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L.oi noi dau

Tai liéu 1am nén tip sach nhd nay d€ gidi thiéu Phat
gido mat tong - mot dé tai thudng bi ngd nhan - dudc
bién tdp tr nhirng bai giang trong khoang thdi gian
1975-1983 cia Thubten Yeshe, vi su TAy tang da qua
cO, ngudi dugc mon dé khip thé gidi triu mén goi la
Lama Yeshe (Thay).

Tiéu st ngai da dudc néi trong cudn Din nhip vao
Ning luc Tri tué, mot loat bai chon loc tir nhitng budi
gidng nhan dip ngai viéng thim Bic My cung vdi Lama
Thubten Zopa Rinpoche. O day chi xin nhic lai vai
di€m vin tit. Lama Yeshe ra ddi & Tolung gan Lhasa
vao nim 1935, sdu tudi dd vao tu vién Sera, § ddy ngai
dudc hap thu mot nén gido duc rong rdi vé thé hoc va
phat hoc. Sau khi TAy tang bi chi€m nim 1959, ngai
hoan tit viéc hoc § trai ti nan Buxaduar dong nam An,
va di dinh cu gin thdp Boudhanath, ngoai bién
Kathmandu, Nepal. 0] day ngai khdi sy ti€p xic nhiéu



ngudi tdy phuong. Nam 1971 ngai cung Lama Zopa sang
lap trung tdm Tu vién A/ai thira trén dinh ddi Kopan, t&
chic nhitng khéa gidng hang ndm 16i cudn hoc vién
ngay cang dong. Nhitng hoc vién ndy vé sau da md
thém hon ba muoci trung tim tu hoc. Trong mudi ndim
cubi doi, Lama Yeshe thudng lui t6i nhitng trung tim
nay d€ dién gidng, td chic cic khéa huin luyén lanh
dao, va quan trong hon cd, gy cam hitng cho moi ngudi,
lam tAm guong thin gido vé hanh 1gi tha khong mdi
mét. Cudi cling, vao ngay 3 thang 3 nim 1984, tai bénh
vién Cedars-Sinai & Los-Angeles, vao sing sém diu
nim am lich, ngdi vién tich vi ching suy tim tram trong
da trén 12 nim de doa mang s6ng ngai.

Y nghi viét sach nay dd manh nha tir 1981, khi Lama
Yeshe thdy can c6 mdt tdic pham gidi thiéu mat tong
Phat gido mdt cdch dé hi€u, khong qué ning thuit ngit
chuyén mon. Mic du cdc truyén thong Phat gido Tay
tang déu xem mat dién 13 gido 1y siu sic va cao siéu
nhat cia Phat, Lama Yeshe van cho ring thong diép cot
tdy clia mat tong von vd cling gidn di trong sdng, va hét
sttc phit hop v6i ddi sdng hién nay. Nhu ngai dd nhiéu
1an néi, ngudi ta tim cdch khai thic bao nhiéu ngudn
ning lugng hitu hiéu trong thién nhién, nhung vin chua
hé biét dén cdi ning lugng con ghé gém hon tat ci,
manh liét hon cd nguyén t¥ ning 4n ting trong mdi
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ngudi. Bao lau nidng lugng nay chua dudgc kham pha, thi
ddi ta vin con bi phan héa vo muc dich, va ta vin Iam
nan nhan cho nhitng thé€ Iyc tinh than cdm xic da tao
nén bi kich thdi dai. Thyc hanh mat tong cot 1a dé€ dong
dén tai nguyén ndi tAim dang ting 4n 4y, va st dung nd
t6i da. Sy thuc hanh 4y dem lai cho ta co hoi tot nhat dé
thodt khdi nhitng 4p luc néi trén, va chuyén héa dsi
minh thanh mot cdi gi toan ven, ¢6 ¥ nghia, diéu ma ai
ciing khat khao dat dén.

Theo Lama Yeshe, mat tdng rat phit hdp vdi th€ gidi
hién nay vi né day tinh "khoa hoc." Né6i cach khac, day
khong phdi 12 mot hé thdng gido diéu phdi dugc chip
nhin bing dic tin, dugc xem 13 thAm quyén tdi thugng.
Ky thuc day 12 mot cudc thim do tirng budc thyc tién
than phan con ngudi, d€ ty khdm phi thuc chit cida
minh. Nhitng k&t qua clia sy thim hi€ém 4y c6 thé ki€m
chiing dudc bing quan sit va thyc nghiém. Nhd nhin
manh kinh nghiém tryc ti€p ma mat tong hap din dudc
da sd ngudi tdy phudng ldu nay bi vd mong vi theo
nhitng tdn gido doi hdi ddc tin mu quang. Hon nita, nhu
nhitng chuong sau s€ ching minh, mét tong la mot
dudng 161 tu tAp day tinh hi lac va xdc quyét - nhitng difc
tinh hoan toan ving béng trong nhi€u hinh thic tin
ngudng hién nay, von 1a nhitng bién tuéng cia cdc
truyén thong ton gido da c6 mot thdi oanh liét.



Vao mua dong 1982-83, mdt cudc nhip that tip thé
dude t6 chic gan Cecina § Y, muc dich 1a duyét lai
nhitng bai ghi cdc budi gidng mat tong cla Lama Yeshe
dé xuat bin. Nhitng thanh vién tham du nhip that dugc
cung cAp hang trim bai gidng mat tdbng ma Lama Yeshe
da gidng bing Anh ngit trong thap nién trudc diy. Mdi
thanh vién tap trung vio mdt s6 dé tai lién hé dén mot
phédp tu mat tdng. K&t qud cong trinh clia ho ciing nhu
cla nhitng ngudi bién tip v€ sau, 12 mot s bai ghi da
dugc xuat bdn dudi hinh thdc va ngdn ngit khong khic
m4y v4i ngdn ngit ma chinh Lama Yeshe da st dung lic
dau.

Song song vGi viéc tap trung vao mot loat bai gidng
dic biét, nhitng ngudi bién tAp con xem k§y mdi bai ghi
dé tim nhitng thé tai chinh yé€u ma Lama Yeshe thudng
dé cap bing nhiéu cdch, mdi khi gidng. Bing cich Ay
mdt s6 16n tu liéu da dugc chon loc tir nhi€u ngudn, va
x&p dit lai theo chi dé. 0] day nhitng bién tap vién tip
trung chd ¥ vao cdc tu liéu dé cip dén chi dé "Mat
tong" n6i chung, ma d€ qua mot bén nhitng gidi thich chi
ti€t vé nhitng phdp tu dic biét. Nhitng chi tiét ndy sé&
dudc bién tAp va xuit ban riéng.

Sau d6, ngudi bién tap tic pham nay di x&p dit lai
céc tu liéu da dugc chon loc, ngd hiu trinh bay mot tic
phdm c6 tinh cdch lién két, nhat thong. Khi hoan tat,

-8-



ban s thao da dudc doc lai cho Lama Yeshe nghe tai
Dharamsala, An dd, vao thing tu ndm 1983. Ngai da
cho nhiéu hiéu dinh, gidi thich va goi y d€ cdi thién vé
ndi dung ciing nhu hinh thifc, cdch trinh bay van dé.
Trong nim d6 ngai ciing ti€p tuc vong quanh thé giGi d€
dién gidng, va nhitng bai tuyén chon tir cic budi gidng
ndy - nhit 13 nhitng budi gidng tai Pomaia, U va
Boulder Creek, California- dd dudc in vao ban thio.

T6i nhitng hi vong toan bd ban thdo nay s€ dudc
Lama Yeshe duyét lai mdt 1an nita, song su thuc da
khong dudc nhu th€. Nhiéu thang sau khi ngai vién tich,
cong viéc tdi trén ban thdo hau nhu hoan toan ngung tré,
Vi v6i toi thuc vo cling cam go dé bién tap trong khi phai
chap nhin sy kién dau budn 12 ké tir ddy khong bao gid
con dudc nghe lai giong néi ti€ng cudi ngot ngao khi
ngai thot 1én nhitng 15i day 4y. Tuy nhién, nhd su hd trg
tr t& va kién tri cia nhiéu ban hitu, cudi cing ban thdo
ciing d3 hoan tit dé cong hi€n ban doc nhu tinh trang
ctia né hién nay.

Nhung tdi khong thé 1am sy cong hi€n ndy ma
khong kém theo vai 16i xin 18i hay it nhat, gidi thich. Ai
da tirng nghe Lama Yeshe gidng ciing déu dong y khong
th€ nao ghi 1én mdy in cdi hiéu lyc phi thudng clia ngai
ddi v6i thinh gid. Nhu nhiéu bac thdy vi dai, chinh su
hién dién clia ngai da khai thi rat nhiéu, da 1a tia lta
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dem lai v6 bién nang Iyc va hi€éu qua cho nhitng gi ngai
day, hon 1a thit ngoén ngit hoan toan khong chinh thong
va thudng sai vin pham, ma ngli st dung. Tuyén tap
nhitng 15i day truyén khau ctia ngai ma ban dang xem -
di dugc trau chudt lai thanh mot thit Anh ngit kha
chuidn- vi th€ ddi v6i nhitng ngudi da tiing nghe Lama
Yeshe néi, s& c6 vé khong gidng gi miy v6i nguyén
vin. Lai nita, khong thé nio néi ring mot tic phdm nhu
th€ nay cé thé ty hao dai dién dugc cho quan diém cia
Lama Yeshe vé mat dién. Ciing nhu ngay xua, bao
nhiéu ngudi nghe Phat 1a biy nhiéu trinh do ti€p nhan,
nhitng 151 day ctia Lama Yeshe ciing vay. B&i th€ néu ai
nghi gido 1y Ay chi ¢c6 mot 16i gidi thich khd di chap
nhan, thi thuc 12 hom hinh. T4t cd nhitng gi ma mdt bién
tAp vién nhu tdi c6 thé 1am 13, ling nghe budi gidng
hodc bing gidng, ciAn thin doc cdc bai ghi, rdi cd trinh
bay rd nhitng gi minh nghe dudc bing tAim khdm trong
khi 1am quen véi gido 1y. Do th€, n€u c6é ngudi cling doc
mot bai ghi hodic cing nghe mot bing gidng rdi viét lai,
thi ho c6 thé cho ra mot tic pham vdi ndi dung va 15i 1&
khdc hin sach nay.

Vé tinh da dién clia 16i day Lama Yeshe, Lama
Zopa Rinpoche ciing n6i: "Phan dong gidng su chi gidng
nhitng gi minh biét, c6 khi khong hgp v6i nhu ciu thinh
gia. Nhung v6i Thay t6i, mdi khi ngai gidng, khong c6 gi
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c6 dinh. Ngai khong chi gidng mot dé tai duy nhat.
Thinh chiing mdi ngudi ket mot cach khdc - van dé tim
linh, vdn dé c4 nhan, van dé gia dinh - nhung cung lic
Thay c6 thé néi véi tat cd. Va sau khi nghe Thay, mbi
ngudi déu tim dudc gidi ddp cho van dé riéng tu. C6
ngudi d€n nghe vi mudn tim thanh thdn tim hdn, nhung
ciing ¢6 ngudi chi € xem mot 6ng tu si TAy tang trong
ra 1am sao. Nhung sau khi nghe ngai néi, tit cd déu ra
vé v6i mot tAm trang vui vé, cdm thdy di tim dudc mot
gidi dap ndo d6 cho nhitng van dé clia minh.

N6i theo ngdn ngit mat tong - dé€ tai sdch nay - thi
Lama Yeshe c6 cdi ndng luc ky di€u la dinh dong dugc
trong tim cda sy binh an, tri tué va phic lac ndi nhitng
ngudi ngai ti€p xic. C6 1€ 15i day siu sdc nhit clia ngai
12, mdi ngudi c¢6 sin trong tAm khong nhitng gidi dap
cho vdn d€ minh, ma con tiém ning séng mot cudc ddi
cao cd hon minh tudng. Bing tAm guong x4 ky, bat chap
bénh tim trim trong, Lama Yeshe chitng t3 ban thin
ngai da dat dén tiém ning ay. Ngai di 1am mdt ngudn
cam hing cho tit cd nhitng ngudi quen biét, dem lai cho
ho ni€m tin vitng chic chinh minh ciing c6 c4i ti€ém ning
vO gidi han dang sdn sang dugc khai md.

(N A , g 7, g N A X A N A LN
Tu dau chi cu6i tdic pham nay, mot dan nhap vao deé tai
A A A A ~ 2, ~
mat tong sau rong, thé theo uéc mudn ctia Lama Yeshe,
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ching t6i da cd tranh diung nhitng thuit ngit chuyén mon
va nhitng chi ti€t lién hé dén lich sit: Lama Yeshe mudn
trao truyén huong vi cla gido 1y mat tdbng mot cach cang
gidn di cang hay. Nhung mdi khi thudt ngit mat tdng
dugc xtt dung, du bing Anh ngit, Phan ngit hay Tang
ngit, thi nhitng tir ngit nay sé dudc gidi thich & cudi s4ch.
Vi nhitng ai mu6n kham phd thém vé nhitng dé tai néu
trong sach, c6 mot bang liét ké nhitng sach nén doc,
cung vdi ghi chi vin tit, cling & cudi sach.

T4c phdm nay khong thé xuit hién néu khong nhd sy
cong tdc clia rat nhiu ngudi, § diy chi c6 thé ghi nhin
mot sd it trong d6. Ldi cdm on sdu xa nhit cda toi xin
glri dén trudc tién 12 nhitng thanh vién trong ban nhip
that d€ bién tap, tai liéu clia ho da dugc tuyén chon dau
tién d€ viét sdch nay: Hermes Brandt, Lee Bray, Robyn
Brentano, Stehen Carlier, Sharon Gross va Nick Ribush.
0] giai doan bién tap tai liéu vé sau, gia dinh Aryatara &
Jaegendorf va Munich da danh cho t6i nhiéu thi gid va
uu di cda ho, nhu gia dinh Philipsen & Dronten, Ha lan,
Geoff Jukes & Luan don. Pdi véi sy ning d5 tf t€ clia
ho, toi that khé 1ong dién ti cho hé&t niém tri 4n. T6i con
phdi dic biét tri An Yeshe Khandro vé sy khich 1& va
gitp d3 vo gid. Va cudi cling, xin cdm on tit cd nhitng vi
lién hé nha XB Wisdom vé su kién tri sdu xa clia ho qua
nhiu thing trdi d€ hoan tit sich nay tir dang ban thio
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cho dén hinh thic cudn sdch hién tai; nhit 12 Robina
Coutrin, ngudi di déng gép cong stic cho tic phaAm nay
trong moi giai doan phat tri€n clia né.
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1 Su trong sing nguyén uy

NGUOI KHAI SANG PAO PHAT

Gido ly va thyc hinh ma ngudi ta goi 12 Mat dién
Phit gido c6 thé néi da bit ngudn tir 2500 nim trudc,
vao thdi dic Phat Thich ca Mau Ni. Pc Phat lich si- dé
phan biét v6i nhitng dang gidc ngd khac xuat hién trudc
hay sau ngai- ra dGi lam mdt thdi t& xd& An tén
Siddhartha vao thé€ ky thd sdu trudc Ty lich. Theo
thuyén thuyét, trong 29 nim dau ddi ngai hau nhu bi
giam ham trong nhirng lau dai hoan lac do phu vuong
Suddhodana x4y cho con trai. Cudi cung, khi ti€p xtc
canh gia, bénh, chét, ngai da thodt ly cung vua va 1én
dudng tim phuong chadm dit moi khd dau bat man.

Trong sdu nim ngai tu tip khd hanh git gao, co dat
dén sy 1am chi thin tAm, chi d€ thiy ring cuc doan ép
x4dc nay ciing sai 1am nhu ddi song dam mé khodi lac
cla ngai tru6c ddy. Cubi clung, nhd theo trung dao
khong dam mé duc lac ciing khong ép xdc khd hanh, va
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tranh tt cd nhitng cuc doan khdc nita, ngai da c6 thé
nhd goc ré moi khd dau va vo minh vi t& nhat ra khdi
tAm tri, tré thanh mot con ngudi hoan toan tinh thiic,
sdng sudt: mot vi Phat. Trong 45 ndm con lai clia ddi
ngdi, ngai di gidng day Trung dao trong 18i sdng va
trong sy tu tp bing nhiéu dudng 18i khdc nhau, cot sao
phu hgp vdéi tinh tinh, kha ning tirng hang ngudi.

Gido ly cia Phat, ma Phan ngit goi 1a Dharma hay
Phdp, 13 cdi giit gin chiing ta khdi dau khd va nguyén
nhan cda dau khd. Phdp 4y chda dung hang ngan
phuong cich khac nhau dé vuot qua nhitng chuéng ngai
vé tAm va than d3 1am cho ching ta khong dugc an vui
hanh phic. TAt cd phuong phdp 4y bao gdm trong hai
loai 1a kinh di€n va mat di€n, con goi 12 hai thira, cd xe.
Hai thira ndy c6 nhiéu di€ém bat ddng, song nén ting
chung cda kinh thira va mat thira 13, bdn chit clia tim ta
ty cin d€, von trong sing.

TINH TRONG SANG CAN PE CUA TU TAM

Theo gido 1y Phat, du trong hién tai ta c6 thé mé
1Am r6i ren d€n mic nao di nita, ban chat cin dé€, tinh
tdy cla con ngudi ching ta vin trong sach thuan tinh.
Ciing nhu miy c6 thé tam che khuat mit trdi song khong
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thé€ ph4 hidy cdi kh3 ning chi€u sing clia mit trdi, tuong
ty nhu thé, nhitng ndi dau budn cda thin tAm trong giai
doan - nhu tAm trang lo 4u bdi 161 va ndi khd ma né giy
ra - chi c6 thé tam che m& chit khong thé phd hiy hay
ngay ca dong dén ban chat thanh tinh cin d€ cda tim ta.
Ty thim siu tAm ta cling nhu tit c3 hitu tinh, déu dang
an trd sudi ngudn bat tin cla tinh yéu va tri tué. Muc
dich cudi cling ctia moi phép tu du thudc Phat gido hay
khong, déu cot 1am hién 16 cdi ban chat 4y, tiép xiic véi
c4i ban lai thanh tinh 4Yy.

Khi d3 phdt tri€n tinh trong sidng ndi chinh minh, dic
bi min va tinh yéu bén trong minh, ta c6 thé thiy su
trong sdng 4y, difc tir bi 4y phdn chi€u noi ngudi. Nhung
khi chua ti€p xic dugc vdi nhitng dirc tinh 4y ndi minh,
ta s& thdy moi ngudi déu x4u xa, han cudc. Vi bat ct gi
ta thdy bén ngoai chi 12 cdi béng cla thuc tai trong tAim
ta chi€u ra.

Sy ¢6 mit clia ban tAm thuan tinh khong phai 1a van
dé nhim mit tin theo hay chip nhan mot gido di€u, ma
12 mot dit kién c6 thé thuc nghiém. V6 s6 ngudi trong
qué khtt da khdm ph4 kho tang 16n lao 4y noi tu tam,
kho tang ctia binh an, tinh yéu va tué giac. Bao nhiéu
bic thay vi dai da cho biét ta c6 thé khdm ph4 ban chat
sdu xa cda chinh minh d€ dudc niém phic lac v song
ma sy khdm phd 4y dudng nhién mang lai. Pitc Phat
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Thich Ca Mau Ni 12 bic dao su day tir man nhu thé, va
tdt ca gido 1y cung phuong phdp clia ngai day, la cot
gitp ta dat d€n cdi tiém niing tdi cao 4y clia con ngudi.

Theo thuat ngit Phat gido, muc dich t6i hau cda ti€n
héa nhan loai 13 gidc ngd, thanh Phat. Piéu nay thé hién
khi tdt c4 mé& mudi tham san si va nhitng gi che md tAm
thifc dudc tan trir, va khi tit cd thién tinh trong ta hoan
toan dudc khai trién. Sy thanh tyu vién man 4y, sy tinh
thifc tron ven 4y mang dic tinh 1a tué gidc vo bién, 1ong
bi min vo han va ning lyc hay phuong tién vo cling.

PHUONG PHAP MAT TONG

Theo Kinh thira, con dudng thanh tyu tu€ gidc la
mdt ti€n trinh tudn ty thanh loc tim thic khdi nhitng 15i
1Am va gidi han, d€ thay vao ddy, phat huy nhitng dic
tinh nhu tri tué, tir bi. Con dudng ndy bao gdbm viéc tao
nhitng nhan t& dic biét nhu giit gidi, phdt tri€n kh4 ning
tap trung va dio luyén thién minh sit, van van, dé€ tuong
lai s& dat dudc su tinh thic toan ven. Chinh vi nhan
manh d€n viéc tao nhan t6 cho mdt két qud tuong lai,
ma phuong phdp kinh thira hay ti€ém gido d6i khi con goi
1a "nhan thira" (nhan v&i nghia nguyén nhan) dé dua
dén gidc ngd.
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So v6i phuong phap tiém gido cia kinh thira, thi mat
thira 12 con dudng ti€n dén gidc ngd nhanh hon rat
nhiéu. Mic di hanh gid mat thira ciing khong xao lang
viéc gieo nhian nhu hanh gid Kinh thira, song ho 14y hau
qua tuong lai cta sy tu hanh 1am khéi di€m tu tip. N6i
cach khac, hanh gia mat thira tdp nghi, néi va lam ngay
trong hién tai nhu thé ho di 1a mot ditc phat. Vi phuong
phdp manh liét nay - dwa hdu qua toan gidc vao gidy
phut hién tai, khi dang tu - ma mat tong con dudc goi la
"qud thira" dua dén gidc ngd.

Theo mat tong, su toan ven khong phai dang chd dgi
chiing ta & mot thdi di€m nio trong tuong lai, theo ki€u
suy tu "Néu bay gid toi tu hinh nghiém tic, tuong lai tdi
s& thanh Phat" hay "Né&u ddi nay toi ¢6 dao ditc, ddi sau
to1 s€ dugc 1én thién dang." Theo mat tong, thi€n dang
la ngay bay gid: ching ta dang ly lIa nhitng vi trGi ngay
trong hi€n tai; song ching ta lai bi vuéng ban nhirng
kh4i niém han cudc nhu dan 6ng 1a thé nay, phu nit 1a
th€ kia, toi sinh ra di 13 th& Ay khong thé khéc, van van.
Pay 1a 1y do ta c6 nhitng xung dodt ndi tim va xung dot
v6i ngudi khdc. Moi xung dot nay sé tan bi€n néu ta
luyén tip theo quan di€m mat tong, nghia 12 nhin chin
ring mdi modt ngudi nam hay nit bin chit déu tv day du,
toan ven. Hon thé& nita, mdi ngudi nam nit déu chda ci
hai ning luc 4m duong. Thyc t€ 1a mdi ngudi trong
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chiing ta déu 12 mot hop thé cda tat cd ning luc vil tru.
TAt cd nhitng gi ta can d€ dudc toan ven déu di sin
trong ta ngay gid phit nay, chi c¢é diéu l1a ta c¢6 kha ning
nhan thic di€u 4y hay khong. P4y 1a cdi nhin theo mat
gido.

NGUYEN LY CHUYEN HOA

C6 thé néi tAt cd phdp tu mat tong déu bao ham
nguyén 1y chuyén héa. Nhu khoa hoc tan thdi chitng
minh, vii tru vt chit véi mudn van sic thdi, tir phan ti
nhd nhat dén tinh van 16n nhit, chi 14 mot trang thai
khong ngitng chuyén héa va ti€n héa tir mot dang ning
lugng nay dén dang ning lugng khac. Chinh than thé va
tAm tri ching ta cling 12 ning lugng: ta manh khde hay
dau 6m, tAm tri quan binh hay mit quan binh, déu tuy
thudc su kién cdc ndng lugng tAm vat 1y trong ta c6 hoa
diéu hay khong. Nhd thuc hanh mat tong ding phép, tat
cd ning luong trong ta, k€ cd nhitng ning lugng vi t&
song rAt manh liét ma thudng ta khong y thifc dén, déu
dudc xtt dung d€ tyu thanh sy chuyén héa quan trong
nhAt trong moi cudc chuyén héa, d6 1a tir mot con ngudi
pham tinh mé mudi han cudc trong vd sO ban nga trd
thanh mot con ngudi hoan toan tinh gidc c6 10ng bi min
va tri ki€n bao la.
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Lam sao ta lam dugc mot cudc chuyén héa phi
thudng nhu vay? Tim diu ra nhitng nguyén liéu can
thi€t d& dem lai mot sy thay d6i sdu xa dén thé? Ta
khong cin phdi ki€m dau cho xa. Khong can phai rit
ning lugng Ay tir hat nhan nguyén ti¥, ciing khong phai
dung phi thuyén phéng vao khong gian d€ tim ning
lugng 4y noi hanh tinh xa x6i ndo. Ky thuc, cdi ning
lugng cot can dé 1am cudc chuyén héa siu xa 4y 1a ning
lugng cda chinh nhitng duc vong trong ta.
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2 Ham muén va Hanh Phic

DUC VONG, BAT MAN VA TU CHE

Chung ta song trong cdi duc nghia 1a th€ gidi clia
nhitng ham mudn. T¥ khi thidc diy cho dén lic di ngy,
va ca trong nhitng gidc mo, chiing ta déu bi duc vong 16i
kéo. Mbi gidc quan ta khao khiat mén #n riéng cia né:
Mit ta ham nhin nhitng ding mau hap dan, tai ta ham
nghe nhitng 4m thanh dé chiu; mii ta hing hai ddnh hoi
nhitng mui thom va vdi vang quay di tru6c nhitng mui
khé chiu; 1udi ta tim ki€m nhitng vi ngon mdi la, va xic
gidc ta thi ludn ludn khat khao gdp gd nhitng loai xtic
khac nhau. Long ham mudn ddi véi sy kich thich gidc
quan 4y da dn sdu gdc ré trong ta d&én ndi néu bi cd 1ap
khdi sic thanh huong vi xic trong mot thdi gian dai, ta
s& khdi su c6 nhitng 40 gidc vé chiing.

Nhung ham mudn khong chi cudc vao nhitng gi ta c6
thé thdy, nghe, ngli, né€m, s&. TAm ta ciing theo dudi tu
tudng mot cach him hd khong kém 1uGi chay theo vi
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ngon. Nhitng thit tritu tudng nhu tri thic, danh ti€ng, su
an ninh bdo ddm, sy hai 1ong...ciing dugc theo dudi mot
cach ndng nhiét nhu thé diy 12 nhitng vat c6 thé cAm
nim trong tay hay thdy dugc biing con mit. Qua thé, duc
vong lan tran khip noi, dén ndi ta khong chic c6 mot
thtt gi ta 1am ma lai khong bi diéu dong bdi duc vong.
Bat k€ ta hoat dong trong lanh vuc ndo- thuong mai, thé
thao hay tAm linh- chinh 1ong ham mudn duéi mot hinh
thiic nay hay khdc, da thic ddy ta thinh cong trong 1anh
vuc 4y. Long ham mudn 13 mot phan bat khd phan trong
doi song, d€n ndi ngudi ta coi cudc ddi ma khong cd
ham mudn thi ching khdc gi mdt cdi chét dang song.

DPing sau tit cA ham mudn clia ching ta 1a sy mong
mdi dudc hanh phiic. V& phuong dién nay, qué thyc moi
ngudi déu binh ding, vi tit c4 ching ta déu mudn dudc
hanh phic, mic di c6 th€ mdi ngudi dinh nghia hanh
phiic mot cach. Khong ai trong chiing ta lai mong mudn
dit mot chiit xfu khd dau hay that vong. N&u xét k¥, ta
c6 thé thdy ring moi hanh vi cla ta déu dugc khdi dong
bdi 1ong ham mudn c¢é dugc kinh nghiém dé chiu, hoic
muodn trdnh nhitng sy khé chiu.

Nhung mic du ta chi mong mudn thuian hanh phic,
cudc ddi ta lai diy day khd dau bat man. Nhitng s hiru
ta yéu quy va lam lung nhoc nhin d€ c¢6 dugc, bong tan
v3, mat mat hoidc bi trdm mang di. Hodc n€u c6 con, thi
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né ciing hét dem lai cho ta niém lac thd. Ngudi chong
hay vd yéu quy ching bao ldu lai héa thanh ké thu s&
mot clia ta, hodc bdng lin ra chét giita lic huong lira
dang ndng, d€ ta & lai bo vo trd troi. Chiing ta khao khat
c6 dugc mot viéc 1am, nhung khi tim dugc viéc thi né trd
thanh mdt gdnh niing d6t chdy hét thi gid va ning luc
cua ta. Danh ti€ng ta bi bdi nho, 1an da 6ng 4 clia ta bt
dau c¢6 nép nhin, tri thong minh clia ta bit dau tan lun.
Bing nhitng ki€u cdch nhu th€, cdi hanh phic ma ta
khao khat vudt khdi tAm tay ta. P6i khi dudng nhu thé
ring, cang c6 dudc hanh phiic bao nhiéu, ta lai cang
dam ra kho s3 bay nhiéu. V& phuong dién nay, cudc ddi
dudng nhu 12 mot cudc chay dua vo nghia; nhitng nd Iuc
clia ta d€ tim hanh phic chi c6 dua ching ta di long
vong cho dén cudi cing ta phdi kiét siic, tuyét vong.

Nhiéu triét gia va dao su dd mo t3 cdi vong 14n quin
clia sy bAt min trién mién 4y, va dua ra nhitng khuyén
cdo 1am cdch ndo dé€ thodt ly khdi né, hay it nhat 1am
cach niao dé€ chiu dung ndi né. Pic Thich Ca Mau Ni
ching han, goi tinh trang bit min trién mién nay la
samsara, mOt tr Phan ngit c6 nghia 1a quay vong tron,
va dua ra nhiéu phuong phdp thodt ly. Trong gido 1y noi
ti€ng nhat clia ngai, ngai day ngudn géc moi ric rdi va
tuyét vong chinh 12 ham mu6n do ngu si thic ddy. Gidi
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thodt hay niét ban dugc thanh dat nhd nhé tin goc ré tat
c4 nhitng ham mudn nhu vay tif trong tAm ta.

Vi mit tai miii luSi ching ta chinh 1a nhitng clra ngd
clia ham muén, nén nhitng ai mong giai thoat khdi vong
dau kho, cAn nhdt dimg tin cdy vao nim gidc quan.
Chiing phdi dugc xem 1a dang kém ché tAm thifc ta mot
c4ch thi€u lanh manh, va ta phai d6i x véi ching hét
stc than trong. Bdi th€, ngudi nao theo dudng 16i tu tap
nay dé tu gidi thodt, thi dic biét ch& ngu nim gidc quan.
Hanh gid canh chitng cAn mat cra ngd nim gidc quan,
va triét d€ hoai nghi bat ¢t gi mudn xadm nhidp ching.
Chfmg han, khi mot nhan sic kha 4i xuat hién - nhu hinh
ddng mdt ngudi nam hay nt - thi hanh gid phai bén nhay
xem chitng mdi nguy hi€m cé thé x4y ra 1a bi né hép
hon. Trong khi tu theo 16i nay, ching ta phdi phan dau
véi cdi khuynh huéng mi quang dim dau theo nhitng
doi tugng hap din, d€ tir d6 trd thanh nan nhan ctia khd
dau tuyét vong - phdn d4u bing cdch luyén minh tip
trung vao nhitng khia canh x4u noi ddi tuong, dé gidm
bét 1ong ham muoén cla ta ddi v6i nd. Vi du, ta cé thé
héa gidi 1ong dam mé ddi v6i mot ngudi dep bing cdch
tap trung vao nhitng bd phan dd ué€ noi ngudi &y. Muc
dich clia cdch tu tip nay 13 d€ lam cho duc vong khdi
quiy dong tim ta, két qud nhim dén la dat dugc su
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thanh binh an tinh khong bi giao dong truGc nhitng thiang
trim cda cudc sdng.

L6i tu thian trong nay dudc xem Ia thua xa con
duong mat tong, mot phap tu st dung chinh ning lugng
cta duc vong. Nhung néi thé khdng c6é nghia ring phip
tu néi trén khong c6 gid tri gi. Ngugc lai, diéu thiét cot
12 phai bi€t thdi di€m thich nghi d€ rit sy chd y ra khdi
nhitng d6i tugng quiy nhiéu tdm minh. Nhung néu
ching ta chi ¢6 bi€t mot cach doi phé duy nhat 1a tranh
né nhitng d6i twong gdi ham mudn, thi ta sé& bi gii han
git gao, khong ti€n xa may trén dudng tu tdm luyén
tinh.

Phuong phdp mat tong khic hin. Thay vi xem lac
thd va ham muén nhu thé 13 chuyén ma ta cin né tranh
bing moi gid, mat tdng nhan chin ring cdi ning lugng
hung manh trong ta, dugc duc vong dénh thuc, chinh 1a
mdt ngudn ning lugng thi€t yéu trén dudng tu tap.
Chinh vi muc dich duy nhat 12 thuc chitng tiém niing cao
nhit ndi con ngudi ching ta, ma mait tdong tim cédch
chuyén héa tit cd moi kinh nghiém - k& ca kinh nghiém
khong c6 vé gi 1a ton gido - bién né thanh con dudng
thanh tuu dao qua. Chinh vi cudc ddi hién tai ctia ching
ta gdn lién mdt cdch mat thi€t véi duc vong, ma ta can
phédi xt dung ning lugng hing mianh cia ham mudn,

-25.



néu ta mong chuyén héa di minh thinh mot cdi gi siéu
viét.

Nhu vay cdi 1y clia mat tong ky thuc rat don gidn:
kinh nghiém lac thi thong thudng clia ta c¢6 thé dugc xi
dung 1am tai nguyén dé dat dén cdi kinh nghiém hi lac
tuyét doi vé tinh toan ven, hay gidc ngd. Piéu tu nhién
12 : nhitng tinh chit cla tAm thic khi duge dao luyén, sé
san sinh ra mot cdi gi tuong tu, chit khong chong trdi véi
né. Piéu nady ding cho nhitng tAm trang tot cling nhu
x4u. Nhu bt min khong bao gid ¢ thé trd thanh thda
min, khd dau ciing vy, khong thé ty nhién ma chuyén
thanh an vui hanh phic. Theo mat tong, ta khong hi
vong dat d&€n muc tiéu 13 hanh phic vién man pho quit
trong khi ty 1am cho minh cing ngay cing khd s& mot
ciach c6 bai bdn, hé thdng. Piéu nay trdi v6i 16i van
hanh ty nhién ctia moi su trong thuc t€. Chi nhd trong
hién tai, ta dao luyén nhitng kinh nghiém nhé vé an tinh
va toai y, ma ta c6 thé thanh tyu muc tiéu binh an thanh
tinh trong tuong lai. Tuong ty nhu thé, nhd khéo st dung
ning lugng clia ham muén va nhd tich liily théi quen
thudng thiic cdi ma ta c6 thé goi 1a lac thd chin thuc, ta
mdi hi vong dat thanh niém phic lac vinh citu clia toan
gidc.
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TON GIAO VA SU CHOI BO LAC THU

Thé nhung dudng nhu c6 mot trdi ngugc 16n lao gitta
su thudng thitc khodi lac va sy theo dudi mot dudng 16i
tu hanh. Qud th€, véi nhiéu ngudi, ton gido chi cé nghia
12 tir bd nhitng ti€t muc vui thd cla cudc ddi. Ton gido
dudc ngudi ta xem nhu 12 1ic dau trude duc vong, tir
choi tinh ty nhién, khong dugc ty do phat bi€u. Thio
nio ma td chifc ton gido thudng bi mang ti€ng khong tot.
Thay vi la mdt phuong phédp gitp ta vugt qua nhitng gidi
han ctia minh, ton gido lai dugc xem nhu hinh thdi dan
4p ning né nhat. Ton gido ma nhu thé thi ching khic gi
mot ki€u mé tin di doan cin dugc bac bd néu ta thuc su
mudn gidi thodt, ty do. Mot diéu bat hanh 13, nhiéu x4
hoi da dung ton gido 1am phuong tién dan 4p va ki€m
sodat v&€ mit chinh tri, nén 16i phé phin khit khe nay
thanh ra c6 ly.

Khong nhitng cdc nha chi trich td chifc ton gido cho
ring ton gido dan 4p hay han ch& ban chit cin d€ cia
con ngudi, ma chinh nhitng ngudi thuyc hanh ton gido
ciing ¢6 quan niém nhu th€. Khong thi€u gi ngudi cho
rang cdi cach thich ddng d€ tuan giit giSi luat 12 phai tir
khudc ban chat con ngudi gidn don clia minh. Ho dim ra
hoai nghi vé lac thd dén ndi nghi ring dau khé thuc su
c6 gid tri: "Vi la ngudi c6 ton gido, to1 khong dugc phép
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hudng lac thd." Mic di muc dich ho 12 dat d€n mot hinh
thifc an binh hanh phic vinh cfu nao d6, ho nhat quyét
tir khudc khdong cho phép minh thudng thitc nhitng lac
thd trong cudc song hang ngay. Ho xem lac thd la
chudng ngai cho sy tu hanh, va néu tinh c§ cdm thiy
chit tha vui, ho ddm ra vd cung 4y ndy. Tham chi ho
khong thé thudng thitc mot thdi s6 co la ma khong nghi
minh thyc 01 101, tham dn. Thay vi chidp nhan va thudng
thifc cdi gi dang x4y dén ding nhu thuc trang, ho lai tu
tao ra gt mic clia mic cdm pham tdi va tu thdng trach:
"Trong khi bao nhiéu ngudi trén thé gidi dang chét doi,
khd s8, sao ta ddm budng thd minh!"

Tat cd nhitng thdi do Ay thyc hoan toan sai lac.
Khong c6 1y do gi d€ cdm thdy pham toi vé khodi lac;
di€u 4y ciing JAm khong kém sy bam 14y nhitng lac thd
thodng qua va mong ching dem lai thda min tuyét doi.
Ky thuc ddy ciing 12 mot dang chap thi khdc, mot ki€u
giam him minh vio quan di€m han cudc vé tu ngi,
khong bi€t d&n tiém ning vo6 han cla minh. Mic cdm
pham tdi 4y chi 1a mot qudi thai cda ddi s6ng tAm linh,
tuyét doi khong phai 1a thai do tAm linh dich thuc. Néu
ta thyc sy hai 1ong véi hodn cdnh - vin an nhién ty tai
cho dii gip khd hay vui - thi thyc hanh khé hanh c6 thé
c6 1y phan niao. Khd hanh c6 thé 1gi lac khi ta st dung
né d€ thém y thifc vé gidi thodt, hoic d€ hi€u dugc cdi
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gi 1 thuc sy quan trong trong doi. Nhung hi€m khi ta tir
khudc mot dicu gi vi nhitng 1y do chinh ddng. Ching ta
ép minh vao mot trang hudng dau khd vi tudng ring kho
dau ty né di ddng dong tién bt gao. Nhung thuc su
khong phai th€. N&u ¢t ngup lin trong khd dau thi hiu
qud duy nhat I3, ching ta cang thém dau khd. Mit khéc,
néu bi€t cdch né€m trdi hanh phic ma khong c6 bam viu
vd mic cdm pham tdi, thi ta c¢6 thé dao luyén nhitng
mic dd kinh nghiém ngly cang siu xa, va cudi cing dat
dén tiém ning toan ven clia minh, ngudn hanh phic
khong thé tudng.

Né&u phuong phdp sd hii, tic ché ma tdi da chi trich
trén kia 12 sai 1Am, thi c4i gi m&i 1a dudng 16i thién xdo
clia mot ngudi qud tinh mong thuc chitng tiém ning cao
c4d nh4t? N6i don gidn, d6 la: giif tAm lién tuc trong
trang thdi cang an vui hanh phic cang t5t. Thay vi sdng
bdm viu, bAt min, r&i ren, kho s& véi mic cdm pham toi,
ta nén cd cai ti€n tim minh bing cdch ph4t tri€n nhitng
mic do hiu bi€t ngay ciang siu xa, khéo ki€m sodt
nhitng ning lugng tim vit 1y trong minh, d€ dat dén mot
ddi song cao dep v6i nhitng hinh thdi phic lac cang
ngldy cang cao. Mot phuong phip nhu thé€ c6 y nghia vo
van hon 1a ¢d tinh tir khude nhitng kinh nghiém lac thd
hang ngay. DAy 1a cdi Iy cia mat tong.
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PUC PHAT VA CON PUONG HUGNG LAC

Trong cudc doi dic phat Thich ca Miu ni, ¢c6 nhitng
giai doan chi'ng minh sy thu thing clia phudng phép su
dung ham muén, hon 13 phudng phdp ép xédc, d& nén duc
vong. Lic tir bd ddi sdng dam mé khodi lac va khdi sy
di tim phuong phdp diét khd vio nim 29 tudi, thdi ti TAt
dat da di tu ép xdc khd hanh git gao. Nhu nhiéu ngudi
& An nay vin con 1am, thdi ti da tim cdch nhé tan goc
ré nhitng nguyén nhan ctia khd dau bt man bing cich
hanh ha cdc gidc quan minh, nhi€p phuc ching. Ngai
nhin in, tif bd cdc tién nghi d&€n ndi cudi cling than thé
ngai chi con 12 mot bd xuong. Sau sdu nim khd hanh,
ngai thdy phuong phdp 4y vo hiéu. Thay vi dua ngai tién
gan muc tiéu gidi thodt, né chi lam ngai kiét siic, khong
thé sang sudt suy nghi va thién dinh. Ngai quyét dinh tir
bd phuong phdp 4y va theo mot phuong phdp tu tAm
thich hgp hon. Theo truyén thuyét, ngdi di chim dut
tuyét thuc va nhin mot bat chdo do tin nit Sujata ding
cing. Thuc pham nay di dem lai mot hiéu qua than tinh
cho cd thé va tAm tri, khi€n ngai ngip tran diing méinh,
sang sudt va phic lac. Sy birng day cla ning luc tAm
vat Iy khong nhitng giip ngai thém cuong quyét ma con
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gia ting kha niing dat d&€n toan gidc, muc tiéu chinh y&u
clia ngai. Su kién ngai chi ngdi thién c6 mot dém dudi
coi B6 dé rdi dat toan gidc, ching t6 da ding lic Ngai
nén tir bd 16i tu khd hanh. Theo 18i nhin ctia mat tdng,
nhitng su c6 nay cho thiy ring bi€t xit dung lac thd 1a
mot phuong phdp sdu xa va hiéu qud hon ép xdc kho
hanh rat nhiéu.

