngon Itra ctia cay nén dat & noi kin gié. D6 la cach
ching ta phai luyén cho tam an trd. Khi thyc hanh

thién Shamatha, ching ta sé dan dan tré nén thuan _ . N

Khi thec hanh thién Shamatha,
ching ta sé dan dan tré nén
thoi gian rat dai dé c6 thé trwdng dwdng Bo dé tam. thudn thuc; ching ta quan céc
Chang ta khong thé ky vong chi hanh thién mét niém chuyén tam trong mét tho
gian rat dai dé c6 thé truong
dwéng B6 dé tam. Ching ta

thuc; chiing ta quan cac niém chuyén tam trong mot

ngay ma cé duoc két qua tic thi. Thye sw 1a vi

ching ta chwa thuc hanh day dd va chwa thun thuc khong thé ky vong chihanh thién
nén chdng ta luén gap kho khan. Hanh thién khong mét ngdy ma cé dwot két qua
tdec thi.

dé. Hanh thién doi héi phai thwc hanh dai lau.
Chung ta khéng thé ky vong c6 thé hanh thién hém
nay va lap tirc chirng ngay ban tam. Diéu nay khéng dé dang nhw thé; dbng thdi, ching ta cling
khong nén nan chi bi vi chiing ta phai khéi sy cat bwdc. Ching ta phai nght: “Hém nay minh sé
bat dau thwe hanh.” Con khéi sy bang cach nhan biét méi mét y nghi dang khéi l1én va réi chinh

tanh giac vén rd biét cac y nghi la cai gi ma con phai nhan biét va duy tri. Nhw vay, dé chinh 14
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diéu duy nhat can phai dwoc duy tri: tanh giac vén nhan biét dwoc cac y nght la diéu can duy tri.
Con thye hanh diéu nay trong thoi thién va sau d6 |a trong tat cd moi hoat déng cta minh. Khi
con ¢6 thé duy tri dwgc tanh giac trong moi hoat ddng ctia minh, con sé khéng pham sai lam déi
v&i moi hanh déng,nén lam hay khéng nén lam. Con phai xac quyét rdng ban tdm chinh 1a tam

binh thwérng vén dang hién hivu ngay lic nay; ban tdm chinh & cai tam hién tai hién tién cla con.

can Noi Theo Mot Lé Trinh Thuwc Hanh Cdc Giai Poan Tu Thién

Chung ta c6 mot con dwéng tu thién vén tién hoa qua nhiéu giai doan, dwoc thé hién nhu mot 16
trinh v&i nhidu giai doan can thuc hanh. Nhiéu dé to di nhiéu noi khac nhau va tho nhan nhiéu
gido phap khac nhau nhwng tir tt ca cac gido phap do, nhwng that khé cho ho dé hé théng hoa
va biét dworc tirtng buwdc thue té khi tién tu 1a ra sao. Hon niva, thiy cia ho thwdng xuyén di xa
nén khéng phai lic nao ho ciing dwoc gidi dap thac mac lién quan dén viéc thuc hanh. Do d6, ho
khéng thuc sw biét cach thwe hanh va thwe hanh theo trinh tw nhw thé nao. Hiéu dwoc trinh tw
thwe hanh tirng buéc 1a diéu quan trong; cling gidng nhw con can phai biét cac bwdc phai lam
dé cho hat gidng phat trién thanh cay chéng han. D& lam viéc nay, trwdc hét con can cay bira roi

gieo hat, twdi cay va cham séc cho né phat trién. Budng tu dén giac ngd ciing gibng nhw vay.

Chung ta sé thwc hanh tirng bwéc, bat dau tir Bén niém chuyén tam cho dén Itc dat giac ngo.
C6 nhiéu buéc trén dwdng tu dén giac ngd. Ching ta khéng cé co hoi doc tat ca Kinh van; méc
du trong Kinh van giadng giai moi thir rét chi tiét nhung lai khéng cung cdp mét cach tiép can thuc
tién. Nhiéu ngwoi chung ta khdng thye sw biét cach van dung dwong tu do hay lwa chon bwéc di
nao. Chung ta cling rat ban ron va c6 nhiéu viéc dé lam nén dung hoa ching 1a diéu kho khan.
Do d6, thay da yéu cdu Khenpo Samdup soan mét 16 trinh bao gém céc giai doan trén dwdng tu
va trinh bay tat ca cac chdng dwéng clia dwdng tu. DAy la chwong trinh trwc tuyén nén cé cad mot
di&n dan dé néu cau hdi va nhan cau tra |&i ngay ca khi con dang & phuong xa. Diéu nay rat

thuan tién dé tw thwc hanh nén con c6 thé thuc hanh & bét ky noi nao.

L& trinh dwoc xay dwng trén co sé hiéu biét rong rai kinh van — day 1a diéu ma trén thuc té thay
khéng cé duwoc. Du & bat ky noi ndo, ngay ca khi dang & nha va khong thé di dau hét - néu di
chuyén dén noi khac la diéu khé khan ddi véi con — thi con van co thé buwdc trén duwéng tu ma
khoéng can phai di dau ca. Néu con c6 thdi gian ranh moét tudn, mot thang hay bat ky thoi gian

nao, con cé thé st dung thoi gian d6 dé thwe hanh theo cac giai doan trén dwéong tu cén c vao
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16 trinh tu thién. Day la mét dwéng tu tron ven. Vi tdm quan trong cia nd nén Khenpo da xay
dwng 16 trinh nay. Pay la chwong trinh truc tuyén nén con cling co6 thé néu béat ky thdc mac, kho
khan hay nghi ho&dc nao dé c6 thé dwoc gidi dap. D6 thuc sw 1a cdng viéc cla thay va quy Thay
véi tw cach 1a La ma (Pao sw). Thay di khap noi va trach nhiém cda thay Ia lam nhiéu hon la chi
thuan ty nhan thwe phdm cling duéng tir nhirng ngudi khac. Thay cling phai chdm lo [phan tinh
than] cho ho. Dul di bat ky noi dau, gap bét ky ai, thay cling phai gitp ho giai tda khoé khan va thuc

s vién thanh nguyén wéc cia ho.

Chung ta thwéng xua tan dau khd dwa vao hai hé thdng: hé théng thé tuc va hé théng Gido phap.
Xua tan khé dau cta chuing sinh thwc sw 1a trach nhiém cda chiing ta. Khenpo [Samdup] da thuc
s lam viéc cat lwc dé xay dwng 16 trinh nay, goi 1a “Céc Giai Poan Trén Buong Tu” va viét cudn
sach “Céac Giai Poan Thién Bjnh.” Ca hai da dwoc chuyén sang Anh ngiy va la tw liéu rat tbt dé
con c6 thé st dung lam nén tang cho viéc thwe hanh trong twong lai. Viéc nay ciing gibng nhw
mon khoa hoc; trén thwe té, hai tw liéu nay rat khoa hoc va thuan tién dé thwe hanh. Thay nghi
rang co |8 gia tri cubn sach la nhw vay vi thay khéng hiéu biét nhiéu vé khoa hoc. Tham chi thay
ciing khéng biét tw minh goi dién thoai! Nhwng thay nghi sé rat tbt dé con st dung lam nén tang
thwe hanh va ciing trén nén tdng do, con cé thé néu dwoc cau hdi cho bat ky dao sw tam linh
nao. Diéu do rat quan trong bdi vi thong thwdng ching ta mudn thwe hanh Gido phap nhung
chang ta khong thwe sy cdm thdy hirng khéi va chuwa thwe sy ném duoc hwong vi cia Gido
phap. Chung ta sé& dé roi vao tinh trang nghi hodc va ta kién. Pay la ly do vi sao viéc cé duoc
mot 16 trinh d& cong phu thwe hanh 1a diéu quan trong, vi cé6 mét con dwdng vach sén cho ching
ta thi cling gibng nhw’ mot ban d6 thé hién cac giai doan cla viéc thwe hanh Gido phap. Do do,

thdy mong muén cac con, nhirtng ngudi ban dao cla thay, hay ghi nhé diéu nay trong tam.

[Bay gi®] chung ta cé thdi gian dé dat cau héi. Gidi téa thac méc, nghi hodc clia minh va thuc
sy hiéu rd y nghia cla gido huén la diéu quan trong. Néu lan dau ching ta khong hiéu y nghia
ho&c néu chung ta dat cau hdi va khéng hiéu cau tra I&i, chung ta nén tiép tuc chat van cho dén
khi chuing ta thye sw hiéu dwoc y nghia la gi. Qua viéc dwoc giai dap thac mac, y nghi sé tré
nén rd rang minh bach. Théy thire sy thich dwgrec nhan cau héi du khéng phai luc nao ching ta
ciing da thoi gian dé gidi dap moi thac mac.

Vi du nhw cé 1an & Arizona, cé mot ngwdi bénh dén dé thinh van thay. Anh ta néi anh da doi budi

thinh van nay trong tdm ndm va cudi cung anh da c6 dwoc co hodi d6. Anh da thwe sw mua vé
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may bay ti noi rat xa dén v&i muc dich duy nhat la dén gap thay trong bubi thinh van. Thay héi
thdc méc, khé khan cla anh la gi. Anh ta tra I&i: “Con bi bénh da nhiéu nam; con da phai mé
nhiéu 1an va tén nhiéu tién dé theo cac liéu trinh tri b&nh khac nhau. Tt ca tién clia con déu dwoc
chi cho béc si, thubdc men nhwng con van khdng thay kha hon hay khéi bénh. Con phéi lam gi
day?” Trwdce hét, thay néi anh ta can xem lai y nghi “con d& méat hét tién cho viéc tri bénh.” Tién
thye t& da di dau khi con chi tra tién tri bénh? Tién sé& vao bénh vién va nhw vay, bénh vién sé
hwéng loi tir tién tri bénh. Néu bénh vién huwéng loi tir tién ctia con, ho sé cé thé giup nhiéu ching
sinh hon. Bénh vién c6 thé thuc hién nhiéu cudc phau thuat va diéu tri hon cho cac bénh nhan
khac. Viéc chi tra ctia con gibng nhw mét hanh déng bd thi hay cing dwéng; néu con cé cai nhin
nhw vay, con sé thuc sw tich dire tir viec bd thi nay. Va tién doé sé khong bi phung phi. Vi thé,
néu con hiéu dwoc y nghia do, tién chi tra sé khong bi phung phi, nhwng néu con khéng hiéu
dwoc diéu nay thi [con sé thdy] duwéng nhw tién da bj lang phi. Thay vi nghi rang tién da ra di,
hay nghi rang tién chi trd 1a phuwdc dirc sé hién hiru trong moi kiép twong lai. Rdi sau nay, con

sé c6 dwoc két qua tr viéc bd thi va cing dwdng nay.

Bay gi®, lién quan dén bénh tinh, con phai hiéu rang bénh 1a do nghiép; day la bénh cla nghiép
b&o. Vi du cé mot s6 nguwdi da tw tl vi nghi rang d&i minh c6 qua nhiéu khd dau va néu ho tw
hay hoai than thé thi khé dau sé& két thuc. D6 1a mdt cach nghi hoan toan sai Iam. Chung ta ¢
thé thay sai 1dm nhw thé ndo bang cach nhin vao nhirng gidc mo cia minh. T4t ca nghiép va tap
khi ctia chiing ta déu nam trong y niém vé “cai nga.” Do sw hién hiru clia cac tap khi nghiép ma
trong gidc mo, ching ta ¢ cung trai nghiém nhw ban ngay, hanh phuc va khé dau. Khi ching ta
tw két liéu doi minh, thay vi két thic khd dau ctia minh, ching ta lai lam né nghiém trong hon; né
sé tré nén manh liét hon. Nhw vay, dé khéng phai la cach rdi xa khd dau; cach dé chi lam chang
ta tach lia khai than ngwdi quy hiém ctia minh [chir khdng lam minh hét khd). Hiéu duoc tat ca
diéu do thédng qua Gido phap thi viéc nay cé thé thwe sw clru ngudi sap tw tir. D6 1a Iy do vi sao
thdc méc 1a diéu rat loi lac. B&i thdng qua viéc gidi dap nhirng thdc méc nhw vay, thiy da ciru

mang cho mét sb nguoi.

Diéu nay khong phai la vi thiy cé nhiéu dlre tinh tuyét hdo hay hoc réng; ma day 1a thang dirc
ctia Gido phap, la thang dirc cla cac vi dao sw cla thay. Néu mot nguwdi khong cé nhiéu dirc
hanh nhw thdy day, lai c6 thé mang lai cai loi lac d6 thi con cling phai twéng nghi dén tat ca cac

vi thdy cla tAt ca tén gido trén thé gidi niva. Trén co s& cua hai hé thdng, thé tuc va Gido phap,
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chuing ta cé thé giai tda dwoc khd dau ciia ching sinh. Giey

thi ching ta quay lai phan gidi dap cac cau hdi con lai. Néu con c6 thé nhé dén
cdng phu thién ngay sau
khi thdec day thi diéu nay
ciing giébng nhw con da
hanh thién trong lic nga.

Néu chung ta van con théi gian sau khi [phan van dap] két

thuc thi thay c6 thé tiép tuc gidng Phap.

Hoi va bap

Cau 1: Lan dau tién khi tam nhin thy tdm va moi bam

chép két thic thi khi &y c6 kha nang 1a co thé s& cdm thay kiét strc va moi mét, mot cdm giac mai
mét tot dinh trong co’ thé khong thwa Thay?

RINPOCHE: Khi con an trd trong ban tam nhw da mé ta, con sé thuc sy khdng cdm thay mai
mét hay kiét strc gi cad. Con sé& cdm thay rat hanh phuc hoéc rat hoan hy. Trong trwdng hop cuia
con thi d6 Ia do bai khi hanh thién con bi qua cang thang, va con sé bi kiét strc. Do d6, sé tét hon
néu con thw gian than minh mét chut. Hay ngdi véi lwng thdng nhwng c thw gidn than va tam.
Thuwe sw khong thé cd cdm giac mét mai va kiét stec néu thién dang. Khi con cdm thay mét mai,
nguyén nhan lién quan dén co dia cla con, cé thé c6 van dé véi cac ludng khi hay cé bénh tat gi
d6. Do than thé méat quan binh nén con cam thdy mét méi. Ngoai ra, khi cé nhiéu viéc phai lam,
nhiéu hoat ddng Phat sw hay thé tuc, ching ta cé thé cam thay kiét lwc va khéng mudn lam niva.
Khi cadm thay nhw vay, tét hon hét 1a thw gidn than thé mot chat, phuc hdi strc lwe, ubng thube...
nhwng loai cdm giac nay khéng dén tir viéc hanh thién. N6 lién quan dén kinh mach, khi huyét va

co dia cua con.

Cau 2: Sau khi hanh thién, con thwdng cdm thay rat twoi tinh. N6 ciling gibng nhuw thirc day sau
khi @ ngi mot gidc dai va sau. Cam thay nhw vay co binh thwdng khéng thwa Thay hay con da
qua thw gian khi hanh thién?

RINPOCHE: Diéu nay chang c6 gi sai trai ca; dé thuc ra la mot du hiéu hanh thién rat tét. Khi
tam thwe sy an trd trong tinh 1ang, tdm sé trd nén rat trong sang va sé xua tan moi con budn ngu.
Con s& cam thay twoi tinh va khdng budn ngu; con sé& cam thay rat sang subt. Néu con cam thay
twoi tinh thi day la dau hiéu cho thay con biét cach hanh thién. Tuy nhién, diéu quan trong |a con
phai thw gian dwoc than minh. Nhwng diéu nay khéng cé nghia la con khéng nén ngd chut nao.
Néu con khéng ngu chut nao thi s& khang tét cho co thé minh. Néu con khdng ngl dwoc, con
phai thir nhiéu cach dé cé thé ngd. Dt khoat la con phai ngd. Nhwng, néi chung, cdm giac sang

subt d6 la mot d4u hiéu cho biét con da thy dwoc ban tam, da hanh thién va két qua 1a c6é mét
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kinh nghiém vé tanh giac rat sang té. Trong trwdng hop tdi wu, néu da hanh thién thuan thuc,
chung ta sé& dat dén trinh d6 khéng con nhu ciu phai ngli ma van khéng thdy mét; nhwng dbi voi
ching ta, day khong phai la diéu ma ching ta nén lam. Con con phai di Iam viéc, nén con phai
ngd. Néu con c6 thé nhé dén cong phu thién ngay sau khi thirc day thi diéu nay ciing gibng nhw

con da hanh thién trong luc nga.

Cau 3: Trong nhirng phat dau tién cla thdi thién, con thwéng quan twéng chi Hum & gitra hai
l6ng may. Luc dé, trwéc méat va trong tam, con thdy va cdm nhan nhiéu mau sdc 4m va sang.
Cac mau sac 4m ap chi xuét hién trong vai phat. Sau doé, con khdng con thay mau nao trong tam
va trwéc mat niva. Con chi cdm nhan dwoc tdm hay than ctia minh dang bdng bénh trong hw
khéng réng rang. Chang cé th gi chung quanh minh ngay ca khi con dang ngdi trong mot can
phong v&i ngudi va ban ghé chung quanh. Tam con tréng réng vao luc dé. Diéu nay cé binh
thworng khéng thwa Thay? Viéc hanh thién cia con cé theo dung huéng?

RINPOCHE: Khéng cé van dé gi voi diéu dé ca; nhwng du béat ky cai gi xuét hién thi con ciing
khéng nén soi xét tim hiéu. Birng suy nghi vé né. DU cho con cé thdy mau sac hay khéng, khong
nén suy nghi xem do la cai gi... Cubi cung thi tdm phai dwoc giai thoat khdi moi hinh thirc bam
chép, du la thy hay khong thay béat ky thi gi. Réi tam do sé gibng nhw hw khéng va bao trim
khap noi. Do d8, con phai xem bét ky thtr gi xuat hién ciing déu giéng nhw anh chiéu qua gwong
soi. Day 1a mét hién twédng nhwng lai réng rang. Di véi bat ky thir gi dang xuét hién thi cling hay
xem giébng hét nhw vay. Day chi la mét hién twéng réng rang. M6t hinh twéng cé thé xuét hién
nhwng tw tanh lai réng rang. DAy ciing & cach ching ta nén thwc hanh phap Bon tén. Khi mét
Bbn tdn xuét hién trong tam con, Bbn tén du cé xuét hién nhwng ciing vén réng rang. Hién twéng

4y khoéng chac that & dé dau. Do thue sy 1a cach tét nhat dé thye hanh giai doan sinh khéi.

Cau 4: Nhiéu Ian khi hanh thién, co thé nap nhiéu nang lveng dén ndi con khéng thé ngl duorc.
Thwa Thay, con khéng nén hanh thién trudc khi di ngd phai khéng a? Con dwoc nap ndng luvong
khi thwe hanh phap Kim cang tat déa cudi ngay va tung 21 Tara trwéc khi di ngh. Thinh thoang,
nhiéu ngay, thang va nam tréi qua ma con ciing khéng can phai ngl nhiéu. Duéng nhu [co thé
clia] con van hoat déng tét nhwng chéng con lai lo 1&ng so' con khéng ngl di gidc. Khéng ng
nhiéu c6 &n khdng thwa Thay? C6 thé 1a chi ba dén bdn gior mét dém.

RINPOCHE: Dut khoat la con phai ngl it nhat bén dén nam gi mbi dém. Néu con khong thé

ngl sém dwoc, néu tm rat sang té chang han thi con cé thé thwc hanh phap tri niém Om Ah
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Hum, va diéu do sé gidp cho con ngl. Mét khac, .
Cac y nghi trung tinh thién veé
trang thai mat chanh niém, thiéu
nd sé gilup con ngu dwgc. Dit khoat la con phai sw sang suét. Pay la mét trang
ngtl [d0 gi4c]. Sau nay, néu con thuwc sy du khda thai [khong tot Iém]’, ching ta
khéng nén mong muén diéu nay
i ) ) vi chlng tacan phat trién swsang
nhap that, con sé& khong cam thay mét méi va cudi suét té twong; sw sang suét té

con c6 thé udng siva chua (cta ctru) vao bubi tdi,

nhap thét thi c6 ngu it hon ciing van én; trong khoa

cling, sé khoéng con sy khac biét gitra ngl hay twong vén I’a‘ dénhan bié’tsy’phé}t
khéi caa bat ky y nghi nao va roi

khéng ngu. Vi du luc dé than con dang thyc sy T e g
héy cir dé yén cho ching.

ngl nhwng déng lic, con van té twérng moi viéc va
hoan toan tinh thirc. D6 Ia mét loai phap tu rét rao

va tét nhét.

Cau 5: Khi thwe hanh thién tinh 18ng thi quan twéng hay khéng quan twédng sé t6t hon? Néu quan
twdng la tot hon thi Thay c6 khuyén quan ch» Hum & rén dung khéng a? Cé nén quan chi Hum
v&i mau dé khong thwa Thay?

RINPOCHE: Viéc con c6 can quan twéng hay khong trong khi hanh thién tuy thudc vao kha nang
dinh, kha nang an tr trong tinh lang ca tdm con. Néu tdm khéng thé an tri trong tinh lang va cé
nhiéu tw twéng hién ra thi con can nwong vao mét dé muc quan twéng, mot déi twong dé tru tam.
Néu tam cé thé an tra trong tinh lang thi con khéng can quan twdng. Khi tAm binh I&ng, con sé&
nhan biét dwoc bat ky thi gi dang khdi 1én trong d6. Con sé thay tam ra sao khi né an tra trong
tinh 1ang va tam sé ra sao khi y nghi chuyén ddng ngang qua y nhw séng trén nwéc. Chang dén
roi lai di. Luc d6, chi nhan biét sy hién dién hay vang lang cla cac y nay ciing la du. Cudi cung,
qua viéc thwe hanh thuan thuc, con sé nhan ra tam vé niém, tdm dang tw duy, va tanh giac von
nhan biét cac trang thai d6 déu chi ddng 1a mét tam. Néu con khéng can du hay chay theo cacy
nghi kh&i sinh - néu con clr & méac ké ching - ching sé& khéng anh hwéng gi dén con. Trong
trwdng hop d6, con khdng can phai quan twéng gi. Con chi can tru lai trong trang thai rat nhw
nhién, vén nhan biét khi cé bat ky y nghi nao khéi Ién. D6 la trang thai tdm ty nhién nhw nhién,
khéng tao tac, la tam nguyén thiy vén vay, la tm binh thwdng. Con c an trd trong trang thai ay

mot cach tw nhién va nhan biét cac y nghi dang kh&i Ién va ding chay theo khi ching khai 1én.

NGi chung, ching ta néi rdng c6 ba trang thai tam. C6 nhirng y nghf tich cuc, tiéu cwe va trung

tinh. Cac y nghi trung tinh thién vé trang thai mat chanh niém, thiéu sy sang subt. Day la mot
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trang thai [khéng tét I&m], ching ta khéng nén mong muébn diéu nay vi ching ta can phat trién sw
sang subt té twong; sw sang subdt té twdng von 1a dé nhan biét sy phat khéi cta bat ky y nghi
nao va roi hay c&» dé yén cho ching. Ké tiép hay ct an trd trong tam va nhin thy tam pha khap
nhw hw khéng ra sao. Hw khéng pha tram khdp noi - khdng cé trong va ngoai. Tam khong & bat
ky noi dau bén ngoai hoac bén trong, va ciing khéng nam gitra hai bén trong ngoai. Vi du nhw
ngay trong tda nha nay day, ban tanh nhw hw khéng d6 lan tda dén tat cd moi ngwdi va chang
sinh trong tda nha nay; né lan tda dén moi thiv. Réi thi con dirng tim hiéu vé& né; con dirng nght

dén né; con c tw nhién an tri. Réi con khéng can phai quan twéng gi niva hét.

V& viéc quan chir Hum, mau sac khéng thwe sw quan trong, nhwng néu con cam thay rat lanh
chang han thi c6 thé quan twéng mau dé. Khi con cam thay néng thi c6 thé quan chi¥ Hum mau
trdng. Trong tat ca cac hoat dong, hay duy tri sw chu tam vao rén. Bé hé tro cho didu dd, hay
quan moét chir Hum & rén. Pay chi 18 mét phwong phap gitp tdm khéng sao lang, gitv cho tam
tinh I&ng. Trong IGc hanh thién Shamatha, diéu quan trong nhét 1a phat trién phdm tanh an tru
trong tinh lang. Con khéng can phai thwc hanh phap quan twéng dac biét nao néu tam an tru

dwoc trong trang thai rat tinh lang.

Cau 6: Trudc khi sinh ra thi ching ta la gi? Chung ta ra doi nhw thé nao? Vi sao chung ta lai ra
doi?

RINPOCHE: Diéu quan trong 1a con da lam gi dé tai sinh vao kiép séng nay. Gi¢ thi con dugc
tai sinh v&i thuan duyén, con la mdt con ngwdi tran quy. Day 1a két qua cla viéc thye hién nhirng
hanh déng v&i tam yéu thwong va bi man mac du tam bam chép va tham duc van con cé méat &
day. Do céac tap khi d6, con nhap vao t&r cung clia me minh va tai sinh. B&i vi con da trwéng
duéng dwoc it nhiéu tinh yéu thwong va bi man trong tdm nhwng van con bam luyén vao lac thu

ctia cudc sbng luan hdi nay nén con dwoc tai sinh trong than ngudi hiém quy.

Cau 7: Chung ta hanh thién véi y nghi mang lai loi lac cho moi ching sinh. Thwa Thay, lam sao
ching ta ¢6 thé mang lai loi lac cho moi ching sinh truéc khi héi hwéng cdng dire cho ho? Théng
qua viéc hanh thién, hanh déng ciia mot ngudi cod thé mang lai lgi lac cho moi chung sinh nhw

thé nao?
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RINPOCHE: Lién quan dén viéc nay, trwdc hét, con can phai hiéu tdm clia moi ching sinh va
tam clia chinh con déu cé mét nén tdng don nhéat. Ching ta dwoc két ndi véi tam cla moi ching
sinh va day la cach chang ta tram khap chung sinh. Tuy nhién, chung sinh lai bam niu vao mét
“céi ngd.” Mac du tdm ctia moi ching sinh ¢ mét nén tdng don nhat nhw mét dai dwong bao la,
nhwng tdm cla ho ciing giébng nhw cac tadng bang trén dai dwong dé. D6 chinh 1a tang béng cla
chap nga. Néu con phat khai tinh yéu thwong va Idng bi man, thi tdng bang ciia ho c6 thé phan
nao tan chay b&i vi tdm cla ching ta va ctia ching sinh vén [a mot. Ngwoi ta néi rng tinh yéu
thwong 1a nang lwc bao trim khap noi. Long bi man cia con manh dén mirc ndo, con sé cé thé
mang lai loi lac cho chiing sinh nhiéu dén mdc 4y. Long bi man cGia con cang manh mé bao nhiéu

thi kha nang cta con cang I&n bay nhiéu trong

viéc lan tda dén chung sinh va cung dwéng chw
Tinh yéu thwong la nang luc bao
trum khdp noi. Long bi méan cda
con cang manh mé bao nhiéu thi
khd ndng cda con cang lén bay sinh; hoi &m nay co thé lam tan chay tang bang
nhiéu trong viéc lan téa dén ching chép nga. Kha néng cla ching ta manh mé nhw
sinh. Kha nang cuaching tamanh
mé nhw thé nao trong viéc mang

Phat trong cac cbi tinh 6. B&i vi tam bi man giéng

nhw hoi &m va cé ban tanh trum khap moi ching

thé nao trong viéc mang lai loi lac cho ching sinh

lai loi lac cho chidng sinh tuy thuéc tuy thudc vao kha nang trwdng duéng ldong bi man
vao kha nang trwéng dwéng long clia chiing ta va cwéong do cla long bi man nay.

bi man cua chung ta va cwong dé
ctda long bi mén nay. .
Luc dau, ching ta trwdng dwdéng dinh yéu

thwong. D& lam dwoc viéc do, truwdc hét, ching ta
phai quan twdng va phai thuc sw hiéu biét. Hay quan moi ching sinh hivu tinh, khéong bé sét mot
ai, nhw cha me doi trwéc ctia minh. Khi diéu d6 tré nén sang té trong tdm va con thuc sy xem
moi chuing sinh la me minh thi lic 4y tinh yéu thwong sé lan tda tram khap moi chung sinh. Khi
thay tt ca cac chung sinh d6 dau khé thi con sé tw nhién mudn gidp ho thoat khd va dé chinh 1a
long bi man. D6 1a cach con mang lai lgi lac cho moi ching sinh. Mét vi du vé dau hiéu con co
thé thuwc sy tac dong dén chung sinh theo cach nay 1a khi con c¢é 16ng bi man dbi véi cac con tha
cwng, ché hay méo, thi ching sé mudn & gan con b&i vi con yéu ching. Néu con khéng yéu

chung thi chung sé di noi khac.

Néu mot ngudi thwe sw hiéu rd Tl v lwong tam va tung minh chd “Om Mani Padme Hum” thi

théng qua nang lwc cla long bi man khi ngwdi &y tung minh chi dé, sé chang khac nao nhuw tam
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clia nguwdi nay cung dwdng I&n cac cbi tinh d6 va lan tda trum khap toan bd ching sinh trong sau
c6i luan hoi.

Cau 8: Néu khong co “cai nga” thi ai sé& la ngudi thanh Phat?

RINPOCHE: Khi khéng con “cai nga” thi dé chinh 1a giac ngd. Khi y niém vé “cai ngd” da bién
mat thi chuing ta dat giac ngd. Tam giac ngd cla chw Phat gibng nhw mét dai dwong va ching
sinh giéng nhw cac tadng bang trdi trén dai dwong. Khi mot tdng bang tan chay, né sé hoa vao va
tré thanh mot véi dai dwong. N6 khdng bién mét, né van con dé nhwng né khdng con khac véi
dai dwong nira. D6 1a tri hué bt nhj. Pai dwong van con day, chi 1a khéng con sw phan cach
gitra nwéc voi nwdc. Chi cd mot thé nwéc ma théi. Mot vi du khac la hw khong -- bau troi & d6
nhwng khéng cé sw phan chia trong hw khéng. Chi cé6 mét hw khéng ma théi.

”

Tw “gidc ngd” trong tiéng tang 1a “sang gye.” “Sang” ¢6 nghia la dep bé bam chap nhj nguyén va
“gye” ¢ nghia |a phat trién rong khap, bao triim; nghia la tam Itc do, rong tda, tré thanh pha khp
va bao la nhw hw khéng. Khi con thé chirng diéu nay tirc 1a khi khdng cé bat ky sai khac nao gitra
tdm va hw khong thi con da thanh twu phap thén. Trong phap than thi khéng co6 cai nga riéng tuw.
M6t vi du khac la cac vi Tri tué tén déu ddng nhw nhau mac du cé hang triéu hinh twéng khac
nhau. Do d6, tdm clia mét triéu Bén tén va tdm cla mét Bén tén duy nhét ciing déng la mét nhw

nhau.

Cau 9: Con c6 cam giac s hai cac nang lwong cao khi hanh thién. Néi so' nay ngan tré con hanh
thién. Thwa Thay, 1am sao dé con khac phuc néi so' cac ndng lwgng cao nay va thay déi thi quen
suy nghi “t6i khéng thé lam dwoc diéu nay”?

RINPOCHE: V& viéc d6, con nén thién dinh vé Bbn tén va hiéu réng céac vi khéng co hinh twéng.
Céc nang lwong cao gidbng nhw mét chang sinh khdng hinh twéng van con bam chap vao “céi
ngd,” va do bam chép vao “céi nga,” ho ciing s¢ hai va dau khd. Chap nga la cai ma chang ta
thwdng goi la “ta linh x4u ac”. S cac nang lwong cao chinh Ia chip nga. Khi cé chédp nga thi
chdng ta tw nhién so hai. Do d6, con phai nd lwc nhiéu hon dé phat trién tinh yéu thwong va long
bi man. Long bi m&n cang manh mé bao nhiéu thi con cang it s hai bay nhiéu. Thuyec ra thi s¢
hai va chap nga twong dwong véi nhau. Con dirng ngwng quéan twdng Bén ton. Hay quan twéng

mot vi Bon tdn ma con kinh yéu va sting bai cho dén khi con khoéng thé nao quén dwoc ngai. Khi
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dat dén murc do do, tAt ca quy ma, ta linh xau ac sé chuyén hoéa. R6i con s& nhan ra réng ta linh

x&u ac dwoc tao ra chi bdi tdm clia chinh minh, b&i sy chip nga dang s trong chinh tam minh.

Vi du néu con so bong téi, 1a b&i con bam chép vao “cai nga” nén con cdm thay so hai va nghi
rang mot cai gi d6 sap xuét hién. Roi con gap 4c moéng va cac gidc méng xau. Tat ca thyc s 1a
do b&i sw chap nga ctia chinh minh tao ra. T4t ca cac ndi s¢ déu dén tir sy chap nga. Do dé, khi
con thwe hanh phap Bén ton, trwdng dwdng tinh yéu thwong va Idng bi man, tat cd quy ma va ta
linh x4u ac d6 sé& chuyén héa thanh Bén ton. Tt ca ching ta
linh sé tr& thanh ban hiru. Moi thir d&u tré thanh mét cbi tinh

d6. Nhwng khi c6 sw chap nga thi moi ther héa hién nhw quy Talinh xau ac duwoc tao
ra chi bdéi tdm cda
chinh minh, béi sw
la mét hinh thire tiéu cwe cha tranh dua béi vi cling c6 mét chdp nga ddng se'trong
hinh thirc tranh dua tich cwe. Hinh thirc tiéu cwe hién hivu khi chinh tam minh.

sw chap nga rat manh mé véi tam san han, d6 ky, né pha hoai

ma hay ta linh. Ta linh la mét tdm thaec tranh dua - nhwng day

cong viéc hiru ich, thién lanh ctia nguwdi khac. Mét vi du nhw
sau: mot s6 ngwdi mudn lam giau cho dat nwéc minh nhwng mét sd khac lai chdng pha, cho nd
bom. M6t ké lia d&i véi y dinh tiéu cwe sé sa vao cdi khdn cung, ngay cang doa sinh xubng coi

thdp hon trong nhiéu, nhiéu ndm troi va nhiéu, nhiéu doi kiép.

