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LOI TUA

Long tir bi trong Phat gido duoc cat nghia 14 long mong wdc sao cho tit ca
moi nguoi déu vuot qua moi dau kho va bat hanh. Chﬁng may, tat ca ching
ta kho co the athoat ra khoi thé gidi cua sy dau kho d6. Chiing ta khong thé
tu trach minh dugc, khong co chiéc diia than ndo dé bién dau khé thanh hanh



phtc. Chung ta chi c¢6 thé rén luyén tim hon minh ngay mét nhan dic hon
va tir d6 ta gitp moi nguoi lam dugce nhu vay .

Thang 8 ndm 1999, Ptic Gido hoang Dalai Lama (His Holiness the Dalai
Lama) dugc Chinh quyén Tay Tang va T6 chire Gere (The Tibet Center and
The Gere Foundation) moi dén New York dé trao doi.

Cubn sach nay duoc trich din tir nhitng cudc trao doi do. 'Trong nhiing trang
sau, Duc Gido hoang Dalai Lama s€ chi cho ching ta biét cach 1am sao déa
rong mo trai tim cua chung ta va phat trién long tir bi bén viing va chan that
v6i moi ngudi. Toan bd cude doi cia Pirc Gido hoang 1a mot bang ching vé
stc manh cua sy rong mé trai tim.

buc Gido hoang da lam viéc tich cuc nhim bao tdn moi di tich vé& nén vin
hoa Tay Tang. Dac biét, 6ng nd lyc vi truyén thong ton gido cua ngudi Tay
Tang. Ddi véi nguoi Tay Tang, ton giao va van hoa Ia hai diéu khong thé
tach roi. Ong van tiép tuc nghién ciru, suy niém va thién dinh, 6ng khong hé
mét moi trong viée truyen ba Phat gido cho moi ngudi trén toan thé gidi.
Ong cong hién moi n6 lyc cua minh cho viéc tai lap , cac tu vién, nha dong,
cac budi giang day truyén thdng va tat ca nhitg gi phuc vu cho viéc bao tdn
nhitng hiéu biét vé ngudi sang 1ap ra Phat giao Shakyamuni Buddha.

Khi con 6 New York, Dalai Lama da giang giai ba ngay ¢ giang dudng
Beacon (Beacon theatre). Cha dé ctia nhitng cudc trao d6i nay tp trung vao
nhiing phuong phap cua nha Phat, lam sao dé loai ngu:orl dat dugc su giac
ngd hoan toan. Ong d3 trinh bay qua hai ndi dung: cudn " nhiing giai doan
thién dinh" cua tac gia la mét thac st nguoi An D9, Kamalashila, vao thé ky
thir VIII va cubn "37 bai luyén tip cua nhitng vi B6 Tat" (The thirty- seven
pratices of bodhisattvas) cua tdc gid 1a mot chuyén gia nguoi Tay Tang
Togmay Sangpo, vao thé k§y thir XIV.

Cubn sach cua Kamalashila chi din rd rang va van tat nhirng gi dugc goi la
giai doan "bao la"(vast) va "sau sac"(profound) ctia phuong phap thién dinh
di dén su giac ngd toi cao. Mac du cudn sach khong dugc quan tam nhleu o
Tay Tang, nhung n6 Van c6 mot gi tri rat 16n va Puc Gido hoang van ludn
c¢d gang truyén ba cudn sach do trén toan thé gidi.

Cudn sach tht hai, cubn "37 bai luyén tap cua nhiing vi B6 Tat" 1a sy mo ta
van tit ro rang vé phuong phap rén luyén 16i sbng mot cudc doi vi moi
ngudi. Tac gid cudn sach do, Togmay Sangpo, khuyén chiing ta nén nhan
thire dugc rang cudc song va 1ong tin ctia chiing ta dua trén nén tang 1a dong



loai. Togmay Sangpo song mot cudc doi1 khac khd ciia moit nha tu, 6ng
khong bao gio vi ky va ludn hy sinh ban than vi mgi nguo1 xung quanh qua
viéc ban bo long tur bi cia minh.