V& sau, khi Phit dd ndi ti€ng 12 mot bac dao su ¢6
thé huéng din nhiéu hang ngudi dat dén gidc ngd, cb
1an mot 6ng vua da xin ngai chi day mot phuong phdp tu
hanh thich hdp cho modt ngudi ban nhiéu phin su da
doan. Vua néi: "Con c6 phan sy chim lo cho than dén,
con thuc khong nén bd bé quan ching. Con khong thé
lam nhu ngai, tir bd moi sy dé€ vao ritng tu khd hanh.
Con can biét cdch 1am sao c6 thé ding ngay sinh hoat
cda mot vuong gia 1am dudng 161 tu hanh. Bdi thé, xin
dic Thé ton day cho con cdch chuyén héa nhitng hanh
vi thudng nhit ciia mo6t vi vua thanh phép tu." Bdc Phat
tra 151 qua thuc ngai c6 mdt phudng phap nhu vay, d6 la
phap thuc hanh mit tong. "VG&i phuong phdp nay nha
vua c6 thé ti€p tuc thi hinh phin sy cda minh, ma lai
khong cin phdi tir bé mot thit lac thi vuong gid nao hét
troi." Phat con néi v6i vua ring qua thé, vua ¢ thé vui
thd hét ga ma dong thdi van ti€n din dén gidc ngo.
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Gido 1y ma Phat day cho 6ng vua 4y chinh 12 Mat
di€én Bdnh xe Thdi gian (Kalachakra, Thdoi luin), va hé
truyén thira clia phdi ndy cling tit cd gido Iy mat tong
khdc cho dén ngdy nay van tdn tai day ning luc, chua
bao gid gidn doan. Vo s6 ngudi An va Tay tang da dat
ngd nhd theo nhitng phudng phép nay, bdi thé khong ly
do gi ngudi ngay nay lai khong dudc 1¢i lac nhG dp dung
phép tu Ay.

SU TU TAP MAT TONG NGAY NAY

Mat tong dic biét thich hgp vdi tinh than thdi nay, vi
d4y 1a con dudng nhanh nhit, dé€ 16i cudn nhitng ngudi
von khodi ¢6 hiéu luc titc thi. Hon nita, cot tiy dudng 16i
mat tong 1a phuong phdp chuyén héa, ma nguyén ly
chuyén héa ning lugng- it nhat trén binh dién vat chat-
ngdy nay di khd quen thudc. Cudi cung, trong khi sy
bung nd 16n clia stic manh ham mudn trong thé ky nay
dudc xem nhu mdt chuéng ngai trim trong cho phan 16n
céc ton gido, thi n6 lai rat t6t cho sy thyc hanh mat tong,
vi tong nay xem ham mudn 1a chat liéu thic d4y ta ti€n
dé&n muc dich cao nhat. Chi ¢c6 mdt con dudng duy nhat
la mat tong- mot phuong phdp chd trong kinh nghi€ém
tric ti€p hon 10ng tin mi quang- méi c6 thé ddnh thic
chiing ta tinh diy tir nhitng ki€u song tu hiy diét, va
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dem lai cho ta cd hdi thanh tuu ban thin mot cich vién
man.

Tuy nhién, mudn dudc 1di lac thyc thu trong 161 tu
hanh nay, chiing ta cin y thifc 16 vai di€ém quan trong.
TruSc hét 1a dong luc thiic ddy ta tu mat tdng phai thuc
trong sdng. Pi€u nay s& néi rd hon & chuong 6, & diy chi
can néi rang, ching ta khong thé nao git hai 1gi lac vo
bién tir phdp tu nay néu dong luc tu hanh clia ta chi tip
trung vao an lac cho tv ngd. Hang ngudi duy nhat tu mat
tong c6 hiéu qud 12 ngudi quan tAm truéc hét dén 1di ich
cho ngudi khic, va thdy con dudng mat tdng 1a 16i tu
nhanh nhat, hitu hiéu nhit d€ thanh dat muc tiéu vi tha
ay.

Thtt dén, ta phai cé di kién tri va ky luit ty gidc dé
khdéi sy tu hanh c6 thit 16p. Nhi€u ngudi nghi: "Mat tong
1a 16i tu cao nhat, nén tdi khdng cin quan tAm dén
nhitng tip luyén din nhdp" rdi ho nhdy bd vio nhitng
gido 1y cao cp; viéc Ay vira dién 16 vira ngao man, va
lai khd nguy hi€m. K& nao c6 thdi do néng ndy thi€u
thuc t&€ nhu vay thi hoan toan khong dd tu cdch thu gido
mat tong.

Cudi cung, thyc vo ciing quan trong d€ phin biét
tinh y&u clia mat tong vSi nhitng sdc thdi vin héa cla
mat tong hién thdi. Piéu td6i mudn néi 13, khong ich gi
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cho mot ngudi xi khdc phai gidng ngudi TAy tang, hay
bat ct ngudi dong phuong nao. Vi du, tip tung kinh
bing mot ngdn ngit khong phai ti€ng me dé, thi khong
phdi 13 c4ch d€ ta dat d&€n tiém ning cao nhit cia minh.
Khong c6 gi siéu viét khi thay th€ nhitng quy udc clia
mdt nén vin héa ndy véi mot nén vin héa khic. Nhitng
ngudi tu ki€u hdi hot nay cudi ciing chi ruc 14y hoang
mang 1an 160n khong bi€t minh 12 ai, hay minh phdi lam
gi. Di nhién trong giai doan chuyén ti€p ciia mat gido tir
dong sang tay, sé rat 1di ich né€u ngudi ta hoc dudc Tang
ngf van van. Nhung ta nén nhd méat tong 1a cdi gi con
sdu xa hon vd van. Cdi diéu ma mat tong day cho ta 12
mot phuong phap dé thodt ly tit cd nhitng gidi han rang
budc tri ki€n cda ta vé ta 1a ai, ta c¢6 thé trd thanh gi.
Néu dén véi mat tdong bing mdt tdm tri minh min va
quyét tAm rit dugc tinh hoa cla gido 1y, thi chic chin ta
c6 th€ mang lai cho di minh sy toin ven va hanh phic
tAm linh ma tit cd ching ta dang tim ki€m.
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3 Lac thid, That vong va Théa man

MAT TONG VA SU HUONG LAC

Vai trd clia mat tong 12 chuyén héa tit cd lac thd
thanh kinh nghiém siéu viét c6 tinh gidc bén nhay siu
xa. Thay vi khuyén ta tranh xa lac thd thé tuc nhu nhiéu
truyén thong ton gido khdc, mat tong nhadn manh ring
t6t hon con ngudi ta nén c hudng lac ty nhién, nhung
chuyén cdi ning lugng cda lac thd thanh con dudng
nhanh chéng hiéu nghiém dua dén sy toai y va gidc ngd
hoan toan. Pay Ia cich thién x40 nhat d€ x& dung tiém
nang con ngudi quy bau cua ching ta.

Qua phuong phdp chuyén héa sdu xa, mat tong
chiing minh ring con ngudi von c6 kha niing thudng thic
hanh phiic v han ma dong thdi thodt khéi nhitng mé
vong von thudng nhiém ddc lac thd. Trdi véi nhitng gi
mot s6 ngudi cé thé turdng, vui thd khodi lac chang cé gi
12 sai qudy. Piéu sai quiy 1a cdi cdch ngu si ta bdm viu
lac thd, bi€n né tif mot ngudn vui trd thanh nguyén nhan
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ctia khd dau bat hanh. Khodi lac tu ching khong 14 van
dé, ma van dé chinh 13 sy bdm viu chap thi vao khodi
lac. B&i th&, néu c6 thé thoit ly théi quen bam viu, thi ta
c6 thé tha hd vui thi ma khong bi nhitng ric réi van
thudng kém theo sy tim ki€m khodi lac.

Néu hi€u ding nghia sy chuyén héa, thi bat ¢t gi ta
lam trong mot ngay 24 gid, déu c6 thé mang ta ti€n gan
hon dén muc tiéu gidc ngd. TAt cd moi hanh dong ctlia
ta- di bd, dn udng, va ngay ci ti€u tién- déu c6 thé dua
vao con dudng tu tAp. Ngay cd gidc ngu ta, ma thong
thudng chi 1a béng den cta vo thifc hay sy hdn mang
cla moéng mi, ciing c6 thé dudc chuyén thanh kinh
nghiém quang sic cta tri gidc vi t€ sdu xa.

C6 1& nhitng diéu trén day nghe thuc vd ly. C6 nhién
nhitng phuong phdp tiém tu, ké ci 15i tu theo kinh dié€n
trong dao Phat, déu nhadn manh ring nhitng vong tudng
nhu ham mudn, ganh ti...trong ddi sdng hang ngay cia ta
ludn Iudn 13 x4y, can xem nhu chit ddc. Chiing ta luon
dugc nhic nhd vé nhitng hau qui nguy hi€m cia ching,
va dugc chi din phdi trdnh dnh hudng ching cang xa
cang tot. Nhung nhu trén di néi, mit tong lai theo
dudng 161 khdc. Mic du ciing nhaAn manh tham 4i chip
thd 12 ngudn goc kho dau bit min, va do th€ can dugc
khic phuc, mat tong lai day mot phuong phap thién xdo
12 s dung niing luong cltia chinh nhitng vong tudng Ay
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dé€ dao siu su tinh thitc trong ta, thic nhanh ti€n trinh tu
tap. Nhu ludng y c6 thé 14y cay doc d€ ché thudc, ciing
vay hanh gid mat tong thién xdo c6 thé xit dung ning
lugng clia tham sdn mot cdch c6 1gi. Chic chin diéu nay
c6 thé 1am dugc 1dm.

NHUNG HINH ANH CUA SU TOAN VEN

Mit tong khong nhitng day ta tdn dung nhitng kinh
nghiém khodi lac thudng nhit, ma con chi cho ta lam
th€ niao dé€ khdi dong mot kinh nghiém lac thd siu xa
ndng nan hon, dem lai théa man nhiéu hon 13 nhitng
khodi lac ma gidc quan thdng thudng c6 thé dem lai.

Hién tai mdi khi tim khodi lac, chiing ta thudng chi
huéng dén nhitng ddi twgng bén ngoai ma ta ham mudn.
Khi khong thé tim dugc hay khong nim gitt dude doi
tugng, thi ta dAm ra bat min sau khd. Vi du nhiéu ngudi
dang di tim ngudi yéu trong mdng tudng cliia minh - mot
ké nio c6 thé 1am sudi ngudn hanh phiic bat tin - nhung
di c6 suu tAp nhiéu bd bich d&€n dau, ho ciing khong bao
gidy thuc hién dudc gidc mong vé ngudi yéu ly tudng.

Céi di€u ta khong nhan ra 13, trong mdi con ngudi
ching ta déu sin c6 mdt sudi ngudn vd bién diy di
ning lugng thudc nam tinh va nit tinh. Bao nhiéu van dé
ric r6i xdy dén cho ching ta chi vi hoic chiing ta khong
bi€t d€n, hodc ching ta dé nén nhitng gi ta sdn c6 trong
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minh. Pan 6ng ¢d che gidu khia canh nif tinh noi minh,
con phu ntt thi lai s¢g bdc 10 ning lugng nam tinh trong
ho. K&t qué 12 ta ludn ludn cdm thdy minh bi tdch rdi
khéi mot cdi gi minh rdt cAn dén. Ta thAy minh khong
con nguyén ven, va do d6 ta quay sang ngudi khéc,
mong tim nhitng ddc tinh ma ta khong c6, d€ c6 dugc
cdm gidc toan ven. Do vay nhi€u 16i hanh x{ clia ta bi
nhiém tinh bat an, chi€m hitu. Qud thé, tit cd van dé
trén th€ gidi, tir ndi lo s¢ clia mot ¢4 nhan cho dén chién
tranh gitta cdc qudc gia, déu c6 thé néi di bit ngudn tir
cam gidc thi€u thon ndy.

Khi cin, nhitng thién gia vi dai c6 thé sdng biét 1ap
hang nhi€u nim ma khong cdm thdy c6 don. Viy ma
chiing ta c6 thé vo cling khé chiu néu phai xa ngudi ban
gdi hay ban trai cia minh du chi m6t ngay! Tai sao cé
su khdc biét 16n lao 4y gifta ching ta va thién gid? Piéu
nay c6 quan hé dé€n nhitng ning lugng nam tinh va ni
tinh trong ta. Khi nhitng niing lugng nay con mat quin
binh, bi phdn chia manh mun, thi chiing ta vin con maii
khat khao ty hdi véi ngudi khic, va khong bao gid dugc
théa min. Nhung néu niing lugng Am duong bén trong ta
dudc day dd, thi khong bao gid ta cdm thay cd don.

Mat tong cung ng nhiéu phudng phdp than diéu dé
ti€p xtc vdi tinh todn ven nguyén Uy trong ta. Nghé
thuat mat tong c6 day nhitng bi€u tugng hgp nhat va
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toan ven, dién t3 tiém ning clia ta d€ dat d€n vién man.
Nhitng hinh 4nh chu thin giao hgp -ma mot sd ngudi
nghién cttu Phat gido Tay tang cho 1a ddu hiéu suy ddi -
ky thuc 12 mot bi€u tugng clia sy hdp nhit nhitng ning
lugng Am duong trong mdi con ngudi. O binh dién sau
xa hon, su giao hgp ciia ho con biéu trung muc dich cia
phdp hanh tri cao nhit trong mat tdng, 1a ph4t sinh dai
lac vi t& nhit, mdt tAm trang vo cling thich hgp dé thim
nhip thuc tai tuyét d6i gidi thodt ta vinh vién khdi dau
khd mé md. O binh dién nay, nam thin tugng trung cho
dai lac va nit than 1 trf bat nhi. Vay sy giao hop clia ho
hoan toan khong dinh dé€n chuyén théa min gidc quan,
ma 4m chi trang thdi tri tué diy hi lac toan ven, vugt
ngoai ham mudn gidc quan thudng tinh.

V6i nhitng ngudi di thuan thuc, chi cdn chiém
ngudng hinh tuong 4y ciing di gidp ho phuc hoi su lién
lac hai ning lugng Am duong trong ban thé. Nhung
mudn t4i 1ap mdi lién lac Ay, diéu t8i cAn 12 phai doan
tuyét anh hudng cia cdi tim phan biét nhi nguyén, vi
chinh tAim phan biét nay da khién ta trd thanh xa la véi
thuc thé sdu xa trong minh. Chinh vi vy ma nhitng bi€u
tgng va hinh 4nh xt dung trong mat tong c6 thé hitu
hiéu hon danh tir suéng, d€ dua ta di vao ban chit
nguyén ay.
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BON LOAI MAT PIEN

C6 bon loai hay trinh d6 mat di€n Phat gido : mat
dién thién vé hanh dong, mat di€n thién vé tu duy, mat
dién du gia va t6i thuong du gia. Mdi hang danh cho
mot loai hanh gid dic biét; va di€u khdc biét giita hang
nay hang kia 12 mitc do ning lugng ham mu6n ma hanh
gid c6 di thién xdo d€ hudng né vao con dudng tu tap.
Theo truyén thong, nhitng trinh d6 khidc nhau vé ning
lugng lac dudc vi du v61 mitc than mat tinh duc trong
quan hé nam nit. Hanh gid mat tdng buc ha c6 thé xi
dung d€ chuyén héa ning lugng lac khdi 1én noi mot
ngudi ldc nhin ngudi yéu. O muc do hai, ndng lugng trao
nhau nu cudi c¢6 thé dudc chuyén héa. O mtc do ba,
ning lugng cam tay nhau dugc xtt dung d€ chuyén héa,
trong khi hanh gid thudc mat di€n t6i thuong du gia thi
c6 dugc cdi thién xdo d€ hudng ngay ca ning ludng cia
su giao hgp tinh duc vao con dudng tu tdp. Hinh anh v6
cung manh liét nay cho ta mot kh4i niém vé tam mifc
cang ldc cang ting clia cdi ning lugng c6 thé dudc
chuyén héa nhd thuc hanh mat tong.

Mot ciu héi thuc t€ 13, 1am th& nao k§ thuat chuyén
héa mat tong dudc van hanh cé hiéu luc cho mdi ngudi.
N6i ring "mat tdng xem ham mudn 12 con dudng dén
gidc ngd" ching c¢é y nghia gi 1im. Piéu quan trong 13,

- 40 -



sau khi quan sat k¥ nhitng kha nang va kinh nghiém cta
chinh minh, phdi tim cdach xdc dinh trong hién tai, ta x{
ly cdi ning lugng ham mudn cta minh nhu th€ nao. Ta
phdi ty héi minh ¢6 thé "quin 1y" bao nhiéu lac thd gidc
quan ma khong tr§ thanh dién dai. Hanh tri mat tong
cudi cling c6 thé danh thifc trang thdi tim siu xa vi t&,
ngudn phic lac ky diéu, song di€u iy khong cé nghia
hién tai ta nén lin x4 vao cdc ham mudn khong cin
phan biét, chi vi ching ciing c6 thé dua d€n mot thit lac
thd nao d6. Ta phai thanh thuc nhin ra nhitng giGi han
cta minh, va phai thuc t€ tv xét khd ning néu mudn tu
mat tong c6 chiit ndo két qua.

Mot trong nhitng chudng ngai 16n nhat cho viéc tu
hanh 13 sy kiéu cing hdm hinh. M6i nguy nay lai dic
bi€t 16n lao trong sy thuc hanh mat tdng. Khi nghe néi
mat tong x& dung ngay duc vong dé tu, ta c6 thé tudng
minh chi viéc ty nhién 1in x4 vao nhitng them khdt bat
tri, hodc gia ting s6 lugng ham mudn c6 sdn, thé 1a ta da
thanh mdt hanh gid chan chinh. Mot s6 ngudi qui c6
thai do nhu vay, thuc hoan toan sai lac. Ta khong bao
gid nén quén ring, n€u ngup lin trong duc vong ma
ddng nghia vdi hanh tri mat tong, thi tit cd chiing ta da
thanh nhitng hanh gia mat tong thugng thing tir khuya!
Mic du ddi ching ta diy diy nhitng ham mudn dd tha
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khong bao gid dugc thda min, diéu duy nhat ta c6 dudc
12 sy bAt man cang ngay cang ting.

Tai sao ra cd sy 4y? Tai sao nhitng ham mudn clia ta
luén din dén bat man va tuyét vong? Né&u khong hi€u
dudc diéu nay, thi tit cd cudc néi chuyén vé xit dung
ham mudn 1am con dudng gidc ngd, chi 12 chuyén dua.

DUC VONG VA SUMEO MO

Khi ham muén mot d6i tuong, nhin thic cla ta vé
doi tugng Ay thudng bi méo mé vi dam mé. Vi du rd
nhat 13 ham mudn thudc tinh duc. Thit xét trudng hop
mot ngudi dan dng dang say dim mot phu nit. Du phu
nit 4y dudgc cho 1a dé coi, ciing khong d€n ndi chim sa c4
lin nhu anh kia vi duc vong da phéng dai sic dep cua
nang mdt cdch 16 bich. Cang bi 4m bdi 1ong ham mudn,
thi tri tudng tuong cda anh ta vé cd nang cang xa thuc
t€, "trong g hoéa cudc." Cudi cung, hinh dnh Ay di dén
chd khong con dn nhap gi dén sy thuc. Khi 4y, thay vi bi
16i cudn bdi bdn thin ngudi phu nit, anh ta lai mé say
cdi hinh bong cia nang do chinh anh tao nén.

Khuynh huéng phéng chi€u va khuéch dai nay
khong han cudc vio mot nén vin héa ndo, diy 1a mot
hién tugng phd quét trong vii tru. Khi hai ngudi nhin
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nhau biing con mit clia ham mudn qud trén, thi ngudi
nay v& ra mot cAu chuyén than ky vé ngudi kia. "Oi dep
khon ta! T trong ra ngoai khong chd nao ché duge!" Ho
thuan dung 1én mot huyén thoai vé ddi tugng minh ton
thd. Do si mé va duc vong, ngudi nay trd nén mu quang
trudc nhitng di€m x4u cla ngudi kia, con nhitng di€m tot
thi lai thoi phdng qud c¢d thg moc. Su qud ddng nay
chinh 13 ki€u gidi thich mé tin di doan, su phéng chi€u
ctia mdt cdi tAm bi m& am vi duc vong.

C6 thé né6i trong moi ham mudn thong thudng clia
chiing ta déu c6 it nhiéu khuynh huéng thdi phong nay.
Chiing ta néi qua ddng vé€ gid tri clia bt ¢ thi gi minh
thich, va hoan toan khong thdy dudc bdn chat thuc clia
né. Chiang han, ta quén khudy di ring cdi d6i tudng ham
mé cda ta- du ddy 132 ngudi hay vat- dang thay ddi
khong ngirng, ciing nhu chinh ta dang thay d6i. Ta 1am
nhu thé d6i tugng Ay sé mii mai dep dé ding ua, sé
dem lai cho ta niém vui vinh ctru, thda man lau dai. Mot
quan niém vé trudng ton nhu thé di nhién hoan toan mat
lién lac véi hién thuc, va khi bam viu vao né 1a ta chi c6
nudc sdn sing rudc 14y that vong & ché.

Tuy nhién, cho 1a trudng cttu nhitng gi minh va thich
khong phdi 13 diéu ta nghi bing ¥ thitc. Néu ai héi "Ban
c6 nghi ngudi ban trai -hay ban gdi, hay chiéc xe mdi,

hay bAt cf gi- clia ban sé& trudng tdn va mai mii dep nhu
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th& khong?" ngay lap tdc ta sé& trd 151 "di nhién khong!"
Chiing ta d3 qud quen thudc vdi sy ddi thay, tan ta, gia
chét nén khé ma trd 13i cach khdc. Nhung véi phan
dong, cdi biét nay chi 1a tri thic suéng. P6 1a mot y
twdng ta bi€t bing 6¢ ndo nhung tim ta chua thuc chitng.
Né&u ki€m sodt lai thdi do siu xa tu tim kham ddi véi
nhitng gi minh wa thich, ta s& kham phé ring sy bam viu
vao trudng ton van con § I trong d6 khong mdy may
thay d6i, mic du trén binh dién tri thidc, ta ¢6 thé hiéu
biét rat nhi€u vé ti€n trinh d6i thay. Hay nhin céch ta
hdi hop ra sao mdi khi vuéng vio ham mudn manh liét
ddi v6i ngudi ndo hay vat gi. Ta cé bi giao dong nhiéu
dén th& khong, néu ta khdng cé nhitng mong mdi thi€u
thuc t&?

Pirng hi€u sai chd nay. To6i khong cd khit khe bdo
ring moi y tudng cda ta déu nong can, hay moi phin
ing cdm xiic cla ta déu méo md. To6i chi ¢d kham phd
mdt tinh trang ma moi ngudi khip noi déu da than
chiing: d6 13, mic di nhitng ham mudn cla ta cot yéu 1a
dé dem lai cho ta hanh phic, song ching ta vin maii
hoai bdt man vi nhitng u6c md khong toai. Néu ta khong
hi€u 1y do diéu nay, thi bao nhiéu hi vong st dung ham
mudn dé€ dat dén phic lac vién min cla gidc ngd, sé
phai tiéu dén.
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NGUON GOC CUA BAT MAN

Vay 16i tai chd nao? Ai hay céi gi phai chiu trdch
nhiém vé ndi thit bai trién mién cda ta trong viéc cdm
thu hanh phic an binh ma ta hiing tim ki€m mdt cdch vo
vong? PE trd 13i cAu hdi ndy, ta hiy nhin k¥ lai mot 1an
nifa cdi ki€u van hanh cda ham mudn thong thudng
trong ta. Vi cdm thdy minh chua toan ven, bit an va
khong thda, ta tim ki€m bén ngoai dé€ cé dudc mdt ngusi
niao hay mot vat gi c6 thé khi€n ta cdm thay toan ven,
day dd. Ta thudng suy nghi mot cach hitu thitc hodc vo
thiic nhu sau: "Né&u tdi c6 dude diéu nay diéu kia, thi tdi
s& sung sudng." Pudc thic ddy bdi tu tudng 4y, ching ta
c6 chi€m hitu bt c d6i tuong ndo c6 tri€n vong thda
min ham mudn ta nhat. Trong qud trinh Ay ta bi€n doi
tugng thanh mot than twgng, ddnh gid qud mic nhitng
khia canh t6t ciia n6 dén ndi né khdng con gidng gi véi
ban chat thuc su clia né nira.

Trong nd luc d€ dat dugc d6i tugng ham mudn ma ta
d4nh gid qud muc 4y, ta c6 thé thanh cong hoic khong.
Néu sau bao nhiéu ¢ gdng ma ta khong thanh cong, doi
twdng ham mudn van & ngoai tAm tay ta, thi di nhién ta
bi thit vong; cang ham mudn d6i tugng bao nhiéu ta
cang sau khd bay nhiéu vi khong chi€m hitu dugc né.
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Nhung néu ta thanh cdng, c6 dudc diéu ta mong
mdi, thi sao? Piéu ta gip dudgc va diéu ta mong mdi gip
dugc héa ra 1a hai chuy€n khdc xa nhau. Vi nhitng gi ta
c6 dugc khong phdi 1a hinh anh tir 14u ta mo udc - gidi
phdp toan ven vinh ctfu cho nhitng van dé clia ta - ma
chi 12 mot cdi gi ciing bat toan, vo thudng nhu chinh ta.
Ngudi hay vat ma ta c¢6 dudc 4y qud c6 dem lai cho ta
mot lac thd nhdt thdi, nhung khong bao gi¢ ddp dng
ding nhitng ky vong ta dd dit vao né. B&i th€ sém
mudn gi ta ciing cdm thay minh bi d4dnh lira, va dim ra
nio né tuyét vong.

Bay giG, hay trd lai cAu hdi trén kia: ta phai trach c&
ai vé ndi bat hanh clia minh? Thong thudng mot cich
phi 1y, ta d6 thira cho d6i tugng ham mudn: "Né&u ning
dé coi hon mot chit..." "N&u anh 4y doi xt vdi tdi tot
hon..." "Néu chiéc xe 4y chay nhanh hon, médi hon..."
Néu dugc nhu thé no thé kia. Ta ludn suy ludn nude doi
nhu vy mdi khi thdt vong véi cdi ta c6 trong hién tai, va
tw hdi c6 cdch nao thay th€ né bing mot thit gi sé bdo
ddm dem lai cho ta cdi hanh phic ma ta uéc mo. Piéu
k€ ti€p ta bi€t dugc 13, ta lai dang di tim mot ngudi vo
mdi, hay chdng méi, hay xe méi, dit hét hi vong vao ddi
tudng mdi nay, nhung rdi ciing chi 13 khong tudng nhu
niém hi vong ta da tiing dit noi cdi d6i tuong ta mdi vira
gat ra. Vi ki€u 4y ta ctf ti€p tuc quay vong tron, ddi thi
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nay lay thit khic ma khong bao gid ti€n gin hon chit
nao dén cdi hanh phiic ta mong mai.

LOI GIAI QUYET THEO MAT TONG

Mat tdng gidi quyét van dé nay mot cach triét dé,
d4y 13 hoan toan chuyén 18i nhin thong thudng cia ta.
DAy 1a di€m then chdt trong phuong phdp mat tdng. C4i
ning luong ham mudn d3 diy ching ta tif bAt min nay
dén bat mian khic, s& dugc chuyén thanh tué gidc va
phtc lac, nhé phuong phdp "luyén vang" ciia mit tong.
Hanh gid tip trung tia laser clia tué lac nay dé dam
ngay vao trdi tim thuc tai, cit dit nhitng cdi béng sai lac
vé su Vat.

Nhitng tang 16p mé mdJ ngin ta cdm nghiém tinh
toan ven ctiia tiém ning con ngudi, bi nhd tin gdc bdi
tinh gidc day hoan lac 4y. Nhu vay ning lugng duc vong
thay vi lam ting ndi bAt man ndi ta, bay gi¢ dugc dung
dé ph4 hdy chinh nguyén nhin ctia bdt min, 13 su ngu si
c6 hitu clia ta vé ban chat thuc tai.

Theo truyén thdng mat tong Ty tang, su chuyén
héa ning lugng ham mudn dudc vi du nhu sau. C6 vai
loai cOn tring tir bong cAy sinh ra, chu ky sdng ctia nd
khéi sy tir Iic né ap tring trong rudt thin cay. Khi 16n
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1én, ching 14y than cdy lam thuc pham, in thi gd tir day
né di sinh ra. Phép chuyén héa clia mat tong ciing vay:
duc vong bat min IAm phét sinh tué gidc siu xa, r0i tué
gidc nay lai dot chdy tit cd nhitng phién ndo che mdJ
tam thitc, k€ ca nhitng duc vong da 1am phdt sinh ra tué
giac.

Viy ta c6 thé thdy ring duc vong cé hai nhiém vu
trdi ngugc han nhau, mdot mé md mot gidc ngd. Trong
mat tong, kinh nghiém hoan lac do duc vong phdat sinh
md rong tim ta dén dd né gidp ta vudt qua moi gidi han
ctia minh; trong khi thong thudng lac thd phat sinh do su
ti€p xic clia gidc quan véi d6i tugng ham mudn thi lai
thu hep tAm chi ¥ clia ta, va din dén tAm han cudc vi bi
4m 4nh bdi y mudn c6 thém lac thd. Bi mé man trong
nhitng cdm gidc hoan lac, ta thudng mat y thifc vé toan
thé, va roi vao trang thdi u mé 4m chudng. Tam tri ta
thu hep lai quanh d6i twdgng, va cang bam viu doi tugng
dé dugc thém thda main, ta cang xa rJi thuc tai. C6 thé
bdo ring, khi di § dudi bua lyc cia ham mudén manh
liét, thi ta gan nhu bi hon mé bat tinh. Khi birng tinh, ta
mdi thdy ring lac thi ma ta du c6 ném dudc ciing da
bié€n mat, chi con lai mdt ndi chdn chudng bit min
nguyén xi nhu ldc ban dau.

No6i cach khdc, thong thuong khodi lac ctia ching ta
bi den t6i vi vd minh vay phd. Mic du c6 vai hitng khéi
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thodng qua, ciing khong c6 y thitc minh min, khong c6
4nh sdng. Thuc hanh mat tong 13 c6t d€ hgp nhat kinh
nghiém lac thd véi dnh sdng. Sy hdp nhit ndy nhu da
n6i, dugc bi€u trung bing hinh 4nh nam nft than giao
hop, 4m chi sy hdp nhat gifta ning lugng dudng tinh la
phiic lac va 4m tinh 12 tri tué bat nhi siu xa. Hai th& ndy
cudi cling phai hdp nhit thi ta mdi dat dé€n ty tinh chan
thuc sdu xa nhat cia minh. Nhung hién tai ta khong c6
dugc su hop nhat gitta hoan lac va tri tué nhu thé, nén ta
phai nd luc khd nhiéu dé dao luyén cdi kinh nghiém
toan ven Ay.

MOT CHUT DE DAT

Chinh vi théi quen thAm cin ¢d d€ clia chiing ta 13,
mdi khi bim viu mot lac thd nao, ta lai rdi ngay vao
trang thdi u mé dan don, cho nén thuc phi 1y néu nghi
ring ta c6 thé chuyén héa ngay tifc khic ning luong
ham mudn ndng nhiét cda minh thinh tdm sdng sudt
thanh tinh va khodng dat. Mac du mat tdng 1a con dudng
nhanh nhat d€ thanh tyu kinh nghiém gidc ngod, ta van
phdi ti€n tudn ty qua cdc giai doan tily kh3 niing minh,
néu khong ta s& vudng vao mot ganh ning ma ta khong
dl stic mang. Ta s& bi nguy khén nhu tinh trang nhitng
nuGc ngheo vi n6bn néng canh tan da voi va rudc vao
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minh qud nhi€u, nén hau quad bit hanh 13 ddi song gidn
di tuong ddi quin binh clia ho bi xdo tron. Nhu th€, mic
di k§ nghé hoa 1a c¢6t dem lai phiic 1di, hdu qud thuc sy
lai 12 x40 tron bat man con nhiéu hon trude. Ciing vay,
néu ct tudng minh chuyén héa dudc nhitng ning luong
lac thid, roi thuc hanh mat tong khi chwa di kh3 ning
chuyén héa, thi chi t& dua dén tinh trang roi ren hon.
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4 Lat do khong ché ciia ngoai canh

VUQT NGOAI GIOI HAN: QUAN MINH NHU CHU THIEN

Ta c6 thé thdy ning lugng ham mudn trong ta c6 thé
tic dong theo hai cdch hoan toan trdi ngudc. Nho
phuong phdp chuyén héa clia mat tong, ning lugng nay
c6 thé bi€n thanh dnh sdng tri tué¢ day phiic lac, mot stc
manh trén dudng phdt trién tim linh. Nhung thong
thudng, nidng lugng ham mudn nay bi tiéu hao vao
nhitng miu myc chap thi va bam viu, chi c6 lam gidm y
thifc sdng sudt va ting cudng vo minh bat min trong ta.
Mot trong nhitng viéc chinh ctia hanh gia 1a nhan thic o
nhitng y&u t6 nao da khié€n ta roi vao vong bat min trién
mién, roi 4p dung phuong phédp chita tri sy tdc hai cda
ching mot cdch hitu hiéu nhat. Chi khi 4y ta méi thuc sit
dung t6t ning Iyc chuyén héa clia mat tdng.

Theo mat tong, thi s§ di chiing ta bi tém bay trong
vong bat min 12 vi 18i nhin hep hoi ngdp thd cda ching
ta v€ thuc tai. Chiing ta bam 14y mot quan niém rat gidi
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han vé ta 13 ai, va ta c6 thé trd thanh cdi gi. Hau qui 1a
hinh 4nh clia ta vé chinh minh thuc thap thdi va tiéu cuc,
khién ching ta cdm thdy hoan toan bat xing va vo
vong. Bao 14u ma quan niém cia ta vé chinh minh con
thdm hai nhu thé, thi cudc ddi ta vin con vO nghia.
Nhiéu ngudi nghi ring ngudi ta khong hon gi giong khi,
va tAm con ngudi chi 1a mdt loat nhitng phdn xa héa hoc
va xung dong dién ndo. Mot quan niém nhu thé thu gon
con ngudi thanh mot dong vat chat, va chdi bd moi
chiéu huéng cao siéu clia hién hitu lodi ngudi. Véi
nhitng ngudi thuc sy tin vao mdt quan di€m hep hoi nhu
th€ vé y nghia con ngudi, thi muc dich sdng 13 d€ 1am
gi? C6 1& chi d€ hudng thu cing nhiéu khodi lac cang
hay, trudc khi tin ta tré vé ban chit nguyén dy 1a cdt
bui. Mot 16i nhin bi thim nhu th€ ¢6 1& di 1a nguyén
nhian cho sy tha héa cua con ngudi trong xa hoi hién
nay.

Mat tdng phdn d6i cach nhin thdp kém phi ly 4y doi
vdi tiém ning con ngudi, bing cich chi cho ta 1am thé&
nio dé ty xem minh va ngudi khac 13 dep mot cach siéu
viét- qud thé&, khong khéc gi nhitng nam than nit than hét
troi. Mot trong nhitng 161 hanh tri thi€t y€u & moi cap
buc mat tong, la danh tan nhitng khdi ni€ém pham tinh
cla ta vé chinh ta, rdi tir khong gian trong rdng trong dé
nhitng kh4i niém pham tinh d3 bi€n mat, ndi 1én than
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thé tran ngip 4nh sdng clia mot vi trdi, bi€u hién tinh
trong sang nguyén Gy, ban thé siu xa nhit trong ta.
Cang luyén tip dé ty thdy minh thanh nhitng vi trdi
thién nhu viy, ta cang it thdy minh bi tréi budc bdi
nhitng thit vong ngang trdi trong ddi. Phdp qudn nay
dem lai cho ta nang luc ki€m so4t cudc ddi ta, tu tao cho
minh mdt hoan cdnh thudn tinh trong d6 ban chat trong
sang nhat cta ta c6 thé hién 1.

Ta khong nén 14n 19n nhitng vi trdi thi€n trong mat
tong véi nhitng nam than nit than dé cap trong cdc than
thoai ton gido khéc. 0] day, vi thin (hay chu thién) ma ta
chon 1am hinh dnh minh, chi 13 bi€u tugng clia nhitng
dic tinh cot y&u ctia Con ngudi Toan gidc dang tiém 4n
trong ta. Theo thudt ngit tAm 1y hoc, vi thin trong mat
tong 12 mot miu ngudi 1y tudng trong ta, ting tAm thifc
vi t€ nhit cla ta. Trong phdp tu mit tdng, ta tip trung
chd ¥ vao mot hinh 4nh nhu vay, ddng héa minh véi né,
dé d4nh thic nhitng khia canh sdu xa nhat cia ban thé
minh va bi€n chiing thanh hién thyc. Mot sy thuc don
gidn 13, né€u ta ty xem minh bdn chit von trong sach,
manh mé&, c6 kha niing, thi ta s& thyc thu phat trién dudc
nhitng ddc tinh &y. Nhung néu ta cit tiép tuc nghi minh
12 u mé, rd dai, thi cudi cling ta sé& tr§ thanh nhu thé&
thuc.
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PE 14y mot vi du vé su chuyén héa clia mat tong, ta
c6 thé quan minh 13 difc Vin thi, mot vi thain mau vang
hdi dd, tay phdi cAim guom bén clia phan biét tri, tay trai
cam quyén kinh B4t nhi. D nam hay nit déu cé thé
quan hinh anh nay, vi phdp quidn mat tong hoan toan
si€u viét nhan thic thong thudng vé nam ni. Nhung mot
hinh dnh dugc quan tudng nhu vay thi ky thuc khong
phdi 1a Vin thu. Chinh cdi tri tué trong mdt tim thic
khong bi che md, d3 tri€n khai toan ven tiém ning cda
nd, mdi dich thyc 1a Vin thu. Va muc dich sy quan minh
thanh vi than 4y 12 d€ mau chéng phit trién dudc cdi tué
gidc sdn c6 trong ta. Cdi guom hai 1uGi cia dic Vin thi
ching han, tuong trung khd ning cda tri gidc c6 thé
phan biét chinh t3 biing cdch cit ditt moi ngd nhan va di
doan mé tin. Cang dong héa minh vdi vi than 4y va
quen thudc véi nhitng dic tinh ma ngai tiéu biéu, thi ta
cang kich dong tim ta mot cdch sdu xa dé€ ting trudng
nhitng ddc tinh nhu ngai.

Lic diu, su quin tudng minh thainh mdt vi than chi
c6 tinh chat gid tao. Nhung cang kién tri trong phdp
quin tudng chu than, ta c6 thé thdy dudc vi thin mot
cach rd rét khdac xa hinh anh ta tao tic. TAm ta s€ thuc
su trd thanh tAm cla vi than, va nhitng kinh nghiém gidc
quan thong thudng ctia ta - thdy nghe ngiti n€m van van-
s& dugc chuyén héa thanh nhitng phic lac clia chu thién.
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Pay khong phdi 1a huyén thoai, ma nhitng chuyén héa
nhu vy da 13 kinh nghiém than chifng ctia vo sd thién
gia mat tong trong qua khd. Va khong 1y do gi ta lai
khong c6 dugc nhitng két qua siéu viét nhu thé, néu ta
nd luc ding mifc.

NHUNG THAC MAC

Ban c6 thé dit cau hoi: "Nhung tai sao toi phai quan
minh 13 Vin thi hay bat ¢ vi thin niao khic? Qudn
minh thinh mdt ngudi nam hay nit ndo, doi véi tdi ciing
da di khé. Vay tai sao toi phdi thay hinh ddi dang ma
khodc vao mdt cdi 16t khac, 16t clia Vin thu?"

Piéu cin nhé 13, quin Vin thu khong phdi dé€ cé ra
mot tudng nao khic véi ta hi€n tai. Ngay gio phut nay,
chiing ta da sdn c6 trong minh nhitng ditc tinh sdu xa clia
mot hién than thdnh thién nhu th€. Quin minh 13 thién
than cot d€ nhan chin va dao luyén nhitng dic tinh dén
chd vién min, thay vi ty giam ham minh mdt cdch khén
kh& trong mic cadm ty ti: "T6i thuc x4u xi, ngu dan, y&u
heén, vo gié tri."

C6 thé ban van tu hdi: "Nhung tai sao Vin thi hay
bat ¢t vi thin ndo clia mat tdng, lai c¢6 thé 1a tinh hoa
cia ban thé toi chi? To6i trong khong gidng gi vdi bat ci
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vi than ndo trong dé ca. Toi khong phdi mau cam, mau
xanh hay mau luc; t6i ciing khong c6 nhiéu mit va qud
nhi€u tay nhu nhitng vi than 4y." Di nhién s& c6 nhitng
phan d6i nhu vy khéi 1én, nhung d€ an tim, truSc hét ta
hay xét k§ xem thuc sy ta nghi minh 1a ai.

Trudc hét cdi mit hién tai cia ban khong phai 1a
ban, xuong thit khong phai 1a ban. M4u huyét, bip thit
hay bAt cif phan tif ndo trong co thé ban ciing déu khong
phdi 1a phan cdt y&u dé cho biét ban 12 ai. C6 thé néi
than thé ban giéng nhu mot con ngudi may vi ty nd, nd
khong cé kha ning van hanh, ma phdi dudc diéu dong
bdi mdt cai gi khac. Hét nhu chuong trinh may vi tinh
diéu khién ngudi mdy, 1am cho né hoat dong, cling vy
chinh cdi tim ban- hay ¥, hay linh hon, v.v.- di dem lai
ddi sdéng cho than xdc. B&i th€, mudn tim thyc chit minh
12 cdi gi, mudn biét cdi gi chiu trach nhiém vé 16i song
ctia minh, thi ban phai nhin vao tdm cta ban.

Diéu k€ ti€p ciAn nhin thic 13, tir sd sinh cho dén
bay gid, ban da hién thin nhiéu cdch khic nhau. Khong
c6 ai trong chiing ta 12 ¢d dinh khong thay ddi. Vi du khi
ndi gidn thi ban trong nhu mot dc quy, trong khi vao
nhitng lic khéc, khi tim tran ngdp yé€u thuong, ban
khong khic gi mot thién than. Nhitng hién tuwéng nay -
ldc gian ldc vui, ldc ganh ghét, lic o t&, khi x6t thuong,
ldc ngu dan, khi khon khéo- khong c6 tuéng nio sinh
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khd&i chinh y&u tir cdi than vat Iy clia ban cd; ching déu
sinh khdi ti ndng lyc tAm ly. TAm c¢6 kha nang san sinh
ra hang ngan cam xdc va thdi dd khac nhau, con than
thé thi chi c6 di theo sy din dao cda tAm, khong cé su
chon lya nao. Mic du vay, ching ta vin thudng tu cho
minh 12 thin hon 13 tAm. Ching ta cif nghi chi t€ 13 than
chit khong phdi tAm, va hau nhu tr§ thanh nhitng tén nd
1€ cho than xdc minh. Hay bat truyén hinh 1én xem, dé
thdy ro nén vin héa hién dai danh biét bao nhiéu ning
lugng d€ phuc vu than xdc, ma qud it ning luong d€ dao
luyén tAm linh. Thdo nao thé giGi khong hon loan.