Cho dén khi sy chip nga va cac phién ndo san han, db ky két thac, ngudi ta sé chiu khd. Nhung
roi, dan dan va tir tlr, cac chung sinh do ciing sé dwoc giai thoat. Chung ta can phai hiéu rang

ban tanh cGa nhirng ching sinh d6 chi la mét hinh thirc tiéu cwc clia sw bam chap.

Tat ca hd Phat déu la biéu hién cta B6 dé tam va chw vi gibng nhu hoi néng hay hoi &m. Do
chép ng4, tinh linh xau ac gibng nhw mét tng bang. Vi vay, hay nghi cac vi Bdn tén ¢6 nang lwc
lam tan chay tdng bang chap nga. Cudi cung, noi thuce tai hién tién, chdng c6 ta linh xau ac hay
ma quy. Pay hoan toan sy tao tac do tdm ctia chinh ching ta tao ra.

Cau 10: Khi thwe hanh phap niém Om Ah Hum, méi khi chd tdm vao chir Hum trén rén, mét cach
réat tw nhién con ciing quan dwoc mét nang lwong vi té di vao kinh mach trung wong vi té cla
minh. Kinh mach trung wong xuét hién rat rd trong tdm con. Nhw vay, vao luc d6, con phai tiép
tuc lam gi? Con sé tiép tuc dé nang lwong vi té di vao kinh mach trung wong va dé cho hinh anh

kinh mach trung wong nay lwu lai hay con nén lam gi khac, thuwa Thay?
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RINPOCHE: Khi nang lwc vi té hay khi lyc di vao kinh mach trung tam, diéu duy nhét con can

lam 1a thién thdi. Con khong can phai tim hiéu hay chay theo y nghi |a gio s& phai lam gi va van

van... Khi khi di vao kinh mach trung wong, than con sé tran tré hoi Am mét cach tw nhién va luc

do, con chi nén tiép tuc hanh thién, an tra trong thién Shamatha hay Vipassana ma dirng nghi gi

vé trang thai d6 va ciing dirng ban tam vé né. Diém chu yéu cua tat ca cac phap quan tudng nhuw

Qudn twong chi la mét
phwong phdp dé tam dwor an
tra trong tinh lang; cai quan
trong nhat la dé tam dwoct
dinh, trong trang thai sw sang
té quang minh varéng lang.

thé va trong cac giai doan thién dinh khac nhau thi
thwe ra hanh thién 14 dé an tra trong tinh 1ang. Quan
twdng chi 1a mot phuwong phap dé tam dwoc an tru
trong tinh l&ng; cai quan trong nhat Ia dé& tam dwoc
dinh. Khi tdm an tru trong trang thai sy sang té quang
minh va réng lang thi d6 1a diéu quan trong nhat. Quan
twdng chi la viéc phu. Cai quan trong nhéat la trang thai

an tinh cuda thién.
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THIEN TRONG GIAI POAN SINH KHOII

Nay cac dao hiru cta thdy, hdm nay chiing ta sé& noi
nhiéu hon vé giai doan sinh kh&i ctia Mat chd hay Kim
cang thtra; trén con dwdng ndm phan cta Dai tha 4n,
day la phan lien quan dén Bén ton. Trwéc tién, ching
ta s& dén vdi giai doan sinh khéi nhw thé nao? Chiang
ta sé tirng bwéc dén vai giai doan sinh khéi va ching
ta cling da vira thdo luan vé cac budc dan dén giai
doan sinh kh&i. Luc dau ching ta trwédng dwéng trang
thai an dinh Shamatha. Sau d6, nhw da dé cap, ching
ta s& thé chirng tdm vo niém; ching ta budng bé tat ca
y nghi. Trong trang thai vd niém do, chung ta sé ngd ra
ban tam - d6 la Vipassana. Vao lic 4y, tam dwoc tinh

lang va trong cai tinh l&ng d6, ching ta ciing can

trwdng dwdng sy sang té quang minh, vi s td twdng
quang minh nay ré biét ban tam. Trong tanh Khong, chiing ta sé tim thay tanh sang. “Tanh sang”
(sw td twong quang minh) & day cé nghia la thirc tw rd biét sw réng rang ctia chinh né; day 1a kha
nang thdng thiu rd biét ma chung ta ciing goi la “Vipassana”. Ké tiép, ching ta sé tu tap va duy
tri dwoc sw 6n dinh trong sw té twdng quang minh dé, day chinh la tué minh sat. Khi da duy tri
6n dinh dwoc trong su té twdng quang minh thi mét cach tw nhién, chiing ta sé hiéu rang chinh

tam da tao ra toan bd luan hdi va niét ban.

Céi ma chang ta goi la “luan héi” bat dau véi nhan thirc vé mét “cai nga,” va tlr nhan thire dé,
“nhirng ngudi khac” sé xuét hién. Cai nhan thirc va bam chép nhi nguyén nay xem ta va nguoi
la hai thwc thé tach biét. Tl d6, phién ndo sé khdi 1én, va khi ching ta bam vao y nghi va phién
n&o cda chinh minh, cho rang chdng l1a dung va cé thuc thi ching ta bat dau tao nghiép. Tam
cla chung ta da tam thoi tré nén gidng nhw nwéc ddng cirng thanh bang. Va nhw vay, ching ta
twdng ra mot thuc tai trong khi khdng hé cé moét thue tai nhw vay. Nhwng thue tai 4y khong thuc
sy hién hiru theo cai cach né hién ra véi chiing ta; cai ay thé ma cr y nhw thé né dang thuc sw

hién hiru. Khi con thiu biét dwoc diéu nay théng qua viéc thwe hanh Vipassana, tw nhién con sé
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nhan biét tirng phién ndo mat méi khi né khéi 1&n - san han, db ky, va v.v. Con sé biét dwoc hau
qua cla tat ca cac phién ndo d6 va suy cho cung, con ciing sé biét dwoc rang ching | 16i 1am

clia sw chap nga. Cach déi tri chdp nga chinh la tam vi tha.

Néu con cé dwoc tam vij tha thi sé khong c6 “céi nga.” g

Néu con cé6 dwor tam vi
_ tha thi sé khéng co “cai
la mét y nght trong chinh tdm minh nhwng moi chuyén con nga.” Théng qua tué minh

Thong qua tué minh séat, con sé& nhan ra rang “cai nga” chi

nght twdng déu lai tré thanh that déi véi con. Néu con nght sat, con sé nhan ra rang
“cai nga” chila mét y nghi

rang c6 mot “cai nga” thi sé cé madt “cai nga”. Néu con nghi A e
trong chinh tdm minh.

rang khong c6 “cai ngd” thi sé khong cé “cai nga”. Réi con
sé thay con thuc sw c6 mot lwa chon & day. Con cé thé
Iwc chon tin hay khéng tin vao “cai ngd”. Va Iwa chon do sé tao hoac khong tao ra hién twéng.
Cudi cling thi chuing ta cling sé& vwot qua diéu do; tué minh sat cudi cling nhan ra “cai ngad” chang
hién hiru ma ciing chdng khong hién hiru. Ban tam 1a cai gi d6 vén siéu vwot moi gi¢i han, siéu
vuwot danh ty va khai niém. Ban tam hoan toan khéng phai la mét déi twong dé khao sat bang ly
tri. Y nghia thwc sy cla Vipassana da dwoc giai thich & trang 74 trong cudn Céc Giai Boan Thién
Binh cGa Khenpo Samdup. Doan th hai néi: “Khi ching ta néi vé tanh Khdng thdm dam céc

2 ”

phdm tanh hoan hdo.” O day “tanh Khéng thdm ddm cac phdm tanh hoan hdo” chinh 1a y nghia

thwe sw cua tri kién Vipassana.

Khi con thdy tanh Khéng truc dién tam giac ngd cha Phat. Nnwng tanh Khong thdm dam céac
pham tanh hoan hao d6 & noi dau? Chung ta cé thé tim thdy né & dau? Thwc ra, d6 chinh la tw
tam cda con. DAy la ban tanh chan that cta tw tam vén té twéng trong sang, réng rang, khéng cé
bat ky y niém nao va bat ky sw bam chép nao. D6 1a chan tanh ctia Phat va khi con tryc dién tw
tanh tam cua con thi gibng nhw trwc dién tam cha Phat. D6 dwoc goi la “tam tbi thwong” béi vi
tam tdt cao hon moi thir khac. Théng thwdng, khi ching ta néi cai gi do la tét thi diéu nay hamy
cling c6 céi gi khac xau; do dé, ching ta mai c6 thé néi co6 mét diéu duy nhat dwoc xem la tét.
Mot vi du lién quan dén tué tam nay Ia khi chang ta néi cai gi d6 la tri hué “siéu pham” hay “toi

thang” thi diéu nay ham y ciing ¢ loai tri hué thap kém hon.
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Hai Loai Tri Hué

C6 hai loai tri hué. C6 tri hué thé tuc va cé tri hué siéu viét hay tri hué siéu vwot thé tuc. Tri hué
siéu vwot thé tuc 1a tri hué téi thwong cta Phat va tri thé tuc 1a tri ma chdng ta st dung dé hiéu
biét cac déi twong thé tuc, nhw khoa hoc chang han. Nhwng ca hai van chi la mét tam. Ca hai chi
la hai cach thirc khac nhau dé si dung tdm d6 ma théi. Cac loai tri hué khdng phai la hai tam
riéng biét; ca hai déu 1a ban tam cta mét ngudi nhwng dwoc sir dung theo nhirng phwong cach
khac nhau. Néu duoc st dung trong mét béi canh thé tuc trong luan héi thi tri hué phan biét nhi
nguyén nay nhan thay cé s tach biét gitba minh va ngudi khac, va thay sw nhi nguyén nay xuét
hién nhw mét thye tai. TAm thire cho rang ta va nguoi 1a sw chac that va do bam chép vao sw
chac that nay nén méi phat khéi nhiéu tw twdng bam luyén hoac ghét bd. T ci y thirc pham
phu nay, tir cai loai tri thé tuc hay tri théng minh binh pham nay tat ca vi tru bén ngoai va tat ca
chung sinh bén trong, nghta la toan bd luan héi da dwoc tao ra. Tri thé tuc nay dwoc st dung cho
moi hoat ddng trong thé gian cta chang ta, chang han nhw dé hiéu biét vé thé gi¢i va cac mon
khoa hoc tw nhién chdng han. Tri 4y tim hiéu khao sat thé gidi, cho rdng moi hién twéng la chac
that va la cac thwc thé hién hivu riéng biét. Dwa vao sy hiéu biét d6, tri thé tuc st dung sw théng
minh cta chinh n6. Tuy nhién, rét réo thi tat ca cac phap dwoc tao ra trong thé gian nay déu la

cac phap hiru vi, va vi thé, ciing 1a vé thwdng. Day la cai ma dirc Phat da chirng ngo.

[Ngwoc lai], tri hué cta Phat la tri téi thwong; tri hué nay mai méi thang diéu. Théng diéu trong
qua khir va sé thang diéu trong twong lai. Day la tri téi thwong mién vién béat bién. Pay thuc sw
la phdm chét ctia Phat tanh; la chan tanh luén ludn thang diéu, luén ludn tdi thwong. Téi thuwong
la b&i chan tanh &y chwa tirng khéi, va chwa tirng dit; chan tanh 4y bat sinh va bét diét. Chan
tanh 4y khdng bao gi¢» suy thoai va la chan nhw, la thuwong truy nhw that. Day 1a tri hué cta Phat
v&i nhirtng pham chét hoan hao. Ngudi ta goi tri vo thwong nay bang nhiéu tén khac nhau nhw
“tri hué siéu vwot thé tuc,” hay “tri hué ctia chw Nhw Lai,” hay “tri hué nguyén so tdi thwong’.
Chan tanh dwoc goi béng nhiéu tén khac nhau nhw thé, nhwng van chi la mot tam. O’ day, ching

ta goi la “Vipassana” hay tué minh séat.

Vi Vipassana, chiing ta nhin vao bén trong, ching ta nhin vao tdm ctia minh. Bang cach nhin

~y ~

vao tam, con sé hiéu dwoc rdng, néu con nghi cé “cai ngd” thi sé cé “cai ngd” déi véi con. Nhung,

~y ~y

mat khac, néu con nghi khéng cé “cai nga” va khéng bam chép vao bét ky “cai ngd” nao thi sé

khéng c6 “cai ng&” nao. Néu hiéu dwoc diéu do, con sé biét rang day chi la nhan thic cda chinh
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minh va néu con c& budng bd y niém vé cai nga dé thi

A T A £ 1 444 M . N 2 - . ~ ~ N . A ~ > s
N~eu Ak ’,';‘7’" co “carngg thi c6 céi gi & do? Cai gi sé con lai néu con budng bd y
Sé c6 “cai nga” doi véi con. ;

W “n - ,? ~ X 2 7 s - N 2> P
Nhung, mét khac, néu con niém vé “cai nga, di? Con sé thay chang co ‘cal gi & do
nghi khéng c6 “cai nga” va cd. Tam nhw thé hw khéng. Tam con sé dong vo&i hw
khong bam chap vao bat ky khong . Mac du con hiéu diéu nay nhung nhirtng ngudi

“cai nga” nao thi sé khéng

e noa nao khac lai khdng chiu hiéu. Nhirng ngudi khac sé van nhin

thdy con theo cach nhj nguyén, sé thay “day la minh va

kia 1a anh ta.” Nhwng con sé biét rang d6 chi 1a nhan
thirc cGia ho chir thwe sw khdng cé sw sai khac; d6 chi la cAch nhin cia nguwdi kia. C6 nhiéu cach
nhan thirc khac nhau; mac do mét ngwdi cé thé nhin theo cach nhw vay, tuy nhién, vi cé nhiéu
cach nhan thirc khac nhau nén ngwdi khac cling c6 thé nhan ra réng ching ta khong thyc sw
tach biét. Vi du nhw chung ta thwéorng nhin thay cac thay, céc vi lat ma, nhwng cai ma chidng ta
thay chi la than cla thay va réi ching ta lai bam chap vao than twéng 4y. Sau d6 chang ta nght
rang khi thay hién dién bang xwong, bang thit, chiing ta s& nhan dwoc lwc gia tri ctia thay va khi
thay khéng hién dién bang xwong, bang thit thi dwéng nhw khéng c6 lwc gia tri. D6 1a khuyét
diém cla viéc thiéu hiéu biét vé ban tanh bat nhj cta tam. D6 1a khuyét diém cua viéc tiép tuc

bam chap vao cac nhan thirc thé tuc, vao tri thé tuc.

Chung ta nén nhin vao chinh than minh nhw mét vi du khi quan sat vé hai loai tri hué. Nhw da
nodi, co tri hué siéu thé tuc va tri hué thé gian. Khi nhin vao than minh, y thirc ctia con twéng la

c6 cai than clta con va xem né la “cai ngad” cua con, la cai gi dang thwc sw hién hiru. Con bam
niu vao doé. Con tin rang d6 l1a mét ddi twong vat chéat co that. Con nghi rang né thwe s c6 that.
Trén co s& nhan thirc nay, khi con ty déng hda cai nga nay véi than cdia minh thi con sé tao
nghiép. Tl cai nhan thire vé than nay cla con, con sé tao ra nhiéu nghiép khac nhau. Cac hanh
déng dé duwoc thwe hién bdi tri thé gian. Tri thé gian khdng phai la the gi can phai hoc hdi, n6 chi

tw nhién di theo mét quy trinh nhat dinh dwa trén sw bam chép vao than.

Vay thi tri hué siéu viét sé& nhin thay than ra sao? Khi con nhin than véi tri hué siéu viét thi than
nay thwe sw 1a gi? Tri hué nay thau hiéu rang than con khéng phai thye sy la con. Trong cubn
Ba muoi by phap hanh Bé tat dao, c6 mét cau ké vé “con thuyén day da tw do va may man cda
than ngudi hiém quy nay.” Than ngudi gibng nhw con thuyén co thé mang con dén bén bo giai

thoat néu khéo st dung. V&i tri hué nay, con sé hiéu né c6 thé mang con dén bén bo giai thoat
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nhwng néu con khéng ding than ngudi dé dat giai thoat - .

So t6 Jigten Sumgon da
) day rang céi thuc swlang
thi con sé khong dat giai thoat dwoc. Do ty dong hda véi thang trong bién luan hai

néu con tiép tuc bam luyén vao than va xem né nhw “cdi toi

than, mot ngay khi con lia doi va xa lia né, con sé& van con nay la cai than dwot
~ ~ , R
nhan dang nhw la ca thé

tap khi tw déng hoa véi than va do do, sé khong ngieng di : : -
ap khi tw dong voi than va do do, sé g ngirng di e oo it

tim than khac. Nhw vay, con sé di long vong trong luan héi

trong cac than khac nhau. So té Jigten Sumgon da day réng

céi thwe sw lang thang trong bién luan hdi nay la cai than dwgc nhan dang nhw 1a ca thé riéng
biét cla minh. Va rdi méi mot cai than méi ma ching ta tao ra sé lai dwa trén nén tang cda loai
phién ndo nao néi trdi, do d6, than chinh la biéu hién cta cac phién ndo cta ching ta. Tuy thudc
vao thién hanh va bét thién hanh ctia minh, chiing ta sé dwoc hanh phuc hay chiu khé dau.

Tri hué siéu vwot tran gian thau hiéu khdng c6 “ngd” chan that trong than. Néu con nghi réng c6

=" X9 =

mot “cai nga” thi s& c6 mot “cai ngd”. Néu con khéng nghi rang c6 “céi ngd”, thi sé khéng co “céi

ngd”. Do do, con khéng nén bam niu vao “cai ngd”. Hay bubng bd “cai ngad” di va an tru trong
trang thai khong bam chép vao bat ky thi gi. Piéu nay c6 nghia 1a an tra trong trang thai

Vipassana, trong tué minh sét.

Hai Loai Than Gig Huyén

C6 hai loai than gia huyén: than huyé&n thanh tinh va than huyén bét tinh. Than huyé&n bét tinh 1a
than tran tuc, than luan héi. Than huyén bt tinh ctia mét vi than thé tuc, tuy khdng phai la than
véat chat nhwng trong tdm twéng thi vi than nay van nhan rang cé than; do vay, van mang than
phi vat chat va van c6 cac kinh nghiém dau khé cta luan héi. D6 la mét vi than thé tuc. Birc Pat
Lai Lat Ma khuyén ching ta khéng nén hanh tri cac vi than thé tuc d6, b&i vi sé khong c6 loi ich
rét r4o va do bdi chinh ho ciing & cac ching sinh luan hoi chiu khd dau. Ho ciing biét so, doi
khat, chiu néng, lanh, nghéo, va van van. Mac du khéng c6 than vat ly, ho van 1am nhan séc
twéng. Béi thé, ho van cé than phi vat chat; ho khéng coé hinh twéng nhwng lai c6 than phi vat

chat vén 1a than gia huyén bt tinh.

Nhwng ciing cé6 mot loai than huyén thanh tinh; d6 1a vi Bdn tén khéi hién tir giai doan sinh khdi
- la vi Bén tdn ma ching ta quan twéng. La cac hanh gid nhap mén, ching ta c6 thé bat dau voi

viéc quan twdng mét hinh twéng Bon ton tir hoa hay ching ta ¢ thé quan twéng hinh twéng dirc
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Phat Thich Ca Mau Ni. Chung ta da quen thudc

Néu con da thyc hanh thuan thuc vOi ngai nén hinh twong dirc Phat s& d& dang khoi
thién Shamatha va Vipassana,
trong cai tam to twong trong sang
nay, bat ky déi twrong nao ma tam
c6 thé thau nhén dworc thi ciing c6 dau. Thoat tién, s& van c6é mot nhan thic nhi
thé xudt hién ngay noi tam dé. Cai
thdy nay khéng phai la thdy bang
mat ma |la cai thdy trong tam.

hién trong tdm cla tat ca ching ta. Quan twdng

hinh twéng ctia dirc Phat |a mot cach rét tot dé béat

nguyén cho rang “dé 1a dirc Phat va day 1a minh
dang quan twdng dirc Phat.” Vao lic nay con co
thé quan twéng dirc Phat & khodng khong truwéc
mat con, vi du nhw mot dirc Phat trong kich thwéc
nhé ngay trwéc mat con. Hay nhin vao hinh anh dirc Phat réi nhdm mat lai va nhin thay hinh anh
Phat hién ra trong tam. Néu con da thwc hanh thuan thuc thién Shamatha va Vipassana va tam
con khéng c6 cac vong niém thi dirc Phat sé hién ra trong tam con, vén giébng nhuw mét tAm gwong
trong sang. Dlrc Phat sé hién ra nhuw mét anh phan phong chiéu tr trong ban tam trong séang,

tinh lang cua con.

That ra thi trong céi tam t twéng trong sang nay, bat ky déi twong nao ma tam co thé thau nhan
dwoc thi cling c6 thé xuat hién ngay noi tam do. Bat ky thir gi dwoc con nght twdng déu sé xuét
hién trong tam con; con sé& nhin thay bét ky th(r gi con nght twéng. Cai thay nay khéng phai la
thdy bang mat ma la céi thay trong tam. Néu con tim kiém mot dbi twong ma con nhin thay voi
mat minh (nhan thic) thi con sé khong thdy dwoc. Day 13 cai thdy bang tam. Déi twong xuét hién

trong tdm ch& khéng phai do nhan thdy bang mat.

DPwrc Phat xuét hién véi tt ca cac phdm hanh cta

mét vi Phat giac ngd. Birc Phat twong trwng cho Do cédc ddc diém cda sw t6 twong
guang minh va tanh Khoéng, giai

. doan sinh khéi va giai doan vién
v Uy. Lac dau, dirc Phat tredng dwdng tam giac man thwc sw la mét sw hop nhat.

ngd - B6 Dé tam - rdi ngai thwe hanh sau ba la Hai giai doan nay, hai cong phu
mat cho dén khi dat dén Chanh dang Chanh giac. Rt 4y /a frong trng CHEEEE

~ than va phap than.
Khi dat gidc ngd, ngai thanh twu than huyeén

nhiéu phadm tanh khac nhau nhw thap lwc va te

thanh tinh. Day la hinh twéng ma con hay nghi
twéng dén. Khi con nghi twéng vé hinh twéng dirc Phat, hinh twéng nay sé xuét hién; khi khéng
ngh twéng vé hinh twéng nay, nd sé bién méat. N6 khéng hién hiru & dé. D6 la béi vi hinh twéng
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nay ciing khéng cé ty tanh. Khdng cé ty tanh thudc vao giai doan vién man. Do cac dac diém
clia sy t6 twdng quang minh va tanh Khéng, giai doan sinh khéi va giai doan vién man thyc sw
la mét sw hop nhat. Hai giai doan nay, hai cdng phu hanh tri nay la twong trwng cho bao than va
phép than. Phap than Ia ban tanh nhw hw khong cla tam va bao than 1a cau véng vén xuét hién
rat ro trén troi. CAu vong xuét hién véi nhiéu mau séc rat sbng dong, riéng biét va trong sang
nhwng tinh tay cla hién twéng Ay lai chinh la tanh Khéng. Tinh tay 1a rdng rang va ban tanh la sw
té twdng quang minh. Pay la ban tanh cla than huyén thanh tinh va thwe ra dé chinh la ban tam
cta con. Tinh tdy ctia tam |a réng rang va ban tanh cla né la sw quang minh ré biét té tworng. Khi
lién tuc thwe hanh phap Bén tén va khdng nglrng quan twéng Bén tén, con sé hiéu ra Bon ton
khéng thuc sw tach biét khéi tam con; Bén tén dwoc thwe sy hinh thanh trong tdm cla chinh

minh.

Luc dau, chang ta khong hiéu dwoc diéu nay nén van con bam chap nhi nguyén. Vao luc doé, con
c6 thé quan twéng mot vi Phat véi kich thuwée to Ion 1ap day hw khong hay véi kich thuwée rat nhé
nhw hat mu tat. Con cé thé quan twédng hinh twéng dirc Phat véi moi kich thwéc va phai nhé
nghi cac pham tanh cla ngai. Dan dan, con sé& bat dau hiéu dugc hién twéng thuc sy & trong
tam con nhu thé nao. Phap than cla dirc Phat bao tram khap noi va do do, cé thé két nbi véi tam
con, v&i Phat tanh cia con, mét cach tw nhién va ¢ hiru. Sau do, con sé dan dan hiéu dwoc hién
twéong cla dire Phat va tam cda chinh con khéng tach biét nhau. Vi Phat dang thwc sw khéi hién
la tam cuia con; hay hién twéng ctia vi hd Phat do ciing la tdm ctia con. Day la cach dé chiing ta
thwe hanh va tirng bwéc thanh twu giai doan sinh khéi. Bat dau véi viéc quan twéng hinh tuwéng
clUa Phat Thich Ca Mau Ni 1a diéu tét. Mot khi con da thwe hanh thuan thuc va dat dwoc do 6n
dinh thién Shamatha va tri kién Vipassana nay - dic biét | Vipassana hay tué minh sét - con hay
cl an trd trong tanh sang, 1a sw té twong rd biét, ma khéng suy nghi vé gi ca, nghia la khéng cé
y niém hay y twdng nao thac méc nao vé sy hién hiru hay khdng hién hiru, thic méc xem c6 mot
dbi twong ndo dé dang & d6 hay dang khong & d6. Hoan toan khdng coé bat ky sw quan xét, hay

béat ky khai niém tao tac nao, con chi thuan tdy hién hién & ngay noi sy té twong quang minh.

Nhirng hanh gia nhap mon van con nhiéu hoai nghi va nhiéu ngudi khdng hoan toan tin vao Giao
phép. Vi du mét sé ngudi nghi rang quan twéng vi Bon ton thi chdng khac nao dang tuwéng twong
rang c6 mét dbi twong dang & dé, trong khi dbi twong nay khong thwe sy & d6, clr y nhw la ching

ta dang ché tac ra vi Bon tén do. Mot mét thi 1a thé, ma mot méat ddi véi nhivng ddi twong dang
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hién dién bén ngoai thi ching ta lai ndi rang cac dbi twong nay khong hién hiru & doé. Doi voi
nhirng ngudi tu so co thi dwdng nhw vi Bon ton chi la mét phwong tién dé Ira déi tam chang ta;
chung ta dang danh Ira tam cda chinh minh bang cach gia v cho rang Bén tén dang & dé trong
khi ngai khéng thye sy & do. Cé nhiéu hoai nghi nhw thé va néu con cé hoai nghi nhw thé thi con
phai nhin vao tam cGa minh. Dau tién la con hay nhin xem c6 “cai ngd” & dé hay khong. Néu con
c6 long nghi nhw vay thi do con tin twéng rang cd mét cai “ta”, vay nén con nén nhin vao tam va
cb gang nhan dién cai “ta” d6 di. N6 dang & dau? N6 gibng céi gi? N6 c6 hinh dang hay mau sac
gi khéng? Khi quéan sat thi con sé khong thé tim thay bét ky cai gi & d6. Con sé khong thé xac
dinh dwoc “cai nga” dé thwe sw la gi - né nhin giéng céi gi va hién hiru ra sao. “Cai nga” dé khoéng
phai 1a cai gi d& con c6 thé nhan dién hay nhin thdy dwoc, nhwng né van |a céi tao ra toan bo
luan héi. N6 1a cai tao ra moi dau khé. Mé&c du chang ta khéng thé nhan dién dwoc no, chang ta
khéng thé nhin thay né rd rang twong tan, nhwng ching ta thwe sw biét dwoc no tao ra dau khd
va day vo ching ta nhw thé nao. Trén co sé& dé, chang ta c6 thé hiéu dwoc rang cd mét cai gi dé
ma ta khéng thé nao nhan dién. Chuing ta khong thé nhin thay né; n6é khéng hién hivru & dé nhwng
né van c6 mét chirc nang. N6 tac déng dén ching ta méac du ching ta khdng thé nhin thay né

dworc.

Ciing hét nhw vay, chang ta c6 thé hiéu dwoc ban tanh chan that cta vi Bon tén. Chw Bén ton
hién hiru y nhw thé va dé ciing khéng phai 1a mot ddi

twong dé khao sat bang tri théng minh binh thuwéng. That ra, hién twéng cua dikc

Nguwoi ta n6i rang khong thé finh héi dwoc chan tanh SN2 tam coa chinhieEE
duy chi bang tri théng minh binh thuwéng. Khéng thé khéong tach biét nhau. Vi Phat
dang thuc sw khéi hién |la tam
cua con; hay hién twoéng caa vj
hé Phat do cidng la tam cua con.

dién td dwoc ban tanh téi hau. Thuc sy khong thé
dién td dwoc chan tanh cia Boén tén bang ngoén tw;
ta khéng thé hiéu dwoc bang tri théng minh thé gian
dau. Chang thé dién bay chan tanh tdi hau. Chang
c6 céi gi, chang c6 khai niém nao c6 thé mé ta dwo'c nhwng khi nhin thdy dwoc [*khudn mat that”]
cua ty tam, con sé khéng bao gi& con hoai nghi. Néu van con hoai nghi vé Bon ton thi con van
chwa linh hoi dwoc Bén tdn. Do do, trwdrce tién con phai nhin vao tdm minh va thdr di tim “cai ngd”
ctia minh di. Khi tim kiém thi chdng cé cach nao dé con thuc sy tim ra nd. Chang thé tim thay
mot “céi ngd” hién hiru chac that nao. Dan dan, sau khi da to tir huan tu thwe hanh Shamatha va

Vipassana mot cach thuan thuc, thi con sé trwdng duéng duoc tin tam déi véi Bén tén khi hanh
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thién vé Bén tén. Rét cude ciing gidng nhw “cai ngd”, tw tanh cda Bdn tén vén la khéng nhung
Bbn t6n lai s& hiru nhiéu phadm tanh khac nhau. Chw Bén tén sé& hiru cac phdm tanh nhu toan
tri, tlr bi va s& hiru ca nang lwc bao vé gia hd. Cac phdm tanh nay dén tr dau? Trén phuong dién

giac ngd, Bon ton khdi 1&n tlr tam than cho nén rét rao Bén tdn xuét phat tr Phat tanh.

Do dé, trong Kim cang mat chu thitra, trwédc tién ching ta phai tho nhan quan danh b&i vi quan
danh thwe sw khai thi cho chiing ta vé chan tanh cta Bén tén, chan tanh cia hanh gia va méi
quan hé hd twong gitra Bdn ton va hanh gia, vé s két ndi gitka Bon ton va hanh gid. Day 1a diéu
ma chung ta dwoc khai thj trong 1& quan danh gia lwc. Trwéc hét, ching ta dwoc két ndi trén nén
tdng Phat tanh. Phat tanh ciing gibng nhw cai than duy nhét cia coi cay, hay nhw mét canh cay
véi nhiéu béng hoa. Khi da tinh t&n trong Vipassana, ching ta sé hiéu dwoc sw bat kha phan cia
chu Dao sw, chw Phat va ctia chinh minh. Ching ta sé thé chirng tri hué bat nhj, sw bt nhi gitra
“ta” va “ngudi” (ngd va phap), va thé chirng chinh ban tam siéu vwot moi bam chap, vén 1a tam
ctia Bbn ton. Diéu nay ciing gibng nhuw tién trinh phat trién cia mét bong hoa; luc dau, tdm hanh
gia cling gibng nhw mét nu hoa chwa hé nhuy va vi Kim cang Thwong sw khai thi bang phap quan
danh thi gibng nhw mét bong hoa da né rd, Kim cang Thwong sw cé kinh nghiém, biét cach thuan
dwéng chang sinh bang bén céng hanh giac ngd va co thé chi 16i cho ho nén vi Pao sw la mot
béng hoa man khai rd né. Ké tiép, chw Bén ton gidng nhw cac hat gidng do béng hoa d6 san sinh
ra. Ban tanh cGa B6n tén réng rang gibng nhw bau tréi; (ng than thi gidng cau vong trén tréi va

hoa than gibng nhw cac giot mwa trén trdi roi xudng.

Than ngwdi hiém quy nay gidng nhw hoa chwa hé nhuy. Than ngwdi hiém quy dwoc tao thanh
tr sau nguyén td va do do, dwoc pht bam véi cac phdm tanh can thiét dé dat giai thoat trong
kiép sbng nay. Chung ta da dat dwoc than nguoi hiém quy nay do vo sb phudc dire tich Ily dwoc
trong qué khir va ciing do nang luc ctia B6 dé tam. Trong sb tat ca cac loai than twéng khac nhau
trong sau cdi luan hoi thi chung ta da dat dwoc than ngwoi hiém quy nay. Va khi thwe sy hiéu ra
diéu nay, con sé biét minh phai tan dung kiép séng quy bau nay b&i vi con sé hiéu dwoc rang
trong cudc doi nay, con co tiém ndng dat giac ngd ngay trong tAm than duy nhat nay, trong kiép
sbéng duy nhat nay. Phwong phap dé dat dwoc diéu nay dwoc gidi thiéu thdng qua [cac gido ly

vé] nén tang, dao va qua.
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O khia canh nén tang, dao va qua: tat ca déu chila tam. Trwdc tién, tam dwoc xem nhw la 13 nén
tang. Ké tiép, trong bdi canh clta dao hay dwong tu, tam trd thanh cong phu thwe hanh. Trén
duwéng tu, phap tu 1a buéng bd chip nga va phat trién tam vi tha - d6 ciing 1a tam. Nguoi thwca
hanh va trwdng dwdng long vi tha cling 1a tm. Nén tang - ban tanh tdi hau cla tam - |a tam; va
dbi twong dang thwe hanh trén dwdng tu ciing la tam. Va rdi cubi cung khi cac che chuéng dwoc
loai bd, qué ciing |a tdm. Théng qua viéc trwdng dwdng long bi man trong mot thdi gian dai, sw
chap nga sé dan dan bién mét, va khi khéng con chap nga, khi chi con dai bi trong tam, thi dé 1a
qua thanh twu cubi cing. Ban tdm la Phat nén két qua ciing la tam. Nhw dic Milarepa da giai
thich, khéng thé tim thdy Phat nao bén ngoai tam ta. D& nhin thdy Phat, hay nhin vao phdm tanh
cta chinh tdm con. Chinh dirc Phat cling day rang tm con chinh 1a Phat. Tam twong tuc cta
con va tdm twong tuc ctia Phat thwe ra chi ddng la mét tam twong tuc. Tam nay cling gidbng nhw
hw khéng b&i vi ban tam ciing gibng nhu hw khéng, khéng hé cé sw tach biét, phan ly gitra tam
cla tat ca chang ta. Do do, tdm cGia moi ching sinh va tam Phat déu déng nhw nhau va d6 ciing
la tam cla Bén ton. Khi con hanh tri Bén tén nhwng chwa hiéu rd didu nay - nghia 1a con chua
phét trién day du Vipassana hay tué minh sat - cho nén khi con quan twéng Bon tdn trong giai

doan sinh khé&i, con sé van nhan Bén tdn theo cach thrc nhi nguyén.