Qua nhirng budi ndi chuyén ndy, dich gia Geshe Thubten Jinpa d3 dién ta
mot cach kham phuyc sy tinh té ctia mon triét hoc Phat gido dugc giang giai
boi Pirc Gido hoang va dong thoi truyén tai 10ng yéu thuong ludn hién hitu
trong tung bai giang cua Puc Gido hoang.

Mong rang cudn sach nay s€ giup cho nhirng ai d6 doc n6 s€ tim dugc ni€ém
hanh phuc va cling mong rang ni€m hanh phic do sé€ lan téa dén tat cad moi
nguoi dé trai tim cua moi nguoi ngay mot rong ma.

NICHOLAS VREELAND

---00o0---

GIOI THIEU

Xin chao tat ca nhitng nguoi anh chi em !

T6i tin rang mdi ngudi déu c6 mot khat vong bam sinh hudng tdi niém hanh
phtc va vuot qua dau khé. Toi clng tin rang muc tiéu hang dau cua cudc
song nay 1a duoc huéng nhitng niém hanh phuc. Téi tin ring mdi ngudi
trong chiing ta déu mong mudn sy binh tim va duoc hudng niém vui. Cho
du chung ta giau hay nghéo, da den hay da trang, 13 nguoi mién Pong hay
mién Tay, thi khat vong ctia ching ta déu nhu nhau. Ching ta hoan toan
gidng nhau, cung c6 1y tri va cting c6 tinh cam. Mic du c6 mot s nguoi co
miii to hon va da tréng hon, theo quy luat ctia tao héa, ching ta van 1a mot.
Su khac nhau d6 khong hé quan trong. Sy gidng nhau vé tinh cam va tdm
hdn méi that sy 1a quan trong.



Chung ta chia sé nhitng n61 budn va nhitng niém vui dem lai strc manh va su
binh yén cho tdm hon.

T6i nghi rang chung ta nén y thirc duoc long mong mubn that sy trong moi
chung ta va hiy dé cho 1ong mong muén nay goi lai long tin noi mdi nguoi.
D61 khi chung ta nhin nhan mét hién tugng theo chiéu huong tiéu cuc va ro1
chung ta cam thay that vong. T6i cho ring day 14 mot quan diém sai.

T6i chang c6 mot phép la nao dé ban ting cac ban. Néu c6 mot ai d6 co phép
la thi toi s& tim nguoi d6 dé xin duoc gitp d&. That ra, t6i khong tin nhirng
ngudi ndi rang ban than ho c6 phép la. Tuy nhién qua viéc luyén tap tim hon
v6i nhirg né luc kién tri, ching ta c6 thé thay d6i dugc y thirc va quan diém
cta ban than. D iéu nay co thé tao ra mot su thay d6i that su trong cudc doi
chung ta.

Néu ching ta c6 mot quan diém tich cuc trong tam hon thi cho du chung ta
c0 bi ke thu bao vay, ching ta cling khong hé may may so hai. Nguoc lai,
néu chung ta c6 mot quan diém tiéu cyc trong tdm hon, luén luén cam thiy
that vong, hoai nghi, so hdi hay cam thdy cim ghét chinh ban thdn minh, thi
tham chi khi dugc vay quanh bdi nhitng nguodi ban than trong mot khong khi
dam am, chung ta cling khong hé cam thay hanh phuc. Vay thi, ¥ thic va
quan diém trong tam hon rat 1a quan trong, n6 tao ra sy khac biét hoan toan
vé trang thai hanh phuc cua mdi nguoi.