Chd trong than xdc hon tAm hdn khong phdi 12 sai
1am duy nhAit cta ching ta. Ta lai cOn khong nhan thic
dudc ring céi than vat ly thd pha nay khong phéi 1a cdi
than thé duy nhit ma ta sé hitu. Piu nay s& dé cap
nhiéu hon trong chuong 10, & ddy chi cin néi vin tit.
Trong hinh dang vat 1y thudng ngay cua ta, con c6 mot
than vi t&€ hon, goi 1a thin tim 1y vi né tuwdng quan mat
thi€t v6i nhitng ting tim thic siu xa. Chinh tif ndi
nhitng tang tAm thic vi t& nay, phat sinh cdi ning lugng
cia tri tué diy phic lac, mot thit ning lugng cé kha
ning chuyén héa cudc ddi ta mot cach triét d€. Chu than
mat tong biéu trung cho sy phét trién toan ven cda ning
lugng tri tué ddy phic lac 4y, va bdi thé ta cé thé ndi
ring, dii ¢6 bao nhiéu mit va mau sic gi di nita, mot vi
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than nhu viy déu tiéu biéu tinh tdy va tiém ning cda ta.
B&i vay, phédp thién quédn chu thién khong phai 1a viéc
twdng tuong cdi diéu bat khd, ma 12 mdt phuong phip
hét sic thuc tién. NG gidp ta song ding theo kha tinh
cao nhit cia minh, nhd tip luyén c6 phudng phip dé
chuyén héa tAm thiic mot cach siu xa.

Lic dau phdp thién quan nay c6 thé dudng nhu xa la
khong thyc tién, nhung hiéu luc cia nhitng k§ thuat
twong tv di chitng td né ¢6 gid tri nhu th€ ndo, ngay ca
dudi mat ngudi da nghi. Chang han, nhiéu tai liéu cho
biét c6 nhitng ngudi mic bénh ung thu va cdc chitng nan
y, da ty chita lanh chi nhd qudn tudng. Thay vi bam Idy
quan niém "than th€ t6i bi ung thu, téi dang chét" nhitng
ngudi ndy quin minh hoan toan lanh manh. Ho xua dudi
hinh dnh bénh hoan ra khdi tAm tri, thay biing hinh dnh
tran tré 4nh sing va sinh lyc. Trong nhiéu trudng hop,
phuong phdp nay da ching t6 cé hiéu qua sau khi cacy
si da bo tay.

Sttc khée than tAm c6t y&éu la mot van dé cda hinh
dnh do ta ty tao. Nhitng ngudi chuyén cé y nghi den t6i
vé ban than, bat ct vi 1y do gi, s& & mii trong tinh trang
khon khd, trong khi nhitng ngudi nhin chian dugc tii
nguyén ndi tAm phong phid clia minh, c¢é thé vugt qua
nhitng tinh huéng khé khin nhit. Phdp thién qudn chu
thién 12 mot trong nhitng phuong phdp hiéu nghiém nhat
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dé€ nang cao hinh 4nh ta ty tao vé chinh minh. Bdi th&
mat tong mdi 12 mot phudng phdp thin toc d€ dat dén su
th€ hién tiém ning hiing manh nhit trong ta.

Chap tudng 1a chudng ngai 16n nhat khién ta khong
thé chuyén héa minh thinh mdt vi trdi. Bao ldu ta con
duy tri cdi thdy thong thudng vé ban than, thi khong con
chd nao cho viéc nhin minh du6i hinh 4nh mot thuc thé
gidc ngd. Chiing ta khong thé nio thyc sy thd'y minh c6
mot than thé bing 4nh sdng thuin tinh nhu chu thién,
néu ta ct ti€p tuc ty dong héa vdi cdi hinh tuéng vat 1y
thd kéch. Va ta ciing s& khong bao gid ti€p xiic dugc véi
ban thé thanh tinh cda minh, néu ¢ tudng ban tinh minh
chi 1a nhitng vong tudng va khdi niém tho thién di qua
tam thuc.

B4i th€, mudn dat d&€n niém phic lac ctia sy thanh
tyu bdn than, ta phdi tim cdch gidi thodt khoi sy khong
ch€ cia tuéng vad quan niém thong thudng. Ching ta
phdi cdm thiy ty tdim khdm ring, thyc vo clng tai hai
cho ta néu cif ti€p tuc c6 16i nhin tho thién han cudc nhu
hién tai d6i v6i thAn tAm minh va hinh 4nh cla chinh
minh. Sy chdp tuéng ngdy ngd nhu vay chi Iam cho ta
cang ngay cang mdJ mit, bt an, bAt man.

B4t cit khuynh huéng bt dinh, lo s¢ ndo ma ta co,
déu 1 triéu chitng cda tim 1y nhi nguyén, cdi tim ludn
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ludn phan van véi trim tu tudng trdi ngudgc nhu: "Toi hi
vong toi trong bdnh bao, nhung t0i e s¢ rang toi trong
that t6i." Piéu nay ciing chitng t4 thong thudng chiing ta
lam nhitng phan dodn thuc nong can nhu thé nao vé ban
than minh. Chung quy, tuédng ngoai khong thuc 1a thudc
do gid tri con ngudi nam hay nit. Vay ma nhitng khuyé&t
di€m nhé nhit nhat vé thin, c6 thuc hay tudng tugng,
ciing dd 1am cho ta vd cung lo ling. C6 nhiéu ngudi tu
thdy minh x4u xi, v6 gid tri, tw khinh ghét minh dén ndi
nhin in ma chét. PAy 13 mot dién hinh cyc doan, song
t6i nghi hau hét chiing ta, vi mdt ly do nay hay khic,
déu ty ha gid va tu lam cho minh khon khé.

TAM HUGONG NGOAI

Dboi khi dudng nhu ring tAm ta cung lic chay khip
moi huéng, nghi hét chuyén nay dén chuyén khdc trong
mdt cudc tim ki€m vo vong, ma khong biét tim cdi gi.
Chiing ta dang tim mot cai khong t€én, mot céi gi sé€ lam
thda man niém khit khao dugc 6n dinh, an ninh bio
ddm. Ta di tir doi tugng nay sang d6i twong khic véi hi
vong cdi kinh nghiém k& ti€p sé& chita dung diéu ta dang
mong mdi. K&t qua 12 tAm thic ta luén ludn bi phan tdn.
Thyc khé ma tap trung tat cd chd y vao cdng viéc dang
lam, vi mot phan tAm ta da bat man va bit dau di tim
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mot cai gi khdac. Ngay cd khi dang lam mot viéc minh
thich, ta ciing dé dang ddnh mat sy tip trung. Do vy,
khong nhitng ta khong thé khdm phd dugc y nghia va
muc dich nao cao ca hon cho cudc ddi minh, ma ta con
khong thanh c6ng ca trong nhitng viéc vat hién tai.

HAu qud tat y&u cla cdi thdy hep hoi do chdp tudng
Ay 1a khuynh huéng di tim gidi ddp & ngoai tAm (hudng
ngoai tim ciu). Vi d3a quen ty xem minh 13 bit toan,
thi€u thon mot cdi gi thuc can thiét, nén ta khong bao
gid nghi d€n chuyén hudng vao tai nguyén va ning luc
ndi tim d€ tim gidi ddp cho nhitng ric r6i clia minh.
Ngudc lai, ta nghi ring néu ta 1am cdch nao c6 dugc mot
cdi gi d6 G bén ngoai, thi ta sé thda man udc md. Nhung
céach suy nghi nhu vay thyc rd rang 1a vo 18i. C6 con
ngudi ndo hay vit gi ta mod udc ma ta c6 thé chi€m hitu
hoan toan 1am cda minh, d€ tdim hon ta thuc sy dugc
nghi ngoi trén dudng ki€m tim an 6n hay khong? Du 13
ngudi dan dng hay dan ba dep nhit th€ gidi, hay bo y
phuc thdi trang nhit, vién ngoc quy nhat, hay tu twdng
hay ho mdi la nhat ... cling déu khong c6 kha ning dap
tit nhitng khat khao ctia ta, bao 1du ndi tAm ta van con
thi€u thon bat toan. Bao ldu ta con nghi ring ta c6 thé
nhd cdi gi bén ngoai d€ 14n trén nhitng ric rdi cude ddi,
thi ta vin con vo phuong dat dén niém an lac ndi tim
chan thyc. Sy s hitu tai sdn hay quyén luc chic chin

-61-



khong phdi 13 gidi phdp. Hay nhin ti 1&é cao vé nghién
ngap, li di va tu sdt § nhitng qudc gia gidu c6 trén thé
gi6i, d€ thdy ring s& hitu vat chAt ma thoi khong di 1am
cho con ngudi hét bat an dugc.

Cho du ta tim gidi ddp bing cdch quay lung vdi vat
chat dé€ huéng d&€n mot thyc tai tAm linh cao c4, thi quan
niém hep hoi vé bdn nga clia ta ciing 1am cho nhitng 1di
ich ma ta c6 th€ dat dén, déu trd nén han cudc mot ciach
tram trong. Di€u kh4 thdng thudng d6i véi nhitng hanh
gi4 tAm linh, 12 thdy c6 mot hd ngin khong thé nao 14p
dudc gitta chinh minh dang ngup lin trong sinh 13y, véi
mot thuc thé cao siéu ndo dé & trén trdi. Cang nghi minh
kém cdi, v ning bao nhiéu, ta cang c6 nhitng 15i cau
xin thim n3o bAy nhiéu. Ching han ta kéu réo: "Lay
Chua ctu con! Xin Phat gitip con!" Nhung bao liu ta
con ty giam ham minh trong su thuong than trach phan,
thi e riing ta s& khong c6 dudc 1gi lac bao nhiéu.

THU THACH CUA CUOC THAM HIEM
NOI TAM
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Phuong phdp mat tong quan minh la mot vi trdi, thi
trdi ngudc hin véi thdi do tu thuong hai nhu trén. Cang
c6 kha ning qudn minh 12 mot thin tAm bing 4nh sdng
thuan tinh, ta cang tv md long ra dé d6n nhin nhitng
ning luc t6t lanh hién hitu bén trong va bén ngoai ta.
Chiing ta da dé cap su kién nhd phép quin tudng cé tinh
sdng tao, ma ta c6 thé ddnh thic nhitng ning Ivc bAm
sinh dé ty chita lanh ngay cd nhitng chiing bénh ghé
gdm nhat. Vi du nay ching t4 thin va tAm cé tuong
quan mat thiét, va trong hai cdi d6 thi tim méi 13 yéu to
cht chot hinh thanh cudc doi ta. Néu ta cé hinh dnh tot
lanh vé chinh minh, thi ty nhién hanh vi clia ta diy tu
tin, va s& giy cho ngudi khdc nhitng 4n tuong vé ning
lyc va sinh dong. Ngudc lai, n€u ta c6 y tudng thap kém
vé ban than, thi ta trong c6 vé y&u dudi v niing, s& rudc
14y nhiéu ric rdi va d& dang gip nan tai tat bénh.

P43 nhi€u lan kinh nghiém cho ching ta thdy ring,
doi ta thanh cong hay that bai, khée manh hay dau yéu,
dep hay xau, vui hay budn, cdt y&u 1a do thdi do tinh
than cda ta. Th€ ma mdi khi gip ric roi trong ddi, ta lai
c6 théi quen tim gidi phdp & bén ngoai. Thay vi nhin
thing vao ndi tAm d€ phat tri€én mot thdi do kha di
chuyén héa d5i minh theo chiéu huéng tét, thi ching ta
lai theo mot phuong sich néng can, 13 cd sira d6i nhitng
hoan cdnh bén ngoai dé€ gidi quyét nhitng vin dé bén
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trong. Nhung diéu nay khong bao gid dem lai cho ta
thda méin 1au bén. D ¢ thay ddi 16i sdng bén ngoai di
cdch, ma khong kém theo mdt chuyén héa siu xa & noi
tam, thi cling chi thanh cong mot giai doan. S6Gm mudn
gi nhitng ric roi ciing sé& trd lai, va ta s& van khé chiu
bt madn nhu trudc.

Mic du tit cd ching ta déu cé ban tinh trong sing
nguyén Uy, song ta khong dé gi bit lién lac dugc vé6i né.
BGi vi cdi cach van hanh tho thdo clia tim ta thudng lam
chim nghim sy rung dong vi t&€ ciia ban tinh 4y, dén ndi
ta khong con ¥ thitc gi d&€n hién hitu ctia né. N&u thuc su
mudn lién lac v6i bdn chat siu xa cda minh, ta phai
chdm ditt moi xao ling tAm tri v ndéi 18ng kém tda clia
nhitng danh tuéng van tréi budc ta. N6i cach khdc, ta
can tao ra mdt khong gian trong d6 ban chat thuin tinh
nguyén Uy cla ta c6 th€ van hanh khong gidn doan. Khi
Ay thi khong phdi ta h¢gm hinh gi khi dung phuong phdp
mat tong d€ quan minh thanh mot vi trdi; ma ddng hon,
ta dang 1am hi€n 16 nhitng dc tinh thdnh thién von ludn
ludn hién hitu trong thim sau ban thé.

Nhitng cdch chuin bi khic nhau tru6c khi thuc hanh
mat tong chinh 13 nhitng phuong phdp d€ tao ra khong
gian can thi€t 4y. Néu ta ¢6 xi dung nhitng ning Iuc
chuyén héa cuc ky minh liét clia mat tdng, ma khong
luyén tip theo nhitng chuin bi tién quyét nay, thi sy tu
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luyén khong thé nao thanh cdng dugc. Mot chiéc phi co
phan Iyc c6 thé 12 cdch nhanh nhat &€ di chuyén, nhung
néu duwa mot ngudi chua dugc huan luyén ngdi vao ghé&
phi cong thi chi ¢6 rude 14y hau qua khdc hai. Ciing thé,
mic dil mat tdng 13 ¢d xe nhanh nhit d€ dat toan gidc,
song néu 4p dung nhitng phuong phdp mat tong trong
khi than tAm chua dugc chudn bi thi that 1a 1iéu linh, va
hoan toan khong hi€u gi v& muc dich clia mat tong.
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5 Ngoi lén tir ndi bat man

Nhitng diéu kién tién quyét dé€ thyc hanh mat tong
12 tir b, bd dé tAm va chinh ki€n vé tinh khong. Kinh
thira goi ddy 1a ba khia canh chinh dé dat gidc ngd. 0]
day, ta sé thdo luan ba khia canh 4y dudi nhitng chuong
mang tuya dé Ngoi 1én, M& ra va Tan vao, cot nhian
manh viéc tu tip ba tim thdi 4y 13 diéu kién cho su
chuyén héa ciia mat tong,

Trudc hét, tir bd chinh 1a d€ cho tim thic ngoi 1én
khéi nhitng mdi lo han cudc thudng tinh, ma chi trong
dén viéc nhan ra tiém ning vo han cla né.

TUBO LA GI
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Ching ta di néi dén vai phuong phap chuin bi dé
tao khong gian trong tim ta. Vi du, ta chi c6 thé thuc
hanh mat tong hitu hiéu khi di chdm dit do twdng doi
vGi cdc duc vong. Ta phdi nhin thdc siu xa tir ddy long
ring, su bim viu khong bao gid duwa dén théa min, ma
chi dem lai khd dau thit vong. N&u khong thiy dugc
ring su bdm viu khodi lac gidc quan budc chit chiing ta
vao banh xe sinh t, thi khi tu mat tong ta s& lip lai 16
]Am ta d3 pham khi theo dudi khodi lac: Mdi khi dudc
mdt cdm gidc phic lac, ta s& bam 14y né nhu mot céi gi
thuc hitu ndi tai, c6 thé dem lai cho ta niém vui bat tan.
Nhu mot con nhén chd rudi, ta s& tham lam chdp 14y bat
ky kinh nghiém hap din nao x4y dén. C& ma vit ép cho
ra khodi lac tf moi sy nhu th€ qud 1a hodn todn mé
mudi. N€u con thdi do thi€u thyc tién Ay, ta s& khong
bao git bi€t d€n hanh phiic chan thyc 1a gi. Néu khong
budng bd thdi do bdm viu, v tinh ta di bién viéc tu
mat tobng cia minh thanh ra m6t hanh trinh 1ong vong vo
nghia.

Vay trudc hét ta can phdi phdt trién mot mic do tir
bd nao d6. Vi ngudi ta thudng 1am 14n sy tir bd véi tAm
trang sg hai khudc tir ma t6i da chi trich truéc day, nén
c6 1& t6i nén khdi sy bang cdch md ta céi gi khong phdi
1a tir bd.
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Khi gip mot diéu ric r6i, ta cé thé tir chdi né bing
cich gat bd hoic tranh né. Pay c6 thé goi 12 tir bd, song
khong phdi 12 tir bd vong 14n quin. Hodc khi tim ta tan
nit vi gdy gd vé6i ban, ta bén ddi di thanh phd khic dé
tranh dau khd thém. Pay ciing khong phai 1a tir bo.
Hodc vi chiu hét n6i ddi song tu hoi, ta trén vao rirng roi
tuyén bd "tdi ngao ngin chon bui hong!" Khi song nhu
mdt con thid rirng, khong mot tién nghi nao clia nén vin
minh, duong nhién ta ciing tr bd mdt cdi gi, song diy
van chua phdi 13 su tir bd chan thuc.

Ta c6 thé tudng ring tif bd c6 lién quan dén sy tuin
thd gidi luat, ring khi hoc phdp va thuc hanh thién quin
la ta tr§ thanh mot ngudi tir bd chinh hi€u. Nhung chua
han thé, bdi vi khi bi ai ch& nhao, bi cho 12 qudi g& 1ap
di, ma tAm ta con giao dong thi diéu 4y ching té ta chua
tr bd gi hét. N6 chiing td ta con bdm viu tip qudn thé
tuc nhu baim viu mot d6i tugng gidc quan thong thudng.
N6i cdch khédc, do thdi do chdp thii, ta da bién sy tu tAp
thanh mot th bAm viu dudi hinh thic khac.

T bo chan chinh ¢6 nghia 1a ta khong con nuong
vao khodi lac gidc quan dé dudc hanh phic, vi thiy 16
khong mong gi ¢6 dugc thda man sidu xa tif ndi nhiing
hién tugng phit du han cudc. Pi€u quan trong 12 cin
hi€u rd diém nay. Tir bé khong phdi déng nghia véi
khudc tir lac thd hay chdi bd hanh phiic, ma cé nghia
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"khong con mong dgi gi noi nhitng lac tha thong
thudng." Chinh nhitng mong dgi 4y di bi€n lac thd thanh
dau kho. Can nhic lai, lac thi khdng c6 gi sai quiy, ma
chinh thdi dd bam viu, thdi phong, bép méo va 6 nhiém
clia ta doi vdi lac thd mdi 1a cdi can tir bo.

TU TAP GIAI THOAT

Danh tir "tir bod" theo Tang ngit c¢6 nghia den la sy
"quyét dinh ngoi 1é€n." N6 4m chi mot quyét tdm sdu xa
nhit dinh ngoi 1én khdi nhitng bit man thit vong trién
mién cla ddi song tim thudng. N6i don gidn, tir bd 1a
cdi cAm gidc hoan toan ngdy chidn truSc nhitng van dé
khong nging tdi dién, dén ndi cudi cung ta hét khat
khao ham mudn thit nay thi no, va khdi sy tim cdch lam
cho ddi ta ¢ y nghia, thda 1ong. Vay dao luyén su tir bo,
hay quyét dinh ngoi 1én, ciing chinh 12 ty gidi thodt khoi
nhitng théi dinh midc da 1am tri tré ching ta, khién ta
khong thuc nghiém dudc tiém niing con ngudi vién man
nhat trong minh.

Trong ddi c¢6 nhitng lic cdc gidc quan ta ty dong rit
lui khdi nhitng d6i tugng, khi€n ta cdm nghiém dugc mot
cdi gi c6 thé goi 1a gidi thodt ty nhién, mot sy tir bd
khong can c6 ging. Vao nhitng lic nhu vay, khong cé gi
dé cho ta bam viu chap thl, va ngay cd ddi tuong gidc
quan hap din nhit ciing vo hiéu, khong thé 16i cuén hay
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lam xao lang tam ta. Nhung thudng thi chung ta khong
th€ nao ty tai gidi thodt mdi khi gip nhitng d6i tugng
thudc kinh nghiém gidc quan. Ta Iuon ludn bi dinh mic,
bi thoi mién bdi mot dong thdc bat tAn nhitng an tugng
gidc quan, va mai mai di tim cai gi khac hon, méi la
hon, kh3 di kich dong tdm ta, 1am ta luu y. C6é mot chiéc
xe hoi chua du, ta cin hai chi€c. Khi di c6 hai chiéc xe,
ta cling chua vira 1ong: ta can thém mot chi€c thuyén.
Rdi c6 chiéc thuyén nay chua dd, ta mudn mot chiéc 16n
hon. Ct thé ti€p tuc cho dén vo tin. PAy la sy bdt min
khong bao gid chdn dd, cdi hoan toan ngugc vdi tim tir
bd hay thuc sy ngoi 1én.

C6 1& chiing ta can tip s6ng don gidn ty nhién hon,
gidi thodt hon doi v6i nhitng tién nghi vat chat, gidi
thodt sy bam viu hét cdi nay tdi cdi khiac. Khong phai tdi
néi vy vi ganh ti v6i nhitng ngudi kha gia. To6i cling
khong noéi cdc ban that khong tot vi qud giau trong khi
ngudi khic qud nghéo. T6i chi mudn tim ra gidi dap cho
cau hdi: "Tai sao chiing ta bAt man?"

Chiing ta luon ludn c6 thé tim mdt 1y do ndo dé bén
ngoai d€ dd thira n6 di giy nén bat min cho ta. "Vi
thi€u cdi nay, cdi no" nhung diy khong bao gid 1a 1y do
thuc thu clia ndi bat an, thdt vong trong ta. Cdi thuc su
thi€u thon nim ngay trong tdm ta, va tit cd ching ta cin
phdi nhin ra diéu ay.
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Su toai y hai long khong tuy thudc vao ddi tugng vat
chat, ma do tinh gidn don binh di trong tAm.

Gidi thodt c6 nghia 1a sdng gidn di hon, thodi m4i
hon. N6 khong c6 nghia hoan toan khuGc tif moi sy; ma
chi c6 nghia 1a budng 16i sy bam chit cta ta, thu dan
hon mdt chiit. C6 rat nhi€u niém vui trén ddi, nhung néu
tam day lo Au chap thd, bam 14y clia cdi bac tién, thi tai
san chi ¢6 lam cho ta cang ngdy cang b4t hanh. N&u ban
khong bi€t budng thu va hai long v6i nhitng gi minh co,
khong bi€t thudng thitc vé dep tw nhién clia van vat,
khong biét sdng gidn di, thi du s hitu tat cd tién cla
trén th€ gidi ban van khon khd nhu thudng.

Vay, tr bd khong cé nghia 1a bd nhitng lac thi.
Hoan toan khong phdi th&! Toan bo tri€t 1y Phat néi
chung va mat tong noéi riéng 13, vi con ngudi c6 ti€m
ning hau nhu vd han, nén phai 1am sao dat dén lac thd
tot dinh ma ta c6 thé dat. Sy tir bd chan thuc cin cif trén
nhén thic ring, nhitng lac thd thong thudng cia ching ta
thuc khong ddng, chi thudc hang nhi. Chiing trd thanh vo
nghia khi sdnh véi hi lac phi thudng ma ta cé dugc sau
khi ddnh thifc nhitng ning lugng tiém 4n trong ta, d€
hoan thanh tiém ning cao c4 nhat.

Lac thd gidc quan chiang nhitng chi thudc hang nhi,
ma néu bam 14y ching, ta lai con khong thé nio cdm
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thu hanh phuc thi thing cia Gidc ngd. Thai do giit chit,
vit ép cho ¢6 dugc lac thd, 12 mot doc t& 1am cin nhut
tinh trong sang nguyén Uy cua ta, lam ta ngay cang sa
1ay trong th& gi6i gidc quan, va cang cdch xa ban lai
dién muc. Phat trién sy tif bd c6 nghia 13 nhin chin
dugc ring, chinh sy dam mé lac thd gidc quan di ngin
cén ta thudng thic hanh phic thu thing vién man.

Nh& phat trién sy tif bd diing cich, ta s& nghi ngoi,
khong con c6 theo dudi nhitng khodi lac gidc quan nhu
thudng 1é. Cang hi€u 16 chiing khong thé dem cho ta
hanh phic bén 1au nhu ta mong mdi, ta cang budng thu
khong chd dgi gi, va trd nén thuc tién. Thay vi c6 thdi
dd qud khich nhu theo dudi hoic chay trén duc lac vi
mic cam pham tdi, ta s€ c¢6 cdm gidc thodi mai hon.
Nhitng tinh huéng khé chiu khong con phién nhiéu ta
1im. N€u cdm thu mot diéu dé chiu, ta dén nhian né mot
cdch ty nhién, thudng thic niém vui né6 mang lai ma
khong doi hdi chd dgi gi thém tir ndi n6. Ta c6 thé
budng thu ki€u 4y khong phai chi vi ta hiu dudc ring
nhitng lac thi 4y thuc phit du, ma hon nifa, vi ta con ban
dé mit d€n mot hinh thdi cao hon vé hanh phiic, dé 1a
st dat dén ban tinh nguyén dy ctia minh. Khi c6 mot
muc dich siéu viét nhu th€ trong tim, ta s& khong con
hdo huc v6i nhitng lac thid thodng qua, cling khong qua
budn khd khi moi sy dang tudt gidc. Néi cach khac, thay
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vi quay vé nuong tua cic d6i tuong gidc quan dé gidi
quyét ndi bat hanh cla minh, ta s& dit hét niém tin
twdng vao tiém ning ndi tAm ta.

TUBO QUY Y SAI LAC

Thuat ngit Phat gido dung ti€ng "quy y" d€ chi su
cong bd niém tin ddi vdi bac dao su, v6i Phdp va Ting:
"Con quay vé nuong twa Phat, Phdp, Ting". 0] day toi
muon tif ngit nay dé néu 1én mot diéu ring, sy "quy y"
nhitng lac thi tam bd, nhat thdi, chinh 1 viéc ma tat ca
ching ta dang 1am vao moi lic, véi mdt niém sting tin
khong khac gi tin nguGng ton gido. Vi dy, ta c6 ¥ nghi
"Oi budn qud, c6 1& t6i nén di tim bién." Thé 1a ta ldi xe
ra bi€n, nhiao xudng nudc boi 16i nhur mot con c4 rdi nim
phoi ning trén bai cat. Khi da chdn, ta nghi: "Bay gid
doi qud, khong biét quay gidi khat & dau?" Ta don cang
nhiéu thuc pha&m cang hay, ngén ngiu nhitng cdc co ca,
kem lanh, s6 ¢0 la... v6i hi vong tim théa man. Ta "quy
y" nhitng thit 4y xem nhu mdt 16i thoat ra khoi tinh trang
chian chudng budn bi ctia minh, chi d€ cudi cing trd
thanh map phi va chdy da vi ning.

Khi néi dén quy y, dao Phat nhAn manh tAm quan
trong cla sy doan tuyét véi cdi 161 di tim thda man mot
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cach vo vong 4y. Quy y chin that 1a mot sy thay d6i théi
dd, do thdy nhitng chuyén phil phi€m ta thudng bam viu,
16t cude ching cé chit gid tri ndo. Khi thdy rd bin chat
"khong kh3 y" noi nhitng su vAt ta hiing theo dudi, thi
ndi him hd clia ta d€ c6 dugc ching sé ty ddong gidm
bét, sy chap thii clia ta ciing rit din. Ta hét bi tung qua
ném lai bdi nhitng cd hoi chuyén bién trén ddi. Ta c6
dugc khodng trong d€ khdi sy dong tdi cdi tiém ning
trong ta.
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6 MG rong coi long

VI MINH HAY VI NGUOI

TU trude dén nay ching ta chi ban dén con dudng tu
tap d€ tu do, dat d&€n hanh phic vién méin cho chinh
minh. Khi d3 nhin ra ring théi quen chay theo nhitng
ddi tuong ham mudn chi t6 1am ta vuéng vao vong bat
man trién mién, ta cang ngdy cang mudn tic dong dén
mot ting siu hon clia bidn ngd. Ta mudn cdm thu mot
loai hanh phic vitng bén, khong bi hoan cdnh hay thdi
gian 1am bi€n chit. Nhung su khat khao thodt vong 14n
quin "ham mudén- bit min" Ay chua dd, vi nhu thé 13 ta
chi quan tAm d€n hanh phic riéng minh. C6 1€ trude day
duc vong ctia ta han cudc vao d6i tugng gidc quan, bay
gid tu tap tir bd, thi duc vong 4y lai huéng vé muc tiéu
thuc ching tiém ning siu xa nhit clia bin ngd. Nhung
trong tAm van 1a cai toi: "tdi muon th€ nay, khong mudn
thé kia."
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Thai do hep hoi 4y- chi ban tAm dén hanh phiic va
gidi thodt riéng minh- 1am cho ta khong thé nio truc
nhin dugc tiém ning bao la clia tAm thitc. Loi suy tu vi
ky nhu th€ chi chd trong sy an lac clia mot cdi to6i duy
nhat, khong thi€t gi d&€n hanh phic ciia vd s6 ngudi nhu
ta, ciing gip nhitng ric rdi twong ty. Quan niém hep hoi
cuc doan 4y dudng nhién lam cho long ta khép lai. Du
khong thuc tinh néi ra, diéu &y khong khdc gi nghi "Toi
12 con ngudi quan trong nhat th& gidi. Ai chét mic ai,
khong dinh gi dén t6i. Chi c6 hanh phic minh la ddng
ké."

Bao lau con tap trung toan luc vao hanh phuc riéng
minh, di 12 hanh phic th€ tuc hay siéu thé, thi ta khong
thé kinh nghiém cdi bao la clia mdt tAim hdn rong md.
Céch duy nhat d€ dat cdi thdy toan dién cia gidc ngo 1a
gidi thodt minh ra khdi su han cudc clia ngi chip nga 4i
nay. Cac bac thdnh hi€n déu néi théi ich ky hep hoi chi
lam cho tAm hon ngodt ngat. Néu mudn dat dén tiém
ning cao nhit ciia minh- hay dudc vai thda min thudng
nhit cling thé- ta phai khic phuc théi vi ky va nghi dén
hanh phiic ngudi khic cang nhi€u cang hay. Pay la cdch
duy nhat d€ dat d€n mot tAm hdn khodng dat, d€ c6
dudc hanh phic 1du bén.

Sy hdi huéng chi ¢ nghia ring, khi da tao duogc
nhitng ning luc tot lanh trong tAm, ban quyét dinh san
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sé hanh phic 4y vdi cang nhiéu ngudi cang tot. Theo
Phat gido, néu khong hdi huéng (nghi d&€n moi ngudi)
thi khong bao gid ta dugc théa min hoan toan, ma van
cam thay chdn chudng, cd doc. Panchen Lama néi trong
tdc phdm Cing dudng dao su: "Ich ky 13 nhan cda moi
khd dau bat man, nhung thuong tit cd hitu tinh hon ty
thuong than va coi ho nhu me rudt, 12 nén tdng cho moi
thuc chitng va tri ki€n. Bdi thé, xin bic thay gia tri cho
con cdi ning luc chuyén héa théi ich ky trong con thanh
st quan tAim d&én moi ngudi." PAy khong phai triét 1y ric
101 gi, ma rat don gidn. Mudn biét théi ich ky, tu thucng
than 12 nguyén nhan clia moi rdi ren bat man, ta chi can
nhin vao nhitng kinh nghiém trong ddi ciing du thay.

buc Panchen lama con khuyén ta hay nhin dic Phat
Thich ca da 1am gi véi cudc doi ngai. Ngai da tir béo moi
bam viu vao tu ngd, hoan toan hi€n minh cho hanh phic
cta ching sinh, vd hiu qud 12 ngai da dat d€n hanh
phiic tot dinh cla sy toan gidc. R6i hdy nhin ching ta:
ching ta luén bi 4m 4nh bdi cdi toi, tdi, toi- thé nhung
diéu duy nhit ta cé dugc chi 12 khd dau va bat min
khong ditt. PAy 1a mot sy thuc don gidn, khong do thim
quyén clia difc Panchen Lama hay bt cif ai, ta mdi thiy
dudc su thyc 4y. Bing ching 12 cudc ddi cia chinh ta va
cla tit cd moi ngudi. Xét ky ta sé thay rd 12 ich ky hep
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hoi ludn ludn din dén that vong, con tinh vi tha md rong
long v6i moi ngudi s€ dem lai an lac hanh phuc.

PONG LUC TAM BO PE

Chiing ta da thay théi bam viu nhitng ddi tugng gidc
quan d3 ngin cdn ta khong cdm nghiém dugc niém hanh
phiic thda man ma tit cd ching ta d€u mong mdi. Bdi
thé&, né€u thanh thyc mudn dat dén céi vui thu thing nhat
clia con ngudi, thi ta can tao mot khdng gian trong tim
thitc biing cdch phat tri€n mot thdi do tir bd. Nghia 13, ta
can phai bd théi chay theo khodi lac mdi c6 thé cdm
nghiém niém vui chin thyc. Ciing tuong ty nhu thé, bao
lau con bi 4m anh bdi hanh phic riéng minh, thi ta sé
khong bao gid ném dudc hanh phic t8i thugng clia mot
tAm toan gidc. N6i khdc di, n€u ta mong dat dé€n citu
canh cao nhit thi ta phdi dao luyén cdi dong luc cao
nhat cho con dudng tu luyén tAm. Thuit ngit Phat gido
goi su khdi dong Iyc cao nhat nay 13 phdt tAm bd dé.
Pay la dong luc thic ddy ta dat dén toan gidc (bd dé
hay Phat qud) dé c6 thé 1am 1gi lac t3i da cho nhitng
ngudi khdc. Chi nhd quén minh dé€ lam viéc cho hanh
phiic cla tit c4 hitu tinh- nghia 12 ddo luyén tAm bd dé
rong md- thi chinh ching ta mdi c6 thé cdm thu dudc
hanh phic t6i thugng.
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Thdi d6 vi tha clia tAim bd dé 1a ning luc manh mé
dé chuyén héa tAm ta mdt cdch toan triét. Ta c6 thé biét
sy thyc clia di€u nay qua kinh nghiém ban than, diy
khong phai 12 mot diéu gi ta phdi tin theo mot cach mu
quiang. Khi ban di phat tri€n tim bd dé thi tit cd moi
diéu tot 1anh trén ddi tu nhién dudc cudn hiit t6i ndi ban,
tudn xudng trén ban nhu mua rao. Hién tai, b&i vi tAm ta
diy nhitng y twdng vi ky, nén hau nhu nhitng gi kéo dén
ndi ta chi cé thuan 1a bat hanh. Nhung khi c6 tim bd dé,
thi ty nhién chiing ta 186i cudn dén minh nhitng ban tdt,
thuc phdm t8t va di moi thit tot dep khac.

Nhu ditc Dalai Lama d3 tirng n6i, néu ban mudn ich
ky, thi it nhat cling hay ich ky mdt cdch khon ngoan.
Diéu ngai mudn néi 12, nhin theo mdt cdch nao dé thi bd
dé tAm giong nhu mot sy ich ky to 16n: khi bing tAm tir
man, ban hi€n minh cho tit cd moi ngudi, thi ban dugc
trd lai nhiéu hanh phiic v6 van lan hon néu ban lam
cach gi khdc. Thong thudng ta dugc qud it niém vui, ma
né lai dé bi mat. BSi thé€ néu mudn dugc hanh phic thuc
nhiéu, thi diéu duy nhat can Iam 12 hoan toan hi€n minh
d€ muu cau an lac cho tit ca.

THOAT KHOI NGA AI
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Ta khong nén nghi ring bd dé tAm 12 mot thdi do
ton gido, mdt diéu gi ta phai tin tudng va chip nhin
bing dic tin. Nhian quan day thuong x6t cao thugng nay
12 hau qud tryc ti€p clia tué gidc trong sing nhin thiu
sudt thuc chat cot tiy cda chinh ta va clia tdt cd moi
ngudi. Khi ta cif khiing khiing chi quan tAm dén minh, thi
nhitng ric rdi dudng nhu khong thé ndo vuot ndi. Ban
tAm dén nhitng ¥ nghi vé cdi toi, tAm ta day nhitng lo du
xao xuyén nhu "C6 1& t6i trong khong banh bao 1dm,"
"Chic nguoi ta s&€ khong wa t6i," "Khdng biét t6i ¢
thanh cong khong," van van. Moi sy lién hé dén cdi toi
déu trd thanh mot van dé, mot ndi lo ngai, mdt de doa
cho hanh phiic an lac cua ta.

Céch duy nhat d€ bit ra khéi sy 4m 4nh dién dau ay
vé chinh minh, 12 m& 1ong ra v6i nhitng ngudi khic. Khi
thuc tinh quan tdm dé&n hanh phiic clia mot ngudi nao, tu
nhién ta khong con nghi dén bdn than, it nhat trong mot
giai doan. Khi sy thuong x6t ngudi khac thay chd cho tu
thuong thin, thi ta s€ khdm ph4d dugc nhitng kho tang
ning luc va tri tué 4n nap trong ta. C6 thé bio ring chi
can c6 dudc tim x4t thuong Ay cling da 12 mot thit kinh
nghiém vé gidc ngd. Khi da tao dugc cdi khong gian m§
rong 4y trong tim thifc, ta tr§ nén rong rii bao la hon
nhiéu. Thay vi giam hdm trong thuc tai nhd bé ciia ban
ngi, ta di chuyén vio mot pham vi 16n rong hon, quan
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tdim dén tit cd moi ngudi. Piéu nay ty nhién sé gidi
thodt ta ra khdi phan 16n nhitng van dé cda ban nga.

Trong ddi, qua nhiéu ldc chiing ta gy ndo dong vé
nhitng chuyén nhd nhit khong ddng gi, d€n ndi lam cho
"cdi sdy ndy cdi ung", nhitng truc tric nhd bi€n thanh
nhitng van dé trong dai. Nhung khi ta da phat tam bo dé
quang dai, thi nhitng chuyén vit tr§d thanh khéng quan
trong, khong con quiy ray ta duge. Khi gianh ning nga
chdp di roi khoi doi vai, ta s& ném dugc mot huong vi
nhd clia ty do gidi thodt von thudng di keém vdi gidc ngd.
Nhitng kinh nghiém nhu th€ thuc khich 1€, cho ta thiy
mot cdch hiing hon gid tri thyc tién cla viéc chuyén héa
tu tAm.

NHUNG HIEU SAI VE TAM BO PE

Khi mdi nghe qua vé bd dé tim, nhi€u ngudi 1am
13n né v6i mot tim trang wét 4t cdm xic, kiu nhu "Oi
t0i mong mdi xiét bao cho moi ngudi dudc sung suéng!
Nghi dén sy dau khé cta ho toi khong chiu ndi." Ho
cdm thiy qud thuong tAim truSc su thi€u thon ciing kho
cla ngudi khdc d&én ndi ho dam ra budn ndn. B dé tim
hoan toan khong phai th€, né khong dinh dip gi dén thdi
dd cudng cu6ng té liét cia tAm hon. Trai lai, bo dé tim
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thi trong sdang thoai mai, vira ¢6 mdt tri tué binh than ma
vira ¢6 tam thuong x6t sidu xa. DAy 1a thdi d® md rong
long, trdi tAim qudng dai ra cang nhiéu cang tot.

Lai con mot ¥ twdng sai 1am khdc ngudi ta thudng c6
khi mé6i nghe gido 1y vé tim bd dé. Khi nghe néi can
phdt trién toan ven tiém ning ndi tAm thi viéc I0i tha
mdi hoan hdo, ta tudng hién tai minh khong thé 1am gi
dugc d€ gitdp ich, ma phdi chd d&€n khi thanh phat.
"Trudc hét t6i phdi ran hoc nhi€u nim, roi khdi sy tu
tap. Sau mot thdi gian tdi s& phat tAm tif bd va tAm bd
dé, rdi sau mot thdi gian dai khi dat gidc ngo, tdi sé& khdi
st gidp dd ngudi khdc." Thdi do suy nghi 4y hoan toan
sai lac, nhu th€ 1a ta chi c6 rudc 14y gdnh ning cia mot
quan niém chit ciing vé dudng 181 tu tip. D6 ciing 1a
mot cdi trong khdc, mot 4o tudng khic. Néu ta cuong
quyét tin vao mdt chudng trinh ¢d dinh nhu thé€ cho cudc
ddi minh, thi c6 thé ring chua gi cdi chét da tdi, trong
khi ta chua cat dudc buéc nao!

Su thuc 1a, trong khi luyén tam tir, tdm bi, tri tu€ va
nhitng tri ki€n khdc duwa dén gidc ngd, 1a ta dang lién tuc
gitp dd ngudi khdc. TruSc hét, chi can sdng mdt ddi
gidn di, tAim nguyén luén khidc phuc théi ngd 4i, 1a
ching ta did lam 1g¢i lac ngudi khdc mot cach tu nhién.
Thit nita, mdi giai doan trong qu4 trinh tu tip tir dau chi
cudi déu c6 ning luc va hiéu luc riéng, tu ngang ching
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nio ta déu cé thé giip dd ngudi khic theo ching Ay.
Mot cdch thyc tién 12 ta nén gidp d& ngudi khdc theo
gidi han hién tai cia khad ning minh. C4i y nghi ring ta
khong lam dudc gi néu chua gidc ngd, ky thuc chi 1a mot
y twdng ich ky, vd minh, chitng t3 hoan toan khong hi€u
tu nghia 1a gi.

Su hi€u 1dm nay c6 lién quan d€n mot thai do ta vin
c6 sudt ddi. Ching han khi con di hoc, ta nghi; "T6i phai
hoc nhitng mon ddng chin nay dé thi diu, ldnh bing
cap, ki€m dudc viéc 1am tot, dugc nhiu tién, rdi toi s&
sung sudng." Nhitng su nhan manh vé tuong lai ki€u nhu
"Khi ndo téi c6 nhiéu tién" "khi nio tdi c6 nha riéng"
"Khi nao téi vé huu"...dé dang chuyén qua linh vuc tu
hanh: "Chd khi nao téi tu xong" "Chd khi nao tdi gidc
ngd"... Nhung suy nghi ki€u 4y thuc hoan toan 13 vong
twdng. Gidc mo thi€u thuc t& vé mdot tuong lai khong
twdng Ay lam cho nhitng hanh vi hién tai cda ta ciing
khong thuc t€ chiit nao.