Vi du hém nay khi quan twéng Bon tdn, con cé thé quan twéng moét hinh twéng cha Phat & trudc
mat minh. O day, chang ta dang cé mét twong Phat; con ¢ thé nhin vao dé va xem nhw céng cu
hé tro cho viéc quan twéng cGa minh. Hay nhin vao twong Phat, nhdm maét lai va dé cho anh
Phat khdi hién trong tam con. Hay ¢ gang khéng chay theo b4t ky y nght nao. Birng dé cho hinh
anh Phat trong tam minh bj cac y nghi khac lam tan bién mét trong IGc con nham mat. Trong giai
doan sinh khé&i ctia Bon ton, hinh anh quan twéng phai xuét hién rd rét trong tam. Sau dé, hay
nhan biét rang cai gi dang xuét hién véi con thwe ra ciing chi la tm cia minh. Do d6, Bén ton
thwe sw khong tach lia khoi tam con; day chinh la tw tdm cda con. Nhwng lic nay, chdng ta van
con dang cé nhan thirc nhi nguyén nén tam thdi bay gidr, con ciing ¢é thé quan tudng dirc Phat
trong khéng gian bén ngoai, khi thi trong hinh twéng to Ién 1ap day ca hw khdng, khi thi trong hinh

twéng rat, rat nhd. Co nhidu cach khac nhau dé chang ta thwe hanh trong giai doan sinh khéi.
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Hoi va Pap

Cau 1: Khi thwe hanh tinh yéu thwong va 1dng tir &i, con thay trao di tinh thwong va long tir &

cho nguwdi khac thi dé hon la trao cho chinh minh. Thwa Thay, l1am sao dé trwéng duéng tinh

yéu thwong va long tir ai ma khéng hy sinh chinh minh?

RINPOCHE: Caéiy nghi cho réng “c6 |& minh khdng nén hy sinh tat ca ban than minh” [cho nguoi

khac] 1a mét tw twdng xuét phat tlr sy chap nga. Con nén hy sinh hoan toan “cai nga” - buéng bé
né tron ven va ngay ca khi con budng bd “cai nga” tron ven,

con ciing sé& khdng bao gi& danh mat Phat tanh cta minh.
Con nén hy sinh hoan
toan “cai ngd” - budng L .
b6 né tron ven vangay ca khéng c6 cach nao dé mat dwgc. Ngworc lai, cai ma con can

Tham chi ngay ca con mudn méat Phat tanh thi thuc sy ciing

khi con bubng bé “cdi phai buéng bd, cai ma con phai hy sinh tron ven lai chinh la
nga” tron ven, con ciing
sé khong bao giér danh . o o _
mét Phat tanh cga minh thwe sy chi nghi dén viéc mang lai lgi lac hay giup d& ngu i

“cai ngd”, la sw bam chap vao “cai nga” cta minh. Néu con

khéac va con khéng bao gi& nghi vé ban than, thi d6 la loi lac

I&n nhat. Bé thuc suw la diéu tét nhat. Viéc doé ciing gibng
nhw hoi &m lam tan chay tang bang. Théng thuwéong khi chiing ta nhan thike ra cé “minh” va “nhirng
nguwoi khac,” thi ching ta tw xem minh rat quan trong. Nnwng néu con chi quan tdm nghi twéng
vé ngudi khac, con sé khdng con qua quan tam lo 1dng cho ban than minh. D6 thuc sw 1a cach
tbt nhat dé thwe hanh béi vi d6 la diduma ching ta mudn thwe hién; va diéu 4y 1a ching ta phai
hoan toan budng bd “cai nga” dé di. Qua viéc dé, con dang thwc s mang lai lgi lac cho chinh
minh nhiéu nhat b&i vi sw chap nga giébng nhw tang bang va con phai lam no tan chay cho dén

khi n6 tan chay hoan toan. Cang lam bang tan bao nhiéu cang tét bay nhiéu.

Cau 2: Khi Thay néi “tam cta con” thi c6 phai thdy muén néi & trong dau con hay trong linh vuc
nhan thac?

RINPOCHE: Khi ching ta dé& cap dén “tam” thi & day la du chung ta cé c6 gang di tim cai “tam”
4y thi ching ta khdng thé tim thdy nd. Chang ta khéng thé noi “day |1a noi né dang hién hivu,” vi
du nhw trong 6c, hay trong dau; thuwc ra tam bao trum khé&p noi. Chéng cé gi ma khéng dwoc tam
4y bao trim. Toan bd co thé con dwoc bao trum bdi tm. Chang nhirng thé, “cai nga” ctia con di
dén dau thi tam cla con di dén day. Vi du nhw con c6 mot can nha, néu nha bi hw hdng con sé
tirc gian, dung khéng? Diéu dé cé nghia la tAm con ciing bao trim ca can nha. O’ dau c6 cdm tho

Ay

vé cai “t6i” hay “cta toi,” bat ky cai gi ma con co, bat ky cai gi ma con tw déng hoa thi tam déu
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bao tram. Tam di dén bat ky noi nao. Hém qua khi chang ta

thdo luan vé thién an tinh va thién minh sat, ching ta da noi Tam phdkhdp &bat ky
rang khong thé xac dinh dwoc vi tri clia thm. Chang ta khéng noi déu hw khéng phu
khap. Tam cdng tram

o ] khdp tdt cd cdc doi
ctia Pho Hién Nhw Lai” n6i rang né khong & bén ngoai ma né twong va bét ky cai gi

thé ndi né dang & dau hay né dang an tri & dau? Bai “Nguyén

cling chdng & bén trong, tam 4y siéu vuot lay va bd, siéu vuot ma chung ta séhdu.
hién hiru hay khéng hién hiru. Tam & khap moi noi. That ra thi

khéng cé trong, ngoai va cling khéng cé & gira. Tam nay pha

khap & bat ky noi dau hw khéng phut khap. Cho nén, néu dirng & mdt quan diém cuta sw chap

nga thi tdm ciing trum khap tat ca cac déi twong va bt ky cai gi ma ching ta s& hivu.

Cau 3: Xin Thay vui ldng giai thich cau n6i ctia ngai Tilopa: “Day la tri hué tw tri. Hay tw biét giac
tanh tw tri ti thwong cda chinh minh."
RINPOCHE: Céi thay téi thwong 1a tw nhin thay (tw tri) chinh minh - nhin thdy tw tam cda chinh
minh - va vé minh c6 nghia la mét tinh giac, khéng thay thwc tanh cia minh. Do khéng thay thuc
tanh cGa minh nén con c6 nhan thirc nhj nguyén. Vipassana hay minh sat la céai thay téi thuwong,
cai biét tdi thwong vé thyc tanh clia con. Day la cai ma chung ta goi 1a “Tri hué nguyén so tw tri,”
va no la tanh giac tbi thwong; va tanh giac dé la tam Phat, tri Phat. Khi con ty biét minh - khi tanh
giac tw biét chinh n6 — thi diéu nay dwoc goi la “tri hué nguyén so.” Khi tanh giac khéng ty biét
chinh né thi day dwoc goi 1a “thirc dwa trén ly tri.” TAm thirc ndy phong chiéu ra bén ngoai va
nhan thire cac ddi twong khac nhau mét cach nhj nguyén, nhu “ta” va “nhirtng ngudi khac” chang
han. Nhwng khi né té twdng o bén trong va tw nhin chinh n6 thi n6 hoan toan thoat khéi moi sw
gan dat hay dinh danh va con khéng thé mé ta né co hién
hiru hay khong hién hiru, va v.v. Tam khi 4y tr& nén déng
“Nguyén so’”’ Ia boi vi n6 da

hién hiu & d6 tirvo thiy va nhw hw khéng va la tri hué nguyén so. “Nguyén so” la b&i

“tri hué” béi vi dé la toan vi né da hién hiru & do tir vo thay va “tri hué” bi vi do la
gidc, nang luc toan giéc. toan giac, nang lwc toan giac. N6 da hién hiru & do trong

qué khtr; sé khéng bao gi& ngirng hién hiru trong twong
lai; va luc nay day, né vén y nhw chinh né trong quéa kha

va twong lai. N6 dwoc goi la “Tri hué nguyén so tw hién hiru” va chinh déy la tam cta con. “Ty

hién hiru” b&i vi nd khéng dwoc cau tao tir nhiéu thanh phan khac nhau, do dé, né khéng phai 1a
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hivu vi. Néu né dwoc céu tao hay hinh thanh tlr nhiéu thanh phan khac nhau thi n6 sé tré nén vo

thwdng b&i phap hivru vi nao ciling vo thwdng. Ban tanh cua né la vo vi.

Khi con hanh thién va an trd trong thién minh sat Vipassana va thyc sy théy duoc thwe tanh cua

tam minh thi cai ma con tryc ching cling chi la diéu do théi, chir khdng la gi khac. Con nhan biét

Y
P13

c6 mét tdm thirc dang c6 nhan thrc nhj nguyén vé “ta” va “nhirng ngwdi khac”; dé chinh la tharc
phan biét dwa trén ly tri hay tri nang. Nhwng néu Itc d6 con nhin sau hon vao tam thi thuc sw
khbng cé sy phan biét gilr “ta” va “ngudi” hay “nga” va “phap”. Tuy c6 sy khac biét gitra cac hinh
twdng khac nhau nhwng ngay noi tw tam thi 1am gi c6 sw sai biét nao. Khi nhin thay ra diéu nay,

la con thay dwoc tri hué nguyén so.

Cau 4: Thwa Thay, khéng quan twéng hinh Phat ma quan twéng tam anh cutia dirc Phat trong
trang thai dai dinh dwoc khdong?

RINPOCHE: Ly do ching ta dé& cap dén cong phu quan twédng va cach quan twéng hinh twéng
Phat b&i vi hém nay ching ta dang néi vé phan dau cua giai doan sinh khéi. Ly do ching ta noi
vé diéu doé la bdi khi bat dau thwe hanh giai doan sinh khéi [tére 1a tw than minh khéi hién thanh
Bn tén], thi d6 la do minh van con bam chap vao sy hién hivu chac that cla cac déi twong dang
xuét hién bén ngoai. Nhan thirc thwérng pham dé phai dugc tinh hda va chang ta tu tap trong giai
doan sinh khéi dé tinh hda nhan thirc nay. Trwéc tién, ching ta phai tinh héa cac tw twéng cta
minh qua giai doan sinh kh&i. Ching ta lam sach tdm minh, lam bat cac tw twéng trong tam théng
qua giai doan sinh kh&i, va ddng thei cling théng qua giai doan vién man, ching ta gidam dan sw
bam chép cta minh dbi véi cac y twdng khac nhau. Nhuwng ngay tir dau néu tdm con da bat niém,
ho&c con chéng hé vwédng méc vao chang thi & di nhién con khéng can phai quan twéng theo

cach d&c thu nay. Con sé khéng can phai quan twéng Bon ton.

Trong giai doan kh&i sinh, quan twéng la cach dbi tri suy nghi pham thwdng béi vi khi quan tuwéng
Bén ton thanh tinh, tam c6 thé an tra trong tinh 18ng; tam co thé an tri & d6 ma khéng lang thang.
Day la cach tdm tr& nén thanh tinh. Khi con ban tam vé nhirng chuyén thé tuc, tam sé tr& nén 6
nhiém. Thién dinh vé Bdn tén thi cling gibng nhw thanh loc nwéc. Khi nwéce rét tinh khiét thi sé
hiru dung; moi nguwdi déu ubng nwéc trong ay. Nhwng khéng ai ubng nwéc xa cau ca méc du dé

ciing la nwéc. Tinh héa tam ciing gidng nhw 1am sach tdm véi xa béng va “xa béng” ma chang ta
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dung dé lam sach tam la quan twdng Bén tén trong giai doan sinh khdi, tic 1a quan twéng than

huyén thanh tinh.

Khi lién tuc thwe hanh giai doan sinh khéi, ching ta sé tré nén thuan thuc. Cubi cling, ching ta
sé dat dén tinh trang thinh thoang quén ca than minh — dé la khi dwéng nhw ching ta khéng con
cam giac hay nhan thirc gi vé than minh, than dwérng nhw bién mét. Vao thoi diém doé, ching ta
c6 thé néi rang, tap khi ctia than dang dwoc tinh hoa. Chinh 1a khi ching ta bam chép va tw déng

ho& vé&i than va hinh twéng ma tao ra nhiéu sw nguy hai.

Cau 5: Néu cé nguoi thwe hanh trc dién ban tanh tdi hau ctia tdm trong cac hoat dong thong
thwong thi thwa Thay, loi ich ca viéc thwe hanh cac giai doan sinh khéi va vién méan cta phap
tu Bén ton 1a gi?

RINPOCHE: Van sé la diéu tét néu cd dwoc mot vi Bon ton. C6 mot vi Bdn ton - chi mot vi thdi -
ludn ngw trong tam con dé con khoéng bao gi& quén. Piéu dé thwe sy quan trong. Hodc néu con
khéng thé luc nao ciing gitr dwoc Bon ton trong tAm thi con c6 thé ludn nhé nghi dén mét chang
tw, nhw chir Hum chang han, nhw mét cach thay thé. Tém lai 1a nén cé mot cai gi dé dé con luén
gilr trong tam trong tat ca cac hoat ddng ctia minh. Dé thay lam sang té khai niém vé mét ngudi
nao do ludn an tra trong ban tanh tbi hau, tham chi ngay ca trong moi hoat ddéng ctia minh. Ludn
lubn an trd trong ban tanh d6 trong moi hoat déng hang ngay la mét diéu kha khé. Vi vay, luén
nghT vé Bdn tén hay dao sw cla con la diéu tét bdi vi rat khé dé co thé lién tuc an trd trong ban

tanh téi hau. That rat kho khan dé giir cho tam ludn séang té rd biét trong moi thoi moi lic.

Ly do nhé& nghi dén Bén ton 1a vi khi ching ta lia doi, sé c6 nhiéu cach dé dwoc giai thoat vao
lic d6, nhw gidi thoat trong than trung &m thir nhat hay thir hai chang han. Buoc gidi thoat trong
than trung m thr nhét 1a ly twédng nhét. Diéu d6 co thé thanh twu dwoc néu, trong IGc van con
sbng, con thwe hanh khi con di vao gidc nga dé con khong bi roi vao mét gidc ngd U |i bat giac
ma thay vao doé, con nhan biét dwoc tanh sang, nhan biét dwocsy té twdng quang minh trong
gidc ngu sau. Piéu d6 c6 nghia tam ludn an tru noi tanh sang rdsubt trong trang thai ngd sau.
Néu c6 thé lam dwoc nhw vay, con sé dwoc giai thoat trong than trung &m thi nhét sau khi lia
doi. Nhwng diéu dé thuc sw rat khé dé thwe hién. Duy tri tanh séang subt quang minh trong trang
thai ngu sau trong lic con dang thwe sw ngd thi 1a diéu rat khé. Néu khdng dworc giai thoat trong

than trung &m the nhét, con sé di tiép vao than trung &m thi hai va cac y niém sé bét dau khéi
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lén lai. Luc d6, con phai nhé nghi dwoc dén Bén tdn bdi vi néu c6 thé nhé dwoc Bon tdn vao lic
do, con sé co thé dat giac ngd clha bao than. DT nhién, ly twédng nhat la con dat giac ngé tire thi
trong phap than, trong than trung &m thir nhat nhwng diéu d6 rat khé khan. Cho nén, trong tredng
hop ching ta khéng thuc hién duwoc diéu do, viéc chuan bi trwdc cho than trung Am thir hai 1a

diéu tét va ching ta lam viéc dé véi qua cdng phu thye hanh Bén ton.

D7 nhién, néu thwc sw c6 thé nhan biét than trung &m th& nhat, con khdng can phai c6 Bén ton.
Chinh xac la nhw vay. Nhwng trong tredng hep con khdng

nhan biét dwoc thi sé 1a diéu tét lanh néu c6 mdt Bon ton i

Du lalam bat ky chuyén gi

) ) — thi cing hay luén niém
nhé nght duwgc trong giai doan trung am, thi diéu quan Bén ton. Khi néi “nhé
trong la phai thwc hanh ngay bay gid va trong moi hoat nghi dén Bon tén”, Ia thay
muén néilacon chican cé
mét y thirc vé Bén ton.

dé& nhé nght khi di vao than trung 4m tht hai. Dé cé thé

dong hdng ngay ctia minh. Hay luén nhé dén Bén ton trong
tat c& moi viéc lam cGa minh. Vi du nhw khi con dang &n
hay tan hwéng bat ky lac thi nao cGia ndm can — du la 1am
b4t ky chuyén gi — thi cling hay ludn niém Bon tén. Khi n6i “nhé nghi dén Bon tén”, 1a thay mudn
naéi la con chi can cé mét y thire vé Bén tdn chir con khdng can phai quan twéng dén tat ca y 4o,
trang strc, mau sac v.v. nhuw dwgc mé ta trong phap quan twéng. Con khéng phai quan twéng
ting chi tiét vao moi lic nhwng con phai ludn cé Bén tén trong tam dé con khdng bao gi® quén,
nhw mot ba me khoéng bao gier quén dira con duy nhat ctia minh. Néu con chi duy tri dwoc y thire

dé vé Bon ton thi diéu nay cling 1a du.

Cau 6: Lién quan dén tri hué nguyén so tbi hau, thay da néi vé tri hué nhw guwong soi (dai vién
canh tri). Xin thay néi chit it vé ngi tri hoac gidi thiéu mét ban van tiéng Anh? Xin cam on Thay.
RINPOCHE: C6 nhiéu cubén sach ma con cé thé doc lién quan dén chi dé& nay. Con phai tim
xem ¢ cudn sach nao viét bang ngdbn ngl ctia con khéng. Lién quan dén nam loai tri hué do,
day la cac phadm tanh ¢ hivu trong tam; nghia la cdé ndm dac tanh trong mét tam duy nhét. Tri
nhw guwong soi (dai vién canh tri) dwoc xem la gibng mét guwong soi vi moi thér déu ¢ thé duoc
phan chiéu trong d6 va moi thir déu xuét hién ma gwong khéng hé cé dinh kién nao dbi véi nhivng
sy phan chiéu do. Do do, day la tri hué “nhw gwong soi.” Bat ky cai gi dwoc phan chiéu trong “céi
guong” dé, du xau hay tbt, thi tam khéng hé c6 thién kién dbi véi ching. Tam khong can dy vao

cac hién twéng dé nén khéng bam chép vao bét ky y nghi xau hay tét ndo dang khéi 1én; ching
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déu déng nhw nhau. Nhan thirc ra rang tat ca déu dong nhw nhau chinh 1a tri hué binh déang (binh
déng tanh tri). Sau do, du rang chiing giéng nhau thi ciing van c6 mét s rd biét vé sy van hanh
vi t& clia nhan qua. M&c du tam biét rd rang ban tanh cla ching déu giébng nhau nhwng déng lic
van c6 thién hanh va bét thién hanh, va s& dan dén nhirng két cuc khac nhau. Tanh Khong, vén
duoc phap gidi thé tanh tri nhan biét, thwe sw chinh la sw phong chiéu tw nhién ctia nhan va qua.
Thuwc ra day la mot sy hop nhat. Sw td twong thau biét vé nhan qua dwoc goi 1a “diéu quan sat
tri.” Va ltc d6 tam ciing biét rdng Bd dé tam sé tw nhién tao ra cac cbi tinh do va phién nao tw
nhién tao ra sau cdi luan héi. “Tw nhién” c6 nghia la khéng c6é ai cd y tao ra chiing ca; day chi 1a
ban tanh vén sn cé cla ching. Ching dwoc tao ra mét cach tw nhién. Viéc tw nhién tao ra mot
sb két qua tr mot sd nguyén nhan dwoc goi la “tri hué thanh twu tt cd” (thanh sé tac tri). D6 1a

nam pham tanh khac nhau ctia mét tam duy nhét.

Cau 7: Thwa Thay, vi sao ching ta lai quan twéng mét sé hd Phat nhw tw khéi sinh va mét sb
ho Phat khac trwedc mat minh?

RINPOCHE: Truwéc hét, trong giai doan dau, chiing ta phai thwe hanh quan tuwéng phia trwédc -
tire 1a quan twéng Bon ton ngy & trén trdi hay trong khoéng gian trwéc mat ching ta. Sau dé, khi
tiép tuc thwc hanh, con sé dan dan ngé ra rang ddi twong xuat hién trwédc mat con van von &
trong tam con. Hinh twéng hién 16 trong khéng gian ciing van la mét nhan thirc hay moét sw xuét
hién trong tdm cla con. Con sé& dan dan hiéu ra rang d6 chinh la con. Sau dé, con sé& dén giai
doan quan twéng tw khéi. Ching ta thwe hanh theo tirng giai doan; cu thé la ching ta di theo bén
bwéc: tiép can, tiép can than gan, thanh twu va dai thanh twu; hodc budc theo bén I6p mat dién.
Toém lai, bdn bwéc d6 la: Trwdc tién, ching ta dwoc gidi thiéu lam quen véi Bon tén. Ching ta
dwoc quen biét Bon ton. Thir hai, ching ta thanh ban ctia Bén tén. Thir ba, ching ta tré thanh
than quyén cta Bén tdn. Va thr tw, ching ta tré thanh bat nhj véi Bdn ton; ching ta tré thanh

chinh Bén tén. Pay la cach ma chung ta tuan tw tré nén chin mudi, hoan toan thuan thuc.

Cau 8: Néu trong tdm con, con c6 thé thay Dao sw gbc 1a mét vi Phat thi con c6 thé quan twéng
Bén tén trong hinh twéng dao sw gbc ctia minh khéng, thuwa Thay?

RINPOCHE: Khi con xem dao sw gbc clia minh dich thwc [a Phat thi con sé thdy séc twéng cla
dao sw la Tang, ngl¥ cGia ngai la Phap va tam cla ngai la Phat. Chang ta thwéng thay dao sw gbc
nhw mot con ngudi binh thuwdng, nhu mét ngwdi hién hiru mot cach chac that. Chung ta cho réng

hinh twéng cha dao sw thwe sy hién hiru; ching ta bam luyén vao d6. Di nhién, trong truéng hop
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6t nhat, khi con thau ré dao sw thwe ra 1a mot vi Phat va néu thue sy thau cam dwoc diéu do,
con c6 thé quan twdng Bén tén trong hinh twéng dao sw. Thuc ra thi hinh twéng khéng quan
trong cho Idm bi vi Bn tén chan that khdng phai & hinh twéng ma chinh 1a & tam. Twong tw,
dao su dich thyc khdng phai 1a hinh twédng cla ngai ma la tam cla ngai. Khi than dao s thi tich,
do 1a khi dao sw thye sy tré thanh Bén tén va vao lic do, hinh twéng dao sw tré thanh hinh twéng
bao than nhw than cau véng clGa Bén tén. Chi tai vi bay gi¢ trong lGc nay day, dao sw dang s&
hiru mét than ngwdi dac tha, 1a hinh twédng cda mét trng hoa than. Nhwng dé nao phai la hién

twdng duy nhét cla dao sw dau.

Sau nay, khi dao sw da xa bé than vat ly va hién hiru trong bao than, ngai thwc sw tré thanh hinh
twéng béao than cta Bbn tdn vén trum khap vo lwong cbi tinh d6 trong nhiéu hinh twéng khac
nhau. Va cudi cling, tm chan that cGa dao sw chinh 14 phap than. Ban tanh ctia phap than la ban
tanh réng rang cta tam, vén thwe sy khong tach lia ban tanh réng rang cia tam con; tdm dao sw
va tdm con & mét vong twong tuc don nhat. Néu con hiéu dwoc diém méu chét nay thi thuc sw
khéng can phai thanh twu phap Bon ton, du la trong hinh twéng dao sw hay trong hinh twéng

khac, vi diéu quan trong nhat can phai hiéu chinh & sy két nbi tam.

Diém trong yéu & day la khi quan twédng dao sw y nhw Phat, con phai trc nghiém va thau hiéu
rang tam Phat, vdn la tam dao sw, thwe sw khong tach lia tam cla con. Day dich thwc la tam cha
con. Va néu con hiéu dwoc diéu nay thi bat ky cai gi cling co thé xuét hién & canh gi¢i bén ngoai.
Nhiéu hinh twéng kh&c nhau ctia dao sw cé thé xuét hién va con ciing cé thé quan twéng hinh
twéng cha dao sw. Chang han nhw khi thwe hanh phap Kim cang tri hay Kim cang tat doa, sé la
diéu tét lanh khi con quan twéng va thuc sy nhin thdy dwoc hinh twéng cla dic Kim cang tri hay
Kim cang tat doa hay bat ky Bén ton tir hoa hoac Bbn tén hung nd nao khac. Nhwng nguwoc lai,

chi don thuan nhin thay hinh twéng cta dao sw thdi (thay vi thady Bbn tén) thi ciing la tét roi.

Cau 9: Khi con dbi dién véi cac chuwéng ngai va con hanh thién, con cdm nhan cé sw két néi rat
manh mé véi Luc D6 mau. Thwa Thay, c6 phai la diéu nay cé nghia rang ngai la Bén tén cda con
va diéu nay cho biét gi vé dwdng tu ctia con?

RINPOCHE: Cam nhan ma con cé duoec la rét tét. Con co két ndi véi vi Bdn tén do, vi vay con
nén hanh tri Bon tén do. DPay la cdm nhan d4u tién can phai khéi 1én - mét cdm nhan két ndi manh

mé v&i vi Bon tén. Lac dau, diéu nay ciing gibng nhw viéc nhan biét mét nguwdi quen. R6i sau mot
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thoi gian thwe hanh phap Boén ton, Bén ton sé tré nén gidng nhw ban minh; do dé sé khdi sinh
mot cdm tho manh liét hon. Con c nén thwe hanh vi Bdn ton dé va luén ludn nhé nght vé Ngai.
Hay nhé dén Bdn tén trong moi hanh déng cia minh; chi can thwe hanh mét vi Bdn tén d6 1a da.
Chung ta sé di qua bdn budc tiép can Bon tén. Trwdc tién, cd6 mot cadm tho khédi 1én khi ching ta
nhan biét Bén tén; réi sau do, buwdc thé hai la Bdn tdn gan gli nhw mét ngwdi ban cta minh.
Chung ta thiét lap mot sy két ndi cta tinh yéu thwong nhw két ndi véi mot ngwdi ban. Va rdi thiy
ba la chang ta tré nén gan gii hon véi Bon tdn y nhw mot ngwdi than. Va th tw, theo Téi thwong
Du gia Mat dién, cudi cung chdng ta tré thanh bat nhj véi Bén tdn. Khi khéng con bam chép vao
nhi nguyén thi chdng ta sé tré thanh Bén tdn, va ddng thdi, ching ta sé thanh twu tat ca cac oai

lwe cta Bén ton.

Cau 10: Khi thay di thién hanh hdng ngay, ching con c6 thé cung di v&i thdy & phia sau?

RINPOCHE: Céc con khéng can phai di chung v&i thay béi vi diéu d6 khéng thwe sw quan trong
cho I&m. Thay vao d6, cac con nén “bwéc di cung véi tdm cla thay” — 1a thu subt dwoc tam cla
thay. Pay la tam yéu thwong va bi man; hay lam ban ddng hanh ciing véi tam cua thay, chi dirng
lam ban ddng hanh v&i than cta thay. Thuce ra thi ly do thay di bo chd yéu 1a vi strc khoé cla
thay, vi thay dang ngay gia di. Néu chi ngéi yén va khong van doéng, thay sé& mét kha nang di lai
va cam thay nang né. Vi nhirng ly do strc khoé thé dé nén thay can phai di bo chir cac con ciing
chang can phai di bo theo thay. Tuy nhién, viéc di bo cling cé thé tré thanh céng phu hanh thién.
Cac con nén thyc hanh gido huan “bién tat ca viéc di bod thanh di nhiéu.” Khi di ldng vong, thay
tung minh chu va dbi véi bat ky dbi twong nao ma thay thay duoc [trén dwong di], thay déu xem

day nhw la Bon ton.

Chang han nhu thay nhin thay cay cdi, quang canh
Ngai Milarepa d3 day: “Di b6 tré g fiah nhtr Thay y cay col, qang
thanh di nhiéu. An uéng tré chung quanh, thay thay dé la thién cung cta Bon ton.

thanh cung dwoéng yén tiéc. Khi Néu con hanh thién nhw vay khi di bd thi viéc nay
tdm con dwoc tinh hoa thi moi

T g cling gibng nhw thyc hién 1& lay va di nhiéu. Con
thdr déu tré thanh phap tu.”

cling c6 thé nghi nhw vay khi lai xe. Dbi v&i moi noi
con di qua va moi ngwdi con gap, con cd thé xem do
la thién cung va Bdn ton va nghi “minh dang thwe sy di nhiéu.” Nhwng con quan twédng nhw trong
cong phu hanh tri ctia con chir con khéng can phai di theo sau thay khi thay di bd. C6 cac hoc tro

clia thién sw Viét Nam Thich Nhat Hanh ciing di thién hanh cing véi thay cta minh thi diéu nay
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cling rat co y nghia va hivu ich. Ngai Milarepa da day: “Di b tré thanh di nhiéu. An ubng tré thanh

cung dudng yén tiéc. Khi tdm con dwoc tinh hoa thi moi thir déu tré thanh phap tu.”

Cau 11: Thwa Thay, phién ban Tay Tang cla phap du gia hoa xa la gi?

RINPOCHE: Truyén théng ndi hoa cia Tay Tang va An Do chéc khéng may khac nhau, it nhét

la vao lic khéi dau trong phién ban gdc, béi vi truyén

théng noéi hoa chia Tay Tang xuat phat tr An Do. Thyc » g
Al y tang xuatp - T Céc kinh mach vité1a hat giéng

ra thi can ct vao truyén thong ma chuing ta dang theo, cda hoa than, khi vi té (chan

phap nay dwoc ngai Naropa truyén lai. Trong truyén khi) 1a hat giéng cda béo than,
va cAc giot vi té - tinh sinh luc -

thdng nodi héa Tay Tang, c6 cau quy y v&i ndi dung R S, ) g A
la hat giéong cda phap than.

nhw sau: “Con xin quy y cac giot tinh chét, khi va kinh
mach ctia chinh minh.” Diéu nay chi ra ban tanh tbi
hau cta than vi té ctia chiing ta; cac kinh mach vi té la hat giébng ciia hoa than, khi vi t& (chan khi)
la hat giéng ctia b&o than, va cac giot vi té - tinh sinh Iwc - 14 hat gibng cta phap than. Khi tam

bét tinh va ching ta con 1a nguoi pham thi cac giot vi té hay “bindu” 1a nguyén nhan cta luan héi.

Nhwng khi tam tré nén thanh tinh dwa trén nén tdng B6 dé tam thi kinh nghiém hy lac sé& lam
vong bat cac tw twdng pham thwdng va ching ta sé kinh nghiém bén giai doan cta bén loai hy
lac. Céng phu chiing ta phat trién theo cac giai doan clia dwdng tu va ching ta tinh hoa tam cda
minh. Sau dé cac giot tinh chét sé tr& nén thanh tinh va phwong phap dé dat dén diéu nay 1a thuc
hanh néi hda. Théng qua sw quan twéng trong phap ndi hda, hoi &m sé khéi sinh & ving rén va
thdng qua cdm tho hy lac, cac vong twdng sé ngwng bat va viéc quan twdng Bén ton sé tré nén
rat rd rang. Nhw vay, diéu nay thue sv lién quan dén céng phu thwe hanh Shamatha. Ngwdi pham
thuwdng bam luyén vao cdm tho hoan lac cda tinh duc nén ngudi nay sé bam luyén vao nguoi kia
va diéu dé tré thanh nguyén nhan cta luan héi; sw hop nhat cta ho tré thanh nhan dan dén luan

hoi.

Nhwng nguwdi thau biét dwoc ban tam sé biét dwoc rang rét réo trong
NG hoa la mét tam, “ta” va “ngwoi” khong tdn tai. Ngwoi nay ciing biét réng khi quan
phwong phdp dé

thanh twu ban - .
tam bdt nhj nay. dang phu-mau (yab-yum) chang han, thi thoat nhin dwdng nhw co6

twéng Bén ton hop nhét véi phdi ngéu, nhw Chakrasamvara trong

cap déi nhi nguyén gébm nam va nir nhwng khi da thanh twu phap
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nay, yab va yum, nam va ni, sé tré thanh mot sw hop nhat don nhét; hai déi twong nay khéng
tach roi nhau. Trong tdm, khéng c6 su sai biét; khdng c6 nhj nguy&n nam va nir. Cudi cing, déc
tanh réng rang la niv - yum, va dac tanh hy lac, té twdng quang minh la nam - yab. D6 1a ban tanh
tdi hau cdia thm chang ta - tri hué nguyén so bat nhi. N&i hda 1a mét phwong phap dé thanh tyu

ban tam bat nhj nay.

Khi thwe hanh ndi héa va cé kinh nghiém vé ndng lwong khéi sinh va di vao luan xa dinh dau,
néu con cdm nhan dwoc mot &p lwe lam con kho chiu thi diéu nay cd lién quan dén cAu trac cla
cac nguyén td va cac kinh mach cta con. Trong trwéng hop dd, con nén quan twéng dinh dau
minh nhw mét bdng sen né rd; quan twdng dinh dau con hé mé ra. Piéu quan trong 1a con khong
di theo tdm minh dén noi phat sinh cac cdm giac; dirng di dén d6. Con khéng nén can dy vao

bat ky cdm giac nao dang khéi sinh. Chi chl tAm vao béng sen khai m& trén dinh dau cta minh.