T6i cho rang dung tién bac va quyén lgi vat chat dé giai quyét mot van dé 1a
hoan toan sai trai. That 1 hdo huyén khi mong doi mot diéu gi d6 tét dep ma
chi don gidn 1a dua vao nhiing vat ngoai than. L€ di nhién la vat chét thi rat
quan trong va hiru ich ddi v6i con ngudi. Tuy nhién, thuc ra thi thai dg, y
thirc va quan diém tdm hén ciing quan trong nhu vay- néu khong mudn noi
1a quan trong hon. Chiing ta khong nén theo dudi mot doi sdng vat chat, vi
didu d6 gay can tro ching ta trong viéc luyén tap tam hon. Poi khi toi co
cam giac la moi nguoi dang don tam tri vao viéc lam giau va quén di gia tri
tam hon cua minh. Vay thi,ching ta nén phat trién mot su can bang giira
nhing mdi lo lang quan tdmveé vat chat va viéc rén luyén tdm hon. Toi nghi
1a bam sinh chung ta hoat dong nhu 1 x4 hoi loai vat. Nhitng pham chat tot
dep cua ching ta 1a nhitng gi ma ching ta goi 1a "gia tri loai ngudi that su".
Chung ta nén cb ging gia ting, duy tri nhitng hanh dong dep d& nhu 1a chia
s€ va cham soc, quan tam giip do 1An nhau. Pong thoi ching ta ciing phai
t6n trong quyén cta moi ngudi khac. Tir d6, chung ta nhan thirc duoc rang



niém hanh phuc trong tuong lai ciia ching ta phu thudc vao nhiing thanh
vién khéc trong cung xa hoi.

Ri€ng t61, ndm 16 tudi t6i ¢4 danh mat tu do cuia minh, nam 24 tudi toi da
danh mat dat nuéc minh. Trong sudt 40 nim qua, t0i 14 mot ké lanh nan
mang ddy trong trach. Nhé lai qua khr ctia minh, t6i thdy cudc doi toi that
su kho khan. Tuy nhi€n, qua nhiing nam thang do, t61 da hoc tap nghién ctru
trau doilong tir bi qua viéc chdm séc moi nguoi. Thai d6 tAm hon nay da
mang dén cho t6i mot sitc manh tiém tang. Mot trong nhirng cau kinh ma toi
rat tim déc 1a:

" Mién 1a vil tru ton tai

(so long as space remains)

Mién 14 loai nguoi ton tai

(so long as sentient beings remain)

Tbi sé ton tai

(I will remain)

Dé gitip do, dé phuc vu

(in order to help, in order to serve)

Pé hién minh vi moi ngudi

(in order to make my own contribution)’’

Poan kinh trén dem dén sy tu tin va stc manh tiém tang cho moi ngudi.
Poan kinh d6 di dem lai muc dich cao ca cho cudc doi toi. Bat chép nhitng
diéu phtrc tap va kho khin cach mdy, néu chung ta c6 duge mot quan diém
tam hon nhu vay, chung ta s€ luén duoc sy binh an trong tam hon.

Mot 1an nira toi phai nhdn manh rang "chung ta déu gidng nhau". Mot sb
ngudi trong s6 cac ban ¢ thé co an tuong rang " Dalai Lama c6 mot chit gi
d6 hoi khac biét". Piéu d6 hoan toan sai. Toi ciing 1a mét con ngudi binh
thudng nhu cac ban. Chung ta c6 cting mot mong mudn tiém an trong long.

Viéc rén luyén, phat trién tdm hon khong nhét thiét phai dya trén long tin
ngudng ton gido. Chung ta hay ndi vé nhitng luan thuong dao 1y tran gian .
(secular ethics)

T6i tin rang nhitng phuong phap dé ching ta mé rong long vi tha, thai do
quan tAm chim soc¢ dén moi ngudi déu rat quan trong. Mic du chung ta c6
thé tim thiy nhiéu sy khac biét gitta nhirng nghi thic va quan diém triét hoc,
nhung nhitng thong di€p chu dao cua moi ton giao déu rat gibng nhau. Moi
ton giao déu co xuy 1ong yéu thuong, 1ong tir bi va sy tha thir. Va tham chi



nhirng nguoi1 khong tin vao ton gido van co thé hi€u biét va tran trong nhiing
gia tr1 dao durc cua loai nguoi.