Su tu hanh chin chinh 1a viéc ma ta ludn lam ngay
nay qua ngdy khic. Hiy 1am bt ctf gi c6 thé, vdi mic
dd tri thic hién tai, va cong hién tit cd cho moi ngudi.
Ta chi cin song ddi minh mdt cach gidn di, 1am hét kha
ning. Pi€u nay s& vo cung 1¢i lac cho ngudi khéc; ta
khong cin phai dgi d&€n khi thinh Phat mdi c6 thé khéi
sy hanh dong.
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TU TAP TAM XA: NEN TANG CUA LONG THUGNG XOT
BAO LA

Néu ban c6 dugec mot cdi thay trong sdng gidn di vé
bd dé tim, va cd thyc hanh theo d6 trong cudc song
hang ngay, thyc nghiém bd dé tAm bing cich md long
ra v6i ngudi khdc trong tit cd moi hanh vi, thi ciing da 1a
tu tAm luyén tinh. Di nhién sy phat tim bd dé dich thuc-
xem ngudi khdc hon chinh ban than- 1a mdt thyc chitng
sdu xa con lau ta méGi dat duge. Phdt tAim bd dé quéng
dai khong phdi chi cAin mong mudn 13 dugc, ma con phdi
theo mot ti€n trinh tu hanh tuan tu.

Theo t6i, dao Phit hay & chd dua ra mot dudng 161
tu tim thyc tién. Gido 1y khong néi "Bd dé tim thuc
tuyét vi Phat da day thé." Trdi lai, gido 1y cho ta nhitng
phuong phap phat trién tAm bd dé, rdi ta sé ty minh thay
dudc n6 c6 hi€u nghiém khong, c6 ky diéu hay khong.

Theo phuong phép Ay, tru6c tién ta can mot cdi tim
quin binh. Ciing nhu dat biing 13 nén ting d€ xiy nha,
tAm x4 - thai 46 xem moi ngudi binh ding - 13 nén ting
dé€ dao luyén bd dé tim. Nhitng hanh gid qud kht da
kinh nghiém riing, khi c6 dugc tim binh ding 4y, ta c6
thé phat tri€n tAm bd dé mot cich dé dang. Nhung vi da

-84 -



quen phin biét qua rach roi gitra ban, thu va ding dung,
ta khong dé gi dat d&€n tAm binh ding. Do théi ham
mudn chdp thi minh liét, ta rang budc véi ngudi than,
tay chay ké thli, con v6i vo s6 ngudi ma ta cho 13 vo
thudng vO phat, thi ta ting 16 coi nhu khong c¢6. Khi con
bi théi thuong ghét Ay chi phdi, ta sé khong bao gid dao
luyén dugc tAm bd dé ton quy trong tim ta.

Tam xa khong phai 1a mot khai niém tri thifc, mot y
tudng dé nghién ngdm, ma 12 mot tAm thdi dic biét ta
dat dugc nhd thudng xuyén 1dm quen véi né. Mudn
dudc tAim x4, can phdi nd luc 16n lao. Né6i cdch khéc,
phai luyén tdm, chuyén héa thdi do cd hitu ta thudng c
doi v6i ngudi khdc. Vi du, khi gdp mdt nhom ngudi méi
tai khéa thién, tdi coi ngudi nio cling nhu ngudi nio
khong phan bi€t. TruGc day tdi1 chua tirng gdp ho - ho
nhu nhitng tai nAm m&i moc 1én - nén ciing chua cé thi
gi dé sinh sy thuong ai ghét ai, toi coi tit cd nhu nhau.
Né&u dem tdm binh ding nay ddi xf v6i than hitu, ké thu
va nhitng phé binh gia tdi khong wa, thi tdi c6 thé phat
tri€n tAm x4 d6i vdi tit cd moi ngudi.

C6 mot ky thuat thién rat chi ti€t d€ dao luyén mot
tAm quin binh nhu vay. Vin tit, hdy tudng tugng ba
ngudi : ban than nhit, ké thi ta ghét nhat, va ngudi la.
C6 thé tudng tugng ban sau lung, ké thii va ngudi la
tru6c mit, xung quanh 12 t4t cd hitu tinh mang than
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ngudi. Khi dd vAy quanh minh biing nhitng hinh 4nh 4y,
ta cAn thin xem xét nhitng cdm tudng clia minh d6i véi
mdi hang ngudi ndéi trén, va phan tich tai sao ta phin
loai theo ki€u 4y.

Khi ty héi tai sao trong s6 4y, minh chi cdm thay
gan giii mot ngudi, con nhitng ngudi khdc thi khong, ta
s& khdm phd 1y do thit ndng ndi, chi cin ct mot vai su
tinh ¢&. Ching han ta goi ngudi dau 13 "ban" vi mdi khi
nghi dén ho, ta nhd lai sy tif t€ cia ho d6i v6i minh.
Ngudi thd hai ¢6 vé 1a "thd" vi ta nhd lai vai viéc khd &
y da lam hay da néi véi ta. Con ngudi thit ba sG di ta cho
"xa la" chi vi ta khong nhé y da tirng gitp hay hai gi
minh.

Nhitng 1y do d€ c6 ba phan ng khic nhau 4y thuc ra
rat v 16i. N&u thanh thyc moi tim trong tri nhd, chic
chin ta s& 16i ra dugc nhi€u sy vu khién cho sy phin
loai thanh ba hang ctia ta khong in khép cho 1dm. Ta rat
c6 thé nhd lai ké thi ta chia ghét da timng x{ tot v4i ta,
ngudi ta thuong yéu rat myc di tirng 1am ta tifc gidn, con
ngudi ta xem dirng dung ciing da tirng 12 ngudi rit than
thi€t. Nghi k¥, ta khong thé nio ti€p tuc 16i nhin thién vi
hién tai. Va khi nghi mdi hitu tinh tir nhitng ddi qua khit
xa xua déu di c6 ldc tot lic xau vdi ta hét nhu nhitng
than hitu va ké thu trong ddi ndy, thi ta s& thiy tat ca
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déu gidng nhau, ai cling tirng 13 ban 12 ké thii va xa la,
nhiéu 1an t4i dién.

Khi luyén tAm theo cdch 4y, nhitng cdm gidc thuong
ban, ghét thii va ding dung vdi ngudi la bit dau ling
diu. Pay 1a ddu hiéu ta c6 dugc mot mitc do x4 nao do.
Hay bdm sdt cdm gidc 4y, nhd thuc tap, cudi cing nd sé
nhip tim.

Qudn tAm x4 1a cdch tdt nhat d€ phat sinh sitc khée
tdm than. Thay vi trd mot trim M§ kim mdi gid cho y si
tAm bénh, ban hiay quédn tdm xa! Nhim mit lai, gat ra
ngoai moi cam gidc vat ly. Tt bd nim nhin thdc gidc
quan, dé tim chim sdu vao y thic ndng nan vé kinh
nghiém xa. Ban chic chin sé tr6 nén quan binh hon, cdi
md va thanh thdn hon. D chi thién qudn nhu thé mudi
phiit, khi xuat thién ban cling gip mot thé gidi khic han.

Ngudi ta thudng hiu 1am vé sy tu x4. Nhiéu ngudi
twdng né c6 nghia 1a tr§ nén dirng dung véi tit cd moi
ngudi. Ho sg ring n€u bét rang budc vdi thin quyén ban
be, thi tinh yéu mén clia ho s& bi€n mat. Nhung khdi
can lo diéu 4y. Khi c6 tdm x4 chan thyc, thi khong thé
nao ta dong ctra 10ng minh lai v6i bat ct mot ai.

Cang tip xem moi ngudi binh ding, khong phin loai
ban, thu va ding dung, thi tim ta cang md rdng, kha
niang yéu thuong cla ta cang ting. NhG thodt khdi nhitng
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thanh kién, ta c6 thé thdy moi ngudi déu mong dudc
hanh phic, déu t6i ki khé dau. Tir cin ban binh dﬁng
ndy, ta c6 thé dao luyén tir (su t t&) va bi (x6t thuong)
bao quit, d€ cudi cuing thuc chitng tron ven tim bo dé,
c4i tAim rong md hoan toan phung hi€n cho 1gi lac ching
sinh.

N

TU MAT TONG CAN TAM BO PE

Phit taim bd dé 13 diéu kién tién quyét dé tu mat
tong c6 k&t qud. Theo cdc bac thay, mudn dd tu cdch tu
mat tong, ta phdi c6 dong luc bd dé tAm rit manh.
Nhitng hanh gia mit tdng chan chinh mong mdi di con
dudng nhanh nhit dén gidc ngd khong phadi vi mong
mau giai thodt, ma vi mang ning tim thuong x6t chiing
sinh. Ho thdy minh cang lau gidc ngd thi ching sinh
cang phdi doi chd. Cd xe mat thira chdp nhodng nhu vay
c6t danh cho nhitng ngudi hét long mudn gidp dd ngudi
khac cang nhi€u cang t8t, cang nhanh chéng cang hay.

Mic du bd dé tAm 1a diéu kién tién quyét d€ thuc
hanh mat tdng, song ngugc lai, tu mat tong ciing 13 dé
ting cudng tim bd dé.

C6 rat nhiéu thin mat tdng, nhu Qudn ty tai, Vin
tht, Tara... ta dugc lam phép d€ tu quan. Nhung muc
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tiéu su tu tip 4y khong gi khic hon 1a dé€ phat trién, néi
rong tim nguyén bd dé. Chu thin mat tdng khong cé 1y
do ton tai nao khic. TAt cd phdp qudn mat tdng déu vi
muc tiéu duy nhat 14 phét trién tAm bd dé€ cuc manh.

LAy vi du qudn ddc Qudn ty tai v6i ngan cdnh tay.
TAt cd 1y do ta mudn thinh mdt thyc thé 4nh sdng ngan
tay, cot 1a dé€ cifu gitp c4 ngan ching sinh dau khé. Chit
con 1y do nao khic d€ mong cé nhiéu tay dén thé&?
Nhung néu khong thdy thodi mai khi quan minh ra nhu
vay, ban cé thé quin tudng theo nén vin héa clia minh,
thé hién ban chit noi tai clia minh dusi dang Jesus,
thanh Francis, Quan Am hay bat cif vi thanh nao khic.
Quan Am hay Jesus khong khdc gi nhau, ban chat tinh
tdy clia cdc ngli 12 sy quén minh d€ phung su ching
sinh. B&i vay khi ta ¢6 dugc nhu cdc ngai, nhd thuc hanh
mat tong, cau nguyén hay bat cit phuong phdp nio khic,
12 d€ c6 thé phung sy ngudi khic mot cach vo ngi. Su
quén minh vi ngudi 12 ¥ nghia dich thyc cda tAm bd dé,
ddy 1a 1y do bd dé tam khong chi 1a diéu kién tién
quyét, ma con 1a k&t qud quan trong nhat cia mat tong.
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7 Hoa tan nhi‘ng gidi han ty tao

GANH NANG CUA KIEN CHAP SAI LAM

Chiing ta da thdy tir bd va tdm bd dé, hai diéu kién
tién quyét dé tu mat tong, gitp ta kham phd ban chit
tinh y€u ctia minh nhu th€ nao. Tir bd thi ndi 16ng thoi
chap tht khodi lac va théi nuong tua tuéng ngoai d€
dudc théa min; bd dé tAm thi ngugc lai v6i ngd 4i chi
bi€t mong an lac cho minh. Bay gio ta s& xét dicu kién
cin ban thit ba, "thdy ding".

O day thay ding 4m chi trf tué nhan thic 1o cdch
th€ hién hitu ctia chinh ta va nhitng hién tugng khac. Tri
tué nay 1a liéu thudc chita nhitng quan niém sai 1am cta
ta vé ban thin va th€ gidi. Bao 1du con ning nhitng sai
1Am ndy thi ta vin con vudng vao thé€ gidi do tim ta
phéng chi€u, va lang thang mai trong vong bit man do
ta ty tao. Nhung néu cé thé nhd tin gdc nhitng quan
niém sai 1dm 4y, thi ta s& cdm nghiém dudc hanh phic,
st tu do khodng dat ma hién tai ta d3 danh mat.
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Thay ding sy thuc khong phdi 13 diéu gi huyén bi.
Khong phai ct tritng mit nhin vao khong gian dé€ ciu
dudc mot tia sdng vé chan ly. Khdng phdi cdi thdy sai
1Am 13 & day trén mit dat, con chinh kién 12 & dau dé
trén trdi xanh. Ta ciing ché nén nghi ta ki€n cu ngu
trong d6 thi & nhiém con chinh ki€n phai tim giita khong
khi trong lanh trén ndi tuyé&t. Hoan toan khong phdi vay.
C4i thay ding c6 thé c6 & bat ci ndi ndo, vio moi lic.
Guong mit dep clia thyc tai von & trong moi hién tugng,
ngay day va bay gid. Chi cin ta trit bd nhitng 16p tudng
tudng che md tri ki€n thuan tinh vé thuc tai. Loi 12 tai ta,
va giai phdp ciing & ngay ndi ta.

Khi ta ¢6 § nghi c6 dinh ring minh hién hitu mot
cach dic biét nao d6, thi chinh la ta dang c6 do tudng.
Mbi khi soi guong, ta thudng cé y tudng cd dinh : "HOm
nay toi trong th€ nao? Toi khong mudn ngudi khic thdy
t6i nhu vay!" Mic du thuc t€ 1a ta thay d6i tirng sat na,
ta van tuéng minh c6 mdt tht bin chat trudng clru bat
bi€n nao do.

C4i nhin cla ta d6i v6i th€ gii bén ngoai cling mé
mudi khong kém. Cac gidc quan ta dd quen nhan thuc
ngoai vat theo ki€u nhi nguyén, nghia 13 mdi déi tuong
dudng nhu hién hitu biét 14p noi tai. Ta tudng nhitng vat
4y nhat dinh c6 thuc, chi vi minh c6 thé thi'y nghe ngti
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ném sd. Nhung day 1a do tudng khong dinh dip gi dén
su thuc.

Ching ta cin thdi gian luyén tip va tra tim sing
sudt mdi doan trir dugc cdi thdy sai 1Am tham cin cd d€
va khdam phd cdch hién hitu thyc thu cia sy vat. Nhung
dé khdi sy, ta chi cAn mdt chit hoai nghi nhitng gi xuat
hi€én trong tdm. Vi du vua khi nhdan ra minh dang nghi
"t6i 12 th€ nay" "tdi phai 1a th& no"- thi ta nén nhd lai
dady chi 1a 4o tudng, bia dit nhat thdi clia tdm ta. Ta
ciing khong nén thu dong chadp nhin ngoai gidi 1a hién
hitu doc 14p, nhu ching c6 vé. T6t hon ta nén hoai nghi
nhitng gi gidc quan va khai ni€ém thong thudng ndi véi
ta, cing nhu ngudi di mua hang khon ngoan khi mua
mot chi€c xe cii thi khong dé gi tin ngay moi sy ma
ngudi ban hang quing cdo vé chiéc xe 4y.

MONG VA SU TRONG RONG

Muén 1o tudng tugng thudng danh lac huéng ta nhu
th€ ndo, va 1am sao d€ thoat khdi 4nh hudng chiing, ta
nén nghi d€n nhitng kinh nghiém trong mong. Khi thitc
gifc, con dau nhitng ngudi ta thiy trong chiém bao? Ho
tr ddu dén? Ho da di dau? Ho c6 thuc hay khong? Di
nhién 12 khong. Tt cd nhitng ngudi va kinh nghiém
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trong mong déu 13 nhitng tuéng hién ra trong tim mé
ngl. Ching chi cé thyc trong lic ta con mdng, nhung khi
tinh day, ching chi 1a mdt hoi dc phi thuc. Khi ta dang
ngtl, dudng nhu chiing c¢é thuc, mdt hién hitu cu thé biét
l1ap. Nhung khi tinh diy ta méi thdy d6 chi 1a nhitng
phéng chi€u tr cdi tAim mdng mi cda minh. Mic du
nhitng ngudi trong gidc mong c6 vé rit thuc, song ky
thwuc ho hoan toan trdng rdng, khong mot hién hitu
khach quan.

Ciing thé&, moi kinh nghiém cia ta lic tinh tdo, k& ca
y thi‘c manh mé vé cdi tdi, 12 hoan toan phi thuc. Mic
dii cdc hién tuong ro rang c¢6 day, ky thuc chiing khong
c6 thuc tinh noi tai. Chi khi tim pham tinh cta ta dugc
bat 1én, van hanh, thi nhitng hién tugng tuong doi Ay
mdi hién hitu vé6i ta. Néu tAm pham tinh 4y dugc tit di,
thi nhitng hién tugng 4y khong con hién trong tim ta
nira.

Piéu mudn néi 13, nhitng ngudi va vat lam nén thé
giGi gidc quan ta cdm nhdn, ky thyc khong hié€n hitu mdt
ciach c6 dinh, khidch quan nhu ta thidy. Nhitng tuéng
trang 4y chi 1a biéu hién cla tAm pham tinh, do tim mé
tin thay rdi dit tén. Tuy nhién, cling khong hé gi néu
moi sy ¢6 vé nhu thuc, ma tai hai 1a & chd ta chidp nhin
cdc tudng xem nhu thuc.

-03-



Théi quen tin tudng va chdp nhan thuc cé cdc phdp,
12 mot théi quen ta deo ding tir vo thdy, khong phai mot
quan diém tri€t hoc ta méi hoc, nén khong dé gi tir bo.
Nhung ta c¢6 thé khdi sy nhd gdc ré tap quan 1am lac Ay
nhd nhan ra sy mé mudi trong cidch thong thudng ta
nhin thic thyc tai. Ban nang tin thuc ¢6 moi su, chi la
mdt khdi niém vo gi4 tri khong lién can gi dén sy ton tai
dich thuc cta ching. Chi can hi€u chimg Ay ciing dd
khdi su gidi thodt ta khoi nhitng théi quen mé tin. Khi 4y
ta bit dau thic tinh.

NGA CHAP VA BAT AN

Khong nhitng moi sy bén ngoai khong c6 thyc tinh
khach quan nhu ta twdng, ma ngay cd y thiic vé cdi ngd
bén trong ciing vdy. Theo ban ning, ta c6 cam giac
minh thyc sy hién hitu, 16 rang c6 chit ludng 1im. Ta
khong hoai nghi gi vé cdi tdi s s ndy cd, va dudng nhu
thuc phi 1y n€u xem né ciing chi 14 mot 4o twdng. Tuy
nhién né€u chiu khé tim cho ra cdi tdi thuc thy, ta s& thdy
khong thé néi né & dau. PAu, tay, chan hay bat cit than
phin nao khic clia ta déu khong thuc 1a ta. V& tim ta
ciing th€: khong mot y tudng hay cdm xiic ndo trong vo
s0 ¥ tudng cdm xic lién tuc khéi 1€n va bién mat trong
ta, thyc su 14 cdi ta. Va di nhién khong thé tim cdi y thic
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chic chin vé ban ngad nay & dau khic ngoai cdi hop thé
thin tAm ndy. Mic du khong thé tim dau & trong hay
ngoai thin tim nay, mot cdi ngd doc 1ap ty hitu, thé ma
ta van bam 14y cdi ngd mot cdch chit ché thAm cin cd
d&, nhu thé né 12 mot cdi gi rat thyc. Niém tin b4Am sinh
ndy vio mot cdi khong cé thuc, ngudn goc cin d€ cia
moi ric rdi, c6 thé goi 1a sy "chap thd ban nga". Cdi tin
ngudng sai 1am nay khong do ai day, n6 di sinh ra ciing
v4i ta tir thud ta mdi lot 1ong. Qua thé, diu tién ciing
chinh sy chap thii ban nga nay di thic ddy ta tdi sinh.

Nga chip biam 14y quan niém sai 1dm cda n6é nhu thé
nao? Ta c6 th€ c6 mdt khdi niém vé diéu nay khi nhin
vao nhitng y tudng minh mét lic: "TaAm tdi dang gidi
thich thuc tai nhu th€ nao ? N6 nghi t6i 1a ai?" Néu tra
tAm sic bén, ta s& khdm phd ta mang theo minh mot thi
quan niém c6 sin, cu th€ vé chinh minh, "P4ay dich thuc
12 t6i" va quan niém 4y khong lién can gi dén thuc tai.

Vi quan niém c6 cdi t0i, ta nghi "Chic chin toi phdi
hién hitu ¢ dau do, t6i c6 thyc." Khong bao gis ta chiu
x€ét cdi ma ta cho thuc la cdi toi, chi 1a hdu qua cda su
dit tén, gdn nhan hiéu cho modt nhém thanh phin tim
vat 1y 1uon ludn thay ddi. Ngi chip ndi ta nhat dinh
khong cong nhin cdi toi chi 12 mdt gid danh, mdt té€n
goi, vi né ¢d thi€t 14p va duy tri y thitc ¢ dinh bdo ddm
vé mot ty ngd déng nhat. N6 cd quyét "tdi thuc hitu mot
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cach ddc 1ap ndi tai. Toi khong phai 1a mdt cdi gi do mé
tin ho triéu 1én." Nhung sy xdc quyét ndy hoan toan sai.
DAy goi 1a ta ki€n, cin d€ moi ric r6i cla ching ta.

Chiing ta qud quen thudc vdi nhitng tuéng cu thé bé
ngoai, d&€n ndi thyc khong dé gi bdng chdc chuyén thanh
mot 161 nhin budng 16ng hon, thodi m4i hon. Bdn ngi ta-
ding ra, sy chdp ngd noi ta - vO cling manh liét, nd
chong lai bat ¢t quan diém nao de doa sy an ninh cia
n6. N6 bi giao dong siu xa khi nghe néi cdi toi cling nhu
bat ¢t gi khédc, chi 1a do tAm phan biét khéo vé vdi. Béi
vay ta phdi chd dgi gip nhiéu khing cy khi thién quin
vé tinh phi thuc clia cdi ngd. PAy 1a chuyén ty nhién;
chinh ngd ch4p thidm cin c6 d€ trong ta dang chong lai
su hiy diét.

NHAN RA KE THU BEN TRONG

Khi ngd chip con ti€p tuc 18i nhin tho thié€n han
cudc cta nd, thi ta khong thé nao cé dugc kinh nghiém
khodng dat vé cdi toan thé ma tu thim tAm, ai ciing khat
khao. B&i th€, mudn ra khdi nhitng khai niém va tudng
tudng sai 1am, truc hét ta phdi loai trir ¥ nghi sai lac vé
chinh minh. Ta cin biét 16 cdch suy nghi hién tai clia ta
v€ chinh minh, cdch ta bim 14y ¥ thifc sai 1am vé tu nga.
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Vi khong thé nao cé dugc cdi thdy ding néu ta chua
hi€u 16 c4i thiy sai thong thudng cia ta ra sao.

Nhitng bac thdy da nhan manh cin phdi nhin ra mot
cach chinh xdc sy v6 nghia cia tim phan biét trong ta.
Néu chi bi€t ta ki€n vé ngd mot cach mo hd, 1y thuyét,
thi du c6 4p dung thién qudn manh liét ciing khong in
thua gi, khong trir diét né6 dugc. Ta phai nhian dién cin
nguyén van dé minh bing cich quin tim d€ tim nhitng
ngd nhan dic biét cia né. Chi khi Ay ta mdi c6 thé tan
cong van dé tir cin dé; n€u khong thi gidng nhu ké thu
dang ti€n tdi tif bén dong ma ta lai huo ki€m & bén tay.

Piém nay ding nhadn manh: modt trong nhitng 1y do
ta phai chiu dd khd dau trong vong sinh t, hét cdnh bat
toai ¥ nay dén canh bat toai y khdc, chinh vi ta khong
nhan ra dugc van dé dén tir phia nao. Ngay cé khi khong
con 1am tuwdng ric rdi 1a do ngoai cdnh, ta vin khong
nhan dién chinh xdc dugc ké thi bén trong. Ching han
ta c6 thé cho ngudn gdc ndi bat min éo le 1a do ta da
gilt mot quan di€m tri thic nao d6, bay gid ta chi viéc
di€u chinh tinh hudng bing cdch theo mot 1ap trudng
triét 1y cao siéu khd kinh hon. Nhung mdt phuong phip
ndng can nhu th€ khong bao gid ddnh tring gbc ré van
de.
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Van dé cin ban clia ching ta khong thudc tri thifc.
C6 thé lic dau ta theo mot 161 phan tich dic bi€t nao do
vé ta 12 ai, 12 gi, rdi sau ta doi y, theo mot quan di€m
hoan toan ngugc lai. Su d6i thay 4y cé thé 1am tri thic
ta thda man, nhung khong gidi quyét dudgc van dé cin
ban clia ta vé ngd. Qua thé, ta c¢6 thé kiéu hanh vé trinh
do tri thic méi mé clia minh, nhung ta chi ¢6 1am mdi
mot chuyén 1a thay loai mé tin ndy bing loai mé tin
khéc. Thay vi Iam suy y&u nga chip, ta chi c¢6 thay hinh
d6i dang ki€u bam viu.

NGI LONG KEM TOA CUA TA KIEN

DPiéu nén nhd 12 ngd chap cla ta khong dé gi loai trir
ngay dudc. Ta cAn nhiéu thdi gian d€ khic phuc hoan
toan sy chip tudng. Nhung hién tai ta c6 thé da pha
nhitng tang tho cla ta ki€n biing cdch néi 1dng sy chap
thi nhitng gi ta cho 1a thyc. Khi 4y du tuéng ngoai clia
st vat van con do, ta khong dé bi chiing du din cho lac
dudng.

Kinh di€n thudng 14y vi du nha 4o thuit va khdn
gid. Nhd doc than chd trén nhitng manh dd hay gd, mot
nha 4o thuit thién x3o cé thé khi€n khin gid trong
thanh nhitng con ngwa ching han. Nhitng ngudi bi manh
lyc bua chi xem nhitng con vat 4y 13 ¢6 thyc. Nha 4o
thuat cling thd'y ngua, nhung di nhién khong cho 1a thuc,
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vi chinh dng da bi€n héa ra ching. Trong khi khdn gid
c6 thé chéa mit vi bua phép, nha 4o thuat vin bat dong,
khong bi anh hudng gi.

Thong thudng, ching ta gidng nhu khin gid. Ta tin
vao moi su vat do khdi niém nhi nguyén cta ta dat ra.
Thay cdi gi ¢6 vé hidp din, ta chay theo vi bi tuwdng
ngoai clia n6 thu hiit. Néu né héa ra 1a mot cdi gi khong
con hap din l1dm, ta lién mudn chay cho xa, khdng budn
dirng lai d€ thay nhitng ddi thay 4y chi I1a cdi bong clia
tAm minh, khong dinh gi dén sy vat. K&t qud 1a ta cit bi
din tr bAt man nay dén bat midn khdc, tim ki€m trong
vo vong mot di€m tua cho cdi ngd hio huyén bing cich
theo dudi hay tron chay nhitng ddi tugng huyén héa. Cit
th€ doi ta tr§ thinh mot tAn tudng vo nghia day nhitng
xung dot, éo le va thit vong.

Nhung ta c6 thé budng hét nhitng niém tin mé muoi
Ay. Nhu nha 4o thuat, du nhitng huyén tuéng hién ra di
ki€u, ta khong cin phai bi chiing lung lac. Cudi cling,
khi tAm ta sach hét cdi thdy cong queo, thi nhitng tuéng
ddi dii cting chAm ditt. Nhung khong ddi dén khi 4y ta
mdi gidi thodt nhitng cAm xdc mau thuidn. Lic ndo ta
khdi su ndi 18ng cd chip, 1a ngay lic d6 ta ném dugc
mui vi gidi thoat tu do.

PAO LUYEN TRUNG PAO
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Khi nghe né1 cai "t61" khong thyc va moi hi€n tugng
déu huyén hoa, ta c6 thé voi két luan ring ban thin ta,
moi ngudi, th€ gidi va sy gidc ngd ... toan 1a khong thuc.
Mot két luan nhu vay goi 1a chip khong, qué cyc doan.
Cac hi€én tugng c6 hi€n hitu, nhung cdi cdch ta xem
chiing doc 14p tu ton, m&i 12 1am lac, ddng tir bo.

LAy vi du rdng cAu vong. Di nhién né hién hitu,
nhung chi do tdc dung hd twong giita nhitng giot nudc
trong bau trdi, 4nh mit trdi va vi tri quan sit cla ta.
Viy, rdng cau vong 12 mot hién tudng duyén sinh, va
néu tra tAm k§ ta c6 th€ kham phd ra y&u t& chinh
(nhan) va yé&u t& phu (duyén) clia né. Nhung khi ngim
rang cau vong, ta c¢6 thé vi qui xic dong truSc vé dep
cla n6é ma cO dua tay ra s6. Nhung ta cang ti€n tdi thi
rang cAu vong nhu cang 1bi xa. DU chay nhanh va xa
bao nhiéu, ta ciing khong bao gid dudi kip né. Mot rang
cau vong ty ban chat da khong thé s& cham, nén ta phai
nhan thic ring hién tugng dep dé kia chi 12 mot bong
hinh ta khong thé cAm nim trong tay hay chi€m 1am sd
hiru.

Ciing th€, moi hién hitu chi 13 nhitng twéng c6 ra do
tdc dong clia nhiéu nhan va duyén. Chiing sinh khdi, ton
tai rdi bi€n mat, va sudt thdi gian Ay lai thay d6i khong
ngiing. Ngay ban than ching ta ciing vidy. Du bdn ning
chap ngd clia ta tin 12 ¢6, ta vin khong tim thdy mdt cdi
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"t6i" ¢d dinh ndo & trong hay ngoai nhitng hgp thé tim-
vat 1y 1uon bién ddi ndy "cda ta." Chiing ta v moi hién
tugng khic déu trong réng, khong mdt mdy may tinh
thuc hitu, ty tdn. Va chinh cdi "chin khong" nay méi 1a
ban chat tdi hiu cda moi hién hitu.

Ban kinh trong d6 ditc phat Thich Ca gidng gido ly
sdu xa nhat cda ngai vé Chan khong 13 kinh B4t nhi ba
la mat (bdn kinh dudc cAm tugng trung trong tay trai dic
Vin Thi, hién than cda tf dai gidc.) Va vi luan su An
do da gidng gidi va truyén b4 gido 1y nay l1a Long Thu
(Nagarjuna), ngai vira 12 mot ludn su sdu sic va hanh
gia mat tong vi dai.

Hé thong phan tich tri€t hoc cia Long Thu ¢6 tén 1a
Trung dao, vi né tranh hai cuc doan nhu hitu va phi hitu,
thuong va doan, ton sting va phi bang. Theo Long thu,
tdt cd quan niém thong thudng cla ching ta vé diéu nay
diéu no déu sai 1am, vi chiing ta quen gdn 1&én d6i tuong
gidc quan nhitng tinh chat cu thé, biét 1ap va tu hitu, ma
ky thuc chiing khong c6. N6i cdch khiac, quan ni€ém ngu
mé pham tinh clia ching ta vé thuc tai - cdi téi va cédc
phdp - déu 1a mé tin, vi c6 d6i dii nhi nguyén.

Nhu di néi, ta ludn phéng chi€u mdt hinh 4nh sai
lac 1én ddi tugng, rdi tin twdng ring hinh dnh Ay thuc 1a
ddi tuong. Khi di c6 vai khdi niém vé théi thay sai cda
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minh, ta c¢6 th€ c6 phdn Gng qud trén 13 phi nhan hién
hitu cda tit cd moi su. P4y 1a cuc doan chip khong,
khong nhitng sai lac ma con rit nguy hi€m. Diéu can
hi€u 13, sy vat qua c6 hién hitu, nhung khong hién hitu
theo cdch ta tugng. Cai khé trong viéc dao luyén chinh
ki€n vé trung dao 13 khong chap nhan tinh thuc hitu doc
1ap cta cac phdp, nhung cling khong phi nhian sy hién
hitu duyén sinh ctia ching.

Khi ta ¢d 4p dung luin 1y dé€ chiing minh mot phap
nao d6 1a tréng réng, khong thuc hitu ndi tai, thi 1dm lic
c6 vé hoi cing. "C4i nay trong rong vi 1y do nay...hay Iy
do kia, 1y do no." Pdi khi viéc 4y dudng nhu khé chiu.
Diéu nay chic chin xdy dén; qua nhiu 1y luan thudng
c6 hai cho tué€ gidc hon 1a c6 ich. Nhitng lic nhu vay, ta
nén ndi 1dng sic ép cua ly ludn, chi quan sat cich van
hanh cda cdi vat ta dang tim ki€m, né tir dau dén, hoat
dong nhu thé ndo, van van. Vi du khi khdo sdt mot vat
dé€ khdm ph4 né c6 tu tinh hay khong, ta c6 thé nhé lai :
"Moén nay dudc thd ldp rdp trong xudng, chuyén chd
bing tau dén chg bdn; rdi tdi mua vé dung." Khi dugc
nhin cdch Ay, bdn chat phi ty hitu cta vat 4y trd nén
sang stia hon. Ta thdy né do duyén sinh, 1& thudc nhiéu
di€u kién mdi ton tai dudc, vin hanh nhu vy nhu kia.
Céch thay Ay gidm bét cdm gidc ta c6 vé cdc phdp 1a
hién hitu biét 1ap, tu ton, chic thuc. PAy 12 mot cich
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hiéu truc ti€p tién 1gi vé duyén sinh, phi tu tinh hay tinh
khong. Khi di quen 16i nhin 4y, ta dé dang thay tai sao
cdc bac thay qud khit cong bd duyén sinh 13 vua cda
luan 1y, 1a cich tdt nhat d€ hi€u thyc trang ctia moi su
vat.

Theo quan di€m Long Thu, tit cd phiap déu khong
thuc tinh doc lap, ké cd Tam va Phat. Ta khong thé néi
mdt vat v gid tri nhu thiing rdc 12 tréng rdng khong thuc
tinh, con mot d6i tugng vo cling tdn quy nhu ditc Thich
ca miu ni 1a thyc c6 tu tinh. Khong phai vay. Trén
phuong dién Tinh khong hay bat nhi, thi thuc tai tdi hiu
cda Phat va thyc tai t6i hau clia thiung rdc déu giong
nhau.

K&t luan thuc tién vé tat cd diéu nay 14, tranh chap
nhin moi hién tuéng nhi nguyén - tv tha, t6t x4u...- xem
nhu tuyét doi cé thyc, nhung ciing khong hoan toan choi
bd chiing. Thay vi thé€, ta nén giit thdi do hdi budng
16ng, hoi hoai nghi. Ta nén y thic chinh vi sy vat doi véi
ta c6 vé rd rang 1a th€ nay th€ no, nén mdi c6 niing luc
din ta d&€n mau thuin r6i ren. Khi y thic ro diéu nay, ta
s€ khong tu cho phép minh rdi vao bua lyc ching mot
ciach dé dang nhu trudc. Va néu ta tip luyén d€ quan
tinh trong sang nguyén Gy cta tim trong d6 cac tudng
nay sinh khéi, thi ta c6 thé di vdo cdi kinh nghiém vé
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bat nhi trong d6 moi xung dot roi ren cudi cung déu ling
xudng.
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8 Tinh trong sang cua tim

CHUAN BI KHOANG TRONG NHO
"KHONG THAY"

Nhu ta dd néi, ba diéu kién tién quyét cla sy thuc
hanh mat tong 13 tir bd, bd dé tAm va chinh ki€n vé Tinh
khong. Tuy nhién diéu ndy khdng c6 nghia cin phdi
thuc chiing ba diéu 4y mdt cach vién man ta mdi c6 thé
khdi sy tu mat tobng. Mot hi€u biét chinh xdc ciing da du
dé khdi hanh.

Vi du thuc chitng Tinh khong -bdn chat t8i hau cia
cdc phap- 1a mot thanh twu sdu xa. N&u phai dgi dén khi
Ay mdi c6 thé tu mat tdng, thi bao gid ta mdi tu dugc?
C6 1é khong bao gis. Nhung may thay khdng phai vay.
Mudn tu tip cic loai chuyén héa clia mat tong, ta chi
can c6 kha niing ndi 16ng phan ndo ngd chap la dd. Ta
khong cin phdi thyc chitng toan ven tinh phi thyc cda
céi toi, song qua thyc ta can c6 khd ning danh mot it
khodng trong trong cdi tim pham tinh ctla ta.
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Nhitng lat ma TAy tang thudng néi: "Khong thiy la
cai thdy toan ven." C6 1& day la mot I5i néi la lung,
nhung c¢6 mot y nghia thAm thdy. N6 dién dat kinh
nghiém clia thién gid cao thAm vé thuc tai khodng dat,
phd qudt, kinh nghiém vugt ngoai nhi nguyén.

Trong kinh nghi€ém pham tinh, ching ta thudng bi
trAn ngip bdi vd sd nhin thic vd quan niém doi dai.
Hang ngay ta bi 16i cudn bdi nhitng d6i tugng ta khodi
va chdn ghét nhitng d6i twgng 1am ta khé chiu. Mang
ning mot y thiic hep hoi vé ban ngi, ta d€ hét thi gid
chay theo cdi nay, trdnh xa cdi khdc. Nhu da néi, ta cé
théi quen thAm cin c6 d€ 1a nhin sy vat theo ki€u nhi
nguyén d6i ddi hodc x4u hoidc tot, va tin vao sy phin
biét so do cta minh. Théi Ay chi t6 dua ta dé€n rdi ren
bat man khong ngiing tdi dién. Nhung ta c6é thé dao
luyén mot 18i nhin khic hin. Khi d3 chédn chudng cudc
chay 1ong vong hut hoi trong sinh tif bat tin, ta c6 thé
luyén tap mot sy tinh gidc sic bén d€ nhin thing vao cdi
cach hién hiru thuc thu cia moi su vét.

Sy luyén tap nay ti€n hanh qua nhiéu giai doan, c6
giai doan cAn nhiéu phin tich va khdi niém, cé giai
doan phai kinh nghiém tryc ti€p. Cudi cung, khi ta di an
tri kinh nghiém vé tinh khodng dat, thi nhitng tuéng
trudc kia ¢6 vé chic thuc bit dau tan bién. Nhu nhitng
ddm may tan bi€n trong bau trdi mua ha, nhitng cdi thay
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nhi nguyén clia ta chAm dit, chi con lai khong gian
trong sidng ctia bat nhi. Trong khodng khong iy khong
c6 nhitng phan biét rd rét day va kia, tdm ta cdm thdy an
tinh, v6 bi€n, thodt ngoai moi gidi han. Khdong con ban
tAm tSi sy "thdy" chidp tuéng thudng ngay, ching ta
thAim nhdp vao cdi thidy toan ven cia kinh nghiém bat
nhi.

Pimng tudng tAm ta khi 4y roi vio mot trang thdi
trong rong nhu gidc ngu, trai lai n6 hoan toan tinh thitc
va bén nhay- khong chdi bd gi hay xdc quyét gi, ma
chdp nhan moi su. Thay vi cdm thiy bi vuéng biy, bi
han cudc, bi bit budc tdi dién mii nhitng tin tudng vo vi
ctia ban ngi, ching ta khdi sy ném vi gidi thoat chin
thuc clia tAm thitfc khong con vuéng mic. Sy gidi thodt
nay c6 thé dat dudc, chinh vi cdi tAim ndng can, udc 1€,
bdc dong, nhi nguyén khong phdi 12 ban chat thyc thu
clia ta. B4n chat cin d€ cda ta von siang sach nhu pha 1€,
khong c6 chd cho y tudng tu thuong than trach phan; y
twdng nay tv dong tan bi€n, va cling v4i nd, tit ci nhitng
gidi han giam giit ta ciing tan mat.

Khi an trd trong trang thdi taim trong sdng tu nhién,
ta s& c6 thi gid va khodng trong dé€ nhin su vat khong
mé 1am. Ta lai con c6 thé lam cong viéc hang ngay cia
ta mot cdch t6t dep hon. Nhiéu ngudi ngac nhién vé
diéu nay, ho bdo: "N&u tdi d€ cho tAim minh trd vé trang
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thdi ty nhién don thuan ctia nd, 1am sao tdi c6 thé song
trong cudc ddi phiic tap nay? Lam sao toi c¢6 thé di chd
nay chd kia? Lam sao tdi c6 thé duy tri cong viéc? Lam
sao toi c¢6 thé ndu mot bita in? Lam sao tdi c6 thé lam
bat cit gi?" Nhung lo s¢ nhu thé 1a vo6 18i. Vi su thuc 12,
tAm trang c6 sang sudt trong ling, ta mdi c6 thé dit hét
chid ¥ vao cong viéc, va 1am viéc mdt cdch tot dep. Ric
r6i phdt sinh 12 khi ta khong sdng trong trang thdi tAm tu
nhién. Khi &y bat ct dang 1am gi, tim ban ciing hudng
vé mot cdi gi khic. Pdng 1& d€ y vao cong viéc trong
khi lau nha, tAm ban lai nghi d&én chuyén di bién va in
kem. Chinh Iic 4y ban mdi gip ric roi.

TINH TRONG SANG KHONG HAI

Khi quédn sdt dong tim thifc trong thién dinh, ta ¢
thé c6 dugc kinh nghiém khodng dat vé tinh bat nhi.
Theo ddi nhitng ¥ tudng, ta sé& thdy ching ty dong sinh
kh&i, & lai r6i bi€n mat. Ta khong cin cudng bifc xua
dudi y nghi ra khdi tAim. Mdi ¥ nghi ty nhién sinh khdi tir
bdn chat trong sdng clia tAm, rdi ciing tu nhién tan vao
ddy. Khi nhitng y tudng cudi cing tan bién, hiy tap
trung khong xao lang vao bdn chat trong sdng con lai
cda tAm, cang lau cang tot.
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Ta nén tap dirng qua chd ¥y vao bat ct mot y tudng
nao lién tuc khdi 1én trong tdm ta. TAm ta nhu mot dai
duong rong 16n c6 diay dd khong gian cho dd loai tu
tudng va cam xudc bdi 10i. Piing xao lang su chi y cua ta
vao bat cit mot tu tudng hay cdm xiic ndo. Khong hé gi
néu mot "con c4" dic biét ndo trong d6 trong dep dé
hay g6m ghi€c. Ta phai ludn tip trung vao sy trong sing
nguyén Gy cia tim. Cho du mét canh tugng tring 1&
hién ra - cdnh ma bao lau nay ta mong dudc thiy - ciing
dirng chd y. Nhung di nhién ta phai biét nhitng gi dang
x4y ra. Van dé 1a dirng tré nén qud cun nhut tAm tri dé€n
dd khong d€ y gi nita. Hiy theo ddi su sinh khdi céc y
twdng, ma khdong vudng vao mdt y nao. Thay vi thé, ta
nén d€ y dén sy trong sing nguyén Uy, nén ting tir day
nhitng y tudng khdi sinh.

Tai sao cin phdi qudn tinh trong sidng cda tim? Vi
ngudn gdc moi vui khd cda ta, coi ré ndi dau sinh ti
ciing nhu phiic lac nié€t ban, déu do tim. Va trong tim,
chinh théi quen thay biét sai 1am clia ta - ngd chip ngu
si bit 6n - dd bam 14y 4o tudng vé mdt cdi toi xem nhu
thuc c6. Cach ddnh tan bua lyc cia do tudng nay la phai
thdy dudc ban chdt huyén 4o clia cdc phdp, va nhan ra
moi hién tugng chi 1a nhitng tudng phti du chgt hién 1én
trong khoang khong gian trong sang cua tdm thic. Nhu
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thé€, cang qudn tudng tinh trong sidng Ay bao nhiéu ta
cang it bAm viu va it dau khS biy nhiéu.