Cung vé&i cac ludng khi khéi Ién khi thwe hanh ndi hda, chiing ta sé di qua bén cap do tang trwéng
cta hy lac. Dau tién 1a “hy lac”, k& dén 1a “cuc hy lac”, tiép theo 1a “hy lac déng hién” va cudi cling
la “phi hy lac.” Khi dat dén diém cao nhét ctia hy lac chiing ta sé& thanh twu Vipassana, tic &
thanh twu ban tam. Do do, Vipassana, Shamatha va bén loai hy lac trong cdng phu ndi hdéa déu
gidng nhw nhau vi ching déu la nhirng phwong phap dé thanh twu ban tam. Vao luc dé, chiang
ta van dang thwc hanh giai doan sinh khéi. Tt ca cac phap tu nay déu c6é quan hé qua lai va
phuc vu cho mét muc dich chung. Chéng han nhw trong phap tu nay, ching ta quan twéng Bon
tén trong trang thai yab - yum bi vi van phap déu xuét hién theo cach nhj nguyén dé, cung voi
nhan thirc nhi nguyén cla ching ta vé thé gi¢i nay. Chang ta nghi rdng c6 nam va cé ni; c6 “ta”
va “nguwdi.” B&ivi van phap déu xuét hién theo 16i nhi nguyén, tach biét nay nén trwéc tién ching
ta quan twéng moi sy cling nhw thé dé. Nhwng cudi cuing chiing ta phai dat dén giai doan budng

lia tAt cd moi bam luyén nhj nguyén.

R6t rdo, yab - yum va moi sw khac biét phai tan hoa vao tri hué nguyén so bat nhi. Nhwng luc
d4u, ching ta phai lam khéi sinh mét sb hy lac thong qua sw két hop yab - yum. Va rdi, trén nén
tang hy lac dd, chung ta s& nhan biét dwoc ban tam — thé chirng Vipassana hay tué minh sat.
Diém quan trong cla tat c& cac phéap tu nay la thé chirng nén tang bét nhi, don nhét cta tam.
Néu ching ta thwe hanh cac phap tu nay véi sw bam luyén - véi duc lac luan héi - thi diéu nay sé

tré thanh nhan dwa dén luan hdi va phap hanh nay sé tré thanh vé ich.
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Cau 12: Thay c6 thé giadng cho ching con nghe vé méng du gia khéng a?

RINPOCHE: Gi&o huan quan trong nhat dé hiéu vé cac gidc mo ctia ching ta la: trwdc tién phai
hiéu sw khéac biét gitra cac nhan thirc ban ngay va cac nhan thirc trong gidc mo cia minh. Théng
thwdng, ching ta nghi rang cac nhan thirc ban ngay la thyc tai, la doi séng thwe ctia minh va
sau do, trong dém, nhirng gi chiing ta ndm mo déu la khéng that, 1a chuyén twéng twong. Thuyc
té thi chang c6 sw khac biét nao ca; ban ngay va ban dém déu giébng y nhw nhau. Ngay bay gi¢»
ching ta dang trai nghiém cudc ddi nay nhw moét thwe tai cho dén khi sw hién hivu do nghiép cta
ta & noi nay dén hoi két thic. Khi nghiép dé két thiic, cudc doi nay sé chang khac nao nhu mot

gidc mo dang nhat nhoa dém qua.

Trong con mo, chung ta trai nghiém céc trang thai vui khd gidng ban ngay. Thinh thodng, chiing
ta nhan biét dwoc day la trang thai méng; nhwng, du cho ching ta cé biét day l1a mét trang thai
ngG mo, chung ta van phai trai nghiém nhiéu con ac méng chang han. Dé Ia bi vi c6 sw chap
ngd. Chung ta phai tim céach tach khdi sw chap nga b&i vi, ngay ca khi gidc mo xuét hién nhw
mot man kich huyén o, néu con con chap nga thi sé ludn con sg hai. Chi khi khéng con chap
ngé, phién ndo mai két thic va ndi so hai méi khdng khai Ién. Khi Ay cling khéng con xuét hién
céc hién twéng kinh khiép va cac con a4c mong. Nhung, trir khi khdng con chép nga, dau khé va
so hai ludn hién hiru bdi cac hién twéng kinh khiép la hién twéng cia sw chap nga. Nhing gi
xuét hién khdng c6 tw tanh (khdng thwc sy ton tai mot cach cd hivu), chang thwe sw réng rang;
nhwng tham chi cho du ching ta nhan biét dwoc diéu nay, khi van con sy chap nga thi chiing ta
sé van con nhirng cai twdng nhw thé dé. Cac tap khi 1a cai gi da thwe sw tao ra cdi than nay. Hién
nay, tdm ching ta dang nhét thdi gibng nhw mét khéi bang hay mét bong béng nwéc; cudi ciing,
than twéng chéc dac cla ching ta sé dén hoi két, n6 sé chét di. Nhung vao ltc 4y, ngay ca khi
ching ta da lia doi, cac tap khi d6 van sé tiép tuc ton tai. Ching ta c6 thé hiéu dwoc diéu nay
bang cach nhin vao cac gidc mo cia minh. Néu bay gi¢ ching ta khdng tinh hda cac tap khi va
sw chap nga thi sau nay, khi chung ta lia d&i, ching sé tiép tuc tao ra cac hién twéng - nhung lic
do, cac hién twéng sé tré nén manh mé cwong liét hon. Do dé, ching ta phai tap trung vao viéc

tinh héa sw chap nga va céc tap khi cia minh ngay IGc nay.

Mot sé ngwdi dang tu luyén mong du gia - nghia 1a ho tu tap dé nhan biét dwoc trang thai nga
mong. Chéng han mét sb ngwdi cdm thiy dé nhan biét dang ngdi mo khi ho thdy so hai trong

gidc mo nhwng sy so hai van con d6. Méac du biét do chi la gidc mo, ho ciing biét khdng thé chdm
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dit né cho dén khi thiee day. Chi khi thiec day, tat ca nhitng kinh nghiém dang so d6 méi két
thac. Do d6, viéc nhan biét day 1a mét gidc mo khdng cé kha nang xua tan ndi khd cta ching ta.
Vay lam thé nao dé ching ta c6 thé xua tan di cac kinh nghiém khé dau ctia minh? Dé xua tan
chidng, ta phai loai bd cac nhan dau khé - cac phién ndo, d&c biét |a san han va db ky. v.v... Viéc
c6 kha nang nhan biét trang thai ngli mo ciing khdéng hivu ich gi trong viéc xua tan khé dau cla
chang ta. Mac du chang ta 1a hanh gid, néu khong thé giai thoat cac y twéng cGa minh, ching ta
sé khong thé gidi thoat minh khdi khd dau. D& c6 thé dwoc giai thoat khéi khd dau, ching ta phai
xa lia cac nguyén nhan dan dén khé dau. Va dé lam dwoc diéu dd, ching ta phai trwdng duéng

B& dé tam, phai xa lia sw chap nga.

T4 Jigten Sumgon da day réng cac phap tu tién yéu con thAm sau hon cac phap hanh chinh. Cac
phap tu tién yéu chinh 1a sy trwéng dwéng Bo dé tam.
B4t ky phap tu nao con thyc hanh trén nén tang clia . . - .

2Ky phap ' n tang ey Dé c6 thé duwoc gidi thoat khéi
BO de tam va tam vi tha thi sé lam giam thiéu sw chap khé dau, chung ta phéi xa lia
nga. Khi khéng con chép nga, con sé& khéng con gap cac nguyén nhan dén dén khé
dau. Va dé lam dworc diéu do,
chang ta phai trwéng dwoéng
Bo dé tam. B6 dé tam la nén
tim, bat ky ai xuat hién truéc con ciling déu 1a mot tdng cda moi phap tu.

nhirng con ac mdng. Con sé cé nhirng gidc mo tha vi.

Moi nguwoi sé tré thanh ban b&i khi co tinh yéu trong

ngwdi ban. Mat khac, ngay ca khi con la hanh gia tu

tap giai doan sinh khéi - con hanh tri Bdn tén chang

han — nhwng néu con van vwéng méc vao phién ndo va chap ngé, thi nhixng ngwdi xuét hién
trong mo,tham chi la mét vi Bén tdn ma con nwong vao trong giai doan sinh khéi , ciing c6 thé
mang hinh twéng quai vat hay quy ma béi vi cac dbi twong nay gan két véi phién ndo va sw chap
nga ca con. Cai hién ra trong mo v&i con thyc sy da dén tiy lwc cha chap nga. Bé loai bd nhirng
diéu nay, ching ta phai van dung tri hué phan minh bién biét (diéu quan sat tri) d& nhan ra nguyén
nhan dich thwc ctia cac nhan thire kinh s¢ nay. Tém lai, néu hiéu dwoc nhan qua, con sé thuc
hanh mién mat. Néu khéng hiéu v& nhan qua, con sé& van khéng thé loai bé khd dau ctia minh.

D6 14 16i 1dm cla viéc khong thwe sw thau hiéu vé nhan qua.

Cau 13: Thuwa Thay, néu sat sanh do long tréc an thi c6 tao ac nghiép khéng?
RINPOCHE: Viéc séat sanh do long trac &n [vi du, gidp cho mét ngudi bi bénh ngat nghéo chét

di] s& khong tao ra ac nghiép nghiém trong nhwng [lam vay] van gay toi. Viéc nay van tao ra mét
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mon ne nghiép, oan gia trai ch sé quay lai tim hai con trong kiép sau. Khi con giét ngui vi long
bi man thi s& dwoc mot sd phwdc dire tlr long bi man nhwng di nhién van pham toi sat sanh.
Nhwng tdi nay nhe hon nhiéu so véi viéc sat sanh théng thuweng. Ngudi ta néi rang néu sat sanh
v&i ddng co 6 nhiém cutia sw chap nga thi mét hanh déng sat sanh sé dan dén qua béao la con sé
bi ham hai b&i nam tram oan gia trai cha trong twong lai; mét hanh dong sat sanh twong &ng véi
nam tram lwot bdo oan. Nhwng giét mot ngwdi do 1ong bi man chi dan dén mét, chir khéng phai
la n&m trdm maén nghiép bao. V&i Iong bi man, con sé tich Ity nhiéu phwéc dire; d6 1a mot thién
hanh. Nhwng rdi van con dé toi sat sanh. Mot sé hanh gia véi trinh d6 tu chirng rat cao c6 duwoc
kha nang van dung phap quan twéng Bén ton va tung minh chi ctia cac Bén ton hung nd va nhe
do, tinh héa ac nghiép, phién ndo va chap nga ctia cac ching sinh do ho giét dé cho céac ching
sinh nay cé thé thuc sw dwoc gidi thoat. Ngoai ra, ngudi ta thuwong giét cac sinh vat hay con
tring nhé vén gay nhiéu nguy hai cho céac chiing sinh khac. Néu chiing ta héa kiép cho ching

nhwng thanh tdm chd nguyén, hdi hwdng cho céc sinh vat nay thi téi sé nhe hon.

Nguwoi ta rat thwong xuyén héi Thay vé diéu nay, vé viéc nha cda ho cé day con tring, kién tim
dén va céach giai quyét ra sao. Mot sb vij thay cé thé khuyén con khdng nén giét ching nhung
chdng ta phai xem xét cac hoan canh riéng biét mét cach can than. Néi chung, néu chang ta hoéa
kiép cho chiing v&i dong co yéu thwong va bi man dé ngan khéng cho ching gay thém hai thi toi
sé rat nhe. Day khong phai 1a sat sanh thong thwdng. Chang han nhuw mét vi Bo tat an thit véi
long bi man thi toi s& nhe hon. Trong tréng hop nay, vi Bo tat - va & day thay muébn néi dén mot

ngu i cé diing khi thue sy - s& nghi “ngay ca khi minh tich Ity 4c nghiép va sé khé vi diéu nay,
thi cling chang sao. Minh khéng quan tdm dén ban than khi co thé gidi thoat cho chiing sinh nay.”
Vi du néu mét ngudi co dwoc 1dng bi man va quyét tam manh mé nhw vay thi viéc an thit sé it toi
hon. Nhwng nhirng ngwoi cé nhiéu hoai nghi can lam gi? Trwéc tién, ching ta phai nghi rang
con tring c6 mét than xac thp kém, ha ddng nhw vay |a do, trong nhirng ddi trwde, ching da chi
lam moi viéc vi db ky va san han. Do do, ching da tai sinh thanh cén tring, bo cap hay rén doc.
Chung la biéu hién cta san han, dé ky va chi nhin thay ching ciing lam cho chang ta so hai va
mudn giét chiing. Mé&t khac, vi chiing 1a loai c6 thé lam hai nguoi khac, nén thwong khéng co lya

chon nao ngoai viéc hoa kiép cho cac sinh vat do.

Khi sw viéc da dén tinh trang ma ching ta thuc sw khéng con lwa chon nao khac thi c6 mét cach

tiép can tét hon [ khi phai hda kiép cho chang]. Trwdc tién, ching ta phai mé long bi man ra déi
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véi chung, nghi vé ac nghiép cta ching, vé méi nguy hai ma ching dang gay ra véi than xac
thap kém d6 va khan nguyén cho ching khdng bi tai sinh v&i than phan thap kém nhw vay trong
cac doi sau. Sau dd, con co thé tung sb bién Luc tw minh chi cho ching. Ngay ca khi con chi
tung mét bién thi diéu nay cling mang lai lgi lac cho ching. Chiing ta phai nghi dén hau qua ma
cac chung sinh d6 gay ra. Vi du nhw ching tran vao quéy pha mét noi nao dé va gay nhiéu khén
khé cho ai d6 va khi ching tang dan thi nhiéu ngudi sé gap canh khén khé. Cudi ciing, ching c6
thé quay pha ca mét quéc gia; ching cé thé tiép tuc gay ra nhiéu nguy hai. Ching dang thwc sy
gay ra méi nguy hai d6 nhwng do nghiép Iwc nén khéng biét diéu nay. Do d6, véi long bi man,
chang ta phai c6 wéc nguyén két thic kiép sdng nghiép chwéng ciia ching, mot kiép sdng ac
nghiét vén gay ra qua nhiéu nguy hai. Trong trwdng hop cu thé dé, sé thwc sy tét hon néu hoa

kiép cho chang véi long bi man.

Cau 14: Con c6 nhiéu suy nghi trong cac phut gidy hanh thién dau tién nhwng nhirng y nghi do6
bién méat nhanh chéng va tdm con tr& nén réng lang. Thwa Thay, cé phai diéu nay cé nghia la
con dang hanh thién ding hwéng khéng? Tam réng l&ng c6 phai la két qua cla sw tinh giac tbt
khong?

RINPOCHE: Khi con hanh thién, cac y nghi van ct khéi [én. Hay nhan biét nhirng y twéng do
va clr d& mac chiing. Néu con ct -d& mé&c ching & trang thai nhw nhién thi chiing thuc sw khéng
thé tac dong dén con va ching sé tan bién nhw séng trén dai dwong. Ngai Milarepa da day réng
ching ta phai thién dinh vé tdm nhuw mét dai dwong. Ching ta s& lam gi khi séng ndi 1én? Khi
séng ndi Ién, ta phai xem ching nhu mét man phd dién than ky va tw nhién ca chinh ty than dai
duwong. Séng khdng tach biét khéi dai dwong va cac y niém khong tach biét khoi tam. Y niém clr
khéi 1&n thdi, chir chang tlr noi dau ca, that day! Y niém khong tru & bat ky noi dau va cr thé ma
tan hoa tré lai noi tm. Con cir & mac cac y niém & trang thai nhw nhién cia ching ma dirng
tac dong gi dén chang; cac niém twdng sé tw nhién bién méat. Réi khi cac y niém nay dwoc an
tinh va lang di va khi khéng con bat ky y niém nao trong tam, tam sé tr& nén rat td twdng sang
td. D6 chinh la ban tam thanh tinh thwe thy, vén gibng nhw hw khdng, nhw bau tréi khdng may. Y
niém ciing gidbng nhw may. Poi khi khéng cé may trén troi va lic do, con ¢ thé nhin thay bau troi
va anh dwong réat rd rang. Khi khdng c6 y niém, tam tré nén rat sang té, nhw anh dwong vay. Khi
con an trd trong trang thai nay, tdnh sang t6 twdng quang minh sé tang trwéng va chinh tanh giac

sang té do 1a cai con phai duy tri trong suébt théi gian hanh thién. Néu khong thé duy tri dwoc, con
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c6 thé nghi vé dao sw cia minh vi tinh tly clGa dao sw ciing dich thwc la chanh niém cta con. Pai

tha &n giai thich rang chanh niém cla con va cla dao sw la bat kha phan.

Néu con c¢6 ldng sung kinh quy ngwéng manh mé dbi véi dao sw cla minh thi chi nghi dén dao
sw cling gibng nhuw dang thwc hanh chanh niém. Vi du nhw khi mét cdm xtc phién ndo manh mé
khéi 1&n, hdy nhé twéng dén dao sw va nghi xem “dao sw day minh diéu gi?” Thay day minh “Ba
muoi bdy phap hanh B4 tat dao.” Vao lic dd, con phai nhé 16i day cltia dao sw va rdi, bang cach
nhé &1 ngwdi, con sé duy tri dwoc chanh niém va diéu dé tré thanh cach dbi tri phién ndo. Dao
sw la chanh niém cla con va do d6, thwc hanh chanh niém lién quan dén thwc hanh long sung
kinh. Con c6 thé nghi vé dao su khi thwe hanh giai doan sinh khéi. Néu cé dwgc mot dao sw nhw
vay khi thwe hanh Dai tha &n, con c6 thé chi nghi vé dao sw dd; chan tanh cta dao sw ciing la

chanh niém cuta chinh con.

Tam Chung Ta va Tam Pao Sw

' Tam dao sw, tdm Phat va tdm con la déng la mét. Khi
hiéu dwoc diéu nay, con sé biét rang tdm con chang bao
gid thwe sw xa lia tam dao sw. Chung ta sé bat dau hiéu
& duoc diéu nay bang cach nhan dién ban tanh cda tinh
yéu thwong va ldng bi man; dao sw thwc thu 14 tinh yéu
thwong va ldng bi man va bt ky ai biét yéu thwong ciing
c6 débng mét tam. Tinh yéu thwong ludn luén déng nhau.
Tinh yéu thwong cliia dao sw va tinh yéu thwong ctia con
¢ \.3 - va tinh yéu thwong cla bat ky nguoi nao khac - déu co
| ddng mdt pham tanh. D4 Ia tinh yéu ma ba me danh cho

con minh.

Trwdc tién, con hdy nhan dién cam giac yéu thuong khi

né khdi Ién. D6 ciing la mét loai tinh yéu gibng nhau
danh cho moi ngwdi, moi chiing sinh, c6 hay khéng cé than; dé luén ludn 1a mét tinh yéu gidng
nhw nhau. Phdm tanh 1a nhw nhau (@6ng moét thé) nhwng sw khac biét ndm & cwdng do va gidi
han cua tinh yéu. Khi tinh yéu khéi lén trong tam minh, con phai nhan biét la tinh yéu 4y déng

véi tinh yéu ctia dao sw, chi khac 1a do tinh yéu cla dao sw I&n hon nhiéu so véi tinh yéu cla
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con. Tang doan va tat ca cac dao sw tdm linh déu cé tinh yéu Ién hon rat nhiéu so vai tinh yéu
clia con. Birc Phat ciing 1a ngwdi cé tam yéu thwong tat

ca chung sinh hiru tinh. Bay cung'chl‘nh la tinh yéu nhw R T e
ta co, nhwng sy khac biét duy nhat nam & cwong do va thwong va Iong bi man. Tinh
gi®i han. Tinh yéu cua bac dao sw la mét tinh yéu vo yéu thwong cua dao sw va
tinh yéu thwong cua con - va
tinh yéu thwong cuda bat ky
ngwoi nao khac - déu cé
yéu thuwong nhirng ngudi khac; day la mét tinh yéu gidi dong mét phadm tanh.

bién trong khi tinh yéu cta chung sinh thwdng gidi han.

Chung ta yéu thwong mét sd ngwdi nay nhwng lai khéng

han. Con hay nhan biét rdng minh c6 mét tinh yéu
twong tw [tinh yéu vd bién ctia Thay] nhwng ciing phai
nhan biét tinh yéu ctia minh c6 gi¢i han va hay nghi “minh phai trwdng dwéng tinh yéu nay.” Do
do, dau tién hay nhan biét cam giac yéu thwong doé va nhan biét tinh yéu cia minh khéng khac

tinh yéu ctia dao sw. Khi nhan ra diéu do, con sé thé chirng B6 dé tam twong déi.

Chung ta phai duy tri chanh niém trong céng phu thién cta minh. Khi hanh thién, chang ta trwéc
tién phai nhan biét tat ca cac y nghi - tat c& cac cdm xuc, phién néo, tat cd nhirng gi dang khdi
lén trong tam. Dac biét, khi cac van dé 16n, cac ndi khd 1én va cac phién ndo cwdng liét khai 1én,
chdng ta phai nhan biét dwoc ching. Dé biét dwoc trinh dd tu chirng cla minh dén dau, con phai
nhin vao phan &ng cGa minh trwéc mét hoan canh tiéu cwe. Khi dbi dién véi mot khé khan 16n
hay mét cam xdc phién nédo 1&n - vi du khi sn han manh mé khéi 1én - lic d6 con phai nhé tinh
thire dwa vao tri kién. Néu gitr virng dworc tri kién, con sé c6 thé ngan chén céc suy nghi vé phién
n&o. Con phai nhé dwoc vé tri kién cla tué minh sat Vipassana vao lGc dé. Hay nhin vao phién
n&o ngay khi n6 khéi 1én, nhan biét né va dirng chay theo né. Sau dé, théng qua thwe hanh, cubi
cung thi phién ndo sé bién di. TAt c& cac phién ndo va cam xuc tiéu cwc dé sé bién mat va sau
do tam sé tré nén rat sang té. TAm quang minh sang té dang an tra dé thi cling gidng nhw tam

dao sw; va chinh chanh niém dé thwc suw 1a dao sw téi hau, 1a lat ma toi hau.

Luc dau, khoanh khéc sang té va nhan biét khéng tru lai lau. Chiing ta s& nhan biét dwoc mét vai
y niém va tm sé tré nén sang té nhwng rdi nhiéu y niém khac lai khéi Ien. Thoi gian ma chang
ta c6 thé duy tri chanh niém rat ngén nhung qua cdng phu thwe hanh, ching ta phai kéo khoang
thoi gian d6 dai thém médi ngay. Dé lam dwoc diéu do, chung ta khéng ngirng dén dau ting y

nghf va tirng phién nZo ngay khi ching khai 1&n. Ngay khi mét phién n&o khai 1én; con ap dung
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cach ddi tri, con tinh thirc va phién ndo sé bién mét. Va réi mét phién ndo khac khéi lén; va mét
phién ndo khac lai khéi I&n; va ci tiép tuc nhw vay. Ching ta phai huan tap cach ddi tri cho tirng
phién ndo mét dén khi tat ca déu 1an lwot bién mét. Cudi ciing thi ching sé lang xudng mét cach
tw nhién va tdm sau do6 cé thé an tru trong trang thai tw nhién ctia né. D6 chinh 1a tam dao sw, Bo

dé tam téi hau.

Trwéc tién, chang ta phai hiéu dwoc rdng: chanh niém cGa minh va chanh niém ctia dao sw giéng
nhau. Hiéu nhw vay dé réi phai thwe hanh lién tuc khdng ngirng dit. Tai thdi diém bat dau tu tap
nay, van con sw khac biét gitra tam ta va tam dao sw. Sy khac biét khéng ndm & cac y niém va
phién ndo cda ta, b&i vi phién ndo ciing khéi hién trong tam dao sw khéng khac. Moi s khéi 1&én
déu gidng nhau, nhung sw khac biét dén tir cach thirc phién ndo dwoc giai thoat va dén tr cach
chung ta déi ph6 nhirng gi dang khéi I&n. Pay ciing chinh la diéu tao ra sy khac biét gitra mot
nguwoi binh thwong va mét vi dao sw. Phién ndo khéi 1én theo cling mét cach thirc nhwng cach
dbi phé ctia mbi ngudi lai khac nhau. Mét vi thay tam linh cé kha nang buédng xa& dwoc cac phién
nao d6. Phién ndo van khéi 1én nhung vi thay khdng chép trwde vao chiing ma cir dé méc ching

va réi chang tan di.

Déi véi mdt ngudi binh thwong, phién nao ciing khéi 1én twong tw nhw thé, nhung vi chép truéc,
ho nght di, nght lai vé ching va réi bj chiing sai stv. Sy khac biét gitba mdt hanh gia cao tham va
mot ching sinh yéu kém, binh pham la chuing sinh déchép trwdc vao cac y niém cda minh. Ho
xem y twéng ctia minh & that, cé gia tri chac that va rdi ho khéng ngirng chap trwéc vao nhirng
niém nay. Phién ndo hiu nhw tré thanh ban cta ho; ho ¢b sy, hé tre cho phién ndo. Vi du ho
cam thay viéc danh tra, phan (rng theo mot cach nao do, hay viéc bao thu 1a diéu chinh dang. Ho
nghi rang ho phai tuan tha diéu do; rang do la mot viéc tét can lam. Nhwng ngwoc lai, mét ngudi
tu chirng cao tham thi sé& buéng xa. Li lam thyc sw dén tir viéc bam chép vao cac niém twéng
va do do, phién ndo dang khdi Ién. Nhuwng budng xa la viéc kho khan vi chang ta da quen voi

viéc bam chép tir vo thay dén nay roi.

Diéu quan trong & day la nhan biét rang bam chép vao cac phién nao doé chi d&n dén nhirng kho
khan trong moi d&i sau. Néu con bam chép vao phién n&o, diéu nay chi dan dén cac khé khan

va 18i [dm, cho nén tét hon hét 1a hay budng bd, clr bd mac phién nado di. Néu con thuc sy c6 thé
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bubng bé va giai thoat cac niém twdng cda minh thi chinh ké
Cuéi cung, khi moi y thu va di tha cla con ciing s& dan dan thoat khdi bam chap.
niém déu da duwoc
giai thoéat, tdm cada
con sé thuc sw tro
thanh tam cda dao sw gidi thoat cac y niém cta minh. Cubi cling, khi moi y niém déu
- dé la viéc chdng ngé
B6 dé tam téi hau.

Néu con thyc hanh kham nhan trong moi tinh huéng thi “ké thi”

c6 thé trd thanh ban cla con. D6 13 lgi ich trwdc mat dén tir viec

da dwoc giai thoat, tdm cla con sé thyc sy tré thanh tam cla
dao sw - d6 la viéc chirng ngd Bd dé tam tdi hau. Khi hanh thién,
ching ta phai tieng bwéc nhan ra tdm cda minh va tam cia dao

sw la bat kha phan.

Néu con cé mét dao sw ma con rat tin twéng, rat suing kinh, thi khi con nghi vé dao sw, trong mét
khodnh kh&c khi 16ng sting kinh dang trao manh liét, thi 16ng sung kinh d6 thwc sw sé cé nang
lwe két thiic moi suy nghi binh pham. Khi long sting kinh manh mé khé&i 1én, moi tw twéng binh
pham sé& ngirng dit va vao thoi khac do, tam cla con va tam cta dao sw sé dong nhw nhau va
sé thyc sy tan hoa vao nhau. Thinh thoang khi nguwoi ta gap khé khan hay khi tinh mang dang bi
de doa nghiém trong, néu c6 thé nhé twéng én dao sw vao khoanh khac Ay thi dao sw sé xuét
hién. Sy xuét hién twéng chirng c6 vé nhw Ia hinh twéng dao sw nhwng cai thwc sy xuat hién &

day chinh |a tdm cutia dao sw. Luc d6, thwe sy tdm clia dao sw 1a cai gi ma ta nhan biét dwoc.

Nguwoi ta c6 thé nghi rang nhirng gi xuét hién truéc ho khdng phai thye sw 1a dao sw. Thuec ra,
day chinh 1a tam cla dao sw day. Ngay ca khi khéng nhin thay hinh twéng ctia dao sw, tam con
van co6 thé tan hoa véi tam dao sw. D6 la d&c tinh cda ldng suing kinh [dbi véi dao su], va ngay
ca trong trang thai khéng cé hinh twéng thi dao sw van cé thé khéi hién trwdc con thdng qua
nang lwc cta long sung kinh [cua chinh con]. Mat khac, khi con thyc hanh giai doan kh&i sinh
cta Bon ton, thi trong lic quan twéng, sé co ltc Bon tdn xuét hién trong thoang chéc va rbi sé
bién di; nhwng ngay ca trong khodnh khac ngan ngui dé, déi twong hién ra dé dich thuc la Bén
ton. Twong tw, khi con nhé twdng vé dao sw va dao sw hién ra thi do dich thuc la dao sw. VA vi

dao sw dang an trd trong ban tam — twéng tam clia dao sw — rét réo chinh 1a tam.
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Ba Than
Tam d6 siéu vwot sinh tl; d6 1 chan tanh clia dao sw. Dao sw chan that khdng phai 1a sac twéng
cta thay; sac twéng cla thay ciing gidng nhw than thé cua

hung ta théi. M6t ngay nao do, than 4y sé bj hoai diét; vi 13
chung ta thoi. MGt ngay nao do, than ay sé bi hoai diét; vi la Dao sw chin thét khong

mot hop thé nén ndé mang tanh vé thwéng. Khi dao su lia phai 1a sdc twong cua

ddi, tam dao suw sé chuyén hoéa thanh cac twéng cha bao thay. Tam doé siéu vwot

than. That ra thi hinh twéng ciia dao sw chinh 14 ¢ng hea ~ SINN 1 d6 la chan tanh
cua dao suw.

than va ngilr clia dao suw la bao than. Ngir ciia dao suw la bao

than vi dao sw dung 1&i néi dé giang Phap cho ching ta, nhw

gidng vé cach thuc hanh cac giai doan sinh kh&i va vién man chang han. Sau do, néu ching ta
thwe hanh nhirng gi thay da gidng thi tam ching ta sé& tré thanh déng la mét véi tam clia dao suw.
Khi tam dé t&r hoa quyén véi tam dao sw, diéu nay ciing gibng nhw tdm nhin thay tam. Cai ma
chdng ta sé thanh twu khdng phai 1a than vat ly, khéng phai la vat chat ma chinh la thanh twu bao
than cta dao sw. Rét réo thi trén nén tang do, chung ta sé& thanh twu phap than hay tdm ban
nhién b4t nhi. Khi thwe hanh giai doan sinh khéi, ching ta s& dan dan chirng ngd dwoc ba than
ctia dirc Phat thong qua tu tap. Trwdc tién, vi Bdn ton ma ching ta thién dinh va quan twéng khéi
hién tlr phap than. V6 lwgng Bén ton trong bao than hung nod va tlr hda déu khéi hién tlr phap

than.

Hanh gid ching ta 1a (rng hoa than. Nén tang tm ching ta la Phat tanh va chi vi nhéat thei do
c6 mot sb nghiép thién va bat thién nén ching ta phai tai sinh trong sau cdi luan héi trong nhiéu
hinh twéng khac nhau. Nhwng nén tang tdm clia ching ta ldc ndo ciing ddng nhw nhau. Phat
tanh cta chiing ta khéng bao gi® thoai chuyén, khéng bao gi¢ bi & nhiém hay hw hoai ma luén
ludn bat bién va van y nhw trang thai so nguyén ban dau. Chi la tam thoi ching ta xuét hién
trong cac hinh twéng nay, gibng nhw bang tréi trén méat nwéc. Chinh dirc Phat da day trong mai
chdng sinh la mét vi Phat chi bi che chwéng béi cac ué trvoc tam thdi. Cac ué trwoc tam thoi

chinh 1a ué truvoc cia sy chap nga.
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Bén Tén Du Gia
Trwéc tién, ching ta ldm nhan c6 mét “cai nga” va rdi, vi ly do do, ching ta lam cho phién néo
kh&i 1én, chang ta tao nghiép va tich tu tap khi. Cac tap khi nghiép sau dé sé tao ra than, twéng
va hinh thi. Mét khi than da dworc tao ra, ngi cling dwoc tao va tiép theo, mét trang thai tam
nhét dinh sé& dwoc tao ra. Dé tinh hda cac che chuéng vé than, khau va y dé, chung ta thwe hanh
phap Bbn tén du gia. Khi ta quan twédng hinh twéng Bén tén trong giai doan sinh khéi, ching ta
sé tinh héa cac che chuéng cta than pham thwdng va khéi hién trong hinh twéng cau véng cda
Bén tén. Sau dé, chang ta tung minh chi cta Bén ton
dé tinh héa cac 6 nhiém vé khau cta minh. Ching ta

Chung ta tinh héa than bang thwéng bam chap vao cac am thanh ma tai ta nghe
phdp quan twong trong giai
doan sinh khéi, tinh héa kh4u )
bang céach tung chi va tinh chap vao cac am thanh binh thuwdng. Nhw vay, khi quan
héa tam bang cach nhat tam twéng Bon tén va tung minh chd, ching ta sé tinh héa
an tru trong dinh.

thay, va bang viéc tung minh chd, ching ta ngirng bam

moi am thanh va hinh twédng pham thwdng. Khi tam
hoan toan khéng con bam chép (vao hinh twéng va am
thanh), tAnh sang té quang minh ctia tam ngay mét tang
trwdng. Chang ta tinh héa than bang phap quan twéng trong giai doan sinh khéi, tinh héa khau

bang cach tung chd va tinh hoa tam bang cach nhat tam an tra trong dinh.