Béi vi niém hanh phuc va chinh sy ton tai cua ching ta 1a két qua cua su
gitip d& bao boc ctia moi ngudi, chiing ta phai phat huy thai do cu xir tt dep
ctia minh d6i véi moi nguoi xung quanh . Chung ta thu?ng c6 khuynh huong
quén di nhirng diéu co ban. Ngay nay, voinén kinh té toan cau hién dai, mdi
qudc gia déu xich lai gn nhau hon. Moi qudc gia déu nwong tua phu thudc
vao nhau, moi luc dia déu nuong tua phu thudc nhau. Tat ca ching ta déu
nuong tya phu thudc 1an nhau.

Khi chung ta quan sat ky cang nhimng van dé ma ngay nay con nguoi phai
d6i mat, chiing ta s& nhan ra rang tat ca nhing van dé do udéu do con ngudi
gy ra. Khong phai t6i dang noi vé Van dé thién tai ddu nhé! Nhitng cudc
xung dot, nhirng tran tan sat, va moi van dé phat sinh tir chil nghia dan toc va
ranh gi6i quéc gia déu do con ngudi gay ra.

Néu chung ta nhin thé giéi tir trén cao, chung ta s& khong thay bat ky mot su
phan chia ranh gidi ndo giita cac qudc gia ca. Chung ta chi thiy don thuan
mot hanh tinh nhé bé- chi mot ma thoi!!. Mot khi chung ta chia ranh gidi,
ching ta s€ ¢6 khai niém vé "ching ta" va " bon ho"i. Khi khai niém nay tro
nén manh mé, nd s€ lam chung ta mu quang khong phan biét dugc dau la
dung dau 1a sai. O nhiéu qudc gia Chau Phi va gin day, mot vai quic gia
thudc Pong Au , da phat sinh cht nghia hep hoi.

Khai niém "ching ta" va " bon ho" 1a mét khai niém hoan toan sai lac, boi vi
nhitng mbi quan tdm va quyén loi ctia moi ngudi ciing chinh 13 nhitng mdi
quan tdim va quyén lgi ctia chuing ta. Quan tim chim soc¢ niém hanh phuc
tuong lai ctia chinh ban than minh. Sy that thi luon don gian. Néu chung ta
mudn gy hai cho ké thu, thi chinh ching ta s& bi hai.

T61 nhan thay rang do sy phat trién manh mé cua nen cong nghiép hién dai,
nén kinh té toan cau va hau qua cua sy gia tang dan s, thé gidi cua chung ta
bi thay ddi nhiéu: né trd nén bé nho hon nhiéu. Tuy nhién, ching ta van
khong nhan ra diéu d6; chung ta van tiép tuc phan chia ranh giéi va van
chuangta’’ — “‘bon ho’’.

Chién tranh duong nhu 1a mdt phan trong lich sir ctia loai nguoi. Khi nhin lai
hanh tin cta chung ta trong qua khi, ching ta thiy ring nhitng quéc gia,
nhirng 1anh thd va tham chi 13 nhirng ngdi lang déu doc 1ap vé mit kinh té.
Trong hoan canh nhu vy thi huy diét ké thu chinh 13 chién hang cta ching