Nh& ngdm nhitng ¥ tudng ta dén rdi di nhu thé ma ta
cang lic cang ti€p cin véi cdi nhin ding (chinh ki&n) vé
Tinh khong. Nhitng tuéng c6 vé nhu that s€ sinh khéi, &
lai mot ldc rdi tan bi€n vao trong bin chit trong sing
cda tAm ta. Khi mdi y tudng bién mat theo cdch Ay, ta
nén tap luyén d€ thdy ring sy tan bi€n nay con thuc hon
cd cdi tuéng cu th€ xudt hién trong tdm thic. Cang
luyén tap dé "khong thady", thi ta cing quen thudc véi
khong gian khodng dat trong sdng cia tim ta. Khi 4y,
cho du nhitng y tudng va cdm xic hét sitc "phd dam"
nhu gidn dit, ganh ti khdi 1én, ta van ti€p xic dugc véi
tinh trong sdng cin d€ cla tAm thic. Sy thanh tinh Ay
ludn ludn G vdi ta, cho du ta ¢6 kinh qua nhitng mé vong
nao di nita, thi nhitng kinh nghiém 4y ciing chi 13 nhitng
chuéng ngai bén ngoai cudi cling sé& qua di, d€ lai chiing
ta v4i ban tinh thanh tinh s nguyén cua tim thic.

Khi ban ngdm nhin tAm minh véi sy tinh gidc cao
do6, gat ngoai moi y tudng thién dc, tu nhién ban dudc
dua dén kinh nghiém vé tinh khong hai (bit nhi). Nhu
thé nao? Hay nghi vé diéu ndy nhu sau: bau trdi trong
xanh vi nhu tim thitc, con khéi va nhitng 6 nhiém pha
vao d6 12 tit cd nhitng khai niém thi€u ty nhién, gia tao
ma vo minh ngd chdp di ch€ bién ra. DU hién tai ching
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ta bdo nhitng chit 6 nhiém dang nhiém doc bau khi,
song chinh bau trdi khong bao gid thuc sy bi 6 nhiém
bdi nhitng thit 1am 6 nhiém. BAu trdi va 6 nhiém, mdi
cdi gift ban chat cla riéng né. Néi cach khdc, tif cin dé,
bau trdi van khong bi 4nh hudng di ¢6 bao nhiéu ning
lugng doc td di vao trong né. Biing chitng 1a khi diéu
kién thay doi, bau trdi lai trd thanh trong sing nhu trudc.
Ciing vay, cho di nhitng y tudng do ngd chip cé giy ric
roi dén dau, chiing ciing khong bao gid 4nh hudng dén
ban chit sdng sach cla tAm ta. Trén phuong dién tuong
doi, tAim ta van thanh tinh vi tinh trong sdng cta né
khong bao gid 1an 16n v6i tinh rdi ren md mit.

C4 trén phuong dién tuyét d6i, tAm ta ciing ludn
ludn trong siang thuan tinh. Tinh b4t nhi clia tAm thic
khong bao gid bi t6n hai vi nhitng khai niém ddi dii nhi
nguyén khdi 1én trong tAim. V& phuong dién nay, tim
hién tai thanh tinh, tdm qud kht da thanh tinh, va tim
twong lai van con thanh tinh.

Ban c6 thé hdi, thé thi bdn chit cla nhitng tAm mé
mudi nhu ganh ti, gidn di cling trong sdng ludn sao?
Phdi, tit ci tAm déu c6 cdi bdn chat trong sdng phi thuc
nhu thé. Du 12 tAm x4u hay tot, khong 18i hay mé 1am,
tdt cd thm déu phédn chi€u rd rét d6i tugng riéng. Ciing
nhu mot tAm guong phdi sdng khong dugc md, mdi phdn
chi€u dugc hinh 4nh cla cdi mit, du cdi mit Ay xau hay
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dep. Cling vay, tAm phdi trong sing (mdi c6 nhitng y
tudng thién dc khéi 1én - DG ). N&€u mot tim khong
trong sang, thi n6 s& khong phdn chi€u dugc bat ctt gi,
di xau hay tot.

Ta c6 thé vi nhitng trang thdi tAm tich cyc nhu nudc
trong ling ding yén, con nhitng trang thdi tim mé mudi
nhu nudc sdi hay nude duc. NEu quan sdt ban chit nudc
sOi ta s& thdy mic du bi qudy dong, mdi giot nudc van
trong sdng. Tam ta cling vdy: du n6 yén tinh hay soi suc
do nhitng cdi thdy ddi ddi ric rdi, thi bin chat cin dé
cla n6 van trong sidng, va cé y thitc. K&t luan 12, tat cd
chiing ta déu c6 kh3 ning di chuyén tif trang thdi tAim
mé mudi 6 nhi€m cla ngd chip dén trang thdi trong
sdng ctia tAm thanh tinh.

2~

Ta khong bao gid nén nghi tim minh da qua 6
nhiém khong cdch gi citu chita. Chuyén nay vo Iy. Néu
luyén tap dé€ nhan dién va di vao trang thai ty nhién cia
tAm, cudi cling ta sé& kinh nghiém dudgc sy gidi thodt clia
tué gidc bat nhi.

NHUNG BIEU HIEN CUA TAM THUC

Theo quan diém Phat gido, tit ci nhitng hoan cinh
ta gip trong ddi déu 1a nhitng bi€u hién clia tAm ta. Py
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1a tri ki€n c6t tiy clia dao Phat. Cdnh ngd khd dau ric
161 xuat phdt tif mot tim ric ro6i khd dau, va bat c hanh
phtic ndo ta né€m trai- tr lac thd tam thudng cho dén tinh
lac cia gidc ngd- déu c6 gbc ré noi tim.

Khi nhin lai d5i minh, ta c6 thé d& dang thdy né
toan do tim ta diéu khi€n, nhat 13 cdi tim bam viu.
Ching ta khong ngitng nghi dén chuyén di day di d6, ¢
dudc cdi nay cdi khdc, réi hanh dong theo nhitng u6c
mudn nay d€ theo dudi sy théa man.

Khong nhitng cdi tdm lang xdng cia ta luén nay sinh
nhitng y tudng mdéi, ma ta con c¢6 khuynh hudng di theo
st dan dao cta ching, bat ky chiing dua ta dén dau. Hau
qua 12 ta ¢ bi cdm dd chuyén tir cdnh ngd nay dé€n cinh
ngd khdc vdi hi vong dugc hanh phic, th€ nhung cudi
cung ta chi c6 rudc 14y mét moéi that vong. Gidi phdp
khong phdi 1a c ch€ nhitng y tudng va ham mudn clia
minh, vi diéu nay khong thé, ching khic nio d& nén cdi
nip ndi nudc soi suc d€ ngin né dirng s6i. Phuong phéap
c6 ly duy nhit 1a tAp quan st nhitng y nghi cda ta,
nhung khong lam theo chiing. Piéu ndy lam cho chiing
hét ning luc cudng bifc ta, cling nhu dem ndi nuée sdi ra
khoi 10 Itta. Cudi cling su yén tinh trong sang sé tré lai.

Con ngudi ching ta thudng rat hianh dién vé kha
ning suy tu cda minh, th€ nhung c6 1dm su suy nghi clia
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ta da 1am cho su thé trd nén ric réi mot cach khong thé
twdng tuong. Thit nhin chi mot manh gidy géi so6 co la
ciing day dp thong tin va quing cdo. Ta cit nghi 1a cdi
kha ning dé ra thit nhiéu tu tudng tir mot vat don gidn
duy nhit d6 12 mdt dau hiéu cda tri thong minh, song
phan 16n nhitng gi ta 1am vdi tri thong minh Ay qua thuc
thi€u ty nhién, va hoan toan khong can thiét.

Di nhién 6¢ duy 1y cia ching ta- cdi tdm thdo dong
vuéng mic vao nhitng gid tri xa hoi- ludn tin twudng moi
viéc ta lam déu quan trong. Nhung ta khong nén khd dai
tin ddy 12 chan ly. C6 thé ta phai chdp nhan nhiéu diéu
dé€ song hang ngay, nhung khong cin phdi tin tudng vio
ching. Va khi tAm dang r0i ren, ta cling khong nén tin
chinh minh.

DPiéu 4y c6 nghia moi sy ta lam va nghi déu sai
ching? Khong, van c6 mdt vai sy thuc noi nhitng gi dang
x4y dé&n. Vi du, di bau tr&i bidn chat von sach sé& trong
sudt, song bau khi 6 nhiém phdng phat trong dé ciing c6
thyc. Pi€u t6i mudn néi 1a ta khong nén tin nhitng y
nghi cda minh tuyét d6i ding. Sy 6 nhiém khong khi c6
thé c6, song n6é khong phai thuc hitu biét 1ap. Tuodng tu,
nhitng ¥ nghi clia ta c6 thé ding phan nio, nhung néu ta
tin chiing tuyét doi ding, thi sai.
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Viy ta nén tap duy tri y thic sing sudt dong thdi cit
dit théi quen chdp nhan hoic bic bd. Thong thudng, ta
wa ¢6 phan tng nhi nguyén. Chiang han khi thiy ai cho
ban ta mot thdi s6 ¢o la, ta ty hdi: "Tai sao cd 4y khong
cho t6i? Ban t6i thuc may min, t6i khong may." TAm ta
khong ngirng nghién ngdm di thi tv tudng nhi nguyén
ba 14p nhu thé, va cudc doi ta ciing phdn anh sy ric r6i
nay. Mot hdu qua la nhitng tudng giao cta ta vGi moi
ngudi va vat déu mong manh bat 6n. Méi ddu hom ta
khodi ngudi ban méi, ma ngay hom sau ta da cho ban ra
ria. Hom nay ta thich m6t mén dod, hom sau ta di chdn
khong mudn nhin dén né. Su thay ddi khong nging
nhitng wa va chdn 4y ndi ta ciing 12 mot diu hiéu chitng
td thong thudng cdi gi ta nghi 1 tuyét doi hay, ding,
thuc ra déu 1am, chi 1a nhitng phéng chi€u tir mot tim
thi'c mé tin rdi ren.

Thé& nhung, ciing ¢6 lic tinh ric r6i nhi nguyén nay
ling xudng, khi 4y ta cdm dudc tinh trong sdng tinh ling
ctia tAim. Sy an binh ndi tim ma ta cam dugc vao nhiing
ldc 4y thuc khon td, vugt xa nhitng loai lac phit du ma
gidc quan ta theo dudi. Nhung c6 dudc hi lac ndi tAm
nay mot hai 1an chua dd, né khong dua dén thuc chiing
bén bi nao. Trdi lai, ta phai luyén tip lién tuc dé c6 thé
cit dut nhitng khai niém nhi nguyén mé mudi va an trd
khong xao ling trong nén ting trong sdng cla tdm. Né&u
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ta theo mot phudong phdp da dudc thyc nghi€ém nhu
phudng phdp mat tong, thi tinh gidc vé bin tim trong
sdng cla ta s€ tr§ nén bat khd hoai, va ta s& khong con
bi nhitng mé tin nhi nguyén khong ché.

TINH TRONG SANG,TINH YEU VA AN LAC

Tinh trong sdng an binh sdu xa cda bdn tAm ta von
c6 ban chit yéu thuong; trong bau khong khi an tinh 4y,
thi ghét va tic gidn khong con chd ding. Khi an tri
trong trang thdi tinh gidc sdu xa nay, thi 4c y khdng c6
co hoi giao dong tim ta. BAy gid ta khong can lap
nguyén song trong sach hay thé khong gian dit, vi tr
thim siu ban thé, tinh yéu va thién tinh khdi 1én mot
céch ty nhién khong can nd luc.

Khi cdm thitc khodng dat ndy ting dan, khi ta da
thdy dung tinh phi thuc, vo ty tinh cia van phép, thi cdm
gidc "ta va van vat nhit thé" s& khdi 1én trong tim.
Thay vi cdm thdy ngdt ngat, bi 4p bic bdi hoan cdnh
xung quanh, do thdy cdi ta ddi 1ap véi chiing né, ta cdm
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thdy dudng nhu c6 di chd cho moi sy trén doi. C6
khodng trong danh cho tit cd. Trong khong gian trong
sudt clia bat nhi, moi sy tudn chdy thodi mai trong mot
ti€n trinh dén va di, ting trudng va chét, sinh va diét.
Trong cdi khong gian 16n rong cua thuc tai vo tu tinh,
van phdp van hanh ty do thoai mai khong chudng ngai
gi nhau. Khong c¢6 mau thuin, khong c6 roi ren, tich
biét. Thay vi cdm thdy xa la vdi hoan cdnh xung quanh,
véi nguGi khéc, v6i ca chinh minh, ta lai ¢é kinh nghiém
dai ddng, hoa diéu.

Khi tryc nhan bén tinh con ngudi chiing ta von trong
sang thuan tinh, ta c6 thé cit dit moi khdi niém cuc bo,
han cudc, t¢ giam ham minh. Trong khong gian trong
sdng cua tdm thifc hoan toan budng thu, khdong c6 phan
biét gitta ty va tha. C4i nay khong t6t hon ciing khong
x4au hon cdi khac. Cudi cuing, khong c6 t6t va xau, tinh
va bat tinh. Toan bd muc dich tu thién hay ciu nguyén
hay bat cit phdp mon nao, chinh 13 d€ di siu vao ban
cht con ngudi, cham dén cot 161 1a nguyén 1y toan dién,
bAt nhi. Aat d&n kinh nghiém &y thi khong c6 chd cho
khdi niém, cdm xic, tinh cdm ning né. Chi 12 nhu vay,
su an binh 16n lao, thda man 16n lao.
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SU TRONG SANG, MAU SAC VA Hi LAC

Mat tdng dua ra nhiéu phuong phap dé dinh dong
cdi ting tam thic rat vi t& 4y, va d€ huéng tim thic diy
phtic lac ndy dén tri ki€n siu xa khodng dat vé bat nhi.
Nhung du chua phdi hanh gid thugng thira, ta cling cé
thé ti€p xic v4i trang thdi tAm trong sdng va ném dudc
vi gidi thodt cla kinh nghiém bat nhi. Mot ky thuat dé
xai trong nhitng ldc r6i ren 12 nhin trdi xanh. Ping tap
trung vao mot vat gi, chi nhin vao khoang khong trung
véi sy tinh gidc cao dd, budng x4 moi y nghi vé ban
than. Ban dang & diy, khodng khong bao la dang & day,
khong c6 gi khdc xudt hién. Khi tAm ta tran ngip tinh
trong sdng cua khong gian, ty nhién ta sé& khdi sy ngdm
nhin sy trong sang clia tim ta.

Khi quédn tuwdng 4dnh sdng xanh bao la &y, tu twdng
kh4i niém khdi sy tan rd. P4y 1a 1y do trong nghé thuat
mat tong, mau xanh tiéu bi€u tinh bat nhi, trang théi
khong con nhitng khdi niém do6i dai pham tinh, hoic ta
khdng con bdm viu ching xem nhu thuc hitu. Nhiéu
ngudi gidi thodt dudc tu tudng phan biét mdi khi nhin
khodng khong bao la cda trdi xanh hay bién ca. Xin ban
dirng cho 12 t6i dang n6éi vé mot khdi niém tri€t hoc
phiic tap nao, hay vé mot cdi gi ban phdi chidp nhin
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bing difc tin. Toi chi néi dén mdt kinh nghiém thyc ma
nhiéu ngudi da cé, va ban ciing c6 thé gip.

Trén phuong dién mat tdng, mdi khi tim ta va cédc
gidc quan ta md ra truGc ngoai gidi, thi nhin thic cia ta
ludn Iudn lién hé d&n mot mau sic dic biét, va mdi mau
sic ta thdy dudc, - chang han xanh, dé, hay luc - c6 lién
quan tryc ti€p dén nhitng gi x4y ra trong th€ giGi ndi tAm
ta. P4y 1a 1y do trong mat tdng, v6i cdc phép quin chu
than, mau sic va 4nh sdng chi€m vai trd quan trong.

Pé€ ban c6 mot y niém vé diéu téi mudn nodi, ta hiy
xét mau xanh. Nhu t6i da noéi, tinh dic biét noi tai cla
dnh sdng xanh 13 thodt khéi nhitng phéng chi€u tudng
tugng. N&u nhitng phéng chi€u 4y ridt manh liét- ching
han khi ngd chip qud ning d&€n ndi suy sup tinh than- thi
ngay cd lic dep trdi ta ciing khong thd'y dugc mau xanh
cla bau trdi. Ta chi c6 thdy thudn mdt mau xdm. Piéu
nay di nhién c6 xdy ra, cling nhu c4i kinh nghiém thay
mau dé lic tic gidn va mau luc lic ghen tudng, ching
t6 moOi quan hé mat thi€t giita mau sidc va trang thdi nodi
tam.

Trd lai van dé, ta c6 thé tam gidi thodt khéi tu duy
phan biét khi nhin tia ning sém hay nhin mit hd ling.
Ta chi viéc ngdm nhin dirng phan biét gi c4 thi vao mot
ldc, tAm ta chi con mdt kinh nghiém duy nhit 12 tinh
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trong sdng cla chinh né. Né&u ta 1gi dung nhitng dip thuc
nghiém tinh trong sing bén ngoai rdi hda nhip né vao
tam thic, thi ddy 12 mot cdch truc ti€p va hitu hiéu dé
cit dift tAm trang rdi ren va c¢é dudce niém an tinh.

Khi ngdm sy trong sdng cla tAm thdc, ngoai cdm
gidc binh an, ta con thdy hi lac. Thong thudng, tAm nhi
nguyén cla ta véi nhitng 1di nhai roi ren khong nging
phé phdn ctia né lam cho ta chdn mét. BGi vay ta thuc
nhe nhom khi nhitng tu tudng cdm xdc chdng nhau khéi
st diu b4t va cudi ciing bién mat. Ta cdm dudc sy trong
sdng an binh hi lac va vd ciing sang khodi. Nhung khac
vGi nhitng khodi lac gidc quan thdng thudng, hi lac nay
dem lai thda man thuc thu. Trong khi khodi lac gidc
quan lam ta dong tdm, niém hi lac ndy lai lam dinh Iuc
ta thém manh liét.

LAC TR” TRONG CHAN CANH

Ai da nd lyc thién dinh déu bi€t mdt trong nhitng
chuéng ngai 16n nhit cho sy tip trung 1a tv tudng tdn
loan, chuyén huéng su chid ¥ clia ta. Ta cd tap trung vao
ddi tugng quan, nhung chang bao 1au di thiy tAm phiéu
lvu mdt chd nao khdc. Mic tip trung clia tAm ta nhu dita
tré khé ma di sdu vao van dé gi. K&t qua ta thAy minh
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khong thé nao dat ngd. Do diu cé sy lang thang nay cia
tAm thitc? P6 1a vi tAm ta ludn ngdp tran mot cam giac
chua thda 1ong. Ching ta mai tim ki€m mot cdi gi dé
thda min ndi niém khat khao khong tén tudi, nhung su
tim ki€m 4y khong bao gid thanh cong. Ngay ca khi ta
tim dudc mot diéu gi kha lac, thi niém théa min n6 dem
lai cling rdt chéng tan, ching miy chdc ta dd mong
ngéng mot cdi gi khdc. Tinh ling xdng khong ngiing &y
1a mot dic diém cia cdi tAim nhi nguyén, né cang rd rét
khi ta ¢ ngdi xudng dé tap trung thién dinh.

Niém hi lac khdi 1én khi ta ngim nhin sy trong sdng
clia tim thifc 12 mot liéu thudc cong hiéu d€ chita tri ndi
bat an giao dong 4y. N6 c6 kha ning dem lai mdt niém
thda man siu xa tinh 1ing ma nhiing lac thi pham tinh
khong sianh ndi. Khi cdm nghiém hi lac ndy, ban cdm
thdy thda min dén do6 tAim khong con mudn lang thang
chd nao khdc nita, va ning lyc tdp trung ting trudng
khong can nd lyc.

Ai trong chiing ta ciing d€u c6 kinh nghiém vé trang
thdi tAm qud dim chiéu vao mot diéu gi dé€n do quén
bing nhitng viéc ma thudng ngay cé thé quiy ray ta,
lam ta giao dong. Tuong tu, né€u ngim nhin lién tuc su
trong sang vO hinh dang cla tAm, ta s& khong thdy nirta
nhitng doi tugng sic, thanh, ... di vdo qua ctta ngd gidc
quan. Khi nhitng kinh nghiém gidc quan va y tudng phan
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biét tho thi€n trong ta di ling xudng, thi ctta ngd din
dén mé tin phdi déng lai. Ta bdng thdy tir bén trong
birng ddy mdt ngudn niing lugng diy hanh phic xuat
than. Ngudn phic lac 4y x4y dén mot cdch ty nhién, ta
khong phdi ché& bién né bing bat cif cdch nao cd. Cang
kinh nghiém trang thai hi lac noi tim Ay chirng nao, ta
cang chim siu vao trong dé chirng 4y. Piéu ndy mé 161
cho ta cdm nghiém nhitng tim trang tu do khodng dat
bao trum tAt cd, ma hién tai ta khong biét dén.

LAM CHIN MoI KHA NANG GIAC NGO

C4i tAm trang trong sdng thuin tinh ma ching ta da
md td, von cé miit trong tit cd ching ta ngay bay gid.
Tuy nhién sy kién 4y khong c6é nghia ring ching ta da
gidc ngd. Khi chua tir bé tham lam gidn dit ganh ti va
nhitng triéu chitng khdc clia ngd chip sai 1am che phu
tAm ta, thi di nhién ching ta vin chua gidc ngd. Khong
c6 chuyén mot vi phit con mé€. Nhung bén dudi nhitng
tang 16p thd phit § day nhitng mé vong dang van hanh,
van con c6 mdt ban chit cin d€ vi t&€ hon. Va chinh khia
canh c6t tly nay cda tAm thifc con ngudi mdi cé tiém
ning trd thanh tinh thdc tron ven va phic lac vinh ciru.
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Nhu th€, van dé 1a: Lam sao ta c6 thé lién lac véi
tiém ning gidc ngd sin co trong ban chit minh, dé thuc
hién vién mén ti€ém ning 4y? Nhitng 161 hanh tri clia mat
tong dic biét cot d€ tyu thanh sy chuyén héa ky diéu
nay cang nhanh cang t6t. Nhung, nhu da néi, ching ta
khong thé nhdy bS vao nhitng phap tu tip niy ma khong
chuén bi. N6i cdch khic, ta cAn 1am cho minh thuan thuc
nhd nhitng phuong phdp chuin bi. Ba khia canh chinh
cia dao 10 ma ching ta da ban- tir bd, bd dé tAm va
chinh ki€n vé Tinh khong- 13 nhitng chuin bi thong
thudng cho mat tong. Ngoai ra, can phai tu nhitng phdp
mon chuidn bi nhu tho phdp nhap mon thich hop, giit
nhitng 151 nguyén trong phdp 4y, tinh héa cdc chudng
ngai, tich liiy cong difc va tho phap dao su du gia dé€ c6
dudc ngudn cdm hing vi diéu, nhu s& dé cip trong
chuong k& tiép.
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9 Bac thay va ngudn cam hifng

NGUON CAM HUNG THIET YEU PE TU TAP

Trudc khi budc l1én kim cuong thira, cd xe toi
thugng, nén bi€t vi sao ta phdi tir bd 161 nhin han hep
pham tinh cia ta v€ chinh minh, va lam phét sinh ty tinh
gidc ngd clia mot con ngudi dd hoan toan tién héa. Ta
phdi thdy chinh vi nghi minh thdp thdi ma ta ti€p tuc bi
giam gilf trong vong bat man trién mién. Chu ky dau
khd bat toai Ay 1a do ta khong bi€t d&€n ban chat thuin
tinh cot yé&u clia minh. Khi di c6 ba yé&u td tién quyét -
tir bd, bd dé tdm, thay ding - va an trd tAm trong sing
nguyén Uy, 12 ta tao dugc khodng trdng cho sy chuyén
héa tu than.

Tuy nhién hi€u biét nhu thé chua dd, ta phdi phat
sinh sitc manh va niém tin dé di theo phip mdén manh
liét dua dén toan gidc. N6i cdch khdc ta cAn mot ngudn
cam hing. Gidc ngd khong chi 1a mot kha tinh trén 1y
thuyét, ma 12 mot diéu cé thé ching dat va da dudc
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chitng bsi nhitng con ngudi nhu chiing ta. Trong truyén
thong mat tdng, ngudn cdm hitng nay 1a bic thdy, huéng
dao tAm linh cua ta. Trong tAm ctia mat tong 12 hgp nhat
minh v6i ngudn cdm hiing 4y nhd phdp dao su du gia.

Hién tai ching ta khong thé ndo gidi quyét nhitng
vAn d& ma tdm chip ngd cla ta di gdy ra. Adc Phat
Thich ca miu ni di day nhitng phuong phap dé gitp ta
thodt khdi nguc ti bidn ngd va ty dong héa véi nhitng
thuc thé gidc ngd cla qua khi, hién tai va tuong lai.
Nhitng thuc thé gidc ngd 4y di kién toan mot trang thdi
trong d6 khong c6 su tdch rdi, phan bi€t gilta cao va
thap; chi c6 su binh ddng hoan toin cda kinh nghiém
gidc ngd. Phap hanh tri dao su du gia chuin bi cho ta di
vao kinh nghiém hdp nhit véi sy thanh tyu vién man.
Nh& xem minh vdi thay 13 mot, ta trir dugce tAm ty bi nhu
"Chu phat qué cao xa, to1 khong sao sdnh dugc." Thay vi
thé, ta tip dong nhit bdn tAm minh vdi tAm bic thay,
dudc xem nhu mot vi phat toan gidc.

Nho hanh tri phdp dao su du gia ma tri tu€ han cudc
cda ta di d€n vién min. Ning lugng dai tir bi dai tri tué
va dai phuong tién clia bic thiay gieo hat gidng trong
tam ta d€ ta ciing th€ hién dugc nhitng dic tinh tét lanh
vd han 4y. Chinh chiing ta tr§ thanh bic thiy, va nhu
vay ta cling c6 thé dem lai su gitip d& v lugng va bat
tan cho tit cd chiing sinh. N&u ta khong phét sinh nhitng
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diic tinh cda mot bac thay chan chinh trong ta, thi lam
sao ta c6 thé dem lai 1gi ich rdt rdo cho bat ¢t ngudi nao
? Ta lai con khong th€ ty gitip minh cho thich d4ng nifa.

BAC TH@Y NOI TAM VA
BAC THAY BEN NGOAI

Nhitng kinh dién mat tong thudng néi ring tat ci
thuc chiing déu phat sinh tir bac thay. Piéu nay ding,
nhung ta phai hi€u ring "thdy" c¢6 hai mic do y nghia
khdc nhau. Bic thay khdch quan tuong d6i 12 ngudi chi
cho ta bing nhiéu cich, 1am thé€ nao d€ kham pha su
toan ven cia chinh minh. Nhung trén phuong dién siu
xa hon, bac thdy chinh 13 trf tué, tinh trong sing cin dé
cla tim ta.

Cung mot 16i day, cing mdt bac thdy, ma phdn ting
ngudi nghe khong ai gidng ai. C6 ngudi khong hiéu gido
1y ngay ca trén binh dién tri thic; c6 ngudi hi€u dudc
nhung khong thé di siu vao y nghia. Nhung ciing c6
ngudi vugt ngoai danh tr khdi ni€m, hoan toan hoa nhip
v4i bi va tri clia bac thay. Nhitng phdn tng 4y déu do
mdi ngudi dat mot trinh d6 khdc nhau vé ti€n héa tri
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thic va tdm linh. Cang giao cdm v&i bac thiy ndi tam,
ngudi hoc cang thim hi€u gido 1y siu sic.

Trén thuc t€, vi thay tuong ddi bén ngoai di nd luc
bao nhiéu cling khong bdo dam cho ta dat thuc ching.
Nhung bac thy bén trong, tri tué sidng sudt clia chinh ta,
thi c6 thé hoan thanh tit cd moi sy. B&i thé, phiap hanh
tri dao su du gia cot yéu 1a mot phuong phip d€ hoc
cach ling nghe ti€ng néi clia bic thiy ndi tAm Ay.

Thong thudng, mic du ta cé ti€ng néi ndi tAm cila tri
tué, nhung ta khong ling nghe nd néi. Ta lai con khong
bi€t d€n ti€ng ndi Ay, vi ta ludn ludn ban nghe ti€ng 1ai
nhai cia nhirng tdm 1y nhi nguyén thd trong trong ta. Ta
dd qud quen thudc vdi ti€ng néi nay téi ndi khi tri twé
tryc gidc phdt sinh, ta thudng chdi bd né. Nhd thuc hanh
dao su du gia, ta c6 thé doan tuyét quan hé thd thién véi
thé gian d€ ti€p xidc v6i tri tué bam sinh. Khi 4y, ta con
c6 thé tuong quan mat thi€t sdu xa vdi bac thay bén
ngoai. Nhung khi mat lién lac vdi bac thay ndi tim, thi
di gido 1y bac thay bén ngoai c¢é siu sic dén dau, ta
cling khong bao gid hoi nhap dudgc.

Nhung néi thé khdng c6 nghia 1a vi thdy bén ngoai
khong quan trong. Trdi lai, vi 4y hét stc can thi€t. Mic
du sy thuc 1a gido ly mat tong cua dic Thich ca mau ni
da hién hitu trén 2500 nim, song ddi vdi ta gido 1y Ay ké
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nhu khong néu ta khong gip dugc mot bac thiy mat
tong di tw cdch. Khi Ay thi gido 1y mat tong c6 thuc doi
vdi ta hay khong? Dul chu t6 Naropa, Marpa va
Tsongkapa c6 nhitng 16i gidi thich phong phd dén dau,
ta c6 thé bi€n mat tong thanh chan 1y danh cho ta
khong, néu ta chua duge bac thay nao khai thi? Di nhién
12 khong. V€ kinh gido ciing vay, su kién dic Phat gidng
gido Iy Tt d€ rat lau xa vé trude cling khong 1am cho
gido ly &y 1a thuc hitu doi véi ta. Gido 1y Ay chi tr
thanh hién thyc doi véi ta khi ta da thuc chitng gido 1y,
nhd gip dugc mot vi thay c6 thé khai thi mot cdch sdng
stia cho ta hi€u. Néu khong cé tAm gudng song dong va
cdm hitng tir bic thady bén ngoai, thi tri tué ndi tAm ta
van y€u 6t, khong phat trién dugc.

BAC PAO SU VA GUGNG MAU

Gido 1y gidc ngd dén vdéi ching ta, gdy dugc an
tugng trén tAm thifc ta, 1a nhd mot hé truyén thira khong
gidn doan gifta thay va dé tif ti€p ndi. Bic thdy, mot
thanh phan cta hé truyén thira iy, 1am cho gido 1y T
diéu d€ tr§ thanh sinh dong ddi véi ta nhd ngudn cdm
hitng hay sy gia tri cia ngai. Nhd bi€t rd tinh tinh, kha
ning ta, nén bic thay cé thé lam cho chin ly trd nén
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sdng stia ddi véi ta, Jam tAm ta trd thanh con dudng clia
thyc chitng. U nghia clia cdm hitng hay sy gia tri chi c6
th€. Va phédp hanh tri dao su du gia hay thd kinh thay,
chi 1a d€ cho ching ta mg 1ong ra ma d6n nhin ngudn
cam hdng nay.

Hon nifa, ta cAn mot ngudi din dao c6 kinh nghiém
dé chi cho ta cach 4p dung nhitng gido 1y vao thyc hanh.
Ta sé& khong di t6i dau néu chi hoc tir trong sdch, tw mo
mAm ma hi vong tim ra moi sy. C6 thé nhitng thong tin
van ddy du trong sdch, nhung hiu hét cdc mat dién déu
c6 tinh mo hd, chi 16 y nghia khi dugc gidi thich. Chi
mdt diéu trang bi thong tin 4y nhu thé ndo, ciing khong
dé gi bi€t dugc. Ta can mdt ngudi chi day, cho ta mot
chitng minh thuc tién. Ngudi 4y 13 bic thay.

Trong mat tdng, mot bac thay cé kinh nghiém rit
can thiét, vi phdp tu ndy ning vé k§y thuit ndi tam.
Chiing ta can dugc chi din moi su 4n khép vdi nhau nhu
thé ndo truSc khi ta thyc sy than ching diéu iy. Néu
khong ¢6 sy hudng din thich ddng thi ta s& rdi ren khong
khic gi mot ngudi thay vi dugc mot chi€c xe hdi lai chi
nhan dudc modt dong bd phan rdi rac va mot quyén sach
din. Né&u khong phdi 12 mot thg mdy chuyén mon, thi
ngudi 4y s& hoan toan mu fit.
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Ly do ngiy nay ton gido d3 suy ddi tin gdc &
phuong dong ciing nhu phuong tdy chinh 13 vi hi€m cé
dudc nhitng tAim guong sdng v€ tim linh. Néu chua bao
gid gip dudc nhitng bic thiy chitng ngd thi ngudi ta
khong cdch nao biét dén nhitng kh3 niing vd han cla
tam thic minh. KQC sach n6i vé hanh vi va su nghiép
nhitng bac thady qud khtt chua di ggi ngudn cdm hing
cho ta. Ky thuc, 1dm lic nhitng tiu st 4y cang 1am ta
cam thdy minh cdch xa trdi vuc. Ta nghi "Phat va Chia
da sdng mAy ngan nim trudc, su trong sdng clia cdc ngai
thudc vé mot thdi dai khdc. Mot ngudi nhu tdi sdng vao
thé ky 20 suy dbi nay thuc vd phuong dat dén bat ci
mic d6 thanh tinh ndo gidng nhu thé." Hoic ta c6 thé
hoan toan phd nhin nhitng chuyén k& vé cic bac thay
qué khit, xem nhu chuyén than tién chi thich hop véi tré
nhd dé tin. C4ch duy nhat ta ¢é thé dap tit nhitng cdm
gidc hoai nghi, vd ning va chAm bi€m Ay 1, phai ti€p
xtic véi mdt ngudi di khoi diy dudc tiém ning cao
thugng nhat ndi chinh ho. Chi khi d6 ta méi ¢6 dugc mot
tAm guong vé€ sy thanh tinh va ti€n héa tim linh ma
chiing ta c¢6 thé trong thdy tin mit, dé nghi lai chinh
minh.

B4i th€ bac thay bén ngoai thit vd cling quan trong.
Ta ciAn mot dién hinh vé mot ngudi ciing 12 con ngudi
nhu chiing ta, nhung da phdt trién vudt ngoai giGi han
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nhitng gi ta xem 12 c6 thé. Khi ta thdy mot ngudi da vuot
ngodi ngd chip, mot ngudi khong con nhitng ban tim
nhé nhen vé cudc ddi ndy mic du vin song trén doi,
mdt ngudi néi va lam bing tri truc gidc va thyc sy hién
minh cho sy an lac clia tit ca, thi khi 4y ta c6 thé tin
chic ring ta ciing c6 thé dat d&€n nhitng thyc chiing AYy.
Néu khong, khi ta chi toan thidy nhitng di€n hinh cda
tham lam thil hin, thi tim nhin clia ta vé ta 1a gi va c6
thé trg thanh gi, s& bi han cudc mot cich thé tham.

Mot tim guong siang 1a diéu quan trong, khong riéng
chi d6i v6i ngudi dang theo mot con dudng tu tip. Nhu
y&u khan thi€t nhat trong th€ gidi ngay nay la hoa binh
va hoa diéu, tat cd ching ta déu cdm thiy nhu ciu nay,
dii c6 ton gido hay khong. Nhung hoa binh khong thé
dugc mang lai chi nhd danh tlr, va dudng nhién khong
thé€ nhd sitc manh ma c6 hoda binh duge. Nguoc lai ta can
tAm guong clia nhitng ngudi ma trong tim ctia doi sdng
ho 12 hoa binh, hda hgp. Chi c6 tdm guong cua nhiing
ngudi sdng mot cudc ddi vira hiing luc vira trong sing
nhu vy, méi cé thé thuyét phuc dudc cdi thé gian dang
v3 mong, va ching minh cho ho thdy ring hoa binh ndi
tAm va ngoai gidi 1a diéu c6 thé thuc hién ngay bay gid
va tai day.
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TRUYEN AAT BANG SU GIA TRI

Mudn ti€n trén con dudng mat tdng d€ dat dén sy
vién man cho ty thin, cAn c6 su gip gd giita bac thay
bén trong va bac thay bén ngoai. Khd ning gidc ngd clia
ching ta phai dugc thém stic, phdi dugc cam hing nhg
ti€p xtic vdi mdt ngudi nao da phat trién tiém niing Ay
dé&n chd vién man. Mdi phdp tu Mat tdng tip trung vao
mot vi trdi thién biéu trung cho mdt khia canh dic biét
cla cdi tAm toan gidc. Va ciing nhu cdi tim chip ngi
pham tinh da tao ra hoan canh gidi han cia riéng no,
tAm hoan toan gidc ngd clia mot vi than sé tao ra hoan
canh da dudc chuyén héa trong d6 tAm 4y van hanh d€
1gi lac cho ngudi khic. Su phoi hop giita vi thin va hoan
cdnh d3 dugc chuyén héa Ay, goi 1a mdt Mandala, va
néu muon thé hién mot vi than nao d6 trong tAm minh,
tru6c hét ta phai dudc gidi thiéu vao Mandala cla vi 4y
nhd mot bac thiy mat tong di tu cdch. Chi khi 4y nhitng
tu tip vé€ chuyén héa bin thin mdi c6 thé thanh dat.

M&i vi thin mat tdng c6 mot hé truyén thira khong
gidn doan gdém nhitng hanh gid thudc hé phai y. Mot
hé phdi chin thyc ddng tin cdy thi phdi bit ngudn tir
kinh nghiém gidc ngd clia vi thdy chan chinh. Hon nita
kinh nghiém nay cin phdi dudc truyén thira d&€n ching
ta qua mot chudi khdng gidn doan gdm nhitng hanh gid
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uyén thim, mdi ngudi déu da thuc chitng nhd vién min
nhitng phdp hanh tri vé vi than lién hé. Stic manh cda
mat tong - tantra c6 nghia den 1a sy twong tuc - nim
trong sy duy tri va truyén dat kinh nghiém gidc ngd qua
mot hé phai hanh gid lién tuc khong gidn doan. Béi thé
diéu can thié€t 13 phai thi€t 1ap dugc lién lac v6i hé
truyén thira sinh dong 4y néu mudn ty chuyén héa minh.
Céch thitc dé€ 1am cudc ti€p xidc 4y 1a qua mdt 1& nhap
mon (hay quan danh, hay gia tri.)

Thu phdp qudn dinh hay gia tri 1a c6t d€ ddnh thic
mot loai ning luong dic biét trong tAm ta. NhJ thiét 1ap
mdt tuong quan mat thi€t vdi bac thay, su ti€p xic Ay
ddnh dong cdi tiém ning trong tAm ta dé di con dudng
mat tong dén chd vién man. Nhip mon 12 mot hanh vi
thién dinh ma thidy trd clng san sé; chi khong phdi
chuyén mot dng thiy cd qudi nao tir TAy tang sang lam
phdp thuat d€ ban cho ban nhitng quyén ning ghé gém
nhu hang phuc rin va bo cap ! Piing nén hi€u nghia gia
tri theo ki€u 4y. Chiing ta ciing khong ban tim dén
nhitng khia canh hinh thdc cia cudc 1€ nhu cdu nguyén
doc tung, rung chudng v.v...Diéu cin hi€u 1a sy gia tri c6
tham y 16n lao.

Cau chuyén ky diéu vé hanh gid tu chitng rit cao &
An vao th& ky thit 10 tén Tilopa va mén dé Naropa clia
ong ching minh dugc bin chit cot yéu clia sy gia tri
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trong mat tong. A4 nhiéu nim, Naropa mong mudn tho
phdp gia tri tir bic thdy Tilopa, va thudng lip lai 15i
thinh cAu. V6n 12 mot bac thay hanh tung qudi di khé
do, Tilopa khong bao gi ddp tng 13i cAu xin 4y. Lic thi
ong gid v khong nghe, lic lai ddnh tréng 14p biing cdch
néi nhitng cAu hoan todn vo nghia. Nhung Naropa van
kié€n tri.

Mot ngay kia sau 12 ndm chung sdng- trong thdi
gian do Tilopa da dit mon dé vao vo so tinh hudng thi
thich day hi€m nguy- khi hai thiy trd dang di bd qua
mdt sa mac néng chdy, Tilopa dot ngdt tuyén bo: "Bay
gid ding 13 ldc nén 1am 1& nhap mon. Hiy dem cho ta
mOt mandala!" Trong cau nay thi Mandala c6 nghia la
mot pham vat hi€n ding tugng trung cho toan thé vii try,
va theo truyén thdng, khi dé tif ding thay mdt mandala
dé xin dudc nhap mon, mandala 4y phdi gdm nhitng vat
quy gid va bay bi€n dep dé. Nhung gilta sa mac ménh
mong chiang cé thi gi ngoai dat cdt, Naropa bén ti€u
tién xudng day dé cé thé nin mot hinh mandala thd so.
Tilopa nhan mén 1€ vat qudi di &y va ban phép "gia tri"
bing cdch ném né vao diau dé ti cho vd ndt! TAm clia
Naropa lic 4y bi cudn hit bdi 161 gia tri b4t thudng kia
mot cdch siu xa dén dod 6ng ta nhiap ngay vao mdt dinh
chitng day phic lac. Rat 1du, khi cudi cing dng xuit
khdi dinh chitng su xa 4y, thay 6ng di bi€n mat. Nhung
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Naropa da nhan dugc cdi ma 6ng da bao ndm chd ddi,
d6 12 sy trao truyén tué gidc thuc thu.

Cau chuyén nay k€ ra c6t d€ nhan manh ring mot
phép gia tri khong phdi don gidn chi 12 nghi 1&. Hoan
toan khong phai th€. P4y 1a mot loai truyén thong dit
biét gitta thay va mon dé; va bdi th€ nd tuy thudc rat
nhiéu vao sy md 1ong ra cia modn dé va trinh do tu tip
clia 6ng ta cling nhu vao sy thuyc ching cda bac thdy.
MB0i truyén thong mat thi€t Ay khdi dong ban chit sau
xa clia ching ta d&€n d6 ta dugc thém ning luc d€ thuc
hanh khong gidn doan va vién min tit cd nhitng thuc
chitng trén dudng tu tap.