Tét ca cac phap dung chiva trong luan héi va niét ban chwa bao gi tw than hién hivu. Tat ca déu
la c&c phan chiéu tw nhién cla tam va cla tanh giac rd biét nguyén so. Tanh giac ré biét nguyén
so chang l1a gi khac ngoai ban tanh chan tdm. Ngay trong lic nay day, dbi véi tivng ngudi ching
ta, thwe tanh cGa tdm minh chinh la nhw sau: binh dang, tri hué, vén rd biét tr nguyén so, tinh
thire hién tién khong gian doan va tanh Khong, siéu virot moi khai niém triru twong. Diéu nay cé
thé dwoc gidi thich bang ba dai 16 giai thoat. Dai 16 giai

thoat thir nhat Ia tanh Khdng. N6 khdng phai 1a cai gi moi e .

Ba dai 16 giai thoat: tanh
Khong, chang thé nao xac
tanh ctia Khong tanh la vé vi. Tinh tly cia tanh Khéng dinh dworc cac dac tinh, va
khéng mong céu két qua.

dwoc tao ra, ma da vén tdn tai mot cach cb hiru va thuc

vuot thoat moi sy dinh danh hay gan dat va ching ta
ciing khéng thé mé ta tanh Khéng nhu mét dbi twong cta
tam thrc Vi tinh ty cta tanh Khoéng khdéng nam trong

pham vi tam thirc dwa trén khai niém. Ta chéng thé nao xac dinh dwoc cac dac tinh cda tanh
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Khéng. D6 chinh la dai 16 giai thoat thi hai. Trong binh dang tanh, chdng co gi dé chirng déc va
cling chang c6 hanh déng chirng dac mét diéu gi, nén chang cé gi dé cé thé mong ciu. Do do,

dai 16 giai thoat th» ba 1a khéng mong cau két qua (vo nguyén).

Khi quan twéng sy khéi hién ctia man da la va Bén tdn trong IGc hanh tri phap tu Bén tén, trwdc
hét, con hay quan twéng cung dién réng I&n vo bién ctia Bon ton va sau dé, con sé khéi hién chw
Bbn tdn & bén trong cung dién. Cé hai giai doan dé khai hién cung dién rong Ién vo bién. Giai
doan thir nhat dwoc goi la “tinh héa mdi trwdng” va giai doan the hai 1a thwe sw phat trién cung

dién rong I&n vo bién.

O giai doan th(r nhét, chiing ta tinh héa sw hinh thanh cta thé gi&i, noi ma chung sinh hivu tinh
dwoc sinh ra. Trwéc hét, chang ta bat dau véi yéu td khdng gian va véi tdm, von la nguyén nhan
cha yéu hinh thanh nén thé gidi. Nghiép dac thu cia cac chiing sinh hivu tinh, khi cling tich tap
va mang cuing ban chét, tao ra cac thé gi¢i dac tha, von hién ra véi cac chang sinh c6 cong nghiép
gidng nhau. Tap khi tlr cac cong nghiép nay anh hwédng dén tam va nhan thirc ctia ho. Nghiép
chung cla ho trd qua thanh mét méi trwéng chung va ho cung sdng chung trong dé. Pay la ta
dang néi dén man da la ctia bén dai chau va ndi Tu Di. Gi® thi mdi trwdng d6 sé dwoc tinh héa
thanh moét Phat d6, noi chw Phat lam séng day cac hién twong von thanh tinh nhw hw khéng, con
duwoc goi la huw khéng Phap gidi. Cac tac nhan dé tinh hoa hw khéng phap gidi gdbm sau ching
tw E Yam Ram Bam Lam va Sum, vdn sé tinh héa ngii dai va sw bam chép cta y niém vao ngi
dai. O’ day, con phai c6 sw tw tin ciia mot hanh gia vao sw hop nhét ctia nén tang chung va dao
qua; con phai nhé rang trong trang thai thanh tinh ndi tai vén sén c6 thi ngi dai chinh la ndm vi

Phat mau trong ngii Phat bd.

Ké tiép, ching ta kh&i sinh cung dién réng I&n vo bién cia Bbn tén dé tinh hoa tri x&r cha cac
chidng sinh hiru tinh, 1a noi ma ho sinh séng, nhw nha clra chang han. Sy bam chap bang y niém
vao céc tri x& théng thuwdng dwoc tinh héa thanh phap gi¢i thé tanh tri nguyén so - khdng con
bat ky sw tao tac nao. Noi theo Gido phap, d6 la tri x& ctia hét thady chw Phat. Do d6, cung dién
réng Ién vo bién ndi tai cha Bn tén chinh la lau dai cha ban tdm ty nhién; day chinh la sy hoa
hién ctia cac hién twéng thanh tinh ¢b hiru vén co. Tinh tly cta cac hién twéng thanh tinh, tic 1a
tac nhan tinh hoa, sé dwgc dwa vao dwong tu va tré thanh cung dién cua cac hién twdng thanh

tinh c6 hi*u vdn c6 cla cac Phat do.
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Quan Twéng Phia Trwéc

Tai thoi diém nay trong giai doan sinh khéi van c6 sw
ddi dai nhi nguyén: ngu i tinh hda va cai dwoc tinh hoa.
Nhw chung ta da ndi, vi tru bén ngoai dwgc tao lap tw
nghiép chung hay céc tap khi ctia chang sinh hiru tinh
dang cung nhau séng trong d6. Chinh xac né da dwoc
tao ra thé nao? Vi du, khi con nam mo vao ban dém,
nhirng hién twéng khac nhau hién ra trong gidc mo cla
con thye sy chi la cac hién twéng clia tm con. T tam
thirc d6, moi thir con lai cling sé xuét hién; tam con tao

ra toan bd mét vi tru huy&n moéng noi tat ca ching sinh

va tat cd moi chuyén sé& xay ra ngay trong gidc méng

do cta con. TAt ca déu do tam tao; moi hién twéng déu

Xu4t phét tir tam dé. C6 vé gibng nhw c6 mét sy ddi dai '

- % 4"3 el

nhi nguyén nhwng trén thwc té, day chi 1a sw phéng chiéu tw nh-ién cua :té'm con, nhw mi_)' mén
pho dién o diéu ctia tm. Chang ta can phai hiéu vé& pham tanh cda viéc tinh héa tam va vé 16i
lam khi khéng thwe hién diéu nay. Néu khéng tinh hoa tam, chdng ta s& bam luyén vao thé gidi
nay, vao coi d&i nay nhu mét thwee tai, nhw la cé that. Sau khi lia d&i, chdng ta s&€ mang céi bam
chép nay theo minh, tiép tuc lang thang trong luan héi va tiép tuc chiu nhiéu dau khé hon. Sé

khong bao gi& hét khd néu ta van c&r mang theo vé&i minh nhirng bam chép tran gian do.

Vi Tru va Cung Dién Réng Lon VO Bién

Nhw da ndi, ching ta thdy moi thir nhw 1a cung dién réng Ién vo bién ctia Bdn ton. Vay loi ich cla
viéc nhin thy tat ca qua cach thirc nay la gi? Ngoai viéc chi hinh dung cung dién nhw mét man
da la, trwde tién ching ta phai hiéu vi tru nay hinh thanh nhw thé nao. Thyc tanh cda né la gi?
Ban tanh chan that cta van phap vén da thanh tinh ngay tir thu® so nguyén. Tat ca cac phap
trong luan héi va niét ban déu mang ban tanh cda ba than va khéng gi siéu viot dwoc ban tanh
dé. Cho nén, chung sinh luan héi nhw ching ta thwe ra chinh la nhirng hoa than. Cac héa than
xuét hién trong hinh twéng thanh tinh va bét tinh. R4t rdo, moi thi» déu thanh tinh vé co ban, cé
nghia la ban tanh cta van phap vén la chan khéng réng rang. Khéng c6 gi xuét hién ma lai cé

thé tw than hién hiru mot cach déc 1ap. Pay 1a ly do vi sao ching ta lai goi 1a “hda than”, cé nghia
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la mot hoa hién, hét thady déu chi la mét sy hoa hién. Dé tinh hoa niém tin mé 1am cla chiang ta
vao mét sy hién hiru chac that cda thue tai, thi trwédc hét, phai hiéu xem bang cach nao ma tat
ca ching ta déu la “héa than” hay nirmanakaya. Dé hiéu dwoc diéu nay, dau tién ching ta phai
hiéu vé chan tanh cla ngi dai. Chung ta ngh rang vi tru bén ngoai rat bao la va vé bién. Thuc
ra no ciling dwoc ciu tao tir cuing mdt thir vat chéat - nhw than cdia chang ta vay. Than ching ta
gidng nhw méd hinh thu nhd clia toan bd vi tru; dwoc ciu tao tir cAc nguyén td twong tw. Vi tru
c6 bao la dén dau ciing chi bao gdm nam nguyén td va khéng cé gi trong v tru siéu veot ndm
nguyén t6 d6. D6 ciing 1a thuc tanh cdia than chung ta nén v tru cling chi 1a mét hoa than, mot

canh huyén.

Hay xem xét cac nguyén td chang han. Héa c6 kha nang dbt chay mét cai gi d6, nhwng mot khi
da bi dap tat thi Ira di dau? Chung ta thwe sw khong thé dinh vi dwoc Ira va khong thé thay né
dén tr dau di vé dau. Lira don thuan hién hivu tw nhién - don thuan xuét hién ty nhién. Diéu nay
cling dung v&i cac nguyén té con lai. Chang la cac hién twdng tw nhién; ching 1a cac hda than
hay cac canh huyén xuét hién nhwng khéng cé sy hién hiru cb hiru. Do d6, ndm nguyén té duwoc
xem la ndm vj Phat mau. Va réi, trong tdm cac ching sinh hiru tinh, c6 nam loai phién ndo nhung
néu ching ta phat khéi Bd dé tam, phién ndo sé bién thanh ngi tri. Tam cla chung ta nhuw mét
hat giéng c6 thé phat trién thanh mét bong hoa giac ngd. Néu chung ta khéng trwdng duéng hat
gidng dé thi sé 1a sw 1ang phi va ching ta sé con tiép tuc lang thang trong luan hoi. Pay Ia cach

ma ching ta can phai thu hiéu.

Chung ta bam chép vao thé gi¢i bén ngoai nay nhw mét vi tru hién hiru chac that va sy bam
chép d6 dworc tinh héa bang cach xem vii tru nhw mét cung dién réng Ién vé bién, nh mét man
da la ctia Bén tén. Sau dd, sw bam chap cla chiing ta vao sw hién hiru chic that cia céac chang
sinh ciing dwoc tinh hda bang cach quan twéng Boén ton. Cudn séach “Céc giai doan thién dinh”
ctia Khenpo Samdup néi rang: “Ching ta tinh héa sw hé tro va cac déi twong cta sw hd tro nay.”
Sw hé tro dwoc dé cap & day chinh la vi try, von 1a cung dién rong I&n vo bién; va cac dbi twong

cta sw hé tror nay 1a cac ching sinh tri ngu trong dé, ma ching ta xem la nhw Bon tén.

Tuy vao nang lwc tinh than va can co cia minh, ching ta cé thé thuc hanh giai doan khéi sinh
nao cla bat ky vi B6n tén nao. Ching ta thwc hanh phap Bén tén véi nhan thirc rang vi tru va

toan bd ching sinh thye sy dwoce dung chira trong than va tdm ctia méi ching sinh. Mbi chiing
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sinh déu gidng mot thé gi¢i vi md thu nhd cla vi tru bén ngoai cling nhw clia toan bd chiing sinh
bén trong. Téi thwong Du gia Mat dién day réng tat ca nhirng phap dang khéi sinh va hién hiu
déu dwoc dung chira trong than va tdm cla chinh ta. Mac du ndm nguyén té khéi hién theo nhiéu
cach khac nhau, chiung déu dwoc dung chira trong mét nguyén té duy nhat ciing gibng nhw nhiéu
tia sang cau véng khac nhau tréng c6 vé don 1& nhung déu khéi hién nhw sw phéng chiéu tw
nhién tr mot khéi pha Ié duy nhat. M&c du nay chiing ta da hiéu diéu nay nhwng bam chap van

con trong tdm cua chudng ta.

Bén Loai Giai Poan Sinh Khéi Khac Nhau

Dé tinh héa sw baAm chap vao tdm pham thwdng ctia minh, chdng ta thwe hanh quan twéng trong

giai doan sinh khéi. C6 bén giai doan sinh khéi (hay kh&i hién) twong trng véi bdn céch tai sinh

cla chang ta. Méi cach tai sinh s& c6 mét loai thwe hanh sinh khéi twong ¢ng. Néi chung, giai

doan sinh kh&i tinh héa dwoc s tai sinh. Cac thyc hanh nay sé gidp ching ta khi chidng ta tai

sinh. Vi du nhw c6 mét giai doan sinh khéi cé tén la “Nam thanh twu” twong trng véi cach tai sinh
tr mot tlr cung. Day la mét giai doan thwe hanh sinh khéi chi tiét hon

véi ndm budc quan twéng. Déi véi cach téi sinh tir trieng (no&n sinh),
N6i chung, giai
doan sinh kho1
tinh héa dwot
swtéi sinh. sinh) va mét giai doan sinh khéi tirc thi, vén twong (rng v&i cach tai

c6 mot giai doan sinh khéi gdm bdn bwéc goi la “Bdn kim cang.” C6

mot giai doan sinh kh&i ba buwéc cho sy tai sinh tr noi am thap (Am

sinh tirc thi va than diéu. Pay Ia bdn loai giai doan sinh khéi khac
nhau ma chuing ta sé thiyc hanh tuy thuéc vao can co va kha nang
tinh than cla riéng cta minh. Hiéu dwoc chang sé rat hivu ich khi ching ta thwe sw dau thai lan

nira..

Bang céach luyén tap trong giai doan sinh kh&i, thi khi ching ta & trong than trung &m va chuan
bi tai sinh, chang ta sé co6 thé thdy cha me minh nhw Bdn tén, nhw Chakrasamvara trong hinh
twéng hop nhéat yab - yum. Réi khi nhin thiy tam thirc clia minh nhw mét chang tw Hum, chang
ta sé di vao t& cung. Diéu doé sé c6 ich trong than trung Am. Loi ich hién tai trong kiép séng nay
la gitip loai bd sw bam chép vao thyc tai chéc that trong nhan thire cla ching ta. Bang cach quan
twdng Bon ton, chiing ta sé tao ra mot huyén than thanh tinh. Cubi cuing, khi dat giac ngod va thuc
sy tré thanh Bén ton, [con sé hiéu] vo lwong cdi tinh d6 cla chw Bon ton thuc sy 1a sw phong

chiéu tw nhién cta B6 dé tam. Do dé, khi dat giac ngd, chiing ta sé khéng don thuan bién mét
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nhwng vd lwong cdi tinh dd s& hoa hién nhw cac phong chiéu tw nhién cta Bd dé tam. Vé lwong
cOi tinh dd thwe sw & d6 va s& hiru cai dwoc goi la “Nam diéu chac chan cla cbi tinh do bao
than.” Chung thwe sw khéi hién nhwng khéng hé cé nhan thire nhj nguyén vé chung; khi dat giac
ngd, con sé& ngd dwoc rang cac cdi tinh do ciing 1a sy héa hién cda chinh tam con, trong luc dé,

con ciing c6 thé déng thoi thwdng Iam chang.

Con c6 thé tho hwéng cdi tinh d6 Cuwc lac nhwng khong tao tac qua ngdn tir hay y twéng, bdi vi
con hiéu dwoc rang Cuc lac 1a sw héa hién ctia chinh tam minh. Tuy khoéng c6 niém twéng, khéng
c6 tao tac, con van c thé tho hwéng sw hy lac cia cdi tinh dd béi dé von di la ban tam cla con.
Chung ta c6 thé thwc hanh diéu nay ngay bay gi. Ngay day, ching ta c6 thé thay hinh twéng;
chdng ta c6 thé thdy con nguwdi; ching ta c6 thé thdy van phap nhw that, thay ban tanh nhw nhién
ctia chuing ra sao. Chuing ta ciing van cé thé néi chuyén mét cach binh thwéng véi nhivng ngudi
khac, nhwng, ddng thoi trong tam lai khdng cé bat ky y niém nao. Khéng cé tw twéng cho rang
“né nhw thé nay, né khéng nhw thé nay:” hay “né dang hién hiru, né dang khong hién hiru”. Chang
c6 bat ky y niém nao ca. Khéng c6 bam chap nhi nguyén. Va néu thyc hién duwoc nhw vay la con
thwe sw sap thanh twu cac cdi tinh d6 béi khi 4y hoan toan khéng c6 bam chap nhj nguyén; vao
luc d6, tt ca déu da dwoc tinh héa. Chang con cé gi d& ma tinh héa niva; ciing khéng c6 hoat
dong tinh héa nao niva. Khi diéu do xay ra, con sé thdng nhiép toan bd cac cbi tinh do ctia phap
than va héa than; con ciing sé c6 thé tan huwéng cac canh gidi nay. Day l1a ly do vi sao bao than
ciing dwoc dich la “tho dung than.” Pay la bai vi hién twéng cla bao than dwoc nhan biét nhw
tam cua ta — day la sy phéng chiéu cliia ta nhwng dong théi ta cling ¢ thé tan hwéng sw tw phéng
chiéu d6. Su tw phdng chiéu cla cac cbi tinh dd va vo lwgng hién twéng Phat déu siéu vwot sinh

ttr, khdng tang khéng gidm; cac hién twéng Phat 1a bat bién.

Tw Phéng Chiéu

Chung ta da néi rang khi thanh twu cac cdi tinh dd, ching ta sé thuwdng thirc hay tan hudng sw
phong chiéu cta chinh minh. Day thyc ra 1a diéu moi ching sinh ciing dang lam; chi khac biét 1a
ho khong biét la minh dang lam ma théi. Tt ca nhirng gi dang khéi hién vén gibng nhw cau véng
phéng xuét ra tir pha l&, déu la sy két hop cuta tanh sang quang minh va tanh Khéng. O’ phwong
dién b4t tinh, ching ta khéng nhan biét dwoc diéu nay nhwng thwce ra ai trong chuing ta cling dang

tho hwéng sy phong chiéu cta chinh tm minh.
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Vi du trong thé gi&i nay, & nhirng noi dang co giao chién - chién sy thye ra la sy hoa hién cla
nghiép bao do san han, oan thu tich tu thanh. C6 nhitng ngudi séng toan bd doi minh dé dau da
v&i nhivng ngwdi khac, ngay cang tao ra nhiéu dau khd. D6 1a sw tw phdng chiéu cla tha han.
Tam tht hdn cha ho dwgc phong chiéu ra va ho tham gia vao nhirng viéc tranh chip nay. Tuy ho
khéng thich tham gia vao chién tranh, khong ai thich danh nhau, khéng ai thich séng trong chién
tranh nhwng ho khéng chi déng dwoc. Ho phai bi tham gia vao sw phéng chiéu cla chinh tam
ho b&i vi tt ca cac viéc xay ra nay la do sw héa hién clia chinh tam ho. Piéu khac biét duy nhét
& day la ho khéng hé nhan biét vé diéu nay va nghi rang né khéng lién quan gi dén minh. Thyc
ra, nhirng gi ho dang lam ciing giéng hét hanh déng cla céac vj thanh tinh trong cac céi tinh do:
do 1a trai nghiém sw phéng chiéu ctia chinh minh. Khi c6 bam chép nhi nguyén, ching sinh tich
tu nghiép véi tm & nhiém. Chang ta nhan thirc ra mét cap déi dai gitra “minh” va “nguwoi”. Khi
con nhin sy vat theo cach nay, chdng ta sé ngay cang tich tu thém nhiéu phién ndo va tao thém
nghiép chéng nghiép. Vi du néu ching ta tin rang “nguwoi dy lam hai toi” va “toi sé hai lai anh ta
dé bao thu” thi tat ca nhivng didu nay sé quay lai tim chiing ta trong cac kiép sau, mot sb nguoi
Sé tai sinh vao cbi dia nguc hay tai sinh thanh loai thi dang ghé so nhw ran doc chang han. TAt

ca déu |a sw phong chiéu cta chinh tam minh, cta chinh 16ng thu han cta minh, vi du la nhw thé.

Tt ca déu thuc sw la sy phong chiéu cha chinh tdm minh va ching ta luén tham gia vao sy
phong chiéu nay. Chi la chang ta khdng nhan thirc dwoc diéu ching ta dang 1am ma théi. Gio thi
ching ta da biét va c6 thé lwa chon: Ching ta muén
tan hwdng, mudn trai nghiém va tham gia vao loai

' g’ . g i g ) Khi tdm dwoc tinh hdéa hoan
phong chieu nao? Néu muodn tham gia vao mét trai toan thi chi con tam chd
nghiém doan két, khéng chap ng4, thi chiing ta can tinh khong gi khac. Rét réo thi sé
khéng c6 ngwdi tinh hoa,
khéng cé déi turong dwoc tinh
héavakhéng cé viéc tinh hoéa.

hoa tdm. Cudi cing, khi tm dwoc tinh hda hoan toan
thi chi con tam cht khéng gi khac. Rbt rdo thi sé khong
c6 nguoi tinh hoéa, khéng cé déi twong dugc tinh hoa
va khong c6 viéc tinh héa. Cai can dwoec tinh hoa la
tam va sw tinh hda chinh |a tam B6 d&, nén moi th& déu tron ven noi tdm. Phap than, bao than
va hoéa than - tat ca déu tron ven day du noi tam. Day la diém trong yéu ma con can phai hiéu.
Sau dé, con sé hiéu dwoc cac cdi tinh do 1a sw hoa hién cla chinh tdm minh nhw thé nao. Con
sé khéng don thuan bién méat, ma con chi thudn tdy trai nghiém nhirng phéng chiéu cda tam

minh. Khi hiéu dwoc diéu nay, con s& khong mudn kh&i tam san han niva.
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Con sé& chan ndi gian. That ra day chinh 1a hai cau ké trong cuén Ba muoi bady phap hanh B6 tat
dao: “Tat ca cac khd dau déu dén tr viec mwu cau hanh phudc cho riéng minh. Chw Phat toan
hao xuét phat tlr tam vi tha.” DU ta c6 tai sinh & bat ky noi

f . nao trong sau néo luan hdi, ké ca cac cdi cao, thi cling chi

Tat ca chung sinh déu luén
lubn trai nghiém céac ’
phéng chiéu cda chinh tam thwong, v.v., va & cac cbi thap thi co khé khd - khd dau vo
minh nhung sy khac biét tan. Khi thay dwoc tat ca nhirng sw tw phong chiéu do cla
chiduy nhat &¢cho c6 nhén

biét hay khong nhan biét ) ) ) )
vé diéu nay Ia nhw vay. thay kiét qué véi tat ca cac kho dau dé va thwe sy muon

c6 khd dau ma thoi. O cac cdi cao, co dau khd do vo

céc trang thai tam khac nhau, thi réi cudi ciing, con sé cdm

dwoc giai thoat khdi luan hoi. Trén thuc té, tit cd ching
sinh déu ludn luén trai nghiém céac phéng chiéu cda chinh
tam minh nhwng sw khac biét chi duy nhat & chd c6 nhan biét hay khéng nhan biét vé diéu nay

la nhw vay.

Nay cac dao hiru, hdm nay thay sé khai thi vé Dai tht 4n. B&i vi hdm qua cé qué nhiéu cau hdi
nén van con chuyén dé néi vé giai doan sinh kh&i va cac quan twdng vi Bén ton va cung dién
réng khap vé bién. Co6 rat nhiéu théng tin vé cha dé nay trong cac ban Kinh van khac nhau. Nhuw
ching ta da dé cap, c6 nhirng huyén twéng tinh va huyé&n twéng bét tinh. Trén phwong dién bén
ngoai, v tru 1 hiru vi do duyén hop va do dé, né khéi hién nhw mét huyén twéng bat tinh dbi voi
chang ta. Khi b4t tinh dwoc tinh hoa - nghia 1a khi sw chap nga va bam chap vao mét thyc tai
chéc that dwoc tinh héa — thi thé tanh vi té thuan khiét cia cac hinh twéng bat tinh d6 sé hién 16.
Trén phwong dién bét tinh, ching ta nhan cac phap dé nhw ndm nguyén té. Vi du nhw ching ta
nhan thirc vé moét cai cay hay nhirng bong hoa, va v.v. thi ta thay | tt ca cAc vat khac nhau déu
duoc cau thanh tr ndm nguyén t6. Nhung trén phuwong dién thanh tinh, ching ta s& nhan thay
ching nhw anh sang ciu vdng ngii sac. Thé tanh vi té ca nam nguyén tb - dat, nwdc, Ira, gio
va khong gian - sé hién hién nhw anh sang ndm mau cla cau vong va dé chinh la huyén than
thanh tinh.

Do dé, trén phwong dién thanh tinh, tat ca déu dwoc an lap nhw cung dién réng I&n vo bién cla
Bbn t6n; diéu nay ciing la cai dwoc ngudi ta hiéu 1a “thién cung.” Con vé hinh twéng cta Bon ton,
thi trén phwong dién bt tinh, ching ta c6 mét hop thé cha ngii uan, chwa phat trién tron ven nén

chi gibng nhw mét nu hoa. Néu dwoc phat trién bang cach trwéng dwéng Bé dé tam, nu hoa sé
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bién thanh mét béng hoa né ré. Than phat trién “chin mudi” hay hoan toan thuan thuc thi két qua
la n6 sé bién thanh mdt bong hoa rd né. Diéu nay ciing giéng nhw s phat trién tw hat gibng dén

nu hoa réi dén bdng hoa va sau d6, mét 1an niva, [lai tré lai lay] hat giéng tir béng hoa.

Khi thwe hanh quan twéng giai doan kh&i sinh, ching ta phai y thirc rang tat ca moi thir 1a cung
dién rong I&n vo bién, [a Bn ton - tt c& nhirng gi néi dén trong giai doan sinh khéi déu la & day.
Chi don thuan nhan biét rang tat ca dang & noi day la da, va diéu chinh yéu ma ching ta can tap
trung chinh la tung cha va vong minh chd xoay quanh chiing tw gbc ctia hoé Phat. Do dé, thay sé

giai thich van tat vé diéu do.

Tw Hién Khoi

C6 ba khia tam niém, phuc héi sy thanh khiét thuan
tinh va trwdng dwdng niém tw hao siéu pham hay
niém tin minh chinh 1a Bén tén. Trong trwéng hop ly
twdng, cac hanh gia tu chirng cao c6 thé thuc hanh
chinh xac nhirng gi dwoc gidng trong mat dién; cac
ngai cé thé quan twéng rat rd rang va ciing cé thé
tam niém, phuc hdi sw thanh khiét thuan tinh. v.v.
Céch thyc hanh nhu vay rat c6 oai lwc. Nhung véi
mot hanh gia nhap moén chwa da kha nang thuwc hién
tat ca cac viéc nay thi didu quan trong nhat 1a niém
tw hao thiéng liéng hay dirc tin siéu pham. Dé xac
quyét “minh c6 thuc sw 1a Bon ton hay khéng?” thi

diéu quan trong déi v&i hanh gid nhap mon la: xay

dwng niém tin virng chac rang minh thwe sy 1a Bon
ton. Dau tién va trén hét, ching ta dang thwc sw két ndi véi vi Bbn ton dwa trén nén tang clta

Phat tanh. Phat tanh cda chung ta ciing gidbng nhw Phat tanh ctia Bén tén khdng khac.

Vi du nhw con c6 mét tram bong den mau khac nhau, chung sé hién ra thanh mét tram anh sang
khac nhau, nhung cubi cung thi cling chi c6 mét anh sang duy nhat ma théi. Ban tam cuda chw

Phat va clia ching sinh cling hoan toan nhw nhau, ddng nhw nhau. Khi thwe hanh Vipassana va
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nhin thu subt tam minh vén sang té quang minh va bao la nhw khéng gian, thi théng qua cai
thdy d6, con co thé sé théng hiéu va phat trién dwoc niém tin rdng dong tam thirc twong tuc va
réng rang la mot nén tang don nhét, noi con déng 1a mét véi Bdn ton. O’ mire d6 ly twéng thi con
thau hiéu dwoc ban tam bét nhj, va day chinh la tanh giac bat nhi. Va néu con hiéu duoc diéu
doé, con sé co thé hiéu tam minh thwe sy bat nhj véi Bdn ton nhw thé ndo. Hodc trwdrce tién, con
c6 thé nghi rdng nhixng ngwdi ban than nhat cta minh ciing gidng nhw minh; chang han con cé
thé& nghi rang “ca hai chung ta déu cé tam giéng nhau.” Néu tam giébng nhau, vay sw khac biét
gitra tam minh va tam Bdn t6n 1a gi? Diém khéac biét & day la Bdn tén con c6 tam dai bi rong on.
Vi thé, néu trwdng duwdng dwoc tinh yéu thuwong va 1dng bi man, thi méi khi dai bi kh&i lén trong
tam minh, con c6 thé tw tin rang tam minh thwc sw 1a tam cta Bdn tén. Néu thau hiéu dwoc diéu

nay thi con sé cang nd lwc trwdng dwdng 1ong bi man.

Tinh TGy Tam Bén Ton

Tinh tay cta tam Bén tén 1a sw hop nhét gitra tanh Khéng va 1dng bi man. Ching ta phai hop
nhét véi Bn ton theo hai cach nay dé thanh twu phap tu Bén ton; diéu nay ciing twong tw nhw
can hai soi day dién dé tao ra anh sang - phai cé dong
thoi hai thip. Chlﬁlng ta da co6 soi déy’diéfl thtr nhat: d6 la Tinh tdy cda tam Bén ton 1
c6 cung mét nén tang tam khong, von rong rang. Va soi sw hop nhéat gika tanh
day dién the hai la tinh yéu thwong va long bi man; khi Khéng va long bi man.

trwdng dwdng hai diéu d6, ching ta sé tao ra dwoc anh

sang - ching ta sé tré thanh chinh Bdn tén. Tt ca cac

ph&m tanh cltia hd Phat déu dén tir sw -hop nhat gitra tanh Khdng va long bi man dé. Khi long bi
man khé&i I&n, chang ta cé thé ty tin rang d6 thwe sw 1a tam Bén tén — [va hay tin rang] “gid thi
minh chéng khéc gi Bdn tén.” Tinh tdy cda long bi man cta Bén ton duoc twong trwng bang linh
tw gbc, nhw Hrih hay Hum chéng han. Chung ta quan twéng linh tw gbc va sau dé la quan tuéng
vong minh chd - minh chi ma ching ta sé tung niém - bao chung quanh linh tw. C6 nhiéu loai
minh chd va cac vong minh chd khac nhau vé dé dai, trung binh va ngén. Loai ngén dwoc goi la
minh chu “tam yéu” hay minh cha “cét tiy.” Vong minh chi xoay chung quanh linh tw gbc theo

chiéu thdng dirng.

Néu viéc thye hanh ctia ching ta dwoc gidi thich theo bén nhanh tiép can va thanh twu nhw trong

dong truyén thira Cd mat (Nyingma) thi trong nhanh th nhét, nhanh tiép can, khi tung minh chq,
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thi trwde tién, ching ta sé nhan biét dwoc Bon tén. Néu cong phu thwe hanh cla chang ta dwoc
giai thich theo dong truyén thira TAn mat (Sarma) thi tat ca bén nhanh mat dién dé déu duwoc sép
xép thanh cac phap tu ctia bén I&p mat dién riéng biét. Trong dong C6 mat, ca bdn nhanh tiép
can, tiép can than gan, thanh twu va dai thanh twu déu hién hivu tron ven trong mét phap tu duy
nhét. Céc loai tiép can nay co6 ndi dung dé hiéu vi tht ca déu dwoc sap xép day du trong mét phap
tu. Phan néi vé giai doan sinh kh&i trong cudn sach ctia Khenpo (Cac Giai Boan Thién Bjnh) ciing
c6 giai thich vé tanh sang té quang minh, tanh thanh khiét thuan tinh va niém kiéu hanh siéu
pham nén lat niva cac con c6 thé doc sach va thdo luan véi nhau. Con thi Thay chi méi gidi thiéu

van tat vé ndi dung nay.

Vong Minh Chua va Tri Chu

HAm nay, ching ta sé néi vé giai doan vién man hay Dai thi 4n. Nhwng truéc tién, thay noi thém
mot chut vé viéc tri chi va vong minh chi: Khi tung chi, ching ta thwerng dwoc giao cho mét tdc
s6 cu thé dé hoan thanh, nhw vai trdm ngan bién chang han. Khi nghe diéu nay, chung ta thwong
c6 xu hwéng chi tap trung vao tac sé nhwng dé khéng phai la nhivng gi thwe sy lién quan. Khi
ching ta di qua bén nhanh tiép can va thanh twu thi sé phai trai qua mot tién trinh dé tam dwoc
thuan thuc. Luc du, khi thwe hanh nhanh tiép can, trwéce tién ching ta quan twéng tirng chiing
tw hay linh tw trong cau minh chd. Chang ta quan twéng dia nhat nguyét va tiép theo, trén dé
ching ta quan twéng tirng chang tw cla minh chu ding ké sat nhau. Ching ta sap déat ting
chiing tw cia minh chi d6 xung quanh chdng tw gbc. Luc dé cac chang tw van dang ding yén.
Trong nhanh th nhat — nhanh tiép can, ching ta chi don thuan quan twéng cac ching tw cia

minh cha d6 cho dén khi cé thé nhin thay chiing mét cach rd rang.