ta. Bao luc va chién tranh trong qua khir 1a hop 1y. Tuy nhién, ngiy nay
ching ta ludn phu thudce 1an nhau nén khai niém vé "chién tranh" da tré nén
18i thoi. Ngay nay, khi chung ta gap phai nhirng bat dong hay nhiing rac réi,
chung ta phai ¢ tim ra giai phap qua cac cudc dam phan. Pam phan 1a
phuong phép thich hgp duy nhit. Mot nude danh chiém va chién théng mot
nude khac gio ddy khong con thich hop nita. Ching ta phai cd ging giai
quyét moi xung dot bang thai do hoa giai va chiing ta phai luon vi loi ich cua
cong dong. Chung ta khong dugc huy diét ddng loai ctia minh. Ching ta
khong duoc phot 10 quyén lgi cua ho. Néu chiing ta lam nhu vay, cudi cung
chung ta s€ ty chuoc ldy dau kho cho minh. Vay nén, t6i nghi rang ngay nay
khai niém vé " bao lyc" hoan toan khong con thich hop nita. Hoa binh,
khong bao lyc 13 giai phap thich hop nhat.

Khong bao luc khong co nghia la chiung ta tho o, khong quan tam dén moi
van dé. Nguogc lai, chung ta can phai tham gia giai quyét moi van dé. Tuy
nhién, ching ta phai giai quyét moi van dé vi loi ich chung chu khong
phamham muc dich truc 191 cho ri€éng minh. Chung ta khong duoc gay ton
hai cho lgi ich cua cong ddng. Vi vy, hoa binh khong chi don thuan la
khong co bao luc, nd con lién quan dén sy quan tim giup d& 1in nhau, né
gin nhu 13 mot biéu hién cua 10ng tur bi. T61 hoan toan tin rang chung ta phai
khuyén khich khai niém Ve su hoa binh trong pham vi gia dinh, cling nhu la
pham vi qudc gia va qudc té. Moi ca nhan déu c6 kha ning gép phan vao
viéc gin gilr hoa binh va gitp dd moi nguoi.

Vay thi chung ta nén bat dau bang cach nao day? Chung ta co thé bat dau
v6i chinh chung ta. Ching ta phai ¢6 gdng md ra nhimng tién d6 rong 10n,
ching ta phai nhin nhan moi viéc tir moi goc do, moi khia canh. Thudng thi
chung ta hay gip rac roi khi nhin nhan sy viéc theo quan diém riéng cua
minh, thdm chi do6i khi ching ta con cd y bd qua mot s6 khia canh cua su
viéc. Diéu nay thuong din ti nhitng két qua toi té&. D sao thi ching ta can
phai nhin nhan céac hién tuong mdt cach bao quat hon.

Chung ta phai nhan thirc dugc rang nhitng ca nhan khac ciing 14 mot phan
trong xa hoi chung ta. Chiing ta c6 thé xem xa hdi chiing ta nhu mot co the,
c6 chan, co tay va nhimg b6 phan khac. Buong nhién la tay khong giong vai
chan; tuy nhién, néu chin c6 bi dau thi tay s& vuon t6i dé tro gitp. Tuong tu,
khi moi nguoi trong xa hoi ¢c6 ménh hé gi thi chung ta phai tro giup ho. Tai
sao? Bo1 vi ho chinh 1a mot phﬁn cua co thé, ho chinh 1a mot phﬁn cua ching
ta.



Chung ta ciing phai quan tam dén moi trudng ciia chung ta. Pay 1a ngdi nha
cua ching ta- ng6éi nha duy nhat cua chung ta. Dung 1a ching ta c6 nghe
nhirmg nha khoa hoc ban luan vé van dé dinh cu trén sao thd va mit trang.
Néu ching ta co thé lam duoc didu d6 mot cach dé dang tién lo1i thi tdt biét
bao. Nhung toi lai nghi ring diéu d6 kha kho khin . O Gdo, chung ta s& can
vai trang thiét bi dé ma ho hap. Toi nghi rang hanh tinh xanh cta chung ta
rat dep d& va than thudc voi chung ta. Néu ching ta huy diét nd, hay mot ton
thit to 16n nao d6 xay ra do 16i 1am ctia chung ta thi chiing ta s& di dau!? Vi
vy, quan tim chim séc moi truong chinh 1a quan tim chdm soc niém hanh
phuc va lgi ich chinh