Nhiéu ngudi phuong dong ciing nhu phuong tiy c6
nhitng y tudng nham 1an vé 1& nhap mon hay gia tri clia
mat tong. Ho tudng chi cé viéc tham gia cudc 1€, bac
thay sé& Iam tdt cd moi su. "Ngai s& cho mdt diéu gi dic
biét, va toi s& nhan dudc, mién tdi c6 mit." Nhung thé
12 qué thu dong. Sy gia tri dich thuc chi xdy dén khi c6
su tham du tich cuc clia ca thdy 1an dé t&. DAy 1a khi hai
tdm hon cling san sé mot kinh nghiém. Chi khi diéu nay
x4y d€n ta mdi c6 thé néi phdp gia tri da thuc sy dién
ra.
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THQ PHAP GIA TRI

Tho phép can nhi€u di€u hon 1a chi ¢6 tham dy biing
than x4c, nhu di d€n mot ndi ndo dé6 vao mot ldc ndo d6
dé nhan mdt cdi gl d6 ma mdt ngudi nao do s€ trao vao
tay ban. Tho phdp gia tri con la sy tham gia tryc ti€p
bing cd tdm hon. Chiing ta can c¢6 kha ning budng x4
dé cho kinh nghiém ty xdy d€n, hon 13 c6 thdi do cing
thang, bi 4m anh. B&i vi su quin dinh - bao gom tit c3
nhitng phdp thién quén trong d6 - 12 mdt phuong phéip
dé din ta di vio mot kinh nghiém vé su toan ven, va su
toan ven nay 12 mot liéu thudc chita tri cdi tAm nhi
nguyén cda ching ta diy théi cuc bo bat min va cudng
tin. Qua kinh nghiém ndi tAm vé phép gia tri chin chinh,
moi chudng ngai cho viéc thyc chiing cdi Toan ven déu
bi loai trir, khdng phdi nhd ta nghe dugc hay hoc thém
dudc diéu gi, ma nhd thyc chitng bing ban than.

Th€ thi tai sao ching ta goi diy 1a mot phép nhap
mon hay quidn didnh? Bédi vi ddy 13 khdi ddu cla kinh
nghiém thién, khdi sy tic dong 1én viéc tip trung thién
qudn cua ta, va thAim nhdp vao thuc tai cia moi su. Qua
ning lyc ciia mot phdp gia tri nhu thé, ta x{t dung dugc
tri tu€, phuong ti€n va tr bi ma ta da c6. Pay 1a su burng
day cda nhitng gi ¢6 sin.
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Piéu quan trong 13 nhin ra minh c6 sin nhitng ditc
tinh tri tué, phuong tién thién xdo va tir bi. Thuc sai 1am
khi nghi ¢6 ngudi nao thi€u nhitng dic tinh &y, nghi nho
phdp gia tri ho m&i nhdn dugc nhitng dic tinh ho khong
sdn c6 trong tan cling ban thé. Gido 1y Phat n6i chung va
Mat tong néi riéng, thudng nhan manh ring c6 mot tai
nguyén vo han vé tué gidc sdu xa va tir bi rong 16n da
nim sin trong mdi ngudi ching ta. Piu can thiét 1a bay
gid ching ta phai dong dén tai nguyén 4y, "cho chay"
c4i ning lugng gidc ngd tiém tang 4Yy.

PE sy gia tri c6 két qud, ca thdy 1an tro déu phai
tham du trong viéc tao nén khong khi thich hdp. Vi thay
c6 bon phan huéng din 1& gia tri sao cho né thuc thu
ddnh dong tAm dé tlr, va phdi di thién xdo vd mém déo
d€ udn nin su gia tri cho hgp kha ning dé t&. Nhitng dé
t thi phdi biét 1am phat sinh mot thdi do khodng dat, va
dé tAm minh trong trang thdi sin sang dén nhin. N&u
qud bam vao su vat gidc quan, hodc vudng sdu nga 4i,
hoiic chip chiit tuéng ngoai clia su vat, xem ching 1a
thuc hitu, thi s& khong c6 chd cho thyc chitng len vao
tdm thitc. Nhung khi da luyén tip diy dd B dé tdm va
chinh ki€n vé tinh khong, thi dé t sé dé dang cdi bd
nhitng thanh ki€n d€ md long d6n nhin sy trao truyén
tu€ gidc.
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Khi cd thay 1an trdo déu dd tu cdch thich hdp, thi su
gia tri thim nhuan tué lac 16n lao. Thay vi tao diéu kién
dé di vao mat tdng, sy gia tri trong trudng hop Ay da
gitp dé t ngd dao, thuc ching kinh nghiém hi lac siéu
viét. Qua thé trong qud khi, d3 c6 nhiéu mon dé dat
gidc ngd ngay trong luc tho phép nhap mon.

Va diéu quan trong cin nhé 1a, mot hanh gid
nghiém tic khong chi tho qudan ddnh mdt 1an duy nhat.
Ngudi ta c6 thong 1é tho phdp quin dinh d€ di vao mot
phdp hanh tri mat tdng dic biét, mdi 1an nhu thé ho lai
c6 thé nhan dugc nhitng mic dd kinh nghiém thuc chitng
cang ngay cang siu. Bdi thé ta khong nén thit vong néu
ldc dau thién quén cda ta chi dirng lai & mifc do twdng
tugng thay vi kinh nghiém thyc thu. Piéu nay ciing da
kha t6t, dirng tuwdng né khong #n thua gi. Chi twdng
twgng ma thoi cling gieo dudc nhitng hat gidng vao trong
rudng thitc bao la cda ta, va cudi ciing nhitng hat gidng
4y s& phdt tri€n thanh kinh nghiém thuc thu. Pay 1a mot
ti€n trinh rat ty nhién. B&i thé ban phai ludn ludén cdi md
budng thu, va hai long vé6i bt et gi x3y dén.

PHAP HANH PAO SU DU GIA
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Khi d3 tho phidp nhidp mon d€ hanh tri mdt phip
quan dic biét vé vi than nao dé, ta c6 thé khdi tu quan
hang ngay vé "sadhana" clia vi thin Ay. Mot trong
nhitng phép thién diu tién clia "sadhana" (nhitng chi din
titng budc dé€ thuc hanh phédp thién quan lién hé dén mot
vi thAn mat tong) 12 Pao su Du gia, vin tit nhu sau.
Qudn tudng trude mit hodc trén dinh dau minh, vi than
thién chinh y&u cla mat dién ma ta dang thyc hanh,
hinh 4nh vi 4y dudc vy quanh bdi nhitng bic thay trong
hé phdi. Nhitng bac thay hé phdi ndy 13 nhitng ngudi da
truyén thira gido 1y va thuc chitng phdp qudn ta hanh tri,
gdm tir so t6 cho dé&n vi thay hién tai, vi thiy ma ta da
tho phdp nhap mon.

Sau dé ta khin ciu nhitng thanh phan trong hoi
ching 4y ban cho ta niém cdm hiéng va an phudc. A/ép
tng 15i thinh cAu nay, nhitng vi 4y tan hoa thanh 4nh
sdang nhip vao trong ta xuyén qua dinh dau di xudng
huyét dao trung uong (xem chuong 10) va tan vao trong
tim ta. Khi diéu ndy xdy dé&n thi moi danh tuéng nhi
nguyén pham tinh déu tan vao khodng khong trong sing
clia tinh khong. Khi 4y ta thién qudn cdi cdm gidc ring
bic thdy, vi thian, va bdn tim ta, c4 ba da tr§ thanh mot
thuc thé bat kha phan.

Tinh tdy bac thay la trf tué, trang thdi tAm hoan toan
trong sing trong d6 lac va tu€ -su thyc ching Tinh
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Khong- chi 12 mot. Bdi thé khi qudn tudng vi thdy tan
vao trong tim minh, ta phdi c6 cdm gidc mdt ddu 4n bat
kha hoai cta tri tué 4y dang 4n sdu vao ddy tim ta. Tu
gidy phit 4y vé sau, ta phdi thudng xuyén nhd lai kinh
nghiém noi tAm nay vé dai lac va tri bat nhi, du c6 gip
hoan cdnh nio di nita. Néu chinh niém vé kinh nghiém
ndi tAm ndy suy gidm, ta s&€ dé dang rdi vao dnh hudng
ctia kinh nghiém gidc quan tho dong, va hi lac ndi tim
vé tri bat nhi cudi cling s& hoan toan tan bién.

Khi quin tudng bac thay minh nhu vi than thién, ta
nén dic biét nghi dén long t t€ va sy quan tim cla
thay doi véi ta. N6i don gidn, mic du vi thay nhu trdi
than 4y khong phai 1a cha, me, hay ngudi than cla toi,
vi 4y da lo cho t6i khong khic gi nhitng ngudi than AYy.
Dudng nhu thdy chi hién hitu vi tdi, cho toi c¢6 thé phat
tri€n mot than tdm lanh manh thi thing. P4y la cich ta
nén nghi vé vi thay nhu troi than khi thién quan.

Nhd qudn tudng theo cdch trén, nghi dén sy ti t&
cla thay ddi véi ta, ma mot gidy lién hé manh liét dudc
thi€t 14p. Thay vi qudn mot hinh 4nh mo hd khong cé
tinh ngudi, ta quan ban chat vi than khong khic gi bac
thay tir bi vo lugng clia ta. Bing cdch 4y mot cdm gidc
than thi€t vo cing s€ phdt sinh. Do cdm gidc mat thiét
ndy, va ciling vi vi thin dudc quin thanh mot thuc thé
anh sing tuyét dep, ma cdm hing c6 thé d&n vdi ban rat
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nhanh. Sy quin tudng clia ban nhu nam chiAm cudn hit
cdm hiing va phiic lac, nhd vay ban c6 thé khai trién
nhitng thuc chitng. Chung quy diy 1a toan thé muc dich
ctiia phdap hanh tri dao su du gia. Muc dich cua sy nhin
thdy bic thay dudi hinh dang cao siéu thu thing hoan
toan khong cot dé 1am 1gi cho bac thay- mot bac thay
chan chinh khong cin gi dén sy ton vinh 4y- ma chi c6t
dé€ thiic nhanh su ti€n bd tAm linh cia ta.

LIEN TUC NHAN RA TiNH NHYT THE

Thay bic thdy, vi thin va ban tdm ta 13 mot thyc thé
duy nhat, khong phai 1a diéu chi cin lam trong thdi
thién qudn. Ta phai thuc hanh dao su du gia- tu dong
héa vdi Phat tinh cot tiy clia bic thay- trong moi lic clia
ddi ta. Thay vi nghi dén cdi tAm bat man khon kho clia
minh, ta nén nhin chian Nhat thé giita bin tim ta véi
bic thay bén trong. Khi tAim chdp nga khdi 1én, thi thay
vi thém nhién liéu cho né bing cdch lao minh vao tAm
trang mé mudi, ta nén ¢4 nhin ra tim Ay c6 ban chat
Thay-Phat, d6 13 phdp than (xem chuong 10). Khi Ay
ning lugng clia tAim mé dugc x dung dé chuyén thanh
tri tué. Pay 1 gido 1y ndi bat clia mat tdng.
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Nhung mudn thanh tyu sy chuyén héa siu xa nay, ta
phdi lién tuc thuc hanh dao su du gia. Phdi than thiét véi
161 nhin bic thay, vi than va ban tim minh c6t 16i chi 1a
mot. Tac phAm Ciing dudng dao su néi: "Ngai 13 bic
thay, 1a thadn nam, than ni, than ho phap." PE€ gidi thich
diéu nay ta c6 thé muon hinh dnh Kito gido, mot truyén
thong tAm linh dya trén hién hitu cia mot thugng dé€ duy
nhAt, mot thuc tai tuyét d6i. Mic du thugng dé€ thé hién
dudi ba phuong dién Cha, con va thianh thin, tinh tdy
thugng d€ chi 14 mot, d6 1a nguyén ly Toan thé. Tuong
tw, mat di€n néi dén nhiéu vi than khdc nhau, nam than,
nif than, than ho phdp..., nhung c6 lic tit cd nhitng thuc
thé nay phdi dudc xem nhu mot téng thé duy nhat. Khi
da thuc ching toan thé ti€ém ning ndi tAm, thi chinh ban
tr§ thanh mot vi Phat. P4y 1a muc dich t6i hdu cta dao
su du gia.

PONG PEN TIM NHG CAM HUNG

Van dé cda ching ta 13 thong thudng, su hi€u biét
ton gido chi nim trong dau 6c, khong phdi trong tim ta.
Chiing ta hanh dién di nghién cttu, nim vitng tri€t Iy va
thuc hanh clia nhiéu ton gido hoan cau, nhung thAm tim
ta vin mé mudi, khong dugc diéu phuc. Nhitng ngudi
Tay tang thudng néi: "Bd 1a d€ thudc da, nhung cdi binh
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da dyng bo van cting trd khong nao niing." Tri ki€n tAm
linh 14 c6t dé gidm bt thanh ki€n han cudc, khic phuc
mé muoi. Th& nhung ngudi ta c¢6 th€ hi€u biét nhiéu vé
ton gido ma van khong thay d6i chiit ndo nhd hi€u biét
Ay. Nghién cttu vin dé tadm linh bing tri thifc thi trdi tim
ta vin bat dong, khong 4nh hudng gi.

Ching ta thi€u mot ngudn cdm hing hay su gia tri
cho tAm ta. Ta cin dugc thuyét phuc biing kinh nghiém
song dong vé mot thyc tai tim linh manh liét cing hiéu
lyc clia né, trong ta va ngoai ta. N€u khong, con mit tué
clia ta van khép lai, khong thé thiy dugc thuc tai sdu xa
du c6 nghién ctu bao nhiéu sach va.

Nhu ching ta d3 néi, chinh bac thay 1a ngudi cung
cip ngudn cdm hing can thiét 4y, cung cAp mdi lién lac
gifta tAm ta va kinh nghiém tAm linh thyc thu. Trong 161
hanh x cta bac thdy, ta cé thé trong thdy tin mit
nhitng hiéu qud tot lanh clia sy luyén tim theo tir bi va
tri tué. Nhd nghi dén cudc ddi tin tuy cla thiy ta ddi
véi moi ngudi, khong chidt ngd 4i, cling nhu nghi dén
nhi€u dic tinh khdc ndi thay, r6i nhd tan hoa hé ph4i
clia thdy vio tim ta, ma ta c6 thé thim nhuin nhitng dic
tinh gidc ngd. Nhiéu th&é hé biac thay di kinh nghiém
ring thuc hinh nhitng phdp qudn ay, dong thdi budng bd
ngd chap, s& c6 hiéu qui siu xa, chuyén héa dudc tri
thi'c kho khan thanh tué giéc.
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Khi thuc hanh dao su du gia, cAn phdi kién nhin ti€n
hanh tudn ty, khong nén mién cudng lam cho xong viéc.
Nhat 12 viéc xem thay nhu vi than trong thién qudn.
Trong thuc t& ta khong thé dong nhat nhu vay, néu chua
phdt tri€n dudc phan nio nhitng didc tinh clia vi than
trong chinh tAm ta. B&i thé khong nén ging guong. Néu
su tu tdp nhitng ky thudt mat tdng sdu xa nay ma phai
thodi héa thanh mot 1& tuc bit budc, thi that 1a diéu qud
t&, khong khdc nao chi di nha thd vi tuc 1& xa hoi bit
budc. P& tranh diéu nay, ta phdi lam cho viéc tu tip
phdt trién tir tit. Cudi cung khi da quen thudc vé6i bin
chat clia tAm, vdi nhitng dic tinh clia bac thay, v6i hiéu
nghiém cda viéc qudn tudng vi thin biing 4nh sdng, ta
s& bit didu cdm thu dudc sy thim thdy ctia Pao su du
gia.

BO THOI QUEN CHAP TUGNG

Nhitng phdp hanh mat tong ching nhitng gitip ta hét
1& thudc khodi lac gidc quan, ma con khdi théi chap
twéng va cdc khdi niém pham tinh. T v6 thiy dén nay,
ta da bi "tdy ndo" d€ tin cdi th& gidi thudc cdm quan 1a
tuyét doi cé thuc. By gid tu mat tdng 13 ta c6 phd hdy
théi quen thim cin ¢d d€ ndy. Viéc 4y khong phai dé;
tri chdn khong con 4u tri noi ta rdt dé dang bi sy 4p ddo

- 144 -



clia cdi biét thd thién thudc gidc quan. Ciing nhu nha
khoa hoc da biét cdi ban chi 12 mot tip hop tam thdi clia
nhitng ning lugng khong ngitng chuyén dong, nhung
trén thuc t€ 6ng lai thdy né 13 vat thé tinh va dic. Béi
th€ ta can thudng xuyén thuc hanh quin chi€u dé dinh
tan quan niém sai 1am vé tinh thuc hitu clia cdc phép,
ting cudng chinh ki€n vé bat nhi.

Mot khé khiin 16n 13 ta dé chip nhan thyc tai thudc
kinh nghiém gidc quan hon 1a thyc tai do quan tudng. Ta
thudng nghi: "T6i c6 thé quin thin minh thinh 4nh
sdang, song day chi 1a mot tro chdi cua tdm tdi. N6 khong
c6 thuc, trong khi than vat Iy cta toi thi ¢6 thuc; toi ¢
thé s cham né, thdy né trong guong."

Ta cin tip coi nhitng kinh nghiém do tudng tuong
khong khéc gi nhitng kinh nghiém gidc quan. Ca hai chi
hién hitu véi cdi tim dang kinh nghi€ém ching, khong c6
thuc tai t6i hau, tv ton. Nhung chd khdc nhau 1a : kinh
nghiém gidc quan pham tinh ti€p tuc tréi budc ta vio
chu ky khS dau bt man, con kinh nghiém do thién quén
dua chiing ta di sdu vao tang vi t€ clia ban thé. Vi tAm
rit vi t€ bing dnh sing trong sudt ndy, ta cé thé pha vo
nguc tu khii niém pham tinh, va kinh nghi€ém dudc hanh
phiic bat tin clia todn gidc.

- 145 -



Né&u chua tirng ném vi phiic lac ctia bin tAm va chua
titng thdy tdn mit lam thé ndo dé dat dén trang th4i tinh
gidac va khodng dat sdu xa vudt ngoai cam nghi, thi di
nhién ban rat hodi nghi. C6 18 ban nghi ring niém vui
ban c6 khi dugc in kem ching han 14 c6 thuc, con bt ci
hy lac nao ban c6 th€ cdm nghiém trong thién dinh chi
12 40 tudng. Cach duy nhat d€ vuot qua hoai nghi nay 1a
tap quen thudc véi thyc tai ndi tAm cta minh cho dén
khi né thanh mdt thuc tai khong thé chdi cii. Va nhd
thyc hanh dao su du gia va nhitng phudng phdp chuyén
héa k€ ti€p, ta c6 thé quen thudc véi tinh phic lac siu
xa cla tam ta.
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10 DAn nhap Téi thugng du gia

THAN KIM CUONG VA TAM THUOGNG TRUC

Theo phdp du gia cao nhit clia mat tong, thi than
tAm ching ta khong chi hién hitu trén binh dién th6é nhu
ta thudng quen thudc, ma con trén nhitng tang mifc vi t&
ma phan dong chiing ta hoan toan khong biét dén. C4i
than vat 1y thong thudng cla ching ta, lam bing nhitng
y&u td vat chat, thi phai chiu nhitng dau kho khong thé
tranh vé bénh, gia va chét: ndi mot chuyén cé cdi than
nay da tréi budc ta vao nhitng ndi khd khdng ngirng tdi
dién cda ki€p tdn sinh. Nhung & trong bién giSi hay bau
khi clia cdi thAn ndy, c¢6 mdt thAn khdc vO cung vi t€
hon, goi 1a thdn kim cuong, "kim cuong" bao ham y
nghia bat kha hoai. Ciing nhu hé than kinh lan khip cdi
than vat 1y thd so kha hoai, thin kim cuong vi t€ ciing
day nhitng kinh mach hay huyét dao (nadi) qua d6
nhitng ludng khi luc (prana) va giot tinh chit (bindu)
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tudn chdy. Pay 13 sudi ngudn phic lac vd cling quan
trong trong phap hanh tri cao cap clia mat tong.

Ciing nhu chin tAm thanh tinh v day phic lac, than
tam ly vi t€ biy gid ciing dang hién dién trong ta, va
cong viéc clia hanh gid mat tong 13 khdm pha dé xi
dung né. Mot khi nhd thién qudn ta bit lién lac dudc véi
cdi than tAm ly bing 4nh sidng nay, thi than vat Iy tho
trong clia ta khong con 12 mot van dé ddi vdi ta nita, vi
ta da si€u viét nd. Nhitng gidi han vat 1y chi 1a moét triéu
ching khic cia sy chap thd bdn ngd. Khi da hoa nhap
véi ban tinh thanh tinh clia minh, thi moi sy han ché 4y
s& dudc vugt qua. Pén lic 4y, su chitng dic cdi than
sdng chéi clia vi than khong con 13 mdt muc tiéu phai
dugc quan tudng, ma tr§ thanh mot thuc tai.

O day khong phai chd dé ban vé kim cuong than véi
nhitng huyét dao, tinh chdt va khi ctia né, song it nhat
nén néi qua vé huyét dao trung uong vi né quan trong
dic biét. Ludng huyét dao nay chay mot dudng thing
tip tr dinh dau xuéng d&€n mot ving & trudc ddy cot
song cua ta, doc theo d6 cé bdy huyét goi 1a ludn xa hay
banh xe ning lugng. Mdi luin xa ¢6 mot nhiém vu khic
nhau trong phdp hanh tri mat tong. Tuy loai mat dién ta
dang tu, ty giai doan tu tip, hodc ty doi tugng quén,
ma ta xoay su tap trung chd y vao mot ludn xa dic biét.
Van dé khong phdi 13 dodn mo nén chon luin xa nao,
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nhitng diéu nay dudc néi chi ti€t trong cdc ban kinh luan
mat tdng, sé dugc vi thay gidi thich cho hanh gid nao di
tiéu chuin xing d4ng.

Nhung luin xa quan trong nhit 12 ludn xa nim §
tim, vi ddy 1a chd trd ctia cdi tAm rat vi t€ cla ta, kho
tang vO gid doi v4i tit cd hanh gid mat tong. Tu khi
nhap thai ta d3 mang theo cdi tAm rat vi t€ nay, néi ding
ra, tr vd thiy ddi ki€p, dong tuong tuc tAm cling véi
ludng khi Ivc ning d& né van theo ta khdng rdi. Vi cin
ban thifc & trung wong trdi tim ta sudt ddi nay, nén cdi
tAm rat vi t&€ Ay doi khi con dugc goi 1a tAm thudng tra.
Maic du tim nay da tudn chdy lién tuc tir dGi nay sang
ddi khédc, song né hi€m khi c6 cd hdi d€ van hanh. S§ di
n6 khong khéi ddong dudc, khong thi hanh nhiém vu quy
bdu nhit cia né dudc- nghia 13 thAm nhip ban chit phd
qudt (hay tinh bat nhi- DG) cda thuc tai- 13 vi qua nhiéu
tAm trang thd dong chda ta khong nging sinh khdi.
Nhitng tAm thd nay giéng nhu nhitng khdch du lich,
nhitng ké tham quan lién tuc dén va di, hoan toan tran
ngip, khoda 14p cdi tAm thudng trd tinh ling.

Hoat dong cuia tit ci loai tAm thd ciing nhu t€, tly
thudc vao nhitng ludng khi luc ning d& ching, va tiy
thudc nhitng ludng khi nay dang du hanh & dau. Khi
ching chdy qua bat ct kinh mach nao trong hang ngan
kinh mach, ngoai trtr huyé€t dao trung uong, thi nhitng
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ludng khi 4y khdi dong nhitng tAim thd nhu du khdch,
ludn ludn lam phét sinh mé tin va r6i ren, nhitng kinh
nghiém trong d%i sdng pham tinh. Nhung khi nhitng khi
lyc nay di vao, an trd va tan vao trong huyét dao trung
uong - nhu di€u x4y ra vao ldc chét ching han - thi
nhitng tAm tho dong kia ling xudng, va cdi tAm rat vi t&
cla 4nh sdng thuin tinh sé& khdéi 1én.

Khi nhitng khi lyc tan vao huyét dao trung uong, thi
c4i boi canh trong d6 nhitng tAm thd cua ta thudng van
hanh ty dong bi€n mat, s§ du lich déng ctta va nhitng ¥
tudng mé tin clia ta khong con cé thé ti€p tuc qua lai.
Trong cdi yén tinh theo sau d6, ban tim nguyén Uy cua
ta - tim thudng trd - birng day.

Toan thé ti€n trinh nay tu dong x3y ra trong lic
chét, nhung rat it ngudi dudc huan luyén dé tan dung cdi
tam vi t& rat trong sdng nay khdi 1én vao thdi diém khan
truong 4y. Su thuc 12, ngay cd chuyén nhin ra dugc né
cling khé ¢6 ngudi. Nhung nhitng nam ni hanh gia mat
tong thi tu luyén khong nhitng d€ nhin ra dudc tim thiic
vi t& day phiic lac ndy vao lic chét, ma con dung thién
quin dé€ cé thé danh thic cdi tAm trong sing 4y ngay
trong khi s6ng, va nhd vdy hoan toan 1am chi dudc né.
Nho dao luyén mot dinh luc sdu xa, tdp trung vao thian
kim cuong ndi chung va huyét dao trung uong néi riéng,
ho c6 thé cit ddt nhitng tang 16p thd cda sy van hanh
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tam thic va ti€p xic thing vdi ban tAm thanh tinh. Ho
c6 thé xir dung cdi tAm tap trung méanh liét nay dé thién
qudn vé tinh khong (hay vo tu tinh) clia moi sy, thim
nhip bdn chat t6i hiu cda thyc tai va nhd thé ty gidi
thodt minh ra khdi moi mé 1am vong tudng. Ngay lic
hoan toan thé nhip vio khodng khong trong sing ciia
bat nhi, ho cdAm nghiém dugc mot sy bung v3 clia niing
lugng phic lac tran tré khon ti. Sy hdp nhit giita kinh
nghiém dai lac va chin khong (mat tong goi la
mahamudra, dai 4n, hay bi€u tugng vi dai) 1a con dudng
nhanh nhat dua dén toan gidc.

CHUYEN LOI NHIN CUA CHUNG TA VI
CAI CHET

Sy tan hoa ludng khi Iyc clia kim cuong thin vao
huyét dao trung uong 1a viéc thi€t cot ddi v4i hanh gid
mat tong thugng thira. Vi qud trinh tan hoa nay xdy ra
mot cdch ty nhién vao lic chét, nén ta can phdi lam
quen cang nhiéu cang tot v6i ti€n trinh chét ngay bay
gio.
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Thé& ma phan dong ching ta lai vo cling mién cudng
khi qudn xét cdi chét, ta lai con khong mudn nghi dén
né. Ta kinh hodng, va cho 1a toan thé dé tai Ay thuc khé
wa kinh khiing. Nhung diéu cot tdy doi vdi ta 12 phai biét
tAm minh vAn hanh th&€ nao khong nhitng trong ngdy ma
cd trong ldc ta ngl va vao lic chét. Mudn thé ta can
phdi ty gido duc minh vé nhitng vin dé ma bdy nay ta
van thudng né tranh. N&u xét k§ nhitng van dé nay, ta
s& thay cdi ché&t khong phai 12 mot hd sdu den ngdm
kinh khing dang chd d€ cudn hit ching ta vio trong d6
ma ngén ngau. Trii lai didy 12 mot ngudn an di tiém
tang, va ngay ca hi lac 16n lao.

Ta thudng nghi chét 1a tiéu cuc, nhung diy chi 1a
tudng tuong. Ky thuc chét c6 thé vo van tot hon nhitng
kinh nghi€ém ta thudng cho la lac thd, vi nhitng kinh
nghiém thudng tinh nay khong thé dem lai cho ta phic
lac binh an tuyét d6i. Ching han mot déa hoa dep c6
th€ cho ta mot cdi gi thuc diy, nhung khong phai 13
niém binh an phiic lac ky diéu ma su chét c6 thé dem
lai. Mot ngudi ban trai hay ban géi c6 thé dem lai cho ta
mot it lac thid, nhung khong thé gidi quyét gitim ta bat
ct mot van dé cin bdn ndo, bat qud ho chi tam thdi gidi
quyét dugc mot vai van dé ndng can thudc cdm xic clia
ta. Nhung vao lic chét, tdt cd nhitng van dé cdm xic va
t4t cd lo 4u cla ta déu chAm didt. VA tit ca nhitng khai
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niém do6i nghich day kia ty dong tan bi€n vao hu khong,
md dudng cho ta kinh nghiém dugc tué gidc sdu xa ky
diéu. Bdi thé, di€u ta can nhan chin 13, cdi chét khong
phdi mdt sy hiy diét d6t ngdt kinh hoang, ma la mot
ti€n trinh tuin tu trong d6 tAm ta cang ldc cang trd nén
vi t€ nhé nhiém. N&u mudn thyc hanh mat tong thugng
thira, hay it nhat, muon chuin bi cho diéu ma tit cd
chiing ta cudi cing déu phai cham mit, thi ngay bay gid
ta nén 1am quen cang nhiéu cang tot vdi ti€n trinh tuan
ty &y. Néu chd t6i lic chét mdi lam quen thi sé& qud
muon.

CHET, TRUNG AM VA TAI SINH

Gido ly trong kinh di€n va mat di€n chin dodn
nhitng van dé clia vong sinh tif luAn hdi theo nhiéu céch,
va cling dua ra nhitng 181 gidi quyé&t khdac nhau. Theo
kinh dién, goc ré clia khd luin hdi 12 sy chap thd ban
ngi, céi ta ki€n bam gitt niém tin c6 mot "c4i t6i" ty hitu
biét 1ap con goi 1a nga ki&n. Liéu thudc chira tri quan
ni€ém ngu si nay la dao luyén mot cdi nhin hoan toan
ngudc lai. Thay vi dai dot biéu ddng tinh v6i niém tin
bdn ning clia ta vdo sy tu tOn cla bin ngi, kinh gido
day ta nén ph4t sinh mot tri ki€n v€ chan khong, su phii
nhin hoan toan tit ci nhitng quan niém vé thuc hitu doc
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1ap clia cdc phdap. Nhu vay kinh gido nhadn manh nhiéu
dén viéc tay trir ta ki€n (thdy sai) va thay vao dé bing
chinh ki€n (thdy diing).

Con dudng chép nhodng cia mat tong khong phid
nhdn nhitng gi kinh néi, nhung lai dua ra mot phuong
phdp quyét liét hon d€ gidi quyét nhitng van dé cida
cudc ddi. Theo gido 1y cao cAp nay, moi khé khin déu
do khong ki€m sodt dudc nhitng kinh nghiém trong lic
chét va nhitng gi xdy ra sau khi chét. Vi khong ki€m
sodt dugc ti€n trinh chét, ta bit budc phdi di vaio mot
trang thdi trung gian (bardo hay trung 4m thin) ciing
khong dugc ki€m sodt, va tir ddy ta lai kinh qua mot su
tdi sinh khong dugc ki€m sodt, d€ lai dua d€n mot su
song ché&t khong dudc ki€m sodt khic nita. Ctt thé banh
xe ti€p tuc lin, 16i ching ta tir mot hién hitu bat toai ¥
nay dé€n mot hién hitu bat toai y khdc.

Can nhan manh 1an nifa ring cdi chét tuyét nhién
khong phdi 12 mot vin dé, ma 12 mdt co hdi quy bau.
D6i v6i ngudi dd chuin bi tot, thi ti€n trinh chét dem lai
co hodi ngan nim mdt thud dé€ kinh nghiém cdi diéu tir
1au ho ludn tim ki€m, d6 13 tAm trong sdng day phic lac.
Mic di tAm Ay tuv dong khdi 1én khi chét, phin dong
chiing ta khong thé 1gi dung né dugc chit nao. Cdi chét
cta ching ta, cling nhu sy s6ng cta ching ta, trdi qua
khong dugc sy ki€m sodt clia cdi tAm sdng sudt cé y
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thac, cho nén cdi ding 1€ 1a clra ngd gidi thoat thi lai trd
thanh 16i vio mot ddi song mé mudi khéc.

Céch chita tri vd minh t4i dién ngoai tdm ki€m soat
nhu th& 12 mot loai thién quén trong d6 ta chuyén héa
nhitng kinh nghiém théng thudng vé chét, trung 4m va
tdi sinh thanh ra kinh nghiém gidc ngd cia mot vi Phat.
Phuong phdp cia Mat tdng bdi th€ khong tuwong phin
v6i van dé - nhu tri tué Tinh khong tuong phin véi vo
minh chdp ngd - ma tuong ty vdi van dé. Vi thudc giéng
bénh, nén nhitng ning lyc thudng dwa dén roi ren dau
khd c6 thé dudc xt dung dé€ dem lai 4nh sang va thanh
tyu ban than. Pay 12 mot trong nhitng 1y do khi€n mat
tong 12 mot phdp tu than téc, nhung n€u hanh sai thi lai
12 mot con dudng nguy hiém.

BA KHiA CANH CUA PHAT QUA

D€ hi€u cach mat tong x Iy cdc van dé chét, trung
Am va tdi sinh nhu th€ ndo, ta cAn biét qua y nghia ba
than Phat. Khi tdt cd nhitng tAm man v6 minh che 14p
tadm ta da dugc cbi bd, khi tat cd tiém ning t6t dep trong
ta d3 dugc phat trién d&€n cung, thi c6 sy thanh tyu dong
thoi ba than Phat la phdp than, bdo than va Ung hda
than. Phdp than l1a tdm v6 han, vd chudng ngai clia mot
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dang gidc ngd, con hai than kia 13 hai tAng mifc biéu
hién cia phdp than Ay d€ 1di lac cho ngudi khic. Phap
than dudc xem 1a than ty tho dung, bi€u trung sy thanh
dat cho minh nhd chitng dic cdc than thdng, con bdo
tng than 13 than tha tho dung - bi€u trung su thanh dat
cho ngudi, do héa than ciia mot vi Phat dé dem lai 1gi
ich cho ching sinh chua gidc ngo.

Su chitng dic ba than 1a kinh nghiém cda toan giac.
Vi chua gidc ngd ching ta chua c6 dugce kinh nghi€ém
ndy, nhung ta c6 thé c6 cdi gi tuong tu v6i né. Khong
nhitng ta c6 thé ¢ ba than, ma theo con dudng qua thira
cla mat tong, ta nén c6 ngay ba than Ay! Mot thdi do
tham lam nhu th€ rit hgp thdi trang; ngudi ngay nay
muon "dude cdi tot nhat, va dudgc lién tdc thi 1" Chi khdc
12 thudng ta theo dudi vat chit, con khi hanh mat tdng,
ta c6 dem kinh nghiém hi lac cta y thifc thip sdng moi
khia canh ddi song, d€ dua vao thuc ching.

TAN DUNG THAN NGUOI

Chuyén kinh nghiém chét, trung &m va tdi sinh
thanh con dudng gidc ngd khong phdi 12 chuyén huyén
hodc. NhJ cdi thdn hién tai ma ta c¢6 thé hoan thanh
dudc muc dich 16n lao nay. Theo Kinh gido, than xdc vat
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1y cta ta 1a m6t chuéng ngai. N6 dang tan ta tiing sat na,
d& dau 6m va 16i cudn khé nhu nam chim hit sit. Qua
vay, diéu d€ dau tién dugc dinh nghia ngin gon nhu sau:
Khd chinh 1a than nay. Nhung theo c4i nhin mat gido thi
ngudc lai. Hoan toan khong phdi chuéng ngai, thin
ngudi dugc xem nhu bdu vat quy nhat vi né chita dung
tdt cd su trang bi can thi€t cho viéc dat gidc ngd ngay
trong mot di ngudi. Than nay lam bing bon dai dit
nuGe Ita gié va nhitng ning lugng (khi, prana) lién hé.
Va vi né sinh it bao thai, nén cé chita nhitng tinh chat
dd va tring hap thu clia cha me; ddy 13 y&u t§ can thiét
dé khdi diy ning lugng phic lac céia kinh nghiém
kundalini.

Chidng ta that may phudc c6 dudc loai than nay, bdi
th€ khong nén phi pham cd hodi quy bau né dem lai &€
thuc hién tiém ning toan ven cda ta. Piing nhu nhitng
ngudi khong bi€t xt dung tai nguyén thién nhién cia
minh cho ding cdch. Ching han tdi nghe néi nhitng trai
chii & Nepal chit hét nhitng ciy xoai d€ 1am cii. Mot
cdy xoai cin biét bao nhiéu nim d€ 16n va sinh qua
ngon ngot, thé ma ngudi Nepal dudng nhu khong biét
thudng thitc. Thay vi tdn dung nhitng gi minh c6, ho lai
chit pha hét nhitng cdy quy nén dat bi xody mon, rot
cudc khong con gi cd. Néu khong xit dung ning lugng
quy bdu cda thin minh d€ dat gidc ngd, ma lang phi né
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vio nhitng theo dudi vd nghia clia ddi nay, thi ta lai con
ngu ngdc hon cdc trai chi kia. Ta nén lam nhu nhitng
khoa hoc gia biét rit ning lugng tf moi thit - 4nh sdng
mit troi, thily triéu, gié v.v..- va lai con biét cdch xi
dung niang lugng nay cho nhitng muc ti€u xay dung. Noi1
ciach khéc, ta phdi thién xdo, va su thién x40 cao nhit 1a
chuyén cdi thin hién tai cda ta, von 1a gdoc kho, thanh
mdt con dudng hi lac dwa d€n hanh phiic v bién cho
minh va ngudi. Pay 1a muc dich t6i hiu clia moi phuong
phap mat tong.

TIEN TRINH CHET

Khi dat toan gidc, ba than phat (Phdp than, bdo than,
ting than) dong thdi thanh twu. Nhung theo phdp hanh
mat tong, ba thin Ay tuin ty hinh thanh theo mdt tié€n
trinh md phdng tién trinh ty nhién dié€n ra lic chét, lic &
trang thdi trung &m va ldc tdi sinh. B&i vdy nhu di néi,
trudc hét ta cin biét ti€n trinh Ay thudng x4y ra nhu thé
ndo, 16i mdi c¢6 thé€ hi€u cich chuyén ba giai doan iy
thanh ba than gidc ngd.
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Chét 1a tAm tach lia khdi xdc. Qud trinh tdch lia ¢6
th€ x4y ra nhiéu gid, nhiéu ngay, nhu cdi chét ty nhién
do gid bénh; hodc xdy dén dot ngdt nhu do t nan.
Nhung & cd hai trudng hdp, cdi chét déu c6é nhitng bude
ti€n nhat dinh. Than xdc khong phai dot ngdt mat ngay
kha niing duy tri tAim thifc, md né mat tr tir, mdi dai
trong 4 dai (dia, thily, hda, phong) tuin ty mit khd niing
nang dd than xac.

Kinh di€n mat tong mo t 4 giai doan dau cla su
chét bing nhitng tir ngit song dong. Trudc hét dia dai
chim hay tan vao thdy dai, roi thily dai tan vao hda dai,
hda dai tan vao phong dai, phong dai tan vao thic dai.
Mot sy mo td nhu thé gidp ich cho thién quin, nhung ta
khong nén hi€u theo danh tir. Vi du néi dia dai "chim"
vao thiy dai c6 nghia 13 nhitng phin rin chic cta cd thé
dan dan mat kha ning van hanh cda ching, khong con
lién lac mat thi€t véi tAm thic ngudi chét nhu trudc;
trong khi 4y thiy dai (hay chit 16ng) c6 vé thing thé& va
ro rét hon.

Khi nhitng y&u t6 vat Iy néi trén tuan ty thing ludt
nhau nhu vy, thi ngudi sip chét cAm nghiém mot vai
d4u hiéu hay triéu chiing bén ngoai (trén cd thé) va bén
trong (tAm 1y) lién hé dén tirng giai doan cuda tién trinh
tan rd. Nhitng triéu chiing nay dugc néi 16 trong nhiéu
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sach, nén § diy mién ban. Tuy nhién ciing sé& ich 1gi dé
néu vai hinh 4nh dién hinh thudng x4y dén.

Khi chét, thudng ngudi ta mat hét sy tv chd. Vi da
khong tu tp khi con séng, ho bi cdi chét tran ngip, ho
chodng vang khi cdc "dai" hay y€u td clia than xdc bi
mat quan binh, khong con hoat dong diéu hoa nita. Ho
cdm nhu dang bi nan dong dat dir doi, khong thé giit
binh tinh truc nhitng gi xay dén. C4i chét dién ra véi ho
nhu mot loat 4o tugng kinh hoang, mdt con 4c mdng tan
phd. Nhung v6i mot ngudi da chuin bi, thi chinh nhitng
canh gdi khing khi€p 4y c6 thé dem lai niém binh an ky
diéu. Va véi nhitng hanh gia thugng thira, nhitng ngudi
da luyén tAm thuan thuc, thi mdi giai doan clia ti€n trinh
tan a3 dem lai cho ho mot sy sdng sudt va tué gidc cang
luc cang tang.

Theo tdm 1y hoc Phat gido, mot doi twgng c6 dem
lai sy thda y hay khong, tiy thudc vao quyét dinh ma
tAm ta da c6 tir trude. Trude khi trong thdy mot diéu gi
hay mdt vat gi, tdim ban di quyét dinh : "Diéu nay sé&
1am cho t6i sung suéng." Roi khi thue sy ti€p xtic vdi vat
4y bing mit, ban mdi nghi : "O, that tuyét " Pdi véi
mot phdn ng xau ciing vay. Néu tAm ban di ¢ thanh
ki€n hay quyét dinh ban khong thich ngudi nao, thi khi
thuc sy gip ngudi 4y ban chi thdy ho khé wa. N6i cdch
khéc, tat cd moi su cé vé tot, 1am ta ua, va cé vé xau
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lam ta ghét, ky thuc chi 1a nhitng tao tdc cua chinh tim
ta.

TAt ci diéu nay dinh didp gi dén kinh nghiém chét
chéc clia ching ta ? Pao Phat day ring cdi cich d€ trdi
qua mot ddi song hanh phic va mot cdi chét hanh phiic,
la hdy nhin chidn sy viéc xdy ra mot cdch nhu that,
khong bi danh lac hudng, 1am cho tAm rdi bdi vi nhitng
twdng bén ngoai. Trong ddi chiing ta gidp hét ndi bat
man nay dén bat min khdc, chi vi ta 1am tin ring cdi gi
ta thay tot 12 thuc sy tot, cdi gi ta cho x4u 1a thyc sy xau;
do vay ta danh tron cudc ddi va ning luc ctia minh dé€
chay theo cdi nay, tranh xa cdi no. Vi sudt ddi ta di tich
liiy mot théi quen manh mé& nhin moi sy viéc bing thai
do hoic tham dim hodc s¢ hdi nhu thé€, nén vao ldc
chét, khi moi sy dudng nhu tan tinh theo miy khdi,
duong nhién tAm ta sé& rdi vao mot trang thdi hon loan
toi bdi.