Nhanh nay |a dé gilp ta tré nén quen thudc véi Bon ton; chiing ta sé lién tuc quan twéng di quan
twdng lai diéu nay. Ngoai ra, khi quan twéng cac chang tw cla minh chd dé, ching ta phai nhan
biét rdng ban than cac ching tw d6 chinh 1a Bdn ton. Day 1a mét trong nhiéu loi lac cta vong minh
chu. Trudec tién, chang ta sé quan twéng cac chang tw d6 cho dén khi viéc quan twdng tré nén
rat rd rang. Sau do, trong nhanh tiép theo - tiép can than gan, vong minh chi méi bat dau xoay
vong. Vong minh chi, ma chdng ta cé thé thay rd rang, bat dau xoay cham nhw kinh luan. Xoay
mot kinh luan thwc trong tay thi da cé lgi lac réi, nhung sé c6 loi lac 1&6n hon thé niva, néu con c6
thé quan twéng diéu twong tw trong tdm minh. Tiép can than gan thi cling giébng nhw viéc tré

thanh ban than véi Bén ton. Trong nhanh nay, vong minh chi bat dau xoay vong. Thoat tién né
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xoay cham, sau do, né xoay nhanh, nhanh hon dén ndi con khdng thé nhin thdy n6 nira. Twong
tw déng co' clia may bay phan lwc; con cé thé nhin thdy mét canh quat Ién khi n6é khéng chuyén
dong, nhwng khi bat dau quay va tang tdc, né sé dat dén mét van tbc nhanh dén dd con khong
con nhin thdy né dang xoay nira. Diéu duy nhat ma chang ta nhan ra dwoc la am thanh do n6

phét ra. Ciing nhw thé, vong minh chi xoay rat nhanh va tao ra &m thanh ty nhién cta minh chd.

DPong co may bay la mét vi du tét. Duwdng nhw né khdng hién hivu & d6 vi né xoay qua nhanh ddi
véi kha ndng nhin ctia ching ta, nhwng néu dwa ngdn tay vao chuiing thi né sé bi chém dut lia.
N6 r4t manh mé va tao ra tw né tao ra &m thanh. Diéu nay ciing gibng nhw vong minh chu. Minh
chd tao ra mét am thanh tw nhién va con cé thé I&ng nghe tai nha va tung theo méi khi l&ng nghe
va quéan twdng theo cach nay. Con huén luyén cho tam cé thé xoay dwoc vong minh chd, cho
dén khi c6 thé xoay rat nhanh. Khi thwc hién dwoc diéu d6 rdi thi con sé dén dwoc nhanh tht ba
c6 tén 1a thanh twu. LGc nay, sw chip nga da giam thiéu hon nhiéu va B dé tam, tinh yéu thwong
va long bi man da tang trwdng trong con. Long bi man tw nhién danh cho moi ching sinh sé hién
hiru trong tdm. Gid thi vong minh chu xoay nhanh dén néi cac tia sang dwoc phong ra va thu vé.

CAc “tia sdng” d6 thuc sw |a tia sang B6 dé tam. Long

bi ma&n cla con cang manh mé bao nhiéu thi &nh sang

Y nghia thuc thu dang sau cang lan téda manh bay nhiéu. Thay chi lay mét vi du
phdp quan twéng chinh la khi
trirédng dwéng long bi mén cho
cac chang sinh hdu tinh, long
bi médn dé thuc sw bao trum ho sé& cdm thay hanh phuc khi & gan bén nhau. Ho&c
khadp noi va cé thé diét trie sw
chép nga cda ching sinh, béi
vi tdm chung ta va tam chung
sinh c6 swkét néi véi nhau chang sé& khéng mudn & gan con. Tuy ching ta khéng

nhd dé& minh hoa: khi hai nguoi ban yéu thwong nhau

b&i vi tdm ctia ho gidng nhau, théng déng véi nhau,

néu con thwong ché hay méo ciia minh, ching sé

muén & gan bén con. Néu con khéng thuwong ching,

thé trwc tiép nhin thay bang mat ctia minh, nhwng thuc

sy la tr noi ta dang c6 tinh yéu thwong phoéng téa ra
ngoai. Tinh yéu thwong dé bao trum moi chdng sinh. Khi con phét kh&i 1ong bi man cho moi
chiing sinh trong ba cdi luan hi thi tinh y&u thwong dé, 1dng bi man dé sé bao trum tat ca ho, bét
ky noi nao tai nhirng noi cé khéng gian bao trum. Trong phap tu clia ching ta, cac tia sang dwoc
phong tda ra va thu nhiép lai. “Phéng téa” & day cé nghia la céc tia sang phong ra bén ngoai va
tinh héa che chwéng cdia chang sinh hivu tinh. Chang gidng nhw hoi &m lam tan chdy céc tang

bang va sau do, moi ching sinh hiru tinh “tan chay” vao trong chinh Bén tén. Chung ciing phéng
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tda dén moi cdi tinh dd, noi ma ching lam héa hién vo sé thién nam va thién ni dang cung dwdng
Ién chw Phat clia cac cdi tinh d6. Bay la cach ma chung ta phai quan twdng can clr theo ban van.
Nhwng thuwe ra, y nghia thuc thu dang sau phap quan twéng chinh 1a khi trwdng dwédng long bi
man cho cac ching sinh hivu tinh, 16ng bi man dé thuc sy bao trum khap noi va cé thé diét trir
sw chap nga cda chdng sinh, bdi vi tam chang ta va tam ching sinh c6 sw két ndi véi nhau. Do

do, diéu nay thwe sw mang lai loi lac cho chang sinh.

Va dbi véi cac cdi tinh do: cac cdi tinh do ciing do B6 dé tam tao ra. Trong cac cdi tinh dd, moi
ph&m vat cing dwdng hién hiru mét cach tw nhién; chinh thwc 14 B dé tam da tao ra tat ca cac
ph&m vat cung duwéng d6. Cung dwdng cac “ludng anh sang” 1a cung dwéng bang tam, va gitra
cung dwéng bang tdm va cung dwéng cac pham vat dich thue thi sw cing phdm do tam tao ra
dwoc cho 1a loi lac hon rat nhiéu. B&i vi khi dung tam ciing dwéng thi tdm con lan tda khap khéng
gian, va toan bo khéng gian sé tran ngap pham vat cung dwéng dang Ién tat ca chw Phat & vo
sb cac cdi tinh do do. Bai Phd Hién Hanh Nguyén Vwong dé& cap dén “nang lwc cda tinh yéu
thwong trum kh&p”. Khéng cé cai gi khéng dwoc bao trim bai tinh yéu thwong va long bi man.
Néu con kh&i tdm san han chang han, diéu dé sé lap tiec 1am lan tda khd dau. Nhwng nang luc
clia tinh yéu thwong lai manh mé& hon gép tram 1an nén né cé nang luc lan tda dén van phap.
Tinh yéu thuwong chinh 1a cai dwoc lan tda ra bén ngoai khi cac ludng anh sang phong tda ra;
chinh la tinh yéu thwong dang phéng tda ra bén ngoai day. D6 1a nhanh thr ba c6 tén |a thanh

twu.

Nhanh th tw la dai thanh tyu. Dai thanh twu cling la y nghia clia “Dzogchen Dai vién méan.” Khi
thé chirng nhanh dai thanh twu Dzogchen vi dai, ching ta thwe sy da cé thé phong téa cac ludng
anh sang cla tinh yéu thuwong va long bi man dé réi. Khi dén duwoc khoanh khac nay, trong khi ta
phong tda cac lubng sang yéu thwong, ching ta s& nhan ra rdng minh va nguwdi khac (hay minh
va cac phap khac) thwe s 14 nhat nhw bat nhi, va chiang ta khéng hién hiru tach biét véi tat ca
moi ngudi, moi phap khac. Khi do, ching ta s& nhan ra rang tdm chw Phéat va tam chidng sinh
khbng tach biét.

Trong khi thwe hanh nhanh Dai thanh twu, con s& nhan ra rang tam minh va tam hé Phat thyc sy
bat kha phan. Con la mét [véi hd Phat]. Day la cach ching ta phai tirng bwde thwe hanh khi tung

chd. Chi hoan thanh mét tic sé chi nhat dinh sé khéng mang lai thanh twu; ching ta phai nhin
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vao kinh nghiém ban than ctia minh, d& xem chung ta da tinh tAn nhw thé nao khi thwe hanh bén
nhanh. Mét sé ngwdi hoan thanh cac nhanh khac nhau trong thdi gian ngan va mét sé nguoi
khac lai hoan thanh tirng nhanh trong mét thoi gian dai. Chang ta khdng thé danh gia sy thanh
twu cta ban than chi bang cach cdn ct vao tdc sé minh chi da hoan thanh.
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HANH THIEN VE GIAI POAN VIEN MAN

Thoéng qua giai doan sinh khéi, ching ta tu
tap [dé hd tro cho] con dwéng minh sé tai
sinh. C6 bén giai doan sinh khéi khac nhau
twong (rng v&i bdn con dwdng tai sinh. Sau
giai doan sinh khdoi la giai doan vién man -
* va qua viéc thyc hanh giai doan dé, chung
ta sé tu tap tién trinh cta céai chét. Chac
chan, ching ta sé chét va giai doan vién
man gidi thich [cho ta hiéu vé&] tién trinh vén

) 12 nhw 3o clia cai chét. Trong giai doan vién

man, tat ca cac thé bao quanh bén ngoai, toan bd vi try - toan bd van phap - tan hoa vao tanh
Khéng. Diéu nay minh hoa réng tat ca cac sw hién hiru déu mang tinh hivu vi, do do6 sé la vo
thwdng va tan hoa vao tanh Khong. Chung ta nhin vao than minh va than dé sé tré thanh Khéng.
Than d6 sé chét. Than dé thuc sy ¢6 ban tanh gibng nhw vii tru bén ngoai va cung dién rong Ion
vd bién; tat cd déu tan héa. Cac nguyén té tan héa vao nhau. Khi ching ta lia doi, truéc hét,
nguyén t6 dat tan héa vao nuéc, rdi nwédc tan hda vao Ira, Ilra tan hda vao gié, gio tan héa vao
thirc réi sau do thire tan hda vao trang thai vo thirc. Tai thoi diém

da, than thire rovi lia hoi Am cla co thé. Viéc than thiee rdi lia hoi )

Qua viéc thuc hanh
giai doan vién man
khi than thtre rdi co thé, co théchét di. Trén thwe té, moi dém khi — swtan hoa —
chlng tatu tap tién
trinh cda cai chét.

4m sinh tén cla co thé a cai ma ching ta goi la “hap héi.” Do 1a

di ng, ching ta déu trai nghiém mat phién ban vi té hon cla sw
hap hdi. Néu quang d&i con lai cha chung ta chwa két thuc,
chiing ta sé lai thirc day. Ching ta ciing c6 thé quan sat tién trinh
tan hoa d6 bang cach nhin vao sw tan hda cla trang thai ngti méng ctia minh. Thwc hanh tan

hoéa chinh la giai doan vién man.

Trwéec tién, ching ta quan twéng moi thi trong giai doan sinh khéi va sau dé, tat ca nhivng the
d6 déu tan héa. Vi du nhw Thanh chiing tan héa vao chw vi Bén tén trong man da la chinh, sau

d6 yum tan hoéa vao yab va yab sé& tan héa vao chi¥ Hum & noi tim. Va réi Hum ciing tir tir tan
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héa. Ching ta thwe hanh quan twdng theo tién trinh tan héa nay. Dan dan, moi thir cudi ciing tap
trung & tdm va chdng ta sé an tri trong trang thai Dai thi &n. Sau khi yab d& tan héa vao Hum,
Hum sé& bat dau tan hoa tlr phan dwéi cuing cia né (goi la shab kyu) vén nhin gibng nhw cai méc.
Sau dd, cac phan con lai tan hda t tir vé phia vang trang khuyét (nlra vong tron) & phia trén va
sau do tan hoa vao giot tinh chét va réi giot tinh chat dé tan héa vao soi to manh mai vi té [con
goi 1a ddu méc nada]. Chi soi to nada nay con tru lai lo Irng trong hw khong réng lang. Va sau
do, soi to nada khéng con tru vao dau nira va tan héa vao hw khéng. D6 la giai doan vién man
va chang ta an trG tam trong trang thai nhw nhién hay chan kién (cai thdy) ma khéng bam chap
vao bat ky diéu gi. Do do, giai doan vién man va Pai tht 4n thwe sy c6 lién quan véi nhau. Con
c6 thé doc vé& noi dung nay trong cudn Cac Giai Doan Thién Binh ctia Khenpo Samdup & trang
120. D6 1a mot doan gidi thiéu rat tuyét hdo. Con c6 thé doc sach & nha va lién tuc thwe hanh giai
doan vién man nhw vay, cho dén khi con dat dwoc sy én dinh thi con c6 thé quan twéng van

phap tan ra nhw thé nao.

Ch Hum d4 tan héa rdi, sau do, soi to nada tré nén cang lic canh manh mai hon va tan hoéa
theo; rdi van phap ciing tan héa vao hw khéng. Sau d6, con phai an trd trong mét khoang thoi
gian - dai ngan tuy theo kha ndng cta minh, tham chi chi

h mot, hai phut cling dwoc — an tr( trong canh gidi ndi tam vén
Khi thdc ddy, nhé den
Bén t6n vao thoi diém
con thdc ddy thue ra la trang thai nhw nhién cia ban tam. Sau do, con lap tirc khéi
mét giao huan dé dat hién nhw Bdn ton tré lai. Con quan twéng Bén ton. Sy tan
giac ngé nhw bao than.

khéng moét chat bam chap vao bat ky diéu gi. Pay chinh 13

héa la quan trong nhuwng viéc khéi hién Ién 1an niva [trong
hinh twéng Bén tén] cling rat quan trong. Vi du nhw khi thire
day, nhé dén Bbn tén vao thdi diém con thire day thuc ra la
mot gido huin dé dat giac ngd nhw bao than: thirc day trong tw tanh ctia Bn tén ma khéng co
bat ky y nghi gi khac xen vao trwdc dd. Mot khi bat diu xuét hién nhirng y nghi pham thwéng,
con sé tré nén mé 1am. Khi con lia doi, diéu nay sé gidng y nhw mét cai binh chira day nwéc bi
v& toang, va khi &y nwéc dang thoat ra ngoai phai duwgc dén nhan béi mét binh chira ndo do.
Néu “binh chira” xuét hién trong thi khac d6 1a Bon ton thi “nwéc” sé duwoc db vao “binh chira”
Bbn ton va con sé tré thanh Bén tén. Nhwng néu con khéng nghi dén Bbn ton ma lai nght dén

“ban than” thi nwéc sé roi vai xubng dat, tré nén & nhidm va con sé tré nén mé l1am. Diéu rat
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quan trong la tire thi khéi 1én nhw vi Bén tdn ma khdng cé bét ky y nghi trung gian nao xen vao,

diéu nay cling giéng viéc nhé nghi ngay dén Bén ton khi thire day vao budi sang.

Va bay gi¢, khi thirec hanh, con khéng nén tap trung qua mdc vao cung dién réng vo bién bén
ngoai va cac hinh anh quan twéng cia man da la bén ngoai. Hién th&i hdy chi tap trung vao hinh
twéng Bon ton va lién tuc luyén tm trong toan bd tién trinh quan twéng. Con quan twéng Bén
tdn va sau do Bdn tén tan hda; Bon tdn tan héa vao chir Hum va rdi Bdn ton lai khai Ién va roi
con lai lam Bén t6n tan hoa. Con sé lién tuc tu luyén theo hinh thirc nay. Khi van phap da tan
héa, con an trd trong tri kién (cai thay), tirc 1 an tra trong ban tdm nhw nhién, trong mot khoang
thdi gian. Va sau do, con lai tirc thi khéi 1én thanh Bbn tdn ma con dang thwc hanh, khéng dwoc
dé bat ky y nghi nao xen vao. Con sé lién tuc thwc hanh nhiéu 1an theo cach nay: sinh khéi, vién
man, an tr trong tri kién, lai kh&i 1én va 1&p lai. Mat khac, hay tap luyén viéc tire thi nhé nghi dén
B&n tén ngay khi thtrc day. Néu con c6 thé nhé dwoc Bén ton ngay khi thire day, con sé thyc sw
thau hiéu giai doan vién man. Tinh tdy cla giai doan vién man sau khi tan héa thwe sw lién quan
dén Dai tha 4n. T IGc van phép tan hda, van phap da tré thanh Khong, cho dén khi khéi hién lai

nhw Bén tdn, con phai nhan biét rang dé chinh 1a Dai tha an.

Trong giai doan vién man, ching ta tu luyén tién trinh tan héa va khéi hién tré lai. Vi Bén ton
dang khéi hién tré lai can phai ludn c6 mat trong moi hoat déng hang ngay cla con. Trong moi
hoat ddng cta minh, méi khi nhé dén Bén tén, thi d6 thwe sw chinh 1a chanh niém. Bén ton tré
thanh chanh niém ctia con. V&i chanh niém dé, con sé nhan biét bat ky 16i 1Am nao phat sinh
trong tdm minh. Phwong phap dé lién tuc duy tri chanh niém dwoc tom tat & cau ké thir 36 cla
Ba Muoi Bdy Phap Hanh B4 Tat Pao.

Gi¢r thi ching ta quay tré lai trang 120 véi cubn Cac Giai Poan Thién Dinh cla Khenpo Samdup.
C6 mét doan van c6 ngudn gbc tir Chakya Chenpo, Dai thi 4n déng hién hién, va day vén la mét
cach chan thwc dé giai thich vé ban tanh Pai tha 4n. Trwéc hét, thay sé doc bang tiéng Anh va
céc con phai suy ngadm vé y nghia ctia n6. Nhiéu nguoi trong sb cac con da nghe nhiéu ndi dung

giai giang Pai thu &n trwéc day nén gid ching ta sé doc doan van nay.

Céach Hanh Thién vé Giai Doan Vién Man Tri Hué
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Ngoai ra, trong giai doan vién man, khi an trd tdm va thw gian toan by tdm trong trang
thai nhw nhién cla nd, sé cé sy giac biét sang td, rong mé va sbng déng nay. Hay nhin
trie tiép vao tinh tdy cta tam nay. Tam nay tréng giéng cai gi? Hay thwc sy nhin vao
ban tanh ctia chinh tam con va tw tim cau tra 1&i. Mot khi con da tré nén thuan thuc trong
cach thwc hanh nay va da cé niém tin, thi con sé& c6 cdm nhan vé tam nhuw sw hién hiru
sbéng ddng nay nhwng lai khéng cé gi dé chira

n6 hay dé nhan dién nd. Chi 1a sy rd biét rong _ _ -

Tanh giac, céi rd biét hién
tién, swrhién hiu séng déng,

va ludn tinh giac. Tuy nhién lai khdng cé cach bat doan, vd tao tac, bat
nao dé dién bay, dung khai niém dé mo ta hay sinh, réng khap, sang to nay
dworc biét dén nhw la Pai thu

an hay Phéap than.

mé&, sébng dong, td tworng von dang hién hivu

dé dinh nghta rang né giébng nhw thé nay hoac
thé kia. N6 chi thuan tiy 1a sw r biét, sang td,
twong tuc, sbng ddng, hién hién va thiu subt
khéng gi khuat 1ap. Diéu nay ciing gibng nhu con dang nhin thdy mét cai gi ma con chwa
tirng bao gid thay trwdc d6. Con rd biét né; con tin vao nd. Con hoan toan tin chic né 1a
nhw vay nhwng con khong thé dién ta nén 16i. Day 1a cai duwoc biét dén nhuw giai doan
vién man. Tanh giac, cai rd biét hién tién, sy hién hivu séng dong, bat doan, vo tao tac,
bét sinh, rong khép, sang té nay dwoc biét dén nhw |a Dai thd 4n hay Phap than. Day
ciing la Tam bao noi nwong twa dich thuc, la y nghia ti hau, la chan nghia hay tam yéu
ctia minh chd, ctia man da la va v.v. Ngay tai day, trong thdi diém thau subt té tuwong
do, ba than Phat déu dwoc dung nhiép. Chan tanh vén khang thé dwoc chi bay va khéng
try & b4t ky dauthi d6 chinh la Phap than. Sy chéi loi tw nhién khong bao gid dit do
chinh |a Bao than. Ca hai than -- bt nhj, khéng chép tru -- chinh [a Hoa than.

Chinh tw tam nay cda con, cai twong tuc nay, cai rd biét nguyén so nay, von té twong
rd biét, von hién hiru va sang téd mét cach séng déng, do chinh la sy hop nhat bat kha
phan gitra tanh Khéng va long bi man, 1a sy b4t kha phan cla hai chan ly twong déi va
t6i hau, 1a sw b4t kha phan cua tri hué va phwong tién thién xao, 1a sy bat kha phan cta
hai giai doan sinh kh&i va vién man. Diéu can yéu 1a hay tha Idng tam trong trang thai
nhw nhién ctia N6 va khong réi xa sy sang té réng rang, s ré biét réng rang. Chang con
gi khac dé lam dé muc thién dinh, chang c6 céng phu thién nao ngoai viéc khéng tach

lia khéi diéu nay. Trong bén hoat ddng hdng ngay, hay duy tri sy rd biét khong xao lang.
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Trong trang thai tam nhw thé thi cho du c6 béat ky y nght hay cadm xuc nao khai Ién, hay

chi don thuan nhan biét chang.

Bang cach thwc hanh nhw vay, con sé ludn té twéng mét cach tw nhién, gibng nhw cac
béng tuyét tw nhién roi xudng méat hd. Bang cach duy tri viéc nay trong mét thdi gian
dai, cudi cling conn sé& dwoc trdi nghiém sw an tri mdt cach tw nhién trong trang thai
nay ma khéng can phai dung cong dat tdm vao dé. Sau dé, tham chi ngay ca trong bén
hoat d6ng hang ngay cla con, sw tinh giac hién hién 16 16 ctia tanh sang va tanh Khoéng,

vdn bat nhi, sé cang ngay cang tang trwdng trong con.

D& khai thj vé cac niém twdng nhw 1a Phap than, khi tam dang buéng xa, thw gian trong
trang thai nhw nhién ctia né, hay nhin trwc tiép vao chinh tinh tdy nguyén thé cda tam --
chinh 1a tanh giac hién tién, sbng déng, rong khap, sang té va vod niém nay. Trong khi
con dang an tru trong tw tanh tdm nay, khi cé bat ky niém twéng nao hé 16 thi hay nhin
thdng vao tinh tly cla cac niém twéng nay. Hay thién dinh nhw trwdc day va xac lap
dwoc niém tin vé diéu nay. Cac niém twdng nay, vén twong tuc khéng gian doan,dang
hién hru mot cach 16 16,va chinh 1a sw té twéng réng rang.. Hay suy ngadm vé vi du cta
cac dot séng dang dang cao va dd sam xudng mét bién - cac dot séng nay ciing chinh
la bién. Chang c6 séng bién nao lai & ngoai bién. Chéng c6 bién nao lai & ngoai séng
hay tach biét khai séng. Ciing giébng nhw thé, tlr phéap gi¢i cta tanh té twdng quang minh
va tanh Khéng, cac niém twdng khi 1én nhwng cac niém twdng nay khdng hé tach lia
khéi s t6 twdng réng rang. Khi ban nhin vao tinh tly nguyén thé cia mét niém twéng
nao do thi chang c6 gi & ma nam béat dwoc ca. Niém twédng dang nam & dau? Ty than
niém twéng nay la vo tac. Diéu nay sé lam cho tim con ngap tran niém vui va sw kinh

ngac.

Khoéng can phai chéi b hay loai bd mét niém twéng tiéu cwe ra khdi tam con. Khéng can
phai cb géng di tim mét loai tri hué nao dé dé dbi tri cac niém twéng nay. Trudc bat ky
chwéng ngai nao, néu chirng ngd dwoc phap tu phi thuwéng nay, nghia 1a chi don thuan
nhan biét b4t ky cai gi khéi sinh thi cai d6 tw gidi thoat mét cach tw nhién. Va con sé
thanh Phat trong mét doi. Néu cdm xic tham duc manh mé khéi 1&én, dirng chay theo

cling dirng bi cudn hat. Thay vao do, hay nhin tryc tiép vao ban chét cta duc vong nay
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va an tri tam khéng xao lang noi sw rd biét do. Khi duc vong khéi 1én, né khéng cé gbc
ré va duyén cé. Diéu nay nghia 1a chung ta khdng chdi bé duc vong ma ngay lac duc
vong tw n6 tan bién vao thé tanh ban nhién

cua chinh ng, thi ngay dé duc vong ty than

Du cho bat ky niém twong hay
cam xuc nao dang khéi 1én, hay
treec tiép nhin vao tinh tdy hay
nguyén thé cda ching va an trd tw, khi ndm cdm xtc phién ndo khéi 1én,
ngay d6. Khi con thwec hanh diéu
nay, cac niém twong hay cam xuc
sé tw than giai thoat mét cach tw
nhién béi vi ching khéng cé mét ngay d6. Théng qua cach thirc nay, cac
tertanh chac that nao ca. cam xUc va niém twdng ty than Ia thanh

tinh, va mét cach rat tw nhién, ching quay

dwoc giai thoat. Chinh tw than diéu do la
diéu quan sat tri, la Phat A Di Da. Twong

dirng chay theo hay dinh méc vao chiang.

Hay nhin vao ban chét ctia ching va an tra

vé gidi thoat ngay noi nguyén thé cla
ching. Chang khdi 1én nhwng khéng c6 gbc ré. DAy 1a ndm loai tri hué. DAy l1a ngii tri
Phat. Du cho bat ky niém twdng hay cdm xtc nao dang khi |én, hay tryc tiép nhin vao
tinh tay hay nguyén thé cGa ching va an tri ngay dé. Khi con thwc hanh diéu nay, cac
niém twédng hay cam xudc sé ty than giai thoat mot cach ty nhién béi vi ching khéng co
mot tw tanh chac that nao ca. Cach thirc nay xuét phat tlr cac gido huan khau truyén dé

chuyén dwa ngii ddc vao dwédng tu. Con can phai hiéu rd va duy tri cach thwe hanh nay.

Hdi va bap

Cau 1: Néu tri hué nguyén so cd xuét x(r thanh tinh va réng rang thi bang cach nao va tai sao
cac che chwéng, va hau qua luan hdi, lai phat sinh hay xuét hién, thwa Thay? Lam sao nhj nguyén
lai c6 thé khdi sinh tlr sw té twdng quang minh b4t khd phan?

RINPOCHE: Con nhin vao tam minh va mét y niém khai 1&n rdi con bam chap vao céi y niém do
va tao nghiép. D6 1a cach moi chuyén luén khéi dau. Khoéng cé diém khéi dau nao khac. Tuy
nhién, bat ky khi nao con nhan ra dwoc mét y niém, con sé dwoc giai thoat. Diém khéi dau ludn

ludn la vay!

Sau nay, khi chung ta lia d&i va xa bé than xac, trong tién trinh tan hda vi té, sé c6 cac hién twéng
dd, trdng, va den xuét hién va sau dd, ching ta roi vao tinh trang bét giac (vo thic); va rdi khi

AN

tinh day tw trang thai vo thirc do, diéu dau tién xuat hién la mét nhan thirc vé cai “tdi,” “tdi 1a,” hay

134

Khi con c6 tinh yéu thwong v6 tan cho tat ca ching sinh, con sé nhan ra dwoc ban tam mét cach tw nhién



“t6i da chét’. DAy la cach luan hoi bt dau. Pay la diém khéi dau cda luan héi cia kiép sau. Néu

thau subt dwoc tri kién Dai tha &n thi cac y nghi “t6i” va “t6i 1a” sé& khdng xuét hién tai thoi diém
do. Sé khong co6 sw chap nga. Con thirc day trong tri kién va dé 1a sy giai thoat khaéi luan héi. Con
chi c6 thé tw trai nghiém trong tdm cda chinh minh noi luan héi bat dau; con sé khéng thé tim

dwoc noi bat dau nay & bén ngoai [tam cda con].

Cau 2: B&i vi con bj liét ntra ngwdi nén ngdi thang lwng 1a mot diéu rat khé khan va con ciing
khéng thé ngdi lau dwoc. Khi hanh thién trong tw thé ndm, con lai rat dé budn ngl, con phai lam
gi day, thwa Thay?

RINPOCHE: Trwéc tién, con khdng can phai ngdi thadng lwng; nhw con da ndi, con cé thé hanh
thién trong tw thé nam. Khi hanh thién trong tw thé nam va khi chwa thay budn ngu, con nén nhin
vao bau troi khdng may, dirng nghi vé bat ky diéu gi va hoa tdm minh vao bau tréi bén ngoai.
Diéu d6 ciing sé rat tt dé chiva tri cin bénh cta con. Néu khéng budn ngt, con nén hanh thién
theo cach dé va néu con budn ngl thi cr viéc ngl. Nhwng ngay khi thirc day, con nén l1ap tirc

quay veé trang thai thién dinh. Con c6é thé thwc hanh nhu thé.

Cau 3: Khi con nhin vao tam minh, déi khi c6 mét y nghi khéi 1én. Khi con chd dong quan sat cai
y nghi d6, né lang xudng. Luc do, sw bdi rdi xuat hién vi con khéng chac la cai dang nhan biét y
nght kia va dbi twong dang dwoc nhan biét d6 cé phai 1a mét va giébng nhau khong, hay |a hai thir
khac nhau? Bung vao lic dd, con bi mat chanh niém. Xin thdy hwéng dan cho con phai lam gi
vao thoi diém do?

RINPOCHE: Con khdéng nén suy twédng xem y niém do la gi. Con khdng nén phan tich y niém.
Y niém khéi 1&n va sé bién mat; con khéng nén tim hiéu hay phan tich y niém d6. C&r & méc né.
DPrc Milarepa day rang, khi hanh thién, con ct duy tri mét khéng

gian hoan toan réng rang va tap lam quen véi né. Bé lam dwoc

viéc nay, con phai thic hanh khéng ngirng. “An tru trong trang Dié‘m mau chét cda
thién [& cac y niém
b T phai lién tuc tan
tri trang thai rong lang, cac y niém sé tw than bién mat. Khi mét y bién tang cai mét.

thai tam” ¢ nghia la cac y niém sé khéi Ién, nhwng khi con duy

niém tan héa vao phap than, diéu dé chang phai thuc sy thuan
thuc trong céng phu thién hay sao? Diém mau chét cla thién la y
niém phai tan hoa. Néu khong lién tuc hanh thién, cac y niém sé khéng lang xudng. Néu cac y

niém khong l&ng xudng, con dang khéng thwc sy hanh thién. Khi hanh thién, bat ké y niém nao
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c6 khéi lén, néu con clr d& mac va khéng nghi dén no thi n6 sé tw tan bién. Biém mau chét cda

thién la cac y niém phai lién tuc tan bién tirng cai mét.

Ngudi ta ¢ thé cho rang ching ta khong thé chuyén déng, chiing ta khong thé hanh déng, ching
ta khong thé l1am gi ca. Nhwng khéng phai vay! Vi du, khi con &n mét thwe phdm nao do, biét nd
c6 vi ngon va thich mui hwong ctia né, con cé thé nhan biét rdng con thich vi d6 nhwng ddng thoi
con bam luyén vao né. Con van c6 thé &n mén &n do cuing véi y twéng 1a thirc &n nay ngon,
nhwng con &n ma khéng dinh mac vao né. Twong tw, néu con nghi rang thwc phdm dé khong
ngon, con ciing khéng chay theo y twédng ghét bd né. Y twéng khong wa thich mét cai gi, chinh
céi 4c cam vi té do lai & mot hinh thire thé 1au cla san han. Hy vong, so hai, sw db ky vi té déu
la nhirng phién ban vi té ctia cac hinh thirc thd 1au ctia tham luyén va hiéu chién.Trong vi du vé
thirc &n, con nén &n béat ky loai thwe phdm nao tét cho than thé cta minh ngay ca khi né khéng
dwoc ngon miéng 1&m. Bidu nay cling bao gébm ca loai thwe phdm ma con &n ngon miéng, nhw

thé thi con c6 thé sir dung dwoc cd hai loai du ngon hay khéng ngon.

Diém trong yéu & day la con van co thé tham gia vao céac hoat ddng va con van cé thé lam cac
cong viéc ctia minh. Khéng phai la con khodng thé lam dwoc gi hét vi khéng dwoc chay theo dwoc
cac y nghi ctia minh. Nguoec lai, con cé thé nhan biét dwoc cac y nghi dé nhwng luén tinh thire
dé khéng bam chap vao ching hay ghét b chung. D& lam dwoc nhw vay, con can thye sy nhin
vao tdm ctia minh va ding diéu quan sét tri (tri tué phan minh bién biét) dé thay rd trang thai cta
tam nhw thé nao. Cac hinh thirc vi té clia bam chép va gay héan la hy vong va s¢ hai. Vi du khi
chang ta hy vong hoan thanh mét viéc gi do - hy vong dé chinh Ia sw bam chép vi té. Va rdi,
chdng ta ty héi: néu gap chwéng ngai thi sao, néi so hai d6 ciing la sy gay han hay ac cam vi té.
Trong trwdng hop nay, ching ta phai nghi nhw thé nao? Néu nghiép ciia minh la sé hoan thanh
duwoc hoat ddng do, thi ching ta sé thwe hién dwoc nd. Con néu khong phai la bao nghiép cia
minh, thi chiang ta sé khong thwe hién dwoc. Thwe sw chang co ich gi khi hy vong hay lo so.
Chung ta van c6 thé thuc hién cac hoat ddng cia minh nhung khédng mang tam hy vong hay s¢
hai. Va néu gap truc tréc, chwdng ngai thi con nén nghi “day 1a nghiép ctia minh” va khan nguyén

Bén tédn. Con khdng nén nhan nhwong, mé dwdng choi cac tw twéng hy vong va so hai.

Khi c6 nhiéu viéc phai lam, khi rat ban roén, con phai nghi theo cach nhw thé nay. Thong thwong,

khi ban rén, ddm chim trong dd moi loai hoat déng, chiing ta s& dé& dang mat chanh niém. Vi réi
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nén chidng ta hay lam méat dé dac, pham 16i vé than nghiép va khau nghiép. Do d6, méi khi rét
ban rén, con phai nghi réng: “bay gi&> minh phai rat can than. Ngay Iic nay day, minh rat ban rén
va rdi boi. Minh phai hét strc can than.” Tét hon hét, con nén thuc hién cac hoat déng cia minh
mot cach bubng thw dé khéng pham sai lam, khdng lam mét mat hay phi pham dé dac, tham chi
la khéng gap tré ngai khi lai xe chang han. Cang ban rén, con cang phai hanh déng that t tn.
Mat khac, khi ndi gian, con phai thw gian tam. D&c biét vao nhirng thoi diém dé, hanh thién 1a

diéu rat quan trong.

Khi hanh thién vao cac khoang thdi gian do, tam con c6 thé thoat khdi cac niém twdng. Khi tham
gia cac hoat dong hang ngay, du thé tuc hay Phat sw, véi tdm thw gidn, cac hoat dong doé sé
dwoc hoan thanh tét va con sé khéng pham 16i. Nhwng néu lam véi tam cdng thang, réi boi, con

sé& dé pham nhiéu sai lam.

Cau 4: Lam sao con c6 thé biét minh da chirng ngd tanh Khong hay chwa thwa Thay?

RINPOCHE: Chinh la khi con cé thé nhan biét phién ndo hay niém twéng ngay khi ching vira
khdi 1én va con c6 thé budng béd mét cach tw nhién. N6 sé bién thanh Khéng. Vi du, khi san han
khdi 1én va bién mat sau d6 mét cach tw nhién, né tré thanh Khéng ma con khéng can phai lam
bat ky chuyén gi dbi v&i né - cling chéng phai nghi vé no. Khi bat ky loai cdm tho nao khéi 1én,
nhw wu phién hay khi hanh phtc tran tré, con biét minh dang vui hay budn, nhwng sau dé, cdm
tho nay tw bién mat ma con ciing chang phai nghi dén né. N6 tw tan bién mét cach tw nhién. Néu

tAt ca cac y nghi d6 tan bién mét cach tw nhién, day 1a mét dau hiéu da chirng ngd tanh Khong.

Cau 5: Thwa Thay, trong lic hanh thién, con nhin thay mét nén tang vé bién noi moi y nghi khéi
lén. Cai nén tang vo bién nay c6 phai cling la tanh Khéng khong a?

RINPOCHE: T6 Milarepa da day rang khi chirng ngd dwoc

rang tdm va hw khéng la bat kha phan thi con da thanh tyu )

Khi chdng ngé dwor rang

) ] tdm va hw khéng la bat
ban tam réng rang nhwng con khéng nén nghi vé n6. Con kha phan thi con di thanh
khdng nén phan tich ban tanh tam. Chi nhan biét n6 va an twu phap than. Con khong
nén phan tich ban tanh

) ; tam. Ch/ nhan biét n6 va
twong rd biét) cia minh va dirng ngu gat. Hay nhan biét rd an trd trong ban tanh do.

phap than. Cho nén ban tanh nhw hw khéng dé chinh la

trd trong ban tanh dé. Birng danh mét tanh sang (sw té

rang ban tanh nhw hw khéng réng rang nay. N6 gibng nhw
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hw khoéng; né réng rang, nhwng con ciing phai thau subt tanh réng rang dé. Con hay c an tra

trong trang thai bat kha phan cua sw té twdng rd biét va tanh Khong.

Cau 6: Rinpoche da nai la cac giai doan sinh khéi va vién man twong &ng véi Shamatha (thién
chi hay thién an dinh) va Vipassana (thién minh sat). Nhwng ta c6 thé chirng ngd Dai tha &n chi
duy nhét véi Shamatha va Vipassana ma théi dwoc khong thwa Thay? Viéc hanh thién qua cac
giai doan sinh kh&i va vién man c6 can thiét khéng?

RINPOCHE: Chung ta thwc hanh thién Shamatha vi tam khéng thé an tra trong tinh lang. Khi
tam khong thé an trid mét cach tinh 1&ng, ching ta thwe hanh giai doan sinh khéi dé gitp cho cac
y twdng cta minh lang xudng va khéng con dao ddng. Nhwng néu tdm cda con tru yén dwoc
trong tinh I&ng, khong dao déng mdt cach tw nhién, thi con cé thé di trwc tiép tir giai doan sinh
khé&i qua giai doan vién man hay Vipassana. Néu khong thé tri dwoc trong sw tinh lang, thi con
can thwc hanh thém giai doan sinh kh&i, vi du 1& nhw thé. Cac phap tu c6 lién quan véi nhau
nhwng mbi phwong phap méi khac. Khdng nhét thiét phai theo ddc nhat phwong phap déc thu
do; cé nhiéu phwong phap khac nhau.

Cau 7: Thwa Rinpoche, chi nghia vat chéat hién dai phan nao déng y v&i Phéat gido nhwng chi &
mot chirtng mwe nhat dinh. Nhivng ngudi theo chi nghia vat chét cho rang ty than thirc cling chi
la mot do giac - mot chiéu trd cla cac qua trinh héa hoc trong b ndo. Cac hoc gia Phat giao
dung ly I1& gi d& phan bac luan diém nay, thwa Thay?

RINPOCHE: Thuec sw, c6 thé néi réng thirc cling bao trum cac phan t&r d6. O’ mét khia canh nao
do, cac phan t&r cling gibng nhw cac hinh thai séng. Nghta 1a néu ta phat Bé dé tam thi tat ca cac
phan t&r d6 sé bién thanh Bdn tén. Néu chung ta dang cé phién ndo, cac phan tl d6 sé tré nén
gidbng nhw quy ma. Thyc ra, & day ching ta dang ndi vé vi tring hay cac phan t&r khac nhau
[trong co thé], hodc & ching dang bi 6 nhiém, hodc ching la B6 dé tam. Néu chang ta phat Bd
dé tam, cac phan tlr B6 dé tam do sé tang trwdng va mang lai phic lac. Néu ching ta c6 rat nhiéu
phién n&o, cac phan tlr d6 sé gay ra bénh tat. Vi du cac phién ndo nhw tham luyén, db ky va vo

minh gay ra cac bénh lién quan dén khi (dwong hd hap), mat va dom dai.

Mbt sb nha khoa hoc noi rdng khéng c6 tam, chang cé gi khi ching ta lia doi bdi ho khdng thay
dwoc tm va thirc. Nhirng ngwdi theo chi nghia vat chat sé gitr quan diém khéng co tam thirc

khi chung ta lia doi. Nnwng dé chila quan diém cda riéng ho. Ching ta sé phan bac diéu nay nhw
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thé nao? Mbi ngudi déu cé thé cé quan diém riéng cia minh ciing nhw lwa chon sé gitr quan
diém nao. Nhuwng néu con thyc sy nhin vao quan dém nay, [con sé thdy] quan diém dé khéng
virng chac; cudi cling, ho sé phai tir bd quan diém d6. Chung ta c6 thé thdy tam thirc hién hiu
bang cach nhin vao cac gidc mo ctia minh. Khi ndm mo ban dém, [con sé& thay] tAm lam dd moi
chuyén - d6 khong chi la hoat déng clia cac chat héa hoc. Tam dang lam viéc trong gidc mo clia
con. Chi vi chang ta khéng thé thy dwoc tdm nén ching ta méi goi dé la “cac chat héa hoc” va

“cac phan t”.

Cau 8: Con da nhan qué nhiéu quan danh. Con da cb gang thwc hanh Tt vé lwong tam, sw hop
nhét gitra tAnh Khéng va long bi man véi cac hoat ddng thé tuc va bay gid con biét la con nén
thwe hanh véi mét vi Bén ton duy nhat. Con sé lwa chon nhw thé nao? T 16ng yéu thich? Tl can
co? T cac cong hanh d&c thu cta Bdn tdn? Hay chon phap nao don gidn nhat? Vi con da gia
va cham [inh hoi dwoc nodi dung khé hiéu nay. Cam on Thay da chuyén Phap luan vi lgi lac cia
tat ca chang sinh.

RINPOCHE: Chuyén dé con tiy. Mot s6 nguwdi c6 cdm xdc tw nhién, nhw mét thién hwéng chang
han, ho don thuan cadm thay yéu thich mét vi Bdn tén nao dé va thwe hanh phap tu Bon tén dé
mot cach tw nhién. Ho cam thay gan gii véi mét vi Bdn tén hay mét cau minh chi nao dé. Néu
d&c biét yéu thich mét vi Bdn tén hay minh chi ndo dé thi con c6 thé thuc hanh phép tu ctia Bon
tén hay minh cha d6. Mét sé ngwdi khéac lai thwe hanh phéap tu Bdn tén ma ho da hanh tri trong
mot thdi gian dai. Néu con quen thudc véi phap tu nao nhiéu nhét thi cé thé thwe hanh phap tu
d6. Nhwng néi chung, trong dong truyén thira Kagyu, cac vi Bén tdn chinh l1a Chakrasamvara va
Vajravarahi. Néu da quen v&i cac phap tu nay, con thue hanh phap nao ciing dwoc; chang co sw
khéac biét nao. Chang han nhw mét hanh gia nhap mén nir cé thé tw quan la Vajravarahi nir. Mot
ngudi nam co thé tw quan la Chakrasamvara, va méi vi Bén tén c6 mét vi phdi ngiu twong rng,
yab hay yum. Cho dén khi con da thuan thuc hay quen thudc vé&i phap tu, khi con da quen véi
phap tu thi thwe sw chang co sw khac biét khi con quan minh la nam hay ni vi trong tam, khéng
c6 sy phan biét nam n. Bén tén chinh cia dong truyén thira nay la Chakrasamvara nhung thyc
ra con co thé thwe hanh béat ky Bén tdn ndo ciing dwoc; hdy thwe hanh phap tu don gian va tién

loi nhat déi vai con.

Tém lai, ching ta thwe hanh mét vi Bn tén vi tam can mét diém twa nao dé. Do dé, ching ta

quan than minh 1a Bén tén, khau cta minh tré thanh minh ch va tam minh tré thanh B dé tam.
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Chung ta can mét diém twa nhu mot sw hd tro cho tam, khau va y. Sé la diéu tét néu chi thyc
hanh mét vi Bén tén duy nhat b&i vi sau nay trong than trung &m, sé c6 dd hinh twéng khac nhau
xuét hién va néu chi thwc hanh mét vi Bdn ton duy nhat, con sé cé thé nhan dién dwoc Bon ton
ctia minh trong tat ca cac hién twéng d6. Néu khdng, khi & trong than trung 4m, sé c6 qué nhiéu
hién twéng va diéu dé sé dan dén vo sb vong niém néu khi &y con chwa thuan thuc véi mot vi
Bbn t6n cu thé trong tdm. Thuan thuc véi médt vi Bén tén thi cling gibng nhw nhan ra dwoc mot

ngwdi ban quen trong rat nhiéu ching sinh khéc.

VAn dé clia viéc c6 qua nhiéu Bdn ton la khi gap kho khan hay tinh huéng rat nghiém trong, con
sé khong biét kéu ctru Bdn tén ndo. Con sé tré nén rdi bdi va phan van. Trén thwce té, trong tam
cta cac vi Tri tué tén dé chang hé co sw khac biét nao, nhwng con can phai chon mét vi, cho du
tat ca chw vi déu ddng nhw nhau va cé cung tinh tdy nhw nhau. Néu cé qua nhiéu vi khac nhau,
con sé khong thé ngay lap tirc nhé n ra dwoc vi ndo khi lam vao hoan canh nghiém trong. N6i
chung, néu con khéng cé sw hoai nghi nao thi diéu nay thwc sw khéng cé gi khac biét; nhwng sé
la diéu tdt néu cé dwoc mot vi Bon tdn ma con dic biét yéu kinh. Diéu nay gidbng nhw khi con dén
phi tredng dé dén mot ngudi nao doé va con co thé nhan biét dwoc nguwdi ma con phai dén. Noi
tbng quat thi tAt c& chw Bdn tén déu déng nhw nhau béi vi thm cla c&c ngai gibng nhw nhau, va
tam d6 chinh la sy hop nhéat gitra tanh Khong va tir bi. Chi c6 séc twéng va hinh dang cla céac
ngai hién ra sy sai biét ma théi. Néu con thyc sy nght 1a tat c& cac vi Bon tén déu tach rdi nhau

thi cac ngai sé chi tré thanh y nhw 1a céc vi trdi thé tuc.

Cau 9: Thwa Thay, loi ich cta viéc an hay uéng thwec phdm con dw lai ctia chu Dao sw, Rinpoche
hay Blrc thi ngdi dong truyén thira so véi thwe phdm con lai clia ngwdi binh thuéng la sao a?

RINPOCHE: C6 mét sw khac biét I&n gitra cac loai thwe phdm nay. Thwe pham con lai cta nhirng
nguwoi tu chirng cao, hay cua tang doan thi dwoc thye sy gia tri béi tinh yéu thwong cda cac ngai.
Béi vi khi tho dung thwe phadm dé, cac ngai nhan biét ban tanh chan that cha chang; cac ngai biét
rang ban tanh cta ching la thanh tinh, nhw hién than Phat vay. Mat khac, cac ngai &n véi sy tinh
thirc rang minh la Bén tén va an véi tinh yéu thwong. Piéu nay tiy thudc vao cach nhin cla con.
Néu con quan twdng Bon ton, nghi “minh 1a Quan Thé Am” va an thi viéc nay ciing giéng nhw an
thwe pham gia tri ctia Quan Thé Am. Sau d6 con an sé rat ngon, va day sé |a nhu sw gia tri vay.
Néu con nghi dé&n Bén tén thi diéu nay ciling gidng nhw cling dwéng 1én Bén ton; day |a gido huén

chuyén héa thuc phdm thanh yén tiéc cing dwdng. Néu con tinh thirc vé Bon tén, trong khi &n
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hay tho hwéng bat ky ngii duc lac nao, néu con chwa bao gi& quén Bdn tén trong khi an hay tho
hwéng, thi s& khdng cé sy nguy hai dén viéc thwéng thire ngii duc lac d6. Thwc té, con dang
thwe sy tich Ity nhiéu phwéc dire; con dang cing dwdng Ién Bon ton qua viéc nay. Mat khac,
néu &n véi thm chap nga thi con dang tao nghiép x4u. Néu quan twéng Bén tdn thi day chinh 13
con dang thuc s tich dirc va sé khdng co gi nguy hai trong chuyén nay. Khi &n thwe phdm con
dw lai cia mot ngwdi rat giau long tir &i, con co thé nghi rang con dang nhan tinh yéu thwong cliia
ngwoi da gia tri cho thwe phdm d6. Biéu thwe sw 1am cho thwe phdm chan chira lwc gia tri chinh
la tinh yéu thwong ctia vi d6. D6 la ly do tai sao ching ta noéi, khi tiép xtc hay nhin thdy mot nguoi

rt giau long tlr &i, con sé nhan dwoc sw gia tri clia ngudi ay.

Ngay ca sau khi mét ngwdi rat giau 1ong tir ai qua doi, than ctia cac ngai sé tré thanh dwoc liéu.
Hay khi tiép xtc véi ngon gié da théi qua ngwdi cac ngai, ching ta sé nhan dwoc sw gia tri vé
tinh yéu thwong ctia cac ngai. Moi thr thudc than, khau, y ctia mét ngudi véi tinh yéu thwong vi
dai thi déu tré thanh dworc liéu. N6i chung, thwe sy chdng cé sw khac biét nao ngoai mot didu
quan trong duy nhét, d6 la ngwdi 4y c6 mét tinh yéu thwong to 1én. Blrc Phat noi rang ngay khi
nhirng ngwdi véi tinh yéu thwong vi dai qua ddi thi than cla ho ciing tré nén rat hivu ich dbi véi
ching sinh. Diéu d6 ciing cé thé &p dung cho nhitng thir khac nhw thwe phdm, quan 4o cla cac
ngai chang han. Khi tiép xuc véi nhirng vat dung dé, con nén nghi vé vi Dao sw dé va déc biét 1a
nh& nghi dén nhirng gido huan cta ngai. Pao sw day rang con phai thyc hanh t& bi va kham
nha&n: nhw vay, con ghi nhé diéu doé va trwdng duéng t bi trong tdm minh. Theo cach nay thi

diéu nay la hivu ich.

Cau hdi nay lién quan dén viéc hanh thién. Dac biét khi an, ching ta khéng nén phi pham [thirc
an]. Tham chi néu thyc sy dw gid, ching ta ciing khéng nén phi pham thirc &n ma hay nghi dén
nhirng ngudi dang déi khat. Trwdng hop tbt nhét 1a con hay cho mét sb tha vat hay cac ching
sinh khac an thuc pham [thira] d6. Nhwng khéng phai luc ndo ching ta ciing lam dwoc nhw vay
vi ly do vé sinh chang han; Néu thwc sw phai bd thirc an thra vao thung rac, ching ta phai hoi
hwéng dd an thira d6 trwde khi virt chung di. Néu ta héi huwéng, mét sd ching sinh cé thé tho
nhan sy bd thi d6. Néu khong thi khi vt bd, cac ching sinh thé tuc khéng hinh twéng n sé khong
thé tho nhan dwoc. D6 Ia bdi vi ho ¢ nhan thire nhi nguyén vé “ta” va “ngwdi.” Do dé, néu khong
héi hwéng cho ho thi cling gibng nhw chung ta khéng cho ho céi gi ca. Va thyc sw 1a sw hoi

hwdng ciing gibng nhw sy déng y ctia ching ta danh cho ho. DAy 1a cach duy nhét dé ho tho
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nhan dwoc db cung. Do do, chung ta phai tung cau hdi hwéng khi virt bd d6 an thira “Nguyén
cho tét ca cac chung sinh khéng hinh twéng déu tho dung duoc thire an thira nay.” Sau dé ho sé

tho nhan dwoc va thuc pham sé khong bi bd phi.

That ra thi cac gido huan vé gidi luat n6i rang khéng nén vt bé dé an thira ma nén cho stc vat
hay cac chung sinh khac an. Nhé d6, nghiép xau sé khong tré qua. Ngworc lai, nghiép xau sé tré
qua. Khong phai luc nao diéu doé ciing kha thi béi ching ta phai hanh x&r cho phu hop véi tap
quan cuta tirng quéc gia. Tai mot s dia phwong, nguwdi ta rat lo ngai viéc dd &n hw théi gieo mam
bénh... Bénh tat thwc sy dén tlr nghiép ma nguwoi ta da tao nhwng ching ta van phai hanh xd
cho phu hop véi cac tap quan khoa hoc d6. Trong tinh huéng thwc sw khéng thé cho ngudi khac
va phai vt bd vao thung rac thi ching ta nén héi huwéng cho cac chang sinh khéng hinh twéng
do.

Cau 10: Néu mét ngudi c6 khdi u ac tinh trong dau thi ho c6 thé tinh héa nhirng gi va lam cho
khéi u cham phat trién, thwa Thay?

RINPOCHE: Vé cach dbi tri hay thwe hanh thi cling gibng nhw nhau dbi véi tat ca moi loai bénh
tat. DU & khéi u hay bénh gi khac, dbi véi tat ca cac loai bénh tat khac nhau, chiing ta phai thuan
thuc cdng phu thién vé Boén tdn va hinh twéng cta Bén ton. Dac biét nhirng luc con dau tré nén
manh liét, ching ta phai cb gédng phong tam va thirc minh vao hw khéng va quan tuédng Bén ton
& do. Bé c6 thé thwc hanh dwoc nhw vay, trwdc hét con phai tu tap phap Bon ton theo trng giai
doan khac nhau. Chang ta da dé cap dén céac giai doan khac nhau, tir tiép can, tiép can than gan
va thanh twu; Khi dén giai doan thanh twu, con da thuan thuc phap tu & di dé thwc sw dat dwoc
hiéu qua. Tt ca céac loai bénh tat chi c6 thé dwoc hoan toan loai bé théng qua viéc thanh twu
Bbn tdn. Con c6 thé quan hinh twéng Bén ton & ngay chd bi bénh trén than. Ngay c& nhwng bénh
do nghiép ciing thuwéng dwoc tri lanh hay tinh héa bang phwong phap nay. Chinh 1a B6 dé tam
cta Bén ton da tri lanh bénh. Do d6, ching ta cling cé thé tinh hoa bénh tat bang viéc thwe hanh
hoan dbi nga tha Tong len - nhan lay khé dau ctia nguoi khac va géi dén cho ho hanh phc cla
minh - b&i vi moi nghiép xau déu dén t sw chap nga. Néu thwc hanh Tong len va B dé tam,
con sé budng bé dwoc sy chdp nga. Do do, con ciing c6 thé tri lanh nghiép bénh do béi sy chap

ngé da dwoc giadm thiéu.
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Néu trudng dwéng Bd dé tdm bao la nhw vay la diéu khé khan thi quan hinh twéng Bén ton van
c6 loi lac. Tém lai, diéu quan trong la con khéng nén nghi qua nhiéu vé bénh tinh ma hay nghi
dén Bon t6n - hau nhw quén hét bénh tat di. Néu tiép tuc nght vé bénh tat, né sé ngay cang tré
nén nghiém trong. Tham chi néu con thyc sy khéng c6 bénh nhwng ludn nghi ring minh dang bi
bénh, chac chan con dang tao ra bénh bang tam cta minh. Vi du, cac bénh lién quan dén nhiét
(n6ng) gan lién véi san han va tam hung han, cac bénh lién quan dé&n han (lanh) gan lién véi sw

bam chap va cac bénh d&m dai gan lién véi vo minh.

Déi v&i nhiéu loai bénh, con cé thé quan twdng mét hinh twéng nhé ctia Bén tdn & noi bénh khu
trd. Con c6 thé quan hinh twéng nhd d6 nhw mét qué cau sang, nhw mot giot sang rat manh va
chéi chang. Vi du nhw né gidng nhw mét kinh lap; khi d&t kinh ltp dwéi &nh nang, con tap trung
anh nang thanh moét diém sang nhé nhwng rat manh va diém sang dé trd nén rat néng. Khi do,
kinh IGp tao ra Itra. Va trong vong hai phat, con cé thé tao ra mot diém sang trdng nhé nhwng rét
néng dén ndi né cé thé dét chay moi thtr. Con phai quan Bén tén trong hinh twéng nhé gidng nhw
vay, tao ra mét diém néng nhé & noi dang cé bénh va nghi rang né dang thiéu dét bénh tat cta
minh. Mét cach quan twéng khac xuét phat tir phap thwe hanh néi hda; con cé thé quan twéng
toan than minh bién thanh mét khéi Itra va lién tuc nghi toan than minh dang dworc thiéu chay béi
ngon Itra d6. Diéu d6 cling rat hivu ich. C6 nhiéu phwong cach khac nhau trong Sau phap Du gia

[cGia Naropa] dé chi ra cach lam thé nao dé khéng can an, tham chi 1a khéng can mac.

Cau 11: Con nhan thay bang cach chd tam vao viéc tung chu A Di Pa, con c6 thé hanh thién tét
vé tam réng lang. Tuy nhién, con ciing cé nhi*rng kinh nghiém diéu ky véi Tara tradng. Con dwoc
gia ho dé hoc dwgc phwong phap hanh thién nay véi Garchen Rinpoche trong méy ngay qua.
Vay sé tét hon néu con chi chi tam vao Phat A Di Da hay la nén tap trung vao Tara trdng nhw
Bdn tén dé thwe hanh Dai tha an, thwa Thay?

RINPOCHE: Thuc ra chang c6 sw khac biét nao ca. Thuc tanh cta Bén tén chinh |a trang thai

Pai tha 4n. Qua viéc thwc hanh Bbn tén, chiing ta sé chirng ngd Dai tha an.

Cau 12: La mot ngudi linh, con dwoc dong vién dé bao vé t6 qubc, da giét nhivng chién binh khac
[cia phe dbi phwong] ma chang thdy vui vé gi, con da ciu nguyén cho ho dwoc siéu thoat va hy
vong ho dworc tai sinh & cdi cao. Sau nay, khi lam viéc cho cac co’ quan cua chinh phu, con tham

gia ha guc nhirng tén budn ma tdy quéc té, nhirng ké lam dung tré em va nhirng ké sat nhan.
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Tuy nhién, con van cdm thy té hai vé tat ca cac chuyén nay. Con c6 thé thuc hanh phap gi khac
dé sam héi, tinh hoa &c nghiép va 16i 1dm do sat sanh?

RINPOCHE: Con khéng nén théng héi qua nhiéu nhw vay vi muc tiéu clta con la thyc sy bao vé
t6 qudc. Con lam nhirng viéc nay vi ngudi khac, chir khéng vi ban than minh. Néu con lam nhirng
viéc nay vi loi lac cla nguoi khac, hanh dong doé sé tré thanh cdng hanh ctia B6 tat béi vi con hy
sinh d&i minh cho té qubc. Khi dwoc hdi thay cé sdn 1ong ra tran vi dat nwéc thay luén tra 1oi sé
san long. Va trong trwdng hop do, sé khong co s tiéu cuc, sé khdng tich Ity ac nghiép. Day la
mot hoat dong tbt. Con phai lay lam hoan hy va nghi “minh sé& van lam ich nwéc, loi nha va sé
phuc vu dat nwdc nay nhiéu hon nira”. Mt khac, néu con ham hai nguwdi khac tir moét dong co
ich ky hay tham chi néu con c6 ndi gian véi ai khac tr mot muc tiéu ich ky thi di nhién day lai 1a
van dé khac. Sé c6 ac nghiép & d6. Nhwng con 1am diéu da lam vi qué hwong ctia minh. Hon
nira, con cé quan hé nghiép v&i cac ching sinh dé. Ké giét nguwdi va ngudi bi giét chi cé thé gap
nhau trong hoan cénh c6 quan hé nghiép. Khéng c6 két ndi nghiép, ho da khéng gdp nhau nhw
vay. Khi phai giét ho, con phai khan nguyén rang ho sé dwoc tai sinh trong cbi tinh dé cuc lac.

Con nén lay Iam hoan hy va nghi rdng minh sé tiép tuc phuc vu d4t nwéc ctia minh.

Cau 13: Thwa Thay, lam sao dé té long biét on khi em trai con qua doi?

RINPOCHE: Khi ching ta tung minh chi Om Mani Padme Hum cho moi ching sinh, diéu nay la
hiru ich. Khi c6 nguoi qua doi, chang ta phai hoéi hwéng minh chil Om Mani cho moi ching sinh.
NGi chung, khi ¢6 ai d6, mét nguwdi than chang han, qua ddi, con khéng nén nghi rang chi c6
nguwdi d6, ma moi ching sinh ciing déu nhuw vay. Tat cd moi ngwdi da tirng 1a nguoi than cla
con; vo sb chung sinh d&u ludn ludn va lién tuc qua doi. Chang ta phai ludn ludn cau nguyén cho

ho dé& ho dwoc tai sinh trong cdi tinh d6 hay it ra la tai sinh trong than ngwei quy hiém.

Con vé viéc hoa nhap véi thm cla dao suw thi diéu nay

khong c6 gi 1a chéc chan. C6 sy khac biét rat Ion gitra cac N6i chung, dé thuc swhoa
tinh huéng. Néi chung, dé thwc sy hoa nhap tam minh vao nhdp tam minh vao tam
dao sw, chung ta phai thuc
swdat giac ngé hay chdng
ngé tri kién Pai tha an.

tdm dao sw, chung ta phai thyc sy dat giac ngd hay chirng
ngd tri kién Dai tha &n. M&i ching sinh c6 thé lam dwoc g,
kho c6 cau tra 161 chdc chén. Ching ta néi rang ching ta
“gidi thoat cho nhirng nguwoi chwa dwoc giai thoat” co

nghia la ching sinh dwoc dan dan giai thoat. Do d6, tr ba cdi thap, ching ta dwoc giai thoat tiy
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tr, theo giai doan. Nguoi da chirng ngd Pai thi &n c6 thé hoa nhap tdm minh véi tdm cla dao
sw, ngwdi da tu tap B dé tam co thé duoc tai sinh & cdi tinh do cuc lac va nguwdi da phat khéi
tin tam hay long sung kinh c6 thé dworc tai sinh véi than ngwdi hiém quy. Chéng duéng tiép theo

hwéng dén dich giai thoat phu thudc vao trinh d6 tu tap hién nay ctia ngudi do.

Cau 14: Thwa Thay, sao con lai khdc khi thwe hanh phap chuyén di tam thirc Phowa?

RINPOCHE: That ra thi diéu nay rat tot; d6 1a dau hiéu cta ldng bi man vd nga thyc thu. Day
thwe sw 1a loai tam bi man tét nhét vi khéng cé dbi twong. Vi du nhw khi héi hwéng véi loai tam
bi man nay, ching ta c6 thé lam tan chay sw chap nga. Con khéc la béi vi sw chap ngé cia con
dang tan chay; day la du hiéu cho thay sw chip nga ctia con dang tan chay va bi man manh mé
dang khoi I&n trong tdm con. Diéu d6 rat tét. Con ciing nén tung thém minh chi Mani va céng
phu nay ctia con sé c6 tac dung manh mé dbi véi nhivng ngwdi da qua doi. Thwe ra, ngudi ta noi
rang néu mudn mang lai loi lac cho nhirng ngudi da qua doi, tac dung s& manh mé hon néu con
chi tung mét bién minh chd Mani véi tam yéu thwong so véi viéc tung moét trdm bién minh cha

Mani ma thiéu tam yéu thwong. Day chinh la phdm tanh cda tinh yéu thuwong.

Cau 15: Thwa Rinpoche, thay da néi rang, tinh tdy cta Dai tht 4n va Dai vién méan [a mét. Thanh
twu phap nay nghia la thanh twu ludn phap kia.

RINPOCHE: “Dai tha 4n,” “Pai vién man,” va ca “Trung quan” déu am chi trang thai tam thanh
tinh. Trang thai tam thanh tinh d6 dwoc gan cho ba céi tén khac nhau trong ba hé thdng triét hoc
khac nhau nhwng thwe ra chi la mét trang thai tam thanh tinh duy nhét. D6 la canh tam bét nhi.
Do d8, thwe sw khong c6 sy sai biét nao gitra Dai thi 4n va Dai vién man. Chang ta phai hiéu
dworc “tri hué nguyén so bat nhi” c6 nghia 1a gi. Néu khéng c6 nhi nguyén thi day 1a tri hué nguyén

so; néu c6 nhj nguyén thi day 1a thire dwa trén 1y tri.

Cau 16: Thwa Thay, con chi la mét thién sinh nhap mdn dang thwe hanh quan twéng ch Hum
va Tara xanh la. Con nén quan twéng diéu nao trwdc? Con c6 nén dong thoi quan twéng ca hai
hay khong? Va lam sao c6 thé biét dwoc minh da sdn sang, hay tdm minh da s&n sang dé quan

minh chi Om Mani Padme Hum méc di méi chi 1a thién sinh nhap mén?
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RINPOCHE: Con c¢6 thé quan ching tw Hum & noi rén. Néu Ia hanh gia nhap mén, trudc hét,
con phai thue sy thwe hanh quan Bén niém chuyé&n tam. Hang ngay, con phai quan cé dugc than
ngwdi quy bau la co hoi that hiém hoi; va con phai quan céi chét, vo thwdng va nghiép - nhan va
qua. Hon nira, con phai trwdng dwdng tinh yéu

thwong va long bi man cho moi chiing sinh. Hay . .

Hang ngay, con phai quan cé6 dworc
than ngwdi quy bau la co héi that
va khi long bi man khéi 1&n, bi man d6 sé bién hiém hoi; va con phdi quan céi
thanh ching tw Hum. Tinh tly cGa chtr Hum la chet, v6 thwong va nghigp - nhan
va qua. Hon nira, con phai truwéng
dwéng tinh yéu thwong va long bi
c6 thé thwc hanh minh chd nay. Sau chdng tw man cho moi ching sinh.

thwe hanh thuan thuc viéc do trong mét thoi gian

long bi man d6. Néu biét minh chi Mani, con ciing

trong minh chd Mani la tinh tly cla sau Ba la mat

va cling 1a cach dbi tri sau phién nao.

Cau 17: Khi quan twéng Tara xanh |&, hinh anh dé khéng xuat hién trwdc mat con. Tuy nhién,
hinh &nh lai rat rd rang trong tdm va y nghi ctia con. Thwa Thay, con c6 quan twdng dung cach
khong?

RINPOCHE: Khi Bén ton khéi hién trong tdm, con hoan toan khéng nén suy nghi vé diéu nay &
hai khia canh “ng&@” va “phap”. Hinh anh kh&i hién trong tdam con va cach né khéi hién véi con
nhw vay la tét. Thinh thoang, n6 sé khéi hién khi con dang nhdm mét va thinh thoang, né sé khdi
hién khi con dang mé& mat. Bat ké n6 khai hién nhw thé nao, con khéng nén suy nghi vé né va
dan nhédn cho n6 & hai khia canh “ngd” va “phap”. B&i khi hinh anh khé&i Ién, cac y nghi thwdng
pham sé ngirng dirt va con c6 thé thdy dwoc Dai thd &n. Tinh tdy ctia Dai tha 4n 1a sy xuét hién

cla Bon ton.

Cau 18: Thinh thoang, con suy ngadm va phan tich nhan va qua trong nhitng hanh dong truwéc
day clia minh. Con ciing hay nghi va phan tich vé cudc doi dirc Phat, Gido phap cta ngai. Tam
con rat sang té va con hiéu dwoc cac hanh ddng minh da lam dwa dén qua hanh phuc hay khé
dau. Béng thdi, con chi y dén mét cdm giac trén dinh dau hay & hai bén dau ctia minh. Phia d4u
bén trai dac biét c6 mot cam giac the mat, m&i mé nhw vira nhai keo cao su bac ha. Cam giac
the méat, m&i mé rat manh mé & mot diém trén dinh diu hoac & hai bén diu. N6 ciing hoi néng
mot chit. Khi cdm giac lan tda ra tir ngay noi con cdm thay néng, thi no tré nén dé chiu va khoan

khodi. Thinh thoang, con phai dung tay dé cha noi minh cadm thay the mat b&i vi d6i khi cdm giac
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nay kéo dai hon vai phat, tr muwdi dén ba mwoi phut. Diéu nay cé binh thwdng khong thwa Thay
va cai gi da gay ra cam giac nay?