Gidi phép 12, cAn phdi tip nhin moi sy chi 12 do tAm
ta bi€n hién, khong c6 mdt chit xiu nao hién hitu biét
lap. Ta can hi€u, vi do tim bi€n ra nén moi sy chi nhu
huyén 4o. Tri ki€n 4y ciing phdi dudc 4p dung khi ta
thdy nhitng cdnh tudng I Iugt hién ra vao lic tAm ta trai
qua ti€n trinh chét. Ta nén 1am quen vdi nhitng gi ta sé
gip vao ldc chét, dé€ c¢6 thé d6i phé vé6i nhitng 40 cdnh
nay thay vi bi chiing tran ngdp va lam cho tdm ta hodng
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hot r6i ren. Then chdt clia van dé, lic song cling nhu lic
chét, chinh 13 nhan rd 4o tudng 13 4o tudng, tudng tugng
12 twdng tugng, huyén héa 1a huyén héa. Vi cach 4y ta
sé dudc gidi thodt.

CHET VA PHAP THAN

Trudc hét ta hdy xét nhitng gi xdy dén néu ta phdi
chét trong mot tAm trang lo 1ing kinh hoang tot do, lic
ta khdng chuin bi, va ciing chua tiing tu tip. Khi bam
viu vao cdi "tdi" ma ta tudng 1a vitng chic, dé dugc an
ninh bio ddm, thi ta s& kinh hoang khi thin x4dc nén tdng
cla cdi "t6i" 4y, khéi sy phan tdn. Khi dia dai suy thodi,
thly dai thing lu6t, tim ta day nhitng 4o tuong lung linh
mau xanh bac. Ta cdm nhu bi vuéng bay, bi ngdt ngat,
than x4c bi chon dudi dat hay bi vai 14p dudi con d4 15.
Rdi khi thily dai tan vao hda dai, 4o tuong khéi xuit
hién. Khi diéu nay xdy dén, ta tha'y nhu bi chét dudi, bi
nuée 1 cudn troi. K& ti€p, hda dai tan rd, than xdc ta
din gid lanh; ta thdy 4o tugng 1a mot dong Itra giita trdi
dém véi nhitng tia Itta nhdy mua. Trong lic tién trinh
nay xdy dén, nhiéu ngudi sip chét gao 1&n vi tudng than
minh dang bi nhitng ngon 1ta thi€u rui. Cudi ciing khi
phong dai phan tdn, hdi thd hao hén, ta cdm thdy minh
bi thdi tung nhu 14 vang trudc con gié 16c. Pong thdi,
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tAm ta "thAy" mot ngon I¥a loé sdng 1én rdi tit nhu &
trong mot phong t6i mit; ciing nhu khi ngon nén sip tit,
bdng sing ruyc 1én dot ngdt nhu thé biing v& dot ning
lugng cudi cuing. Hoi thd ta dang don dap hio hén, bdng
ngiing han lai. P6i vdi moi ngudi, lic Ay dudng nhu ta
da chét (va day la triéu chitng 1am cho nhitng ngudi than
tu hop xung quanh khdi su khéc 0a).

Nhung ta chua chét han. Bon dai tho phii va nhitng
tam phan biét tuong ung véi chiing da ngung hoat dong,
nhung ting tAm thifc vi t€ vin cOn van hanh bén trong.
Piéu nay x4y dé&n khi giot vi t& tring hap thu cla cha
vao ldc nhip thai va tru & dinh diu ta ldc song, cling
giot dé nhan clia me nim & ron, ti€n vé gip nhau § tim.
Khi giot tring di xuéng, hinh dnh trong tim ta l1a khong
gian trong réng tring xo6a; khi giot dé di 1én, ta thiy
khong gian mau dé. Khi cudi ciing 2 giot gip nhau lam
nén mot hinh ciu bao boc cin ban thifc vd clng vi t&
cung vdi ludong khi tuong tng & tim; thi ta kinh qui mau
den ctia mdt cin phong t8i mit. Mau den nay cang lic
cang dam dic cho dén khi cudi cling ta rdi vao trang
thdi hoan toan bat tinh.

Nhung ta ciing vin chua chét. Trong hinh ciu giita
trdi tim, an trd cdi ban tAm rat vi t€ cda ta va khi lyc vi
t€ tuong ng. Sau mot thdi gian - c6 thé 3 ngay hay hon,
véi ngudi khong tu luyén - trdi cau nay md ra, va tim
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thifc ta dudc soi sang. Cdi ban tdm rat vi t&€ bing tinh
day va n6 chi thdy mot khong gian trong rong, trong
sudt va sdng ngdi. TAm trong sdng ndy I1a tim cudi cling
va vi t€ nhit trong nhitng loai tim ma ta kinh nghiém
trong sudt cudc ddi nay.

D61 véi mot ngudi pham, tat ca nhitng kinh nghiém
nay - tr khi 4o twdng hién ra cho dén khi xuit hién dnh
sang trong sudt - déu khdng dugc ki€m sodt, chiing 1in
ludt xdy dén song chiing ta hoan toan khong biét, vi tAim
ta qud tan loan roi ren. Nhung nhitng ngudi da khéo tu
luyén tir truSc thi gitt dugc y thiic sdng sudt vé moi su
xdy dén trong sudt ti€n trinh nay. Ho bi€t 40 4nh ndo
sip dién ra k& ti€p, va hi€u ring moi cinh tugng chi la
twéng trang dién ra trudc cdi tAm dang chét cia minh,
ching hoan toan khdng c6 thuc tinh khiach quan ngoai
tam. Vi hi€u nhu vy, ho khong bi kinh hii bdi nhitng
di€u trong thay. Thay vi th€, khi tdm ho cang trd nén vi
t€ thi ho cang y thic vé tinh phi thyc mot cdch siu xa.
Cudi cling, khi 4nh siang trong sudt khdi 1én, thi cdi tAm
vd cing vi t€ hdoa nhip véi Tinh khong trong mot kinh
nghiém phiic lac tran tré khon ta. P31 v6i modt ngudi nhu
vay, cdi chét di trd thanh cd hoi quy bdu d€ kién toan
tri bat nhi. Nho tri gidc trong sudt vo chuéng ngai nay
ma mot hanh gid khéo tu luyén chuyén héa dudc ti€n
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trinh chét thong thudng thanh ra kinh nghiém clia phép
than gidc ngd.

Kinh nghiém phdp thin vé tinh bat nhi nay vuot
ngoai ngdn tif khai niém mo ta. BSi thé, khi ngudi nao
n6i vé kinh nghiém nay, ho ludén d& bi hi€u 1am. Viy
ban khong nén tin 13i t6i noéi, day chi 1a nhitng vong
ngoén do su mé tin cla t6i théi. Du néi khéo dén dau,
ngdn tif cling chi phat xuit tr cdi tAm phan biét c6 gidi
han, va ciing chi dugc thau hi€u bing cdi tAm han cudc.
Piéu can thié€t 12 phdi ti€p xiic dugc v6i chinh kinh
nghiém, vugt ngoai danh ngdn diung d€ dién dat kinh
nghiém 4y. P6 12 1y do khi€n mat tdng dit ning hanh
dong hon 1y thuyét.

Mic du cling nén nghién ctu kinh luin va phan tich
phé phédn, song c6 nhitng lic phudng phap phin tich chi
c6 hai. Mot bac thay vé thién quén c6 1an bdo t6i :"Vao
mot ldc ndo d6, dng can phai tir bd 16i hi€u moi sy theo
kiéu triét 1y. Ong phai vugt ngoai tranh bién, luin 1y."
Piéu 4y lam t6i kinh ngac. H6i d6 to6i con 1a mot sinh
vién tré, hing hdi, thich phan tich phé phian moi sy ma
t6i nghe dugc. Nhung cudi ciing tdi hi€u ngai mudn néi
gi : néu ¢t vuéng vao thanh kién tri thidc, ta khong thé di
vao nhitng kinh nghiém thién qudn siu xa. Vay thuc
quan trong d€ biét lic ndo nén budng x4, thu din d€ cho
tAm an trd trong trang thai trong sang tu nhién cda no.
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Nhitng biac chin su thudc moi truyén thdng ludn
nhin manh ring cé nhitng lic ban khong nén Iam mot
hoat dong tri thifc phan tich nao cd. Vi du, s& 1a mot 16i
1am 16n néu vuéng vao y tudng phan tich trong khi budc
vao giai doan tu tAp cao cAp clia giai doan "Thanh tuu",
12 giai doan t6i thugng du gid ( s& ban sau). Tai vi khi
Xt dung tri thic thi ty nhién dd moi th¥ quan niém mé
tin s€ khdGi 1én. TAm ban tré nén qud bin biu va rung
dong theo ning lugng cuc bd cla nhitng khdi niém Ay.
Rdi vi mdi trang thdi tim déu tudng ung vé6i khi Iyc cla
né, nén hé than kinh vi t€ cia ban ciing rung dong vi
nhitng ludng khi luc chong nhau. Pi€u ndy khong chi
anh hudng dén cong viéc cla ban - ki€m sodt hé than
kinh trong phdap hanh G giai doan Thanh tuu - ma con cé
th€ din d&€n mot tinh trang dau dén ma ngudi TAy tang
goi 12 "lung" nghia 1a nidng lugng bi & nghén & tim. Nhu
vdi moi giai doan clia con dudng tu tdp, cé ldc ta phai
Xt dung tri thiic, ma ciling c6 mot ldc phai gat tri thic
qua mot bén.

TRANG THAI BARDO VA BAO THAN

V6i ngudi pham tuc, khi 4nh sdng trong sudt chAm
dit, tim ho kinh qud nhitng 4o cdnh cda kinh nghiém
phdp than vira m6 ta, nhung theo trit tu ngudgc lai, tr
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béng t6i vd thitc dén dién bién cia 4o tuong. Khi tién
trinh 16n ngugc nay bit diu, tAim ta lia khdi xdc va cdi
chét méi thuc sy xdy ra. Lién sau d6 chiing ta di vao
trang thdi trung gian goi 1a bardo, thin trung &m, va &
day ciing th€, tim ta hoan toan & ngoai tAm ki€m sodt.
Véi tdc @6 di nhanh cla tim ¥, ta bi ddy tif cdnh nay
sang cadnh khdc, nhu trong mot gidc mong. Nhung mong
nay thudng 12 4c mong. Khi thi do ddu 4n clia dc nghiép
va vong tudng cua ta trong qud khd, nhitng canh tugng
kinh hoang hién ra 1am cho ta cudng cudng trén chay.
Khi thi nhitng hinh 4nh quyén rii kh&i 1é€n lam cho ta
khdt khao nong nhiét chi d€ that vong & ché. Chung quy
day l1a nhitng gi di tirng xdy dén ldc ta con song va sd
hitu mot than xac vat ly pham tinh: cudc doi ta ludén ludén
di tim an 6n, chay trén cdi nay, chay theo cdi khac.
Nhung bay gid ta 1am vao trang hudng cang kinh khing
hon. Vi cdi than trung 4&m vo hinh cia ta chi lam bing
ludng khi luc vi t€ nén né c6 thé xuyén qua vit chit
khong bi chuéng ngai, do vdy ta nhanh chéng nhap vao
bat cit trang hudng ndo ma cdi tdm s¢ hdi tham dim
ném ta dén.

Pay 1a kinh nghiém thin trung 4m thong thudng,
nhung § day cling vy, véi hanh gia ¢6 tu luyén, ho cé
th€ chuyén kinh nghiém 4y thanh con dudng dwa dén
gidc ngd. Vi da thuan thuc trong phdp quin "thin huyén
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nhu rdng ciu vong", nén khi dnh sing trong sudt cla su
chét vira tit, hanh gid lién mang mot thian trong sudt
bing quang sic (4nh sdng do tAm tao) thay vi cdi than
trung Am mé mudi. V&i cdch Ay, ho chuyén héa kinh
nghiém trung Am pham tinh thanh kinh nghiém b4o than
gidc ng0, hay than phuc lac.

TAI SINH VA THAN UNG HOA

Hét nhu ti€n trinh chét va trang thai trung &m déu bi
thic bach bdi niing lyc vo minh chap thd, sy tdi sinh clia
ta cling vay, ta khong chi dong dugc. Cudi cling ta bi
nhitng ngon gié nghiép thdi giat d&€n ndi ma cha me
tuong lai cia minh dang giao hdp. Vira ham mudn lai
vira ghé tdm, ta ngit xiu va lién nhap vao thai me. Tu
khdi di€m bAt tinh 4y, mdt ddi song 6 nhiém dau kho
ti€p theo. C4i than phdi hgp tir tinh cha huyé&t me phai
chiu khd sinh gia bénh chét, trong khi tAm ta tiép tuc
dong thifc tAm ddi trudc, do tham sin si thic diy, c tiép
tuc tao thém nhan t6 khd dau va bat min.

Mot hanh gid tu cao c6 thé chuyén héa kinh nghiém
tdi sinh ndy, nhu di chuyén héa cdi chét va trang thdi
trung 4&m. Thay vi bi hon mé, bi chuyén tir trung 4m dén
tdi sinh do ndi bam viu sg hdi thic bach, hanh gid mat

- 168 -



tong thién x3o cé thé chon tdi sinh mot cach day y thic.
NhJ di tu luyén d€ vuot qua cdc tudng pham tinh, ho c6
thé xem cha me tuong lai nhu thin nam than nit, va
chinh minh ciing 12 mot vi than con. Tuy theo mic do
lam chd va loai phdp ma ho tu luyén, ho con c6 thé tdi
sinh vio mdt tinh cdnh, cdnh giGi trong d6 moi su déu
gitp cho viéc chitng dic gidc ngd. Ngay du sinh vao dia
cau nay, ho ciing c6 thé chon hoan cdnh thich hgp dé
ti€p tuc tu hanh cho dé&n khi dat toan gidc. V4i tAm hoan
toan tinh gidc, dugc ki€m sodt, thi tdi sinh thong thudng
c6 thé dudc chuyén héa thanh kinh nghiém gidc ngd clia
than ung hoa, 1 trong 3 than Phat.

Trén day chi 12 mo td ngdn gon cach nhitng hanh gid
mat tdng chuyén héa cdi chét, trang thdi trung Am va tdi
sinh thanh ra ba thin cta gidc ngd, nhung cling du cho ta
mdt ¥ niém rd rang vé nhitng gi nim trong tAm clia phdp
hanh tri mit tong t81 thugng. T tru6c dén nay ching ta
da bi tran ngdp bdi nhitng ning lyc v6 minh, nghiép va
vong tudng ma hiu qua 13 ta phdi luin chuyén maii hoai
trong vong sinh, chét rdi tdi sinh khong dugc chon lua,
khong dugc kiém sodt. Khi ta chua thay thé vo minh
bing tri tué d€ chuyén héa ba sy cd tdi dién khong
ngliing nay thanh kinh nghiém gidc ngd ciia mét vi phat,
thi ta van phai ti€p tuc xoay van trong vong 14n quan iy
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mai mii, di tim hanh phic ma chi ¢6 rudc 14y tuyét vong
khé dau.

CAT PUT TAI SINH

Khong khé gi dé hiéu ring su chét, trang thai trung
Am va tdi sinh 12 nhitng kinh nghiém dau ddn, cin
nguyén moi ric roi clia chiing ta. Vi song, chét roi tdi
sinh bing mot than tim khong dudc ki€m sodt, nén ta
phai trdi qua nhiéu ndi khé vat 1y va tdm 1y trong ddi
song thudng ngay. N6i don gidn, n€u truéc hét ta ding
sinh ra ddi, thi ddu c6 nhitng ric roi 4y ! Nhd thyc hanh
phdp mat tdng thugng thira, ching ta c6 thé hoan toin
tranh dugc sy sinh ra ki€u d6, cling véi tit cd moi van
dé do nd giy nén.

Nhiéu ngudi dim ra thic mic khi nghe néi tu mat
tong c6 thé cit dit tdi sinh. Ho nghi : "Diéu 4y ¢ nghia
ly gi ? Tai sao tdi phai tir bd cd hi trd lai trin gian nay?
Cé6 phdi con dudng tu tap 4y dua tdi chd hoan toan hdy
diét? Né&u th€ thi i ché can."

D€ khdi thic mic, ta nén nhin chin ring "cit dut
luan hdi" c6 mdt ¥ nghia dic biét 1a gidi thoat khéi su
tdi sinh khong dugc ki€m sodt. Ta c6 thé tu mat tong
mot cach thanh cdng, ma van trd lai cudc ddi nay. Qua
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that, v6i bo dé tAm ddy bi min, ta khong thé nghi dén
chuyén bd mic moi ngudi. B6 dé tim giuc ta phai trd lai
dé 1am 1gi ich cho ho. Chinh dic Thich Ca Mau Ni da
lam th&, cho nén sy sinh ra ctia ngai tuyét nhién khong
12 van dé, ma lai 12 mot ngudn 16i lac vo bién. Trong khi
d6, su tdi sinh cda chiing ta lai x4y ra ngoai ki€m sodt
clia minh, va chi ¢6 1am cho chu ky khd dau ti€p tuc mii
mii. Chinh chu k¥ dau kho nay mdi can cit dit. V& su
chét va than trung 4m ciing vay; chinh c4di kinh nghiém
khong dugc ki€m sodt vé nhitng ti€n trinh ndy méi can
trir khtt, can chuyén héa.

Cudc doi khong ty chi cia ta, bi tham sin si lam
chli, duong nhién dwa d&€n cdi chét khdng dugc ki€m
sodt. Trong ti€n trinh mé& mudi ndy, cling nhitng vong
twdng tham sin 4y lam phdt sinh nhitng hdn mang ric
r6i 16n hon. TAm ta bi tran ngap bdi nhitng 4o cdnh lién
hé dén su tan ra cda ting y€u t6 than xdc, va ta di vdo
trang thai trung Am véi ndi hdi hung, khit khao kinh
khing. Tai day, vi ta c6 mdt "than do y sinh" chit khong
phai thian vat 1y, nén nhitng mé tin cua ta cang c6 mot
dnh hudng 16n d6i véi ta hon nita. C¥ mdi vong tudng
ndi 1én trong tAm 12 ta lién bi ném ngay vao hoan cinh
mé vong tuong ng. Piéu nay thit kinh hoang, va khi
cudi cling ta thdy hinh dnh cha me tuong lai, thi khat
vong dudc an 6n thiic day ta nhap thai d€ tdi sinh, va thé
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12 chu ky dau khd bit dau trd lai. Ta khong tim dugc &
ddu mot chén an nghi thanh binh. Niém an lac hanh
phiic ma ta ao udc ludn ludn tuodt khdi taim tay. Day la
triéu ching clia cudc tdn sinh trong cdi luan hdi sinh tif .

Muc dich hanh tri mit tdng 1a gidi thoat ta khdi
nhitng ric 61 khong ngiing tdi dién Ay bing cach gitp ta
rit ra khéi vong 14n quan. Nhd luyén tAm vudt qua su
khong ché clia cdc gid twéng mé mudi thong thudng, va
nhd chuin bi tru6c nhitng gi ma cudi cling ta s& phdi gip
khi ddi song nay két thic ddi khdc bit ddu, ta c6 thé
kinh nghiém ba than tinh gidc thay vao ba trang thai mé
mudi thudng tinh vé chét, trung 4m va tdi sinh.
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11 Hanh xu nhu Phat

CHUYEN THAN HEN MON RA
THAN UNG HOA

Diéu quan trong nhit trong mat tong 1a phdi cé dudc
mot tién vi, mdt kinh nghiém thyc thu vé nhitng gi ¢ y
nghia d6i véi ta. DU chi c¢6 mot thdi s6 ¢d la nhd bé,
nhung dudc ném né 12 ta thdy khodi rdi. BSi thé nhitng
ngudi nao nim ducdc mot cdi gi that minh bach trong tAm
tri rdi ngay khi hiu dudc, lién dua né vao tim, thi ddy 1a
nhitng ngudi thyc sy hanh tri mat tong. PAy la nhitng
ngudi c¢6 dugc thoi sd6 cO6 la. TAm nhi nguyén thdng
thuGng cda ta, cdi ma ngudi ta thudng goi la tim thuc
tién, luén ludn dién dich ring c6 mdt cdi gi d6 chua
dugc toan hdo 1dm ndi t6i va noi hoan cdnh xung quanh.
D6 1a mdt tAm 1y Iudn ludn chi trich, tim 16i. P6 1a triéu
ching ctia tim nhi nguyén: ludén luén c6 mot cai gi
khong &n. TAm nhi nguyén cda ching ta hodc thdi
phong qud trén, hodc ddnh gid qud thdp nhitng gi hién
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hitu. Mot cdi tAim bat min, bat thudng nhu th€ khong
bao gid theo trung dao. Du c¢6 y hay vo tinh, tam 1y &y
ludn ludn nghi: "Ban chat t0i x4u xa. Toi sinh ra da xau,
hién tai ciing x4u, t6i sé chét mang theo nhitng tdi 10i,
va cudi ciing xudng dia nguc." Du c6 ton gido hay vo
than, khi mat lién lac v4i ban tAm 12 ta van con bi dnh
hudng clia nhitng quan niém chl bai sai 1am nhu thé.
Né&u mudn gidi thodt moi bénh tit vé than tim, thi diéu
cuc ky quan trong 1a phdi ddnh tan moi khdi niém sai
1am tu bi ay.

Van dé cla ching ta & didu ? Chinh 1 & chd ta cdm
thdy "T6i 1a ngudi té nhat trén ddi, xAu xa, tham sin si
day diy, 6i toi that 1a t&." Cdi ki€u suy tu nhu vy that
hoan toan tiéu cuc. Chinh ddy 1a diéu ta cin thanh loc.

Mat tong day ring con ngudi c6 mot dic tinh than
tién. Trong tAm ctia mdi ngudi, bdn chit tinh tdy clia ho,
12 mot cdi gi thudn tinh, thiéng liéng. Mudn nhin ra né,
va hdi nhap su thuc chitng 4y vao ddi song cda ta chit
khong chi 1a hiéu biét biing tri thifc, thi di€u can thiét 1a
ta phdi héa than Iam mot thién than.

Bi€n minh thanh mot thién than khong phdi 1a
chuyén lién can dén vin héa hay tin ngudng nao dic
biét. Ban di ty bi€n minh thanh cdi gi rdi. Khi ban bién
ra hinh 4nh thdm hai vé chinh minh, thi ban khong cho
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day 12 do mdt nén vin héa dic biét ndo ca, ban chi cé tu
bi€n ra. B4i vy hdy t6p théi quen ngu si 4y; ma dao
luyén mot niém ty hao manh liét vé tinh than tién va tu
bi&€n minh thanh mot thién thin. Hay khdéi sy song ding
theo tiém ning manh liét cda ban.

Phuong phép tot nhat dé tap luyén diéu nay 13 thién
qudn vé ba than Phit. Nhitng bic thdy mat tong vi dai
trong qud khit nhu Tsongkhapa thudng nhan manh ring,
khong c6 phdp tu nao thi€t y€u hon the,

HOA TAN

Trong mit di€n, phdp thién qudn ba thin - thudc
phdp quén cdc vi phat thién - ¢6 nhiéu chi ti€t, nhung &
day ta c6 th€ 1am cdch vin tit nhu sau ciing dd. Khdi
dau 12 nhé lai ba phdp quy y, phdt tim bd dé mong gidc
ngd dé 10i lac hitu tinh. Rbi 1am phép Pao Su Du Gia,
cin bdn cla mat tong. Quan bic thdy mat tdng & trudc
mat, xem ngai nhu hién thin cia moi ddc tinh gidc ngd
ma ta mong thuc chiing trong tdm ta. Tudng tugng bac
thay ngdi trén dinh diu tan thanh ludng 4nh sdng di
xudng tim ta. Khi bac thady di xuéng nhu thé, ta quén
twdng minh dang trdi qua nhitng 4o twdng cda su chét
dwa dé€n sinh khdi Anh Sdang Thudn Tinh ca bin tim.
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Bing cdch 4y chiing ta quian sy hgp nhat gifta tué lac
clia bac thdy vé6i tAm thifc vi t&€ nhat cda ta. Khi ¢d nhé
lai nhitng phdp gia tri thdy da ban, tri tué va tr bi cla
thay doi vdi ta, ta nén tudng tudng sy hdp nhat Ay 1a vo
cting phic lac. Ta cang c6 kha ning thé nghiém lac tho
bao nhiéu, ti€n trinh chuyén héa cang dé bay nhiéu.

Kinh nghiém phiic lac vi t€ clia sy hgp nhat nay
virdt ngoadi moi khdi niém d6i dai thudng tinh. Khi tat cd
moi tuéng pham tinh da tan vao bau hu khong trong
réng clia tri bt nhi va dai lac déng khdi, ching ta tip
trung vao sy tan hdoa 4y mot cdch nhit tim khong tin
loan. Hay nghi "day la phdp than gidc ngd, va diy mdéi
thyc 1a t6i." Nhd ty dong héa hoan toan véi phdp than,
ta chuyén héa dugc kinh nghiém chét thong thudng
thanh con dudng dua dén gidc ngd.

Khi thién quidn vé phdp than cdch 4y, nhitng khai
niém vé ty ngd ma ta da c6 bay lau sé& tir tif rdi rung;
day ciing di d€ dugc xem nhu mot kinh nghiém vé chin
khong. Khong nén nan chi nghi "tdi khong c6 thuc
chitng nao vé chin khong. Ngay cd danh tir ndy toi cling
khong hi€u, thi 1am sao d€ quan." Suy nghi viy 13 mot
chuéng ngai. Chung quy, ta da c¢6 phan nao kinh nghiém
vé 4nh sdng trong sudt. Chiing ta da ché&t nhiéu lan trong
qué khit, va theo mat tong thi ti€n trinh chét ty dong dua
dén su khdm phd Anh sdng trong sudt, tinh Toan ven
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khong hai. Khong nhitng khi chét, ma khi ngd va ldc say
sua, ta cling c6 dugc mdt mii vi clia 4nh sdng trong sudt
thé hién c4i Toan ven nay. Nhitng kinh nghiém nhu thé
ddnh dd phan nao tu ti mic cdm cla ta. BSi thé khong
nén lo ling ban chua hi€u dugc Tinh khong mot cich
sdu xa; hién tai chi cAn ban khong vuéng ban nhitng
khdi niém d6i ddi. Hiy budng xa, d€ cho moi chap thd
cda ban tan vao hu khong trong sudt.

Hay duy tri sy tinh gidc va xem tdm thiic bén nhay
Ay 1a tri tué 6m tron bau vil tru trong sdng thuan tinh.
Trong khong gian khodng dat 4y, ta khong con thiy diu
cai "t61" ty than than trdch phian; né hoan toan khong
hién hitu. Hay d€ cho tim an trii trong su khodng dat 4y,
thodt moi ric rdi va van hanh sai lac, nhan thifc né 1a
kinh nghiém vé phdp than thuc thu. Pdy 13 mot trang
thai ty nhién, trong sing khong mdt may td tudng nao,
hoan toan trong rdng moi mau thuin r6i ren thudc ban
ngd. Chi cin ban d€ cho tim minh an trd vao d6 mot
céch sdong dong.

C6 1& ban hdi khé chiu khi tdi gidi thich vé kinh
nghiém Anh sdng trong sudt nay. C6 1& trong tim ban
dang cdi phé thay Yeshe, néu 6ng bdo Khong chi 13 hu
khong, thi 6ng 1Am r6i. Thay di don gidn héa mot van
dé hét stc phic tap. PAy khong phdi 1a quan di€m cia
Long Thu, ddy khong phdi 1a tri€t hoc Trung Quén.

- 177 -



Chan khong khdng phai la chi ¢é viéc gia vd tan thanh
hu khong." Ban cif cdi nhu vay di, c6 thé 16i hét sich
tri€t ra ma cdi va chitng minh ring tan thanh hu khong
khong phdi 12 y nghia ma Chan khong mudn dién dat.
Nhung d6 chi 1a chuyé&n mat thi gid.

Qua that, trong khi nghién citu, ching ta cin phdi c6
dudc mot cdi nhin ding vé tinh khong trén phuong dién
triét 1y, d€ cé thé€ hi€u dudc chinh xdc nhu Long Thu,
cling tit cd cdc bac dai hién tri va hanh gid khic. Nhung
bay gid trong lic thién qudn ching ta khong néi dén ly
thuyét hay phan tich, ma c6t thyc hanh. Va dé thuc hién
kinh nghiém 4nh sdng phdp thin, moi bac thdy An Tang
déu bdo hu khong 12 di€n hinh t8t nhit cho ta hi€u dugc
chan khong hay bat nhi.

Mudn dat dén kinh nghiém thuc thu vé chan khong,
ta phdi bt dau tir mot khdi di€m nio d6. Phii c6 mot
kinh nghiém, mot ¥ vi vé né nhu th€ nao, d€ vudt qua
nhitng mau thuin doi ddi do ngd chap phat sinh. Pay 1a
di€m chinh. Chiing ta phai buéng xa phan nao moi khai
niém tho phi, cu thé va han cudc di giam gitt ching ta
trong tri ki€n bat toan vé chinh minh va vé moi su.

Tir quan diém tri€t hoc, ngudi ta néi ring trong chin
khong, khong ¢6 sic thanh mui vi .v.v. Mot cdi nhin nhu
th€ c6 thé dién thanh kinh nghiém thyc thu khi ta d€ cho
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moi sy tan vao khong gian biing cich thé nhip tié€n trinh
chét. Trong lic hoa tan 4y, tAm ta khong c6 cdch nao
ti€p xiic v6i th€ gidi gidc quan quen thudc. Trong khong
gian trong sudt ciia chan khong, khong c6 mau mui cdm
gidc..., moi ric roi nhi nguyén déu tan bién, va két qua
1a trang th4i ty nhién cda tim ta c6 thé tda chi€u, bao
trim toan thé€ th€ giGi thuc tai. Hay & lai cang liu cang
tot trong trang thdi khodng dat 4y, va hdy cdm thiy ban
da dat d&€n phdp than thuc thu, tri tué vo ngai clia todn
giac.

TAI XUAT GIANG HO

Bay gid, 1am sao dé di chuyén sang kinh nghiém
bdo than. Trong khi 19 lirng trong khong gian cia phap
than, ta budng x4 tat cd cho dén khi khong con gi quiy
roi tAm ta. Khong mot vat gi. Sau mot lic, nhitng tro roi
clia nhi nguyén lai s& khéi sy xuit dau 16 dién, 16i kéo
sy chii ¥ clia ta. PAy 1a lic nén chuyén tir kinh nghiém
phap than dén kinh nghiém bdo than. Chi hanh gid biét
dudc lic ndo nén tai xuit, khong ai khic c6 thé néi dugc
cdi gi xay ra trong tdm ho.

Khi sy rung dong cla doi dii khdi 1én trong tim,
hay nhd lai nguyén dai bi lam Idi ich hitu tinh, va hay
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lam quyét dinh manh mé& s& xuit hién dudi mot hinh
dang c6 thé tuong giao vdi ké khic. Khi 4y trong bau
khong gian bat nhi, trong 4nh sdng trong sudt cia chin
khong, mot cdi gi khdi sy hién 1én. N6 gidng nhu mot
gdn may nhd chgt hién giita bau trdi bao la trong suot.
Hinh dang va mau sic clia n6 tiy thudc loai thién quén
ban dang tu tip. Trong mat tong, d6 1a chling tu biu
trung vi thin chinh y&u. N6 c6 thé 1a mot hat gidng, hay
mot hinh dang nao khiac. Nhung du 1a céi gi, cling nén
hi€u d6 12 bi€u hién vi t&€ cda chinh tim ta. N6 khong
phai 12 cdi gi ta ngdm nhin tf bén ngodi, ma ta phai
hoan toan hgp nhat v6i né. N6 chinh 12 hinh dang tdm ta
mdi khdi 1€n.

Ciing nhu ta d3 ddong nhit 4nh sdng trong sudt trong
khong gian bao la v6i kinh nghi€ém phép than, by gio ta
hay xem hinh dang vi t&€ nay nhu bdo than thyc thu. N6
tuwdng tu cdi thin vo sic ta ¢ trong trung 4m pham tinh
gitta ché&t va t4i sinh. Ta ciing phdi cdm nghiém né 1a
hop nhat bat kha phan gitta dai lac va tri bat nhi, bdy gid
dudc dong nhat v6i bdo than clia mot vi Phat. Hay nghi
"day thuc su l1a bdo thin t6i." Hay duy tri hinh anh ro rét
cda chlng ty 4y va niém tu hdo than tién cla bdo than
trong mot lic, dé chuyén héa kinh nghiém trung &m
pham tinh thanh con dudng dat bdo than gidc ngod.
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Khi d3 sin sang, hdy nhd lai tim nguyén bd dé 1gi
tha, r6i manh mé quyét dinh s& xuat hién dudi mot hinh
dang c6 thé lién lac vdi nhiéu hitu tinh hon nita. Véi
dong luc dai bi nay, ching tu thinh linh héa thanh thian
thé nhu rdng ciu vong clia chinh vi thién than ta qudn
tuéng. Hiy hi€u diy 1a ¢ng than thuc thu cda toan gidc,
thay vi cdi than vat 1y tho phu cda tdi sinh pham tinh.
Ung than 4y ciing ¢6 bin chit ctia lac tué ddng thdi sinh
kh&i. Mot 1an nita, hiay tu dong héa vdi hinh dang 4y
bing cich khdi 1én y nghi: "Day thuc sy 1a ¥ng thin
t0i." Bing cach 4y, sy tdi sinh pham tuc s& dugc dua vao
duong tu, nhu tng hda thin ciia mot vi Phat.

Khi tu quin chu than, ta phdi thyc sy cdm thay minh
12 héa thian clia vi than 4y. Pirng nghi minh gid vJ, ma
phéi tin chidc. Ciing nhu dién vién van con "nhip vai"
khi man kich da chdm dut, ban sé& ngac nhién thdy minh
thuc sy bi€n thanh vi than. Niém tu hao thién than nay
12 di€u thi€t y&u; phadi y thifc manh mé& minh thyc sy 1a
vi than. Véi phuong phdp nay, sy chuyén héa mait tong
s& xdy dén mot cdch ty nhién va hét sitc manh liét.
Nhitng ngudi twdng phdp quan mat tdng chi 1a than tién
vdJ vinh, thuc hoan toan sai lac.

BUONG XA
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Trong lic thién qudn, ban thudng cd duy tri trang
thdi bat nhi khodng dat va tinh thitc. Tuy th€ ban van rat
dé bi tdn loan vi nhitng vong tudng sinh khdi. Khi diéu
nay xay dén, dirng chdng lai vong tudng, ma tot nhat
hay khdi tudng manh mé& minh 13 vi thin bdo ho (vi du
Quan Am) va phdt tAm tir bi quing dai. Hiy & trong bau
khong gian clia y thifc sdu xa 4y, va cif d€ minh 13 Quan
Am.

Né&u van bi tdn loan - ching han, ban nghi dén
chuyén dn bdnh bao - thi hiy dirng qud phi stic chong cu
vong tudng 4y. Ching han, ding co day dua vao mot
cudc doc thoai ndi tdm, ki€u nhu "O t6i thém dn bdnh
bao quéd. Ai xui khi€n t6i phdi dén ngdi thién th€ ndy,
trong khi gid nay toi c6 th€ thong dong b4t pho?" Thay
vi 13i nhdi nhu vay, hay khdi su doc than chi clia Quan
Am "Om tara, tuttare, ture svaha" cho d&n khi tAm trg
lai an tinh. Nhu th€ con t6t hon 14 d€ cho tAm ban bi 16i
kéo bdi cAu chi pham tuc "bdnh bao, banh bao, banh

n

bao.

Mot chuéng ngai 16n nita ciia thién dinh 13 chd dgi
qud nhiéu, hy vong qud nhiéu. Thdi d6 mé tin nay
khong 1am ta thda min vé6i nhitng kinh nghiém t6t clia
minh; né ludn bit ta so sdnh kinh nghiém 4y véi mot 1y
twdng nao do chi 6 trong twdng tugng. Ching ta 14y 1am
bat an vdi y nghi : "Theo gido 1y, ddng 1& dén giai doan
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nay toi phdi cé kinh nghiém dai lac, th€ ma tdi ¢c6 cdm
thdy gi dau. Chic chin t6i da th4t bai." Vi mong mdi c6
dugc kinh nghi€ém, nén kinh nghi€ém ma ta mong ddi
khong bao gid d&n. Piéu nay dé hi€u: 1am sao lac c6
thé phat sinh trong mot tAim thiic qué cing thang lo au ?

Giai phap duy nhAit 12 hay budng x4. Hay nhin ra hy
vong la chuéng ngai, va budng xa khi né vira phat sinh.
N6i cdch khéc, ta nén tu hanh mdt cdch thong dong thu
th4i. Poi khi ta d€ qué nhiéu niing lyc vao viéc tu tap, tu
ky luat minh qué khic khe, tudng th€ 1a s& mau chitng.
Nhung nd luc qud cing thudng dwa dén hiéu qui ngugc
lai, da khong gidp ich ma con cin tré budc tién clia ta.

Nhu nhitng ngudi méi tap 14i xe chua biét thu din
khi ngdi sau bdnh 14i. Vi qud chim chd bin ron diéu
chinh t6c @9, tay 14i v.v., ho lam cho chi€c xe nhdy
chom Ién, khi€n ngudi ngdi xe khong dudc thodi mai.
Lai xe trd thanh mot viéc vat vd khé nhoc chit khong
con la mdt thd vui. Ngudc lai, nhitng ngudi 141 xe 1do
luyén thi rat thong dong tu tai. Mic di van y thic moi
s xung quanh, ho bi€t budng x4, d€ cho chiéc xe tu 14i.
K&t qud 1a xe chay rat ém, khié€n ta c6 cdm gidc nhu né
dang sung sudng bay gitta hu khong thay vi nén binh
binh trén mit dudng. Tuong tw, mudn kinh nghiém thién
lac, ta phai buéng xa nhitng mong dgi, va giam bdt
nhitng nd lyc hitu thic qué cing.
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NIEM TU HAO THAN TIEN VA
SU XUAT HIEN TRONG SANG

Giai doan "sinh khdi" trong viéc tu tip niém tuy hao
than tién 13 diéu hét sic quan trong. Khuynh huéng
thong thudng cla ta 12 va bAt man va chi trich ba nghiép
than 13i ¥ ctia minh. "Than thé tdi that xdu xi; giong néi
t0i khong ém tai chdt ndo, tAm tdi thudng r6i ren."
Ching ta bi vuéng vao théi quen bénh hoan 4y -wa chi
trich chinh minh mot c4dch vo 18i- dén ndi chiing ta ché
bai nhitng ngudi khac nita. Trén quan di€m mat tdng,
théi nay cuc ky tai hai.

Phuong phép chita tri 13 hdy dao luyén mot niém tu
hio than tién, cdi cdm gidc manh liét ching han nhu khi
thé nhap kinh nghiém @ng than, ring ban thuc sy 13 hda
than cia mot vi Phat toan gidc, rang tAm ban hoan toan
thodt khdi moi mé tin, moi gidi han. Néu ban ti€p tuc
nghi minh 12 mot ké sin si, thi ban s€ héa thanh ngudi
san si thuc, chic chin khong thé thanh mot thin tién
day phic lac. Ban c6 thé cham dut 18i suy nghi tai hai
vé chinh minh nhu th€, d€ tranh nhitng hiu qua tiéu cuc,
chd bai - biing cdch dong nhat "cin ban thifc" cia minh
véi nhitng dic tinh tir bi trf tué clia vi thAn ma ban quin
twdng. Bing cidch 4y, ban m§ long ra dén nhin nhitng
ngudn cdm hing bao la c6 thé chuyén héa toan thé cudc
ddi minh. Cang tip trung minh liét vao niém ty hao
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than tién, ban cang kinh nghiém mot cach sdu xa sy giai
tho4dt moi han cudc va bat man.

Su thuc hanh mat tong T6i thugng du gid cé 3 huong
vi ddc biét. Mot 12 thdy minh cling moi ngudi déu cé vé
than tién cot cdch. Hai 12 tim clia hanh gid khong bao
gid roi tri bat nhi. Ba 12 moi kinh nghiém déu dem lai hi
lac 16n lao.

Nhu di néi, dirng ¢6 "gid v&" 1am than tién, ching
han Quan Am. Ban phdi cdm thdy tin tim kham sdu xa
ring minh 12 Quan 4m, ci hai 12 mot thuc thé bat kha
phian. Cang dao luyén tinh nhat thé nay, ban cang c6
kinh nghiém vé chuyén héa mot cach manh liét. Piéu
nay hoan toan ty nhié€n.

Ban ciing cin luyén tip dé thdy moi tuéng déu
huyén héa, khong phdi 12 mot cdi gi tdch rdi vé6i tw tam.
N6i cdch khdc, phdi nhian thic moi tuéng déu khdi tir
chan khong, déu c6 ban chit clia chan khong, bit nhi.
Cu6i cung, cAm nghiém cla ban vé tuéng chin khong,
huyén héa 4y phdi 12 mdt kinh nghiém vo cling lac thd.
Piéu nay dudc dat dén trong giai doan thanh tuu cla
phap du gia t3i thugng, bang cdch dua chi § vao ndi tAm
sao cho ban cdm gidc mdt cich manh liét ning lugng
kundalini day phiic lac lan tda khidp than kinh hé clia
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minh. Piéu nay gidp ban hda tan moi kinh nghiém vao
ndng lugng dai lac.

D¢ gitp ti€n trinh chuyén héa, mot vai tip luyén co
thé nhu hatha-yogas, déng mdt vai trd hét siic quan
trong trong khi tu tdp giai doan "thanh tyu". Nhung day
khong chi 13 nhitng luyén tap dé cdi thién th& ngdi hay
sttc khée clia ban. Muc dich t8i hiu cia ching 1a lam
ting ning lugng kundalini dai lac. Nidng lugng nay thim
khip hé than kinh vi t€ clia ta, nhung phién mot ndi 12 ta
khong nhén ra n6. NhG tdp luyén hatha - yogas, ta co
thé lién lac vdi ning lugng 4y, ting cudng lac, va biét
cach thong thuong vdi né d€ din né di bat ct dau theo y
mudn. Pay khong phdi vi muc dich dat dudc lac pham
tinh, ma cot d€ ki€m sodt nhitng tang 16p vi t€ nhat cia
than tim ta.

Tuy nhién khi 1am nhitng tap luyén 4y, diéu cdt y&u
12 duy tri chinh niém vé minh nhu mot than tién. Phdi
gat qua moi y tudng han cudc tu thuong thin trach phén,
thi nhitng tdp luyén nay mdi thuc su cong hi€u. Nho tap
luyén ding cdch s& dén mot giai doan du bt cit lam gi
ta cling cdm thay mdt ngudn hi lac 16n lao. Khi than
khéi su cdm thdy mém mai nhe nhang, thi nhitng ning
lugng vat 1y trude day von 1a goc kho, khdi sy phdt sinh
nhitng cdm gidc dai lac. Sy chuyén héa mat tong nhu
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vay khong chi 13 van dé tudng tugng, ma ca thé chat ta
ciing bi€n ddi la lung.