RINPOCHE: Thinh thoang, khi tdm an tru trong tinh lang, chdng ta sé kinh nghiém du loai cam
giac do sy chuyén dong cta khi va kinh mach. Nhwng bat ké cdm giac ma con kinh nghiém la gi,
bét ké ra sao, con ciing khéng nén nghi vé né. Birng chi tdm hay chay theo cadm giac do. Thay
vi vay, con phai nghi dén chir Hum hay nghi dén hinh twéng dirc Phat dang 1ap tic khéi hién.
DPirng theo dudi cdm giac d6. Birng dén d6 véi thm cdia minh. Than nguwoi gibng nhw mot chiéc
xe hay mot ddng co va tat ca cac loai cdm giac lic nao ciing co thé khéi 1én. Nhwng tim hiéu va
phan tich méi mot cdm giac d6 va kinh nghiém d6 lai chinh 1& nén tang ctia vong niém. Cac cdm
giac khac nhau khéi Ién nhwng ban chét clia chung déu gibng nhau. Cudi cung tat ca cac cdm
giac nay phai tré nén binh dang, ddng nhw nhau. Con phai thwc hanh kham nhan va chiu dwng
nhirng cam giac dé réi ching sé tw nhién 1ang xudng. Nhwng néu cdm giac manh liét qua, khéng
thé chju dwng dwoc niva thi con cling cé thé tw cha xat va xoa bép mét chat. Didu quan trong
nhét 1a con khéng dwoc can dw véi tam cla minh hay suy nghi vé né. Con cé thé biét rang dang
c6 mdt cdm giac nhwng dirng dé cam giac do chi phéi. Nguoi ta néi rang khi hanh thién, con phai
xa bd hét cdm giac va cam tho. Diéu nay co6 nghia la con khéng dwoc bam chép vao bat ky cdm

giac hay cdm tho nao dang khai 1&n, rdi chiing sé tw nhién lang xudng.

C6 sau thirc hay sau cam giac co thé sé khai 1én. Ching ta phai d& mac ching trong trang thai
nhw nhién, ct thw gidn trong trang thai nhw nhién ma khéng bam chép. Ching ta khéng bam niu
vao cac cadm giac dé chiu va ciing khéng chéi bé cac cdm giac kho chiu, ta phai xem ching nhw
nhau. T4t c& cac cdm giac nay phai tré nén binh d&dng nhw nhau. Nhw vay, tat ca cac cadm giac

(d6i véi hinh séc, sw xic cham, mui hwong) d6, tAt ca cac cdm giac nay déu phai lang xubng.

Cau 19: Néu mét nguwoi than trong gia dinh bi chn doan la mac bénh tam than va nguwdi nay
khéng thé tung chi vi mét tri nhé thi nhixng thanh vién khac trong gia dinh can lam gi dé gitp
ngudi nay, thuwa Thay?

RINPOCHE: Néu nguoi bénh la nam thi quan nguoi dy la diec Quan Thé Am va néu 1a ni thi
quan dirc la dire Tara. Con khéng nén nghi dén ho nhw ngwdi pham thwdng ma hay xem ho nhw
Bbn tén va cling tw xem minh nhw Bén tén. Diéu doé sé thwe sw ¢o loi cho ngudi kia va cho con.
C6 nhiéu cach quéan twéng lién quan dén trwong hop d6 nhwng thwe sy ciing khéng can thiét,

con chi can nght dén Bén tén, xem nguwdi bénh la Bén tén va tung chu [dé hdi hwdng]. Con ciing
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c6 thé nghi rang, do mac can bénh nay, ngwdi nay thwc ra dang tinh hda nghiép chwéng, nén
day la diéu tét. Nghi theo cach nay ciing rat hivu ich cho con. Néu con bj bénh chéng han, con
nén nghi theo cach nay. Theo cach dd, con sé nhan thirc bénh tat nhw mot sy hé tro; con sé
dung dwdng tu nhw diém twa. Con ciing c6 thé quan thuéc dang ubng la Phat Duoc sw chang
han, va ngh rang khi con dang udng thubc. Thubc dich thwc 1a Bén tén. Tat ca thubc men thuc

ra la mot hién than cta Phat nén con can ubng thubc véi tin tam va nhan thiec thanh tinh.

Ban tanh ctia cac niém twéng [cla chiing ta] |& Phap than. Cac niém twéng hay phién ndo bién
thanh tri hué, nén trong y nghfa do, ching ciing la phap than. Biéu nay c6 nghia 1a khi dang hanh
thién va y nghi kh&i 1én, con khéng nén bam chap vao cac y nghi dé. Birng chay theo ching.

Chung sé tw nhién lang xuéng nhw séng trén mat nwéc.

Cau 20: Mét hanh gia Kim cang thira khdng bao gi& nén xa r&i gi¢i nguyén va dinh tué. Do do,

néu mudn nhap dinh dwoc ching ta c6 phai gitr gi¢i khdng thwa Thay?

RINPOCHE: Néu con co6 thé gilr gidi thi tdt, cang gitr dwoc nhidu gidi cang tét. Nhwng diéu quan

trong nhét trong Kim cang thira |a trwéng dwéng tri kién thanh tinh — tire 1a tinh hdéa cach con

nhin moi sw. C6 céc tri kién thanh tinh va bét tinh. Trén phwong dién bét tinh, vii tru dwoc ciu

tao b&i nam nguyén td. Nhwng that ra ndm phién n&o cling khéng khac ndm ban chét vi té (thanh
tinh) cGa chiing va chang c6 thé dwoc chuyén héa thanh
nam loai tri hué. Chang ta phai hiéu dwoc méi lién quan

Trong Kim cang thoea, nay. Nguwdi ta ndi rang con phai xem tat ca cac hién twéng
phap tu m&u chét 1a gin
gitr tri kién thanh tinh. T
v6 lwong tam - tee va bi - , )
cing la nhimg phéap tu la BOn tdn, giong nhw cac hién than cda Phat. Than ngudi

va nhirng gi dang hién hiru déu gibng nhw 1a sac twéng

cta Bén tén. Do dé, trén thwce té, nam nguyén té thuc sw

quan trong nhat. cling dwoc cau tao b&i nam nguyén tb va trong tam méi
ngudi la ndm phién ndo. Trong méi mét con ngudi, toan

bd vii tru va tat ca chung sinh cling thuc sy dwoc bao goém

tron ven trong d6. Néu hiéu dwoc diéu nay, con ciing sé biét ra rang cach bat tinh d& nhan thirc

sy vat chi kh&i lén 1a do c6 sy bam chép vao mét “cai nga.:

Trong Kim cang thtra, phap tu mau chét 1a gin git tri kién thanh tinh - nghia Ia hiéu dwoc rang

noi ban thé thi tt ca ching sinh thwe sy déu 1a Phat. Ho chi tam thoi chwa dwoc thanh tinh. Dé
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lam tan chay khdi bang chap nga cta ho, ching ta phai truéng dwéng tir bi va do do, T& vd
lwong tam - tr va bi - cing la nhirng phap tu quan trong nhét. Khéng c6 T& vo lwong tam sé rét
khé dé thé nhap Kim cang thira; con c6 thé nhan biét rang bang la bang, nhuwng néu chi thuan

tdy nhan biét thai thi s& khong lam tan chay tdng bang duoc.

Quay lai viéc thau hiéu y nght Ia phap than: Tém lai, khi nhirng y nght khéi 1én trong Iic con thyc
hanh, con khéng bam ch&p vao chang; con c¢ d& mac ching. Sau dé, con sé cé dwoc kinh
nghiém réng néu ctr & méc ching, ching sé khong tac ddng dén con dwai bat ky hinh thire nao.
Chuang thye sy khong lam dwoc gi ca. Trwédce hét, ching khéng cé sinh, khdng cé ngudn coi..
Chuang chang dén tlr dau. Chang tru & dau. Do dé, ching ta sé khdng phan tich viéc ching dén
tr dau va chung tru & dau. Chung tha hd khéi 1én. Vi du nhw ciing gibng nhu mét dot séng trén
mat nwéc, bat thinh linh mét y nghi ciing 16e khéi [én, nhwng néu con ctr @& méc no, khdng chi
tam dén, no sé tw bién mét. Va rdi, mot y nghi khéac lai khéi 1én va khi khéi 1én, né ciing tru & dau
ca. Néu ctr d& mé&c né, con sé trai qua kinh nghiém réng cac niém twéng khong thuwc sw tac dong
gi dén con. Day la cach cac niém twéng chuyén hoa thanh phap than. Cubi cung khi nhan ra diéu

do, thi day chinh la thyc tanh cta tdm. BPay chinh la phap than.

DPai Tha An

Trwéce day nhw da noi, trong giao
huén cta So t6 Jigten Sumgon vé
Pai tha an, ngai da khai thi rang
cac niém twdng chinh la phap
than. Loi ich cla viéc thanh twu
' § Daithd 4n |a gi? Chung ta sé hiéu
: dwoc rang moi tam hanh, nhirng
gi hién trong tam, déu la Dai tha

& 4n. Thuong thi chang ta bam

chép vao tw twédng cla minh nhw
la nhirng hién hiru chac that. Chang ta bi tréi budc va cum xich béi cac tw twédng dé. Khi bj cum
xich (b&i nhirng tw twdng cha minh), cAm tho sé kh&i Ién va ching ta lai bi tréi buéc béi cdm tho

ctia minh. Néu ching ta khéng bam chép vao céac tw twéng nay ma dé mac ké ching, thi sé
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khéng c6 cam tho trong tdm va tham chi tw twdng

c6 khéi 1én, ching sé khong thé tac déng dén chang DU kinh nghiém hanh phuc hay
ta dwdi bat ky hinh thirc ndo. D6 Ia phdm tanh cla khé dau, ngwoi ta khong bi cac
tw twong cau thuc. b6 chinh la
tdnh Khong cda cam tho hay la
sw hop nhat cda tanh té twong
cac tw twdng cau thuc. Do chinh la tanh Khdng cua guang minh va tanh Khéng. bay

cam tho hay la sw hop nhat cla tanh té twdng quang la dai 1ac bat bien cda phap than.

minh va tanh Khong. Pay la dai lac bt bién cua

thién dinh - ngwoi ta thoat khéi sw troi cdt. DU kinh
nghiém hanh phic hay khé dau, ngwoi ta khdng bi

phap than. Day 13 thé tanh chan that cta ban tam:

sw hy lac. Khi cac niém twédng pham thwéng két thic thi chiing ta goi dé la tw tanh tam; d6 chinh
la cai ching ta goi & “dai lac.” Sau d6, ching ta c6 thé dat dwoc ban tam thwc thu. Khi ngl sau,
chung ta ciing tiép can dwoc véi ban tam. Chang ta trai nghiém ban tAm nhw mét cai gi d6 rat dé

chiu.

Truwdec tién, chung ta dwoc khai thi rdng cac y ngh trong tam, bat ké thir gi khéi én, 1a phap
than. Khi tu tap, chang ta sé tiép tuc giai thoat cac hién twéng va nhan thirc vao phap than. Bay
la cach chdng ta xem cac hién twédng khac nhau nhw la dwong tu. Chung ta sé thao luan ndi
dung nay chiéu nay dua trén trang 128 cla cubn Céc Giai Boan Thién Binh clia Khenpo
Samdup. Chung ta hay doc doan nay.

D& khai thj rang cac hién twéng la phap than, hdy dé tam con an trd trong trang thai nhw
nhién ma khéng bam chap. Hay dé long sung

kinh déi v&i dao sw clia minh trao dang trong

Ngoai ban tanh tw rang ngoi

) quang minh, vén luén déng
tac, dirng dé tam con bi xao lang. Khi con hién, thi & thé giéi bén ngoai,

Iong ban. Hay an tra trong trang thai vé tao

hanh thién nhw vay subt moét thoi gian dai, an tham chi ngay cd mét hat bui
vi tran cdng chang c6 mét

trd trong ban tam twong tuc, nguyén so, thi L 4 N
hién hieu dich thuc nao ca.

bat ky phap gi khéi hién sé& khdng gibng mot
ddi twong ngoai tam, ma ciing khong giéng
mot hién twdng nao bén trong tam cla mét ngudi khac. Cac hién twéng cang hién hién
rd rét 1a bat nhj véi tam, khéng tach biét tam. Sy rang ngoi té twéng cha ban tam dwoc

phd bay mét cach lién tuc khdng ngirng dit. Khi khéng nhan biét dwoc thye tanh nay
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clia c4c hién twdng, thi ching ta cé xu hwéng bam luyén vao ching nhw thé ching la
c6 thwe, ching ty than hién hiru. Cach suy nghi nay lam cho cac hién twéng kh&i hiénn
thdng qua nhan thirc mé 1am cla chung ta. Ciing vay, mét cach rat tw nhién, cac hién
twdng va tdm déu hién bat kha phan. Diéu nay khang gidng véi trwdng hop hién twéng
va tam hop nhét bat kha phan, khéng con tach biét nhw trwdc do niva. Trén thuc té, hién
twdng va tam vén ludn bat kha phan, khéng tach biét nhau. Ngoai ban tanh tw rang ngdi
quang minh, vén ludn ddng hién, thi & thé gi¢i bén ngoai, tham chi ngay ca mét hat bui
vi tran ciing chdng cé mét hién hiru dich thwe ndo ca. Khi tt ca cac loai hién twéng
khac nhau khéi 1én trong nhan thirc cla con, hay biét rdng chang chi 1a man phd dién
tw nguyén so, la sy tw hién hién lién tuc, tr nguyén so da bat kha phan véi tam, tir

nguyén so da siéu vwot cac gidi han cda sinh, diét va tru.

V6i thién minh sat, ching ta da di dén mot sy hiéu biét chac thwe vé ban tanh cta cac dbi twong
hién ra bén ngoai va tam bén trong dang bam chap vao cac dbi twong Ay ra sao. Ching ta da noi
vé hai loai nga, nhan nga va phap nga. Chung ta da di dén mot sw hiéu biét chac thuc rang tat
ca déu la Khéng; ching khodng tw than hién hiru (khéng c6 tw tanh doc ap) va déu la vé thuwong.
Chung ta da nhin vao tam va hién gi®, chung ta dang nhin vao céc hién twéng khac nhau. T4t ca
cac hién twéng cla vi tru bén ngoai khéng tw than hién hiru. Ching chi tam th&i hién ra véi
ching ta - gibng nhw mét tdng bang chéng han. Trwéc tién thi ching ta phai cé dwoc nhan thire
nay, nhuwng khi phai thwe sw cdng phu tu hanh, néu chi thuan tay hiéu vé diém nay théi thi chwa

dG ma dau tién 1a phai trwéng dwédng tinh yéu thwong va tam bi.

Mot khi da thau hiéu rang cac hién twéng la phap than thi réi ching ta sé thuc hanh nhw thé nao?
Thay cho vi du nhw sau. C6 nhiéu dé t&r trong can phong nay. Khi hanh thién thi trong mét khoanh
khac duy nhét, chang ta buéng bd moi bam chip. Con khéng suy nghi vé béat c&r chuyén gi. Con
khéng nghi réng c6 nhiéu ngudi & day; cling khéng nghi rdng chang c6 ai ca. Con chi nhin can
phong nhw céi toan thé. Con khéng chi tam vao béat ky déi twong nao du nhin thdy moi thi cling
mot Itc, ma khdéng hé nghi rang c6 déi twong nao dé dang hién dién hay khong hién dién & day.
Ngwoi kinh nghiém nhw vay sé cé kha nang bao quat toan bd can phong nay ma khéng suy nghi
vé bat ky diéu gi. Ho thay tat cad moi ngudi nhung khéng chu tdm vao bét ky ai; ho nhin thay tat
ca cung mét ltc. Nguwdi chwa chirng ngd dwoc diéu d6 sé bam chép [va nay sinh tw twdng]: “Day

Ay

chinh 1a t6i” va “D6 1a ngudi kia.” Ho s& dan nhan “ngudi nay c6 thé thich toi” hay “ngudi kia co
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thé khong thich t6i.” Ho s& dan nhan “t6i thich ngudi nay” hay “ti khang thich ngudi kia” va didu
do tao ra d0 moi loai cdm tho trong tdm. B&i c6 rat nhiéu ngudi & day nén ching ta c6 thé cam
thay IGng tang va ching ta cé thé nhin thay ngwdi khac dang nhin minh. Tt ca thi nay 1a nhirng
sy tréi cot. Chinh sy bam chap nay dang tréi budc tdm minh. Khi hanh thién, ching ta sé khong

bam chap vao bat ky y twdng nao trong sbé cac y twéng do.

Nhw da dé cap trwdc day: chung ta da xac quyét rang cac niém twdng von 1a phap than, chiing
ta khéng bam chép vao cac niém twéng ay. Twong tw, ching ta ciing khédng bam chép vao céac
hién twéng bén ngoai minh. Chlng ta c an trd trong trang thai nhw nhién cta tam ma khéng suy
tw vé& bat ky diéu gi khac chung quanh minh. Chuing ta khdng nghi réng “cé sw vat & dé” va ciing

“ 2 29

chang nghi réng “& do khong cé gi ca”. Chang hé c6 bat ky mét tw twéng ndo. Do chinh 13 sw
hop nhét gitra hién twédng va Khong. Day chinh thwe 1a chan tanh ctia Bén ton. Thau triét dwoc
didu nay thi con sé& chdng can phai thanh twu Bdn tdn, béi d6 chinh la chan tanh tw nhién nhw

nhién ctia Bn ton réi. Pay 1a cach ching ta nhan ra dwoc cac hién twéng vén la phap than.

Vi dy, khi cé dwoc mét kinh nghiém théng qua viéc ching ta cong tu trong ngdi chuia nay thi bat
ké di dau, con ciing c6 thé mang kinh nghiém d6 theo vé&i con, du 1a con di ra bén ngoai hay di
dén mét noi khac. Sau do, khi hanh thién & ngoai

- . troi, noi co bau trdi va may, hay ndi va séng, con co

Con ctr hay nhin vao cdi toan
thé. Con nhin thdy toan bé chan
troi ma khong chd tam vao bat tam vao bat ky dbi twong nao. Nhw vay, con cir hay
ky thir gi. Chang hé suy nghi npin vao cai toan th&. Con nhin thdy toan bo chan
rang c6 mét doi twong dang hién
dién & d6 hay khéng & dé. Nhw ] o )
thé, tam sé hoa nhdp; n6 sé hop nhin thay cé nhieu doi twgng khac nhau, tinh hay bat
nhat véi cac hign twong. Mét khi tinh chang han, nhwng chang hé suy nghi rang c6
diéu do6 dién ra, con sé khéng
con bam chép vao bat ky diéu gi.

thé ngdm nhin moi th& cling mét Iic ma khéng chu

trei ma khodng cha tam vao bét ky thi gi. Roi con sé

mot dbi twong dang hién dién & dé hay khéng & do.
Nhu thé, tam s& hoa nhap; n6 sé hop nhat véi cac
hién twédng. Tam bén trong va cac hién twéng bén
ngoai hop nhat véi nhau. Mot khi diéu do dién ra, con sé khéng con bam chap vao bét ky diéu gi,
tam tré nén rat hanh phac va con cam thay rat an lac. Néu van chwa cé dwoc kinh nghiém do,
trwdce tién, con phai nd lwc trwdng dwdng tam tlr bi. Khi thuan thuc hoa nhap tam véi cac hién

twdng bén ngoai, thi cac diéu ky diéu co thé xay ra, d6 la do bdi tat ca cac hién twdng déu khong
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tw than hién hiru (khéng cé thé hién htru mét cach doc lap. Khi khéng con bi tréi budc trong tw

twdng vé sw “hién hiru” hay sy “khdng hién hiru” ctia cac hién twéng, thi sé& chang con bat ky

bam chép nao. Viéc hoda nhap sé duoc tron ven.

Dé thién dinh va trwdng dwédng diéu nay, trwdc tién, ching ta phai nd lwc trwdng duwéng tam to
bi. Sau dé, chung ta s& cling nhau hanh thién tai day va cd gang khong bam chap vao bét ky déi
twong nao, roéi thi sau dd, kinh nghiém sé tir tir va tirng bwéc khéi 1én. Piéu nay cling twong tw
nhw cach chung ta thau hiéu hién twéng la phap than: nghia 1a dirng bam chép vao bat ky hién
twdng nao cho 1a c6 “hién hiru” hay “khdng hién hiru.” Birng suy nghi chit nao vé bat ctr phap
gi dang khéi [én. Sau d6, néu khdng cé bam chap, cac hién twéng dé sé khong tac dong dén con
dwdi bat ky hinh thire ndo. Nhwng néu con bam chép vao chang, nhiéu van dé sé nay sinh tir dé.
Khi str dung diéu quan sat tri (tri tué phan minh bién biét) cia minh, con phai nhap tam, thau subt
cac pham tanh cla viéc khéng bam chap va thau subt cac 16i 1dm cla viéc bam chap. Hay nghi
rang néu bam chap vao cac hién twéng do, con sé dbi mat véi nhiéu khoé khan va tam con sé bj
tr6i budc. Néu con khéng bam chap vao cac hién twéng nay, tam con sé dwoc tu tai va thu gian.
Khi dwoc khai thi vé Dai tha 4n, chiing ta néi vé sw khac biét gitra sw tréi budc va sw giai thoat,
va néu con thau subt dwoc diéu nay, con sé dwoc gidi thoat khoéi cac khd dau cla luan héi. Do

do, chuing ta can phai hiéu sy khac biét gitra tréi budc va gidi thoat.

Diéu nay dwoc giai thich trong ti “Dai tha
4n” (tiéng Tang la Chag Gya). Chag la sw
ton kinh; tr nay am chi khéng gian réng
_ rang, ttre la tri hué nguyén so. Tam khéng
S8 O sw bam chap nhj nguyén gitra “ta” (ng4)
va “ngudi” (phap), hodc bam chap vao bat
ky diéu. Do d6, khéng c6 y nghi réng “co
hién hiru” hay “khéng hién hiru”; chang c6

bat ky mot y niém nao ca. Ké tiép la chi

il ~ Gya, vbn c6 nghia |4 4n trién va khong co
gi siéu vwot hon chinh sy vwot thoat siéu vwot nay. Khi tam khdng con bam chép, ching ta tw
nhién dwoc gidi thoat. Khi con nhan thirc nhi nguyén thi dé chinh la luan héi. Nhan thic nhi

nguyén vé "ta" va "ngwdi” 1a céi tao ra luan héi. Chirng ndo chwa budng bé nhan thirc nhi nguyén
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va bam chép thi ching ta van chwa vuot thoat dwoc luan hdi. Cudi cung, khi thé chirng bét nhi
thi ching ta ciing sé& chirng ngd ra dwoc rang hoan toan khéng cé sw nhi nguyén gita luan hoi

va cac chung sinh dang lang thang trong do.

Su khac biét chi duy nhéat & chd thay va khdng thdy - & ché thé chirng hay khang thé chirng ban
tam. Khi tho nhan quan danh, chung ta dwoc khai thj vé
ban tam théng qua biéu twong qua cau pha 1. Ty qua

\ g4 A phafe. g Moi hién twéng chi 1a sw
cau pha €, cac tia sang cau vong phéng chiéu. Nguoi phéng chiéu caga chinh ban

da chirng ngd ban tam sé thay cac tia sang ciu vong do tam. Sw khéac biét duy nhat
|4 thé chdng ngé hay khong

la sw phong chiéu tv pha &, khong tach biét pha Ié. . e
thé chdrng dwoc diéu nay.

Nguwdi chwa chirng ngd dwoc ban tdm sé thay anh sang
cau vong tach biét véi pha 1é ma khong hiéu rang dé thuc
sw la sy phéng chiéu tir ban than pha 1&é ma théi. Twong
tw vay, moi hién twéng chi la sy phéng chiéu cla chinh ban tam. Sy khac biét duy nhét 1a thé

chirng ngd hay khéng thé chirng dwoc diéu nay.

Do b&i khdng phai ai trong tat c& cac con déu c6 cubn Céac Giai Doan Thién Binh cla Khenpo

Samdup, nén thay sé& doc phan con lai & trang 130.

Hay duy tri kinh nghiém hau dinh nhw sau: Hay dé sy v& mong dbi véi luan héi tré thanh
try d& cho coéng phu thién cia minh. Hay deo huy hiéu cta vé thwdng va cia sy tinh
thirc vé cai chét ngay tim minh. Hay quing ném that xa sw bam chép ctia minh déi voi
cac hoat ddng thwérng nhat trong hién kiép nay. Hay dé long sting kinh & vi tri tién phong
cta cong phu hanh thién ctia minh. Hay phat khéi ldng sung kinh déi véi bac dao sw
clia minh va xem nguwdi la nhirng vi Phat thuwe thu bdng xwong, bang thit. Hay khan
nguyén dao sw clia minh véi long khat nguwéng. Khi hanh thién, hay an trd trong sw tinh
giac séng dong, réng mé, clia tanh Khong va sy té twdng quang minh. Khi dang an tra
trong trang thai thién, hay nhan biét bat ky cdm xdc va y nghi thé 1au hay vi té dang khéi
lén. Khi dwoc nhan biét, ching sé& bién mét b&i vi ching khdng tw than hién hiru. Khi
ban thwc hanh diéu nay, tat ca cac loai “hién twong” hay kinh nghiém thién dinh sé& khéi
lén dwédi gam mau sang hay tdi. Thinh thodng, ban sé trai nghiém duwoc [sw hop nhét

gitra] sy té tworng quang minh va tanh Khong nay. S& cdm nhan mot vé sy té twéong
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sbéng déng va sé cé dwoc mdt sw xac quyét, bat dit moi hoai nghi. Nhwng ¢6 luc, ban
cling sé& trai nghiém mot cdm giac u trdm, lo mo, mu mé va ban sé tw hdi khong biét
cong phu hanh thién ctia minh dang gap truc tréc gi day. Thinh thoang, tat ca cac y nghi
va cam xUc sé trao dang va ban sé cam thay nhw cé con thinh nd dang suc séi trong
long minh. Ching chi déu la cac hién twong cda kinh nghiém thién dinh; dirng dinh méc
v&i chung. Birng cb géng chay theo hay chéi bé chiing. Ct duy tri sw tinh giac cGa minh
va hay dé bat ky th gi dang khdi én, dwoc khéi Ién mot cach tw phat va hay cb géng

dirng can thiép gi ca.

Néu tam dang tinh lang hay dé né tinh lang.

Ctr duy tri st tinh giac cua Ban khong can bat c nd luc nao dé dwa tam
minh va hay dé b4t ky the gi
dang khéi 1é€n, dwot khéi 1én ’ ) )
mét cach tw phéat va hay cé khuay dong, hay dé ching bi khuay déng va chi
gdng dimg can thiép gi ca. nhan biét bat ky cai gi dang khai 1én. Ban khong

can nd lwc lam cho tam tinh lang. Néu nhan

sang mét trang thai khac. Néu cac y nghi bj

thdy minh dang roi vao trang thai mé mo hay
dd dan (hon trdm), hay danh thire sy tinh giac ctia minh va tap trung vao viéc khan
nguyén dao su va tiép tuc hanh thién. Sau do, sy d& dan cta ban sé ty nhién tan bién.
Néu thay tam minh hoat dong qua murc hay bi kich déng (trao clr), hay lam nhw trén va
tiép tuc hanh thién. Sy kich déng qua mirc sé tw nhién duwoc gidi téa, va tanh Khong va

sy té twdng quang minh sé& ngay cang hién 16.

Twong tw, dbi voi bat ky hién twéng hay hién twong nao khéi Ién tac dong dén céc trai
nghiém hanh phuc va dau khé cta ban, néu ban thau suét ching trong canh giéi cta

tinh giac - chanh niém, thi chidng sé tw nhién dwoc tinh héa, tw nhién dwoc giai thoat.

B4t ky phap nao khdi Ién noi luc cén,

Tw hién hién, sé tw nhién 1dng xudng; hdy dé méac ching,
Khi thau suét diéu nay ngay trong chan tréi nhw nhu,

Thi tam déc hay ngii doc khdng thé tac hai.

Néu khong thdu sudt duoc diéu nay trong chan tréi nhw nhu,

Thi thém chi con c6 céng phu déy di trén dao 16,

155

Khi con c6 tinh yéu thwong v6 tan cho tat ca ching sinh, con sé nhan ra dwoc ban tam mét cach tw nhién



Ciing sé chitam thoi hudng duoc cac cdi cao,
Nhung biét bao gior dén duoc canh toan giac?

R® biét duoc diéu nay, moi cdm xic déu duoc gidi thoat.

Nhw da mé ta & trén, mot khi sw xac tin da dwoc phat trién tir su bén trong va dat dwoc
thanh twu t6i hau qua céng phu thién ctia minh, thi ban sé dén dwoc sw tham chirng va

sé giac ngo trong Phat qua.
Dwrc Milarepa ltrng danh da noi:
Bai vi hai che chuéng va hai khia canh cta chdp nga da tiéu tree nén goi 1a SANG

Bai vi c6 Gidc tri, st rd biét, tr sdng soi nén goi la GYE.
Khi c6 ai hdi ta vé diéu nay, thi day la cach ta dinh nghia SANG GYE (Phét)
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Suéi Nguén Cam Lé Bat Tie Téi Thang:
Bai Nguyén Trwéng Tho cho Ton Sw Garchen Quang Vinh

OM SWASTI. Pai lac béat bién 1a Phap than; sw bién r’
hién phé dién bat doan, la Bao than; vii diéu tir bi vo
nga la Héa than B34o ho, tir noi chén ténh ba than bét
kha phan, xin hay gia hé cho ching con!

Trdng trong nhw véng trdng ram dém thu muoi sau,
ctru do chang sinh khéi tam hiém nan, me cda chw Phét
ba thoi, ngw gidkla mét béng sen tréng, tay cdm hoa vu
bat la. Nhw y luén Tara, xin hdy gia tri trirong sinh béat
ter.

Nguoi néi danh noi D4t Thanh Ia Thanh Thién, héa
hién thanh Gar Chédingpa thuéc B6é Téc Gar mién
Péng Tay Tang, dé tir tam truyén cda Pic Jigten
Gonpo, nguyén cau P Garchen quang vinh ludn kién
tru qua muén ngan dai kiép!

Véng tréng rdm, bao trang cda Tam bdo phap, siéu
tuyét bén trén nhing rdng ndi phia déng; nhung anh
sang dju mat lai nuéi dwéng hoa hué tay tréng trén
nhing trién nai thdp. Nguyén dao sw Garchen, nhw
vang tréng lam Ioi lac ching sinh, duoc tho truong!

Bé gi6 cudn di moi lo toan vé do com va danh vong, Ngai mang 4o giap tri, giéi hanh va thién
tam. Virng vang trong tam dinh nhw dai dwong sdu tham. Nguyén dao sw Garchen, ngon dudc
sang soi chan nghia, duwoc tho trurong!

Trong thoi budi nhiéu nhuong khi gido phap ctia dang chién thang phai déi dau véi nhiéu chuong
ngai, bang hanh déng uy manh, sac ben tya kim cuong, Ngai diing cam ganh trén vai trong trach
cta Chinh phap. Nguyén cau Ngai, Méat Troi Gidao Phap, dwoc khang ninh tho trurong.

Ma quy chdng thé nao déng dén tam mét cda dao suw, von day du an dién gia tri; nhung dé phu
hop véi swr van hanh cda duyén sinh cat tuong, 101 khan nguyén nay that vd cung tuyét my!

Nuong vao chén ly tran day bi man, Tam bo luc va Tam cén lyc, nwong vao oai lyc cia [Bon
ton] Mahakala va [H¢ phap] Chokyi Drolma, nguyén cho nhing loi cat fiong nay, xuat phat tee
tam thanh tinh, duwoc tw nhién vién thanh, khdng hé gép tré ngai!

Theo 16i thinh c4u ctda chw tdng Karma Drodul va Drukseng tir tu vién Lho Lungkar cung cac vi khac, bai
khan nguyén nay duoc truée tac ngay 29 thang 12 ndm Thdy Than cda chu ky thir 17 ph hop véi moi wéc
nguyén cda Kénchog Tenzin Kiinzang Trinle Lhiindrub, ngwdi duoc gia tri véi hdng danh cua Bic
Drigungpa vinh quang. Nguyén nhdng I6i nay mang lai thién hanh. Bai nguyén nay dwoc Jakob Leschly
dich ter tiéng Tang [sang tiéng Anh] ndm 1998.
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Bai Nguyén Trweong Tho cho Tén Sw Garchen Rinpoche
Trworc tac boi Bore Pat Lai Lat Ma doi thar 14

Vwong mién cta dong téc Thich Ca, bac thién
htru ttr hoa, am thAm hd niém chuing sinh,
Muwoi bady dai hoc gid, cung chw Thay Té:
Tilopa, Naropa, Marpa, Milarepa, Gampopa,
Jigten Sumgon va cac dé t& tha ngbi dong
truyén thira:

Xin hay gia tri phwéc bau va cat twong!

Déng ciru do, Phap cha VO Luong Tho siéuviét &
Ngusi gia tri tho mang téi thuong - bét diét, =
viing bén va bét bién

Nguoi day Ui cai chét phi thoi

Chi thuén nghe dén héng danh va nhé nghi dén Ngai:
Xin héy gia tri phwéc bau va cat tuong.

Thuong gid giéi hanh, tinh tan rén luyén tam hoc thu thang,

Long dai bi hién 16 nhw énh quang vinh, huéng dén nhiimg ai can duoc diéu phuc,
Hoan toan vé chap, hién hién bat kha phan véi Dai thd &n nhw nhién,

Nguyén Duc Ngedon Tenpé Nyima, Mat Troi Giao Phap

Buroc khang ninh tho truong!

Theo loi thinh cdu cda nhiéu cong déng khac nhau & Nangchen thuéc ving Kham thuwong va dac biét 1a
chung mén dé thudc dong truyén thera Drikung Kagyu & tu vién Gar va cac céng dong lan cén, ting si Phéat
gido, ngudi hodng truyén Giao phap [c6 tén goi] Pat Lai Lat Ma Tenzin Gyatso, da truéc tac bai nguyén
trirong tho nay danh cho Garchen Rinpoche ddi thir 8, Kinchog Ngeddn Tenpé Nyima vao ngay mung 6
thang 9 nédm Hda Than thudc chu ky Rabjung Tay Tang thir 17, tire ngay 5 thang 11 ndm 2016.

Bai djch ter tiéng Tang sang tiéng Anh nay duoc thuc hién béi Ina Trinley Wangmo va hiéu dinh béi Kay
Candler thang 12 nam 2016.
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“Whoever puts their faith in me
or'shows contempt and slanders me,
/their evil be exhausted,
ir afflictions be removed,
" {‘And’'may they renounce the
" -ocean.of samsaric life.
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