NHAN CACH TRONG MAT TONG

Nhiéu ngudi néi diéu quan trong khong phdi 12 than
thé€, ma 12 thién qudn & ndi tim. Nhung néi thé 12 sai.
Theo mat tdng, ta khong thé néi tAm quan trong hon hay
than quan trong hon. C4 hai déu quan trong ngang nhau.
Trong phap hanh mat tdng, than thé dugc xem nhu mot
manh dit c6 nhiéu md quy. Mic du dau kho, cdi than
nay cla ching ta vin chita tai nguyén vo gi, d6 1a vang
kundalini, dAu hda kundalini.

TAt cd chiing ta ai ciing da tiing ¢ 1an cdm tho than
lac 16n lao. Mot ddi khi, dang ngdi thu din ta bdng c6
mdt cdm gidc phic lac ndng nan lan khidp ngudi. Kinh
nghiém nay rat thudng, khong phdi 12 mot thuc chidng
cao siéu gi lim. Nhung né ciing cho ta diu hiéu vé kho
tang I6n lao cia niang lugng phtc lac chia trong thin ta
ngay trong gid phiit hién tai. Muc dich ctia moi phadp du
gia, moi luyén tap va thién qudn cilia t6i thugng du gia,
chi 12 @€ khoi diy, ki€ém sodt va x{f dung tai nguyén
ning luong dai lac 4y d€ dat dén toan gidc. Bdi vi, mién
sao diu 6c ban van tinh tdo va cé thé duy tri chinh
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niém, thi ban c¢6 thudng thic bao nhiéu lac thd ciling
khong sao. Ban c6 thé goi lac 4y 1a lac sinh tt, lac thé
gian, hay gi gi cling dudc, né vin c6 thé dua dén gidi
thoat.

Tinh tdy ctia mat tong la x{& 1y lac thi mdt cach
thién x30. Ngudi c6 dd tu cach dé thuc hanh mat tdng 13
mdt ngudi "chiu choi”, v6i ngudi Ay viéc xit 1y lac thi
trd thanh mdt phuong tién gitp ho gidi thodt. Pay la
nhan cdch mat tong. Néu mot ngudi chi bi€t cach chiu
dung dau khd, thi mat tdong ching gitip ich gi cho ho
dugc. Ciing giong nhu mot 10 nguyén tit khdong c6 nhién
liéu, mot con ngudi nhu thé sé khong cé tai nguyén dé
xtt dung cho nhitng chuyén héa can thiét.

Tuy vdy, tai nguyén lac thi di sin c6 trong than thé
con ngudi ching ta. PAy 1a 1y do chinh y&u tai sao ta
xem than ngudi 12 vo cling quy b4u. Diéu ta cin c6, 1a
mot phuong phép thién xdo d€ khoi diy va xi dung tai
nguyén 4y, ngd hiu dem lai hanh phiic toan ven khong
nhitng cho chinh ta, ma cho tat cd moi ngudi. Muon thé,
ta phai doan trit théi quen nhin nhitng kinh nghiém trong
ddi minh bing mot cdi tim khd s8, v6i nhitng du phéng
dau budn. Ta phai cong nhan ring chinh ta da tao ra moi
ric 16i. Khong nén d6 thira cho xa hoi, cho cha me hay
ban be; khong nén trach cit bat ky ai. Nhitng ric r6i clia
ta do chinh tam ta tu tao. Nhung cling nhu ta da sdng tao
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tAt cd ric r6i cho chinh minh, ta ciing 1a ké sdng tao ra
gidi thodt cho chinh minh, va moi thi can thiét dé dat
dén gidi thodt lac nay von da dudc chita dung trong than
tdm ta hié€n tai.

HOA NHAP TUE VA LAC

Muc dich ctia sy héa sinh thinh mdt vi than tién
nhd phdp thién qudn ba than Phat, c6t 12 d€ ddnh tan
ngd chdp ngdt ngat ctia ta. Chinh quan niém hep hoi nay
da can trd ta khong kinh nghiém dugc su bung v3 cua
ning lugng phic lac tiém tang trong hé thin kinh minh
dé€ nhg day thuc ching tiém ning gidc ngd.

Tri tué vé chian khong 1a diy hi lac. Piéu vo cling
quan trong 12 hai y&u t6 nay -tué gidc di sdu vao thuc
chit moi sy, va cam gidc dai lac- phdi dugc hgp nhat
trong mdt kinh nghiém. Ta c6 thé thdy nhiéu ngudi tré
rat thong minh, nhung ho vin cdm tho dudc rat it niém
vui trong cudc song, hoic khong cé niém vui ndo ci. Tri
thong minh ching nhitng khong 1am ho sung suéng ma
nhiéu ngudi trong s6 4y lai hoan todn bi rdi loan. Ho ¢6
thé sdng ch& di loai cong trinh nhu nhitng trd choi dién
tl phic tap, nhung vi thi€u phudng phap dé hoa nhap tri
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thifc va cdm xic clia minh, nén ho van 13 nhitng ngudi
tri thifc kho ciin, day bat man.

Ngudc lai c6 nhiéu ngudi c6 kha ning thuc tién dé
dudc hanh phuc, nhung ho lai khong c6 tri thong minh,
khong c6 sy tinh gidc sic bén dé di siu vao mot cdi gi.
Mic du hai long véi cudce séng, tAm thitc ho van clin
nhut.

Mat tong cd dao luyén tri tué 16n lao, dua tri thong
minh vao kinh nghiém thuc tién bing cdch déng nhit n6
v6i su tinh tdo day phiic lac. Biing cdch d6 ta c6 thé 1am
cho ddi minh sung man, kién toan tiém niing hanh phiic
ma van tay trir dugc moi van dé ric roi thudng di doi véi
sy theo dudi khodi lac. Vi trén thé gidi ndy, lac thd
thudng dé ra van dé. Nhiéu ngudi cho ring nhitng ndi
khd vat Iy nhu déi va bénh khong thuc sy 12 van dé trAim
trong 1m. Nhung 1am sao d€ hudng khodi lac ma khong
trd thanh dién loan hay ddi truy, diy méi 12 mot van dé
16n chua c6 gidai phdap. Kinh nghiém hoa nhidp ctia mit
tong cong hién gidi phép ay.

Ta d3 nhiu lan néi ring theo mat tdng, van dé cin
ban clia con ngudi la khi cé lac thd, ndi tdm ta thudng
dam ra ngu don, t6i tim. Diéu ndy khong c6 nghia ring
ta khong nén hudng lac. Ta nén hudng lac, nhung cin
phdi dé phong di qud trén trong khi hudng lac. Ta phdi
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gilt cho khoi bi anh hudng cia vong tudng ngu si. BSi
th€ Itic nay ta dang hoc 1am cdch nao dé c6 kinh nghiém
dai lac, ma van duy tri trang thdi sdng sudt, c6 ki€m
sodt. Ta dang hoc cdch 1am th€ nao kinh nghiém dai lac
c6 thé din khdi tué gidc siu xa trong sang.

Thong thudng chiing ta c¢é théi mudn vo vé cho
minh. Ngay cd khi thién quin dudc thanh cong, cdm tho
dudc ning ludng kundalini ddy hi lac dang 1én, ta lién
c6 mot khuynh huéng manh liét muén vd chup 13y né,
nghi : "Pay la kinh nghiém cua t6i, to6i da ching." Pay
12 théi quen ta cin tif bd. Ta nén tap d€ cho nhitng kinh
nghiém lac né xdy d€n ma dirng bam viu xem 12 cda toi.
Ta c6 thé 1am dudc diéu nay bing ciach dong nhit tim
v6i chan khong, bat nhi. Khi 4y mdi lic lac khdi 1én, thi
nhu thé 13 né dudc kinh nghiém & diu d6 ngoai hu
khong. Thyc khé ma dién dat diéu nay, nén tdi hy vong
quy vi s& hi€u nhitng gi t6i mudn néi. Ta phdi vuot
ngoai théi quen chi€m hitu thong thudng clia minh, théi
lién k&t moi su vao ¥ thic han hep vé ban nga.

C6 18 toi c6 thé gidi thich diéu ndy mot cdch sing
sudt hon chit dinh. Hiy twdng tuwdgng trudc mit ban la
mot ngudi ma ban cho 1a v6 cliing hdp din. Chi nhin
ngudi 4y thoi cling dd khoi ddy mot ning ludng lac 16n
ndi ban. Ban ¢6 th€ mudn dua tay ra ma dm Idy ngudi
Ay. By gi0, hdy tudng tugng ngudi Ay thinh linh tan
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thanh 4nh sing ciu vong, rang r§ va trong sudt. Tu
nhién tAt cd cdm gidc trfu ning cda ban vé duc vong
chi€m hitu ciing tiéu tan. Thay vao d6, mot cdi gi nhe
nhang hon, bong bénh hon, sinh khéi. Ban vin con mot
vai tuong quan véi ddi tugng dep dé Ay, nhung tuong
quan 4y da ddi thay. Ban di budng x4 thdi dd bam viu,
va bay gio kinh nghi€ém mdt cdi gi khodng dat hon, bao
la hon. P6 12 mot kinh nghiém hét stic nhe nhang, phic
lac ma van hoan toan tinh thic, cdi kinh nghiém ma toi
mudn néi. D6 13 nhitng gi chiing ta c6 dao luyén.
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12 Thanh tyu

GIATI POAN THANH TUU : KIEM SOAT
NANG LUQNG VA NOI HOA

Phéap tip luyén giai doan Sinh khdi ba than ky thuc
chi d€ chuin bi cho viéc tu tdp ning cip goi 1a giai doan
Thanh tyu, d€ thuc sy bi€n cdi than tAm pham tinh cda
chiing ta thanh thin tim cta mot thuc thé toan gidc.
Nhung sy chudn bi clia giai doan sinh khdi 1a diéu tdi
can : chinh nhd ndi 16ng nhitng khdi niém cu th€ ma ta
c6 vé ban than minh, bing cdch phdt sinh hinh dnh vi
than tir chan khong, va dao luyén niém ty hao thién than
rang chinh minh 13 vi than 4y, chinh nhd 1am vdy ma ta
tao dugc khong gian thuin khiét cho su chuyén héa phat
sinh.

Khi d3 dd thién x3do d€ tu tip giai doan thanh tuu
nhu lam phat sinh N6i héa (Tang ngit 12 Tum mo) tai
luan xa & ron, ta c6 thé dua tat ci ludng khi Iyc di vao

huyét dao trung wong, khi€n chiing hoan toan tan vao
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ddy nhu khi ta chét. K&t qud 1a 4nh sdng tué cia ban
tam sé& 16 dang, va cudi cung ta c6 thé bi€u hién than
huyé&n nhu ciu vong. Than huyé&n nay c6 thé ty do gid tir
than xdc rdi tr§ lai. Piéu nay thuc sy xdy dén chit khong
chi 1a quan tuéng nhu khi con trong giai doan sinh khdi
truGe kia. Nang lugng kundalini ngd yén trong ta by
gid dudc danh thiftc, ta dat dén tri tué va dai lac dong
thdi; va vugt qua dudge moi gidi han cda than vat ly.

Khi da dat dén sy 1am chii ludng ndi khi d€ c6 thé
dua n6é vao bat cif huyét dao nao ta mudn, thi ta con ¢
thé kiém sodt ning luc ngoai gigi. C6 nhiéu chuyén ké
vé 4nh hudng 16n lao ma nhitng thién gid mat tong da
chitng dic c6 thé tdc dong trén vii try bén ngoai. Vi du
trong mot budi 1& 16n ma ditc Tsongkhapa t3 chiic tai thii
do6 Tay Tang ngdy xwa, ngudi ta thip hang ngdn ngon
dén bo dé cing dudng tugng Phat Thich Ca. Bdng mot
ngon Itta birng 1én 1am moi ngudi kinh hdi d&€n bdo cho
Tsongkhapa bi€t nhitng dén ciing dudng sip dot chdy
chuia. Khi 4y Tsongkhapa ngdi xuéng nhap dinh, va tat
cd den vut tit. Ngudi ta c6 thé xem diy 12 mot phép la,
song ky thuc khdng c6 gi huyén bi khé gidi thich vé di€u
Ay. B&i vi ngudi ndo c6 thé 1am chi dugc ndi khi nhu
Tsongkhapa ciing chic chin cé thé diéu khi€n dudc khi
bén ngoai.
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Tdi nghi thién dinh vé ndi hda rit phi hop vé6i tAim
thific ngudi ngay nay, vi ho mé say nguyén liéu vat chat.
Ngudi ta thich 1am viéc véi vat chat, chdi vdi vat chat,
diéu khién va chuyén héa vat chat. Va do diéu khién
vat chat, ho con muén diéu khién cd tdm con ngudi.
Thién qudn No6i hda ¢ lam dudc diéu dy: do diéu dong
ning lugng bén trong cd thé vat 1y, ta c6 thé ndi rong
pham vi tdm thic va kinh nghi€ém nhitng mdc do cao hon
ve lac tué.

T6i ciing nghi ring nhiéu ngudi ngdy nay hét stc
néng nay; ho mudn nhitng hiéu qud tic thi. Ho mua ca
phé tdic thi, mi dn lién, di€m tAm c6 lién, lién lién dd
thit. Va khi di vao Iinh vyc tu hanh ho ciing mu6n dugc
thdéa man lién, c6 kinh nghiém ching ngd lién. Véi phdp
tu noi hda, day 1a diéu ta c6 thé thuc hién. Dua theo mot
s6 phuong phdp thuc tién dugc dit ra mot cach khoa hoc
va khiic chi€t minh bach, ta s& c6 dudc két qua 1a mot
tAm thiic hoan toan bi€n d6i. Ta khong cin phai chap
nhin mot tin ngudng bat thudng nao, chi can tudn theo
chi din, thi nhitng kinh nghiém ty dong x4dy dén. Nho
tap trung vdo cdc ngudn ning lugng c6 sin trong thin
tAm ta, ma cdi thyc tai ta kinh nghiém c6 mot bién
chuyén siu xa. Piéu 4y thuc don gidn va truc chi.

Thé ky 20 nay cé toc do kinh khing, diy ning
lugng. Cung vdi su bung nd ning lugng ghé gém nay,
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nhiéu chuyén tot 1anh dang x3y ra, va ciing nhiéu tai
hoa khing khi€p nita. Su thé 13 nhu th€. Bdi viy néu
mudn lam mot diéu gi tich cuc v6i cudc dJi minh, ta can
mdt phuong phdp it nhit ciing mianh liét bing nhitng
ning lugng vat chit roi ren trong dé ta dang mic vuéng.
Nhitng 1y thuyét tri€t hoc du vi dai dén dau ciing khong
di gidp ta ra khdéi nhitng khing hodang hién thGi. Tu
tuwdng tri€t hoc tw ching chi nhu nhitng ddm may khong
thuc chit; méi dau cé vé dep dé nhung sau dé mau
chéng tan di, d€ lai minh ta véi tinh trang v6 vong nhu
truSc. Ching ta cAn mot cdi gi ning ddong, manh liét,
truc ti€p. Ta cAn mot cdi gi minh c¢6 thé 1am ngay, dat
hiéu qua ngay. CAI GI 4y chinh 1a mat tong, nhdt 1a giai
doan "thanh tuu" cia du gia ndi hda.

Cau chuyén vé hiéu qud tifc thi va sy phdt sinh dai
lac nhu thé nghe ra that hdp din, nhung dirng quén hai
di€m hét sitc quan trong. Trudc hét mic di phdp hanh
ndi hda duong nhién din khdi kinh nghiém dai lac, song
muc dich chinh cta né la gitp ta di vao trang thdi tué
v6i 4nh sdng trong sudt. Chinh tué nay, mot cdi thdy
truc ti€p chi€u vao thuc chit moi sy, sé gidi thodt ta
khéi day tréi cua vong tuéng vé6 minh. Hy lac tu né
khong lam dugc viéc nay. Bdi vay, bing phdp thién
qudn ndi hda, ta can phai phat tri€n mot sy lidu tri manh
mé vé chan khong, bat nhi, phi tu tinh, clia chinh kinh
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nghiém hy lac 4y. Néu ta cif theo théi cii ma xem cadm
gidc hy lac 12 thyc hitu ty tdn, thi sy phdt sinh ning
lugng ham mudn manh mé& do thién qudn ndi hda chi
dwa dén nhitng hdu qua khdc hai.

Hon nita, khong bao gid nén bi 16i cuén bdi kinh
nghiém hi lac d€n ndi quén mat ddng luc chinh ctia mat
tong. Muc dich cudi cling cia Phat gido, theo kinh thira
ciing nhu mat thira, 1a d€ dem lai t8i da 1di ich cho ngudi
khéic. N€u ta qud chi trong nd luc dude hi lac ma quén
su 10i tha, thi tuyét d6i khong cdch gi ta c6 thé thanh
cong trén dudng tu tdp. Ching ta chi c6 tao thém nhin
td cho bat hanh va dau khé.

SU TINH THUC PAY HY LAC

Khi din dian quen thudc véi kinh nghiém 4nh sing
day hi lac & huyét dao trung uong, ta s& phdt tri€én mot
phuong phap hiéu lyc dé€ vugt qua nhitng kinh nghiém
pham tinh, han cudc vé th& gi6i gidc quan nay. Ta c6
thé, trong d5i song hang ngay, hdi nhap bat ct gi x3y
dén vdi kinh nghiém ndi tAm vé su tinh thifc day hi lac
&y. Khi 4y khong con lo gi nhitng lac thi thudng tinh ma
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ta hudng thu c6 thé khudy dong su an tinh cda tim ta.
Ngugc lai, bat cif khodi lac gidc quan nao ta c6 do ti€p
xtic nhitng do6i tugng kha y ciing sé& tan hoa vao tué gidc
hy lac mot cdch dé dang, va nho th€ ting thém sy an
tinh nd1 tam ta.

Mbi khi mot gidc quan ti€p xic v6i mot ddi tugng
gay lac thd, thi thay vi sa vao théi v vap, bim viu dé
dwa dén chan chudng va thit vong nhu thudng tinh, ta c6
th€ dua cdi ning lugng ma ddi tugng Ay gdi 1én, cho né
di vao huyét dao trung wong d€ lan khip toan thé hé
than kinh trong ta. Vi ddng thdi ta c6 thé dé cho y thic
hy lac nay thé nhip vao khong gian trong sing ciia bt
nhi. Th& 12 tit ci nhitng van dé lién hé dén duc vong da
dugc gidi quyét: thay vi duwa dén bit min, ning lugng
duc vong biy gi¢ dudc lam nhién li€u cho sy chirng
nghiém cdi TOAN VEN.

Nh& phdt tri€n ngudn hy lac ndi tim, ta dAm ra it doi
héi gi & hoan cdnh. Sy sdng sudt ndi tAm ta dan dan gidi
thodt ta khéi 1€ thudc vao hoan canh bén ngoai. Khi moi
su trong sinh hoat hang ngay khong dugc trdi chay, ta
khong con xem d6 12 mot van dé. Ta ciing khong con lo
ling vé tuong lai. Lo gi ngdy mai ta s& mat di mot lac
thd phu van nao d6, trong khi hién tai ta c6 day da hy
lac ndi tAm ? VA ciling dirng twdng rang cdm nghiém hy
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lac ndi tAm nay c6 hoi ich ky. Ta cang hai long trong ndi
tam thi cang d& dem niém vui d&én cho ngudi khéc.

Di nhién, viéc tu tAim dé dat dugc trinh d6 4y can rat
nhiéu thuc tdp. Hién tai ta khong d& gi duy tri cdm gidc
ndi lac va quan binh 4y. Nhung néu nhd lai ta ciing da
c6 ddi 1an cdm nghiém dudc diéu 4y phan nao, thi ta c6
thé tin tudng minh c6 kha ning cdm tho su binh an noi
tAm tr§ lai nhu th&. Nhat 1a khi ta d3 dugc gidi thiéu
nhitng ky thuat mat tdng d€ 1am phat sinh dai lac va tAm
sang suot, thi ta ¢6 1y do d€ cdm thay hing khéi. Cang
tap luyén nhitng ky thuit nay, ta cang nhin thdic dudgc
chic chin minh c6 thé 1am cho d5i minh thuc sy xiing
dang, 1gi ich cho ban than va cho moi ngudi.

NAM THAN VA NU THAN

Khi ta da 1am chd dugc nhitng phap hanh mat tong &
giai doan thanh tyu, da kém ché& duoc nhitng ludng khi
luc vi t€.v.v. s& d&€n mot lic xuat hién nhitng nam than
nif than. Nhitng nam nit than 4y 12 gi? N6i don gidn, Ay
la nhitng ngudi nam ngudi nit c6 dugc kinh nghi€ém
chuyén héa ctia mit tong, va bdi thé cé kha nang lam
ting trudng lac tué ndi mot hanh gid cao cap. 0] giai
doan "thanh tuu" s& c6 mot thdi diém ma sy 6m mdt con

-199 -



ngudi nhu vay 1a can thi€t d€ dua tit cd ludng khi luc
vao huyét dao trung uong, mot diéu kién d€ trién khai
toan ven ludn xa tim, ngd hau dat dén tang siu nhat cla
Anh sdng trong sudt.

Nhi€éu ngudi vi thdy nhitng tugng tranh TAy tang
trinh bay nhitng vi thAn 6m nhau, da c6 quan niém lam
1an ring Phat gido TAy Tang toan chd trong d€n quan hé
nam nit. Nhu da néi, nghé thuat nay chi mudn trinh bay
kinh nghiém vé cdi Toan thé bat khd phan : phudng
phdp va tri tué, hy lac va chan khong -nhiing dic tinh
cla toan gidc. By gid néi dén phdp hanh trong giai
doan "thanh tyu", ngudi ta lai c6 thém cd hodi dé hiéu
1am hon nita. B&i th&, can nhan manh ring, khi chua dat
dén sy 1am chii nhitng ludng khi vi t&€ trong than, chua
"6m tron" nidng luong kundalini ddy phic lac trong
minh, thi ta chua dd tu cich @€ 6m mot ngudi niao bén
ngoai hét troi.

Sy Om trong mat tdbng va cdi 6m sinh ly thong
thudng khdc nhau trdi vuc. Piéu nay sé ro khi ta nhé
ring, trong giai doan "thanh tyu", hanh gid da hoa tan
tat ci cdc ludng khi luc vao huyét dao trung wong, kinh
nghiém cdi trang thdi than va tAm x3y ra lic chét. Khi
chua di vao dudc kinh nghiém nay véi tit cé tinh gidc va
chi dong, thi néi dén viéc 6m trong mat tong chi 1a
chuyén dua. Hon nira, trong cdi 6m chin thuc ctia mat
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tong, thi chinh ndng lugng nit di vao nam, chit khong
phai ngudc lai nhu cdi dm thong thudng.

KET QUA CUA PHAP HANH MAT TONG

C6 nhiéu miic dd thanh cong khi tu cdc phip mat
tong vé chuyén héa. Sy thanh tyu cao nhat di nhién 1a
dat dén ba than Phat, nghia 1a dat toan gidc ngay trong
ddi nay, trude khi chét. Piéu nay quyét dinh cé thé xay
ra, nhiéu hanh gi3 thanh cdng da dat toan gidc theo cdch
d6. Tuy nhién néu khong th€ khdm phd ngay tinh toan
ven clia ban thé, ta vin c6 thé khdm pha dudc né vao
lic chét, hoidc lic & trong trang thdi trung Am. Cho du
viéc tu tdp khong dua ta dé€n gidc ngd, nd ciing c6 thé
gidi thodt ta khdi ndi s¢ chét, va gilip ta phan nio trong
viéc kiém sodt tdi sinh. Chinh diéu nay ciing 12 mot
thanh tyu 16n lao, vi né gilp ta ti€p tuc tu hanh trong
tuong lai khong gidn doan.

Khi tu mdt phdp quin mat tong, du lic diu cé vé
khé dé€n diu, ban ciing nén bao dan nghi "du c6 dat
thanh chinh qud hay khong, it ra ta ciing s& c6 ging c6
dugc vai kinh nghi€ém." Ping nghi: "T6i lam sao ma
thién qudn dugc? Piéu ndy hoan toan mdi la d6i véi toi.
Hon nita, ddi téi da tao qud nhiéu nghiép 4c, toi 1a ké
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day toi 16i. LAm sao mot ngudi nhu tdi ¢6 thé hy vong
thuc ching dugc cdi gi?" Loi suy nghi 4y hoan toan sai
lac. Trudc hét, ban khong bao gid ty bi€t dugc trinh do
cia minh, khi chua tu tdp. Néu nd luc, ban sé ngac
nhién vé tiém niang ctia chinh minh. Thi nira, that dién
16 khi nghi minh qud tdi 18i, kh6 thanh cong trong thién
quan. Hay nhin cudc doi Milarepa. Ngai da tao bao
nhiéu nghiép 4c, gi€t bao nhiéu ngudi, th€ nhung Ngai
van c6 dudc ning luc thuc chifng sy tir bd, tim bd dé va
chan khong, va cudi cliing gidc ngd nhd thyc hanh mat
tong. Chinh Ngai di cOng nhan ring trudc kia Ngai da
tirng 12 mot toi nhan dai hinh, nhung nhd sy hudng din
clia bic thay Marpa va chi cuong quyét cia minh, Ngai
da chuyén huéng ning lugng trong minh dé thanh mot
thién gid vi dai. Néu Milarepa c6 thé thing lu6t di vang
diy toi 16i cda minh, thi tai sao ban lai nghi ban khong
lam dugc, trong khi ban con hién hon Ngai nhiéu?

T6i cling chi ¥ ring nhitng ngudi da ting gy nhiéu
4c nghiép trong ddi, khi quay lai tu tap thudng dé thanh
cong hon ngudi khac. Trong khi d6, nhitng ngudi dat it
ning lugng vao sinh t thi cling thudng cé rit it ning
lugng cho viéc thyc chitng ni€t ban. Nhitng ngudi 4y qué
trd Ii khong dugc mdt viéc gi ca, du thién hay ac.

Piéu t6i mudn néi § day 13, da 1am dudc con ngudi,
thi ta khong bao gid nén dit giéi han minh c6 thé thanh
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tuu dudc bao nhi€u, du hién tai doi ta c6 ra sao di nira.
C6 thé bao nhiéu 1an nd luc thién quin ban van bi tin
tdm, nhung bdng chdc ¢6 mdt ti€ém ning nao d6 trd nén
thuan thuc, dem lai cho ban kh4 ning la lung d€ tap
trung khong gidn doan trong nhirng thdi gian dai. Nhitng
diéu nay thuc sy di x4y dén, bdi vdy ban hiy can ddm
1én, va ti€p tuc c6 ging. It nhat ban nén quyét dinh
manh mé nhu sau: "T6i sé dat dudc sv lam chd tim
minh d€ néu c6 tai hoa xdy dén, hoic ldc chét, toi sé di
dinh luc va su sang sudt binh tinh nhin ra cdi gi sip x4y
ra." Ban chi can giit mot loai dong luc tu hanh nhu thé
ciing di. N6 s& 1am cho ban c6 kha ning thé hién vién
min tiém ning ndi tAm cda minh cdn nhiéu hon ban
tudng.

NHUNG PUC TINH PUA PEN THANH CONG

Nhung muén dat dén bat ¢t trinh do thuc chitng nao
nhd tu mat tdng, ta can phdi c6 4 dic tinh. Trudc hét 1a
niém tin bat hoai. Piéu ndy cé nghia phdi thdy rd con
dudng ta dang theo, tif lic quy y cho dén giai doan cudi
cla su tu tdp, 1a mot con dudng bao dam dang tin cy.
Khi da thdy dugc bang kinh nghiém bédn than, ring con
dudng nay cé thé dua ta vé hudng ta mudn dén, thi 1ong
tin ciia ta khong ai lay chuyén ndi.
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N6i cach khdc ta cAn c6 su tu tin. Diéu nay khd dé
khi ta c6 nhitng ban dao hay & gan bac thiy. Trong mot
moi trudng dugc che chd nhu vay, su tu hanh gidng nhu
cung san sé mdt nén vin héa, ta khong cdm thiy lac
16ng. Nhung khi tir gid tinh huéng dugc cdch Iy mot cdch
gid tao nay dé€ trd vé ddi sdng thudng nhat, ta cé thé mat
di niém ty tin doi véi viéc tu hanh. Ta bi 4p luc cida
nhitng mong dgi va sy ddnh gid clia moi ngudi, ki€u
nhu "Thién quin d€ lam gi? tai sao phdi ngdi ngim 16
ron cla ban, trong khi c6 bao nhiéu diéu hap din khic
dé 1am véi cudc ddi ciia ban?" Thé 1a ta dé dang sa vao
dnh hudng clia ho. Thé 12 mdt 1an nira, ta lai chim vao
trong dong rdc clia ddi sdng thudng ngay, khdong phuong
cdch niao chuyén né thanh mot cdi gi dang ké. Nhung
néu ta dudc 10ng tin bat ddng, thi su tu tAp clia ta khong
ai lay chuyén ndi. Ching nhitng khong bi ngoai cinh
cuon phing di, ma ta con cé thé chuyén héa nghich cidnh
thanh dudng 181 tu hanh.

bic tinh th hai 1a gidi thodt khdi hoai nghi, do tim
khong siang suot. Khi ta di c6 tué gidc sang sudt, hi€u 1o
nhitng yé&u t6 khdc nhau ctia phdp tu, nhv trinh tw, muc
dich ctia ching v.v. thi tit cd nhitng hoai nghi chuéng
ngai cho tu tip tv nhién sé tan bién.

Diéu quan trong ddi v6i chiing ta 1a phdi biét 16 co
cau lién két cdc phdp tu. C6 nhiéu ngudi di di nghe
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gidng gido 1y kh4 nhiéu nim, nhung doi khi tdi nghe ho
phan nan: "T6i hoan toan mu tit khong bi€t phdi khdi sy
tr dau. Toi da tho gido v6i nhi€u thay, nén bay gid toi
khong biét ai 13 vi thay chinh cda tdi. Toi lai con khong
bi&t phai tu phdp thién quin nio trudc hét." Néu ching
ta dd hoc nhiéu dé tai khdc nhau, da tho nhiéu phdp
quidn ddnh, da dugc nhdp mdn nhi€u phdp thi€n qudn,
ma van khong biét 1am sao d€ tu tap, thi diéu Ay chitng
té chiing ta mat cin ban. Mot diéu dep dé trong truyén
thong Phat gido Tay Tang 12 né ¢ mot ciu tric hét sic
o rang tr dau chi cudi. C6 thé néi c6 modt ban dd 16
rang v€ nhitng trinh tu tu ching. Theo t6i di€u nay that
tuyét. BSi vay néu ban cdm thdy hoang mang thi hiy
theo mot bac thdy c6 kinh nghiém, dé tu minh kiém
chitng xem cAu triic d6 ra sao, rdi tu theo mot cich tuan
tu.

Piéu thit ba 12 can phdi phat trién sy tip trung toin
triét, nhat tAim. Khong thé nio di siu vio phdp tu va
ném dugc huong vi clia né néu ta thi€u su tip trung bén
vitng. Vi du, n€u mudn ki€ém sodt nhitng ludng ning
lugng khdc nhau trong hé than kinh vi t€ cida ta, ta
khong thé c¢6 ¥y niém mo hd vé nhitng ludng khi lyc,
ching han khong biét ching & diu, vin hanh nhu thé
ndo. Ngudc lai, ta phdi c6 mdt hi€u biét that chinh x4c,
va diéu ndy chi xdy dén néu tAm ta hoan toan tip trung.
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Vé diém nay, tu mat tong khong khic gi 1am cdc cong
viéc khac. Nhitng ngudi thanh c6ng trong viéc lam cia
ho, du d6 1a viéc hoc, hay chai thé thao, hay bat cif viéc
gi - tit cd déu c6 chung mdt diéu 13, tip trung cao do.
Né&u khong c6 né, ngudi ta khong thé ti€n xa.

Hay xét trudng hop sau ddy. Ngudi ta thudng néi
nhd tu mat tong, moi hoat dong dudc thic diy bdi 1ong
ham mudn - nhu muén uéng mot cdc s6 co la - déu c6
thé chuyén thanh kinh nghiém lac tué 16n lao. N&u di tu
tap khd, niang luc tip trung dd manh, ta c6 thé theo doi
mdt cdch chinh x4c nhitng gi x4y dén khi ta thudng thic
coc sO ¢co la 4y. Ta c6 thé 1¢o 14i tit c4 ning lugng da
dudc ddnh thifc di theo mdt huSng nhit dinh, d€ 1am
ting ludng ndi hda § dan dién. Hoi néng nay dua nhiéu
ning lugng lac tho vao hé than kinh, va toan thé kinh
nghiém nay trd nén day huong vi nhd tué gidc khodng
dat v€ tinh "khong hai". P3i v6i con ngudi ro bi€t nhitng
gi minh dang 1am, thi viéc uéng mot cdc sd co la don
gidn ciing trd thanh mot phuong phip day ning luc dé
dong dén thuc tai vé lac tué. Piéu Ay khong phai chi
mong mudn hay gid v, ma thuc su xay ra.

Nhung thong thudng, chiing ta mat lién lac vé6i thuc
tai noi tAim. Chiang han khi uéng mot cdi gi, ta khong c6
su rd biét truc ti€p vé nhitng gi x4y ra & 1udi, bao tif, hé
than kinh hay thin tdm ta néi chung. Khic véi mot hanh
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gi3 bi€t 16 diéu gi dang x4y ra va cé thé diéu khién
ning lugng theo cdch nay cdch khac khi can, chiing ta
khong bi€t dudc. Thay vi kinh nghiém lac tué, c6 18 ta
chi c6 kinh nghiém dau bung di chay.

Cudi cing, mudn chitng dic cao nhat, ta phai giit bi
mAt sy tu tAp clia minh. Piéu nay nghe la lung, song ky
thyc 13 mot diém rit quan trong. Danh tir Mantra c6
nghia 12 che chd tim, va chit "mat" trong mat tong 1a dé€
nhic nhd cho ta nhé ring nhitng phuong phdp nay can
dugc gilt ri€éng cho minh nhu mdt kho tang quy b4u.
Ngay nay su thuc hanh mait tong da khd suy doi; nhiéu
ngudi tu mat tong lai di khoe "t61 dang hanh mait tong,
hdy xem t6i c6 thé 1am th& nay, th& no." Mot thai do
kiéu cdng cong khai nhu vdy 1a thi€u tri, né chi lam
chuéng ngai cho viéc tu tip. Chiang tha giit mot bé ngoai
khiém cung trong khi bén trong 1a mot hanh gia cd 16n,
con hon bén ngoai c¢6 vé 16n 161 ma bén trong khong ¢
gl.

Nhitng thién gid vi dai trong qud khi da ndéi ring
néu ching ta dao luyén dugc bon diém trén day - long
tin bat hoai, chAm dit hoai nghi, tp trung cao do, va giit
bi mat - va thuc hanh mot cach kién tri va chinh xdc, thi
nhitng thuc chitng chic chidn & trong tim tay ta. Theo
kinh nghiém cta nhiéu hanh gi, ta c6 thé dat d&€n mot
di€m & d6 mot sy bung v& 16n vé tri tué va thuc ching
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x4y ra. N6 nhu 13 phit trude ta van con 12 mdt pham phu
ngu t6i ma phit sau dd bi€n thanh mot hanh gid thuc
chitng cao siéu. Pay khong phdi 13 diéu bia dit, né da
thuc sy xay ra. Con ngudi thudng tinh ching ta bi géi kin
trong nhitng tAm man mé tin. N&u cé thé ndi 18ng bt
nhitng kh4i niém ngdt ngat nay, ta c6 thé doan tuyét dé
xuyén thdu chiéu siu ctia thuc tai. Trong khi ta khong
chd ddi cdi gi dic biét xdy dén, thi bdng dung biing nd
mdt thuc ching 16n lao, khong cin dung cong nd luc.
Nhung khong ich gi chi doc kinh nghiém ctia ngudi
khdc. Mudn dudc nhitng 1gi lac clia su chuyén héa trong
mat tong, chinh ta phai dao luyén nhitng kinh nghiém
ay.
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Loi bat

Mic du bénh suy tim cia Ngai dd dén tinh trang
nguy hiém, thay Yeshe cho dén cudi ddi, van té bay su
quan tAim dén moi ngudi hon 12 dén chinh minh. Trong
thdi gian phai dugc sdn séc dic biét tai bénh vién, ngai
van con hoi thim sitc khde va sy an binh cla nhiing
ngudi khdc, van thudng phd 1&én cudi, va néi dua véi cic
co y ta. Thay Zopa k€ lai: "Khong lau truSc khi vién
tich, Iic ngudi ta dinh 1am phAu thuat tim ngai, ngai da
bdo t6i: DU phiu thuit ¢6 thanh cong hay khong, ciling
khong sao cd, vi tdi da dem hét than tAm phuc vu ngudi
khac. T6i hoan toan théa man véi nhitng gi da lam, nén
cdi chét khong 1am to6i dao dong." Cudi cing, vao dau
nim am lich, thdy Yeshe qua ddi. Ngai triit hoi thd cudi
cting vao ldc binh minh, gid ma nhiéu hanh gid vi dai da
vién tich.

Nhitng tor nglt nhu "qua dsi", "vién tich", thudng
dudc xt dung mot cach vin vé dé 1am diu bét tinh chat
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tuyét vong dang budn clia cdi chét. Nhung & ddy nhitng
tr 4y c6 mot y nghia dic biét, vi theo gido 1y mat tong,
c4i chét khong phdi 1a sy hiy diét hoan todn nhu ngudi
ta thudng lo s¢g. DAy 12 mot giai doan trong ti€n trinh
tuan tu thing hoa cla tim thic van ti€p dién cho dén
khi dat d&n ting vi t€ nhat, sau d6 tAim mdi lia khdi x4c.
Trong khi xdc than khdéi sy tan rd, thi tim thic van tiép
tuc d€ cudi cuing gip dd diéu kién thich hgp cho sy nhap
xdc mdi, goi la tai sinh.

Nhu thdy Yeshe da gidi thich, mot ngudi néu chua
chuin bi ddy dd, thi sy di chuyén tir ddi niy sang ddi
khic x3y ra ngoai tAm ki€m soét hoic Iva chon ctda ho.
Ho chét va tdi sinh ma van gilt nguyén tinh trang sn si
chap thd nhu trude. Nhung doi v6i mot bd tat thi trdi lai.
V6i mot tAm sdng sudt, tinh gidc, ngudi ¢6 nguyén Igi
tha nhu thé thudng tin dung sy tinh gidc sing sudt day
hy lac vao lidc chét, d€ chon mdt tdi sinh thich hop gitip
ho ¢6 thé ti€p tuc phuc vu tha nhan.

Pay Ia trudng hop cdi chét cla thay Yeshe. Khong
nhiing ngai da gitt dugc tu thai an binh vui vé trong con
trong bénh, ma ngai con cé thé duy tri sy tinh gidc va
hoan toan ki€m sodt dugc toan thé ti€n trinh chét va sau
do nira.
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Khodng mdt gid trudc khi chét vao ngay 3 thing 3
nim 1984, thiy Yeshe dd yéu ciu thiy Zopa thi gid
thudng truc cua Ngai, cing Ngai thyc hanh phdp quan
than Heruka. Roi truSc ldc binh minh, tim Ngai ngung
dap, va Ngai dudgc xem nhu dd chét trén phuong dién
1am sang. Nhung tAm cla ngai vin chua rdi than xdc,
ngai van ti€p tuc thién qudn khdng tin loan, trong lic
bac si phu trach nd luc sudt hai ti€ng ddng hd d€ phuc
hdi tim ngai.

Cudi cuing ngai dudc chuyén dén mot phong khic
trong bénh vién, & d6 ngai van ti€p tuc trang thdi thién
dinh vi t&€ nhit sudt ngdy hom dé, ciing vdi nhiéu dé ti
hién dién. Vao khodng 5 gid chiéu, mot ngudi bdng d€ y
c4i dau clia ngai hdi di dong, nhung ¢t tudng minh bi 40
gidc. Nhung ngay khi d6, thdy Zopa quay lai bdo : "Bay
gid, ngai da chdm dit thdi thién quan.” Lic 4y tAm cda
thay Yeshe cudi cling da lia khdi than xdc.

Vao ngay 12 thang 2 ndm 1985, mot bé trai dudc
sinh vao mot gia dinh ngudi TAy Ban Nha. Liic sinh tién
thay Yeshe da tirng néi Ngai c6 nhiéu nhan duyén vdi
gia dinh nay; doi vg chong tré song va lam viéc tai trung
tdm nhap that Osel Ling, do ngai thanh lap 6 Tay Ban
Nha, gdn Granada. Hai nhi 4y tén 1a Osel c6 nghia "Anh
Sdng Trong Sudt." Khi dugc 14 thing tudi, em bé da
dudc thdy Zopa dé tif thay Yeshe cdng nhin 13 tdi sinh
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cla thay minh, va su cdng nhin 4y d3 dugc dic Dalai
lama xdc ching. Trong budi 1& chinh thiic cdng nhin,
ditc Dalai lama tuyén bd khi bé Osel néi soi, em sé& cho
biét chidc chin minh 13 tdi sinh cda thidy Yeshe. K& tir
ddy, nhiéu ngudi tir khip thé gi6i da c6 dip dén thim
hai nhi tu si Osel. Mic du con bé, em da cho thay nhitng
d4u hiéu la lung, ngay cd d6i v4i nhitng ngudi hét sic
hoai nghi vé t4i sinh. Ching han chd bé c6 thé nhin ra
nhitng ngudi va ndi chdn trong ddi trudc clia minh. Thay
Osel dugc dang vi tai Dharamsala, An do, vao ngay 17
thdng 3 nim 1987, c6 nhiéu dai dién cdc dai truyén
hinh, truyén thanh tham du.

Khi nhanh chéng trd lai d5i nay d€ ddp ng yéu cau
tha thiét clia cdc dé t, thdy Yeshe da giif tron 13i hia
ti€p tuc hanh Igi tha. Khong nhitng th€, cdi cach ngai
chét va tdi sinh da chitng minh mot cdch hiing hdn, gid
tri va niang lyc clia nhitng gido ly dudc trinh bay trong
cudn sich din nhip nay. Ciu mong cho nhitng ngudi
hitu duyén sé tim dugc 10i ich va niém vui trong gido 1y
vé su chuyén héa clia mat tdng. Cau mong thay Osel s&
c6 mot ddi song phong phi trudng tho dé€ c6 thé Idi lac
nhiéu ngudi, dem lai ngudn cdm hing cho da s8. Cau
mong cho tat c4 hitu tinh dudc hanh phiic.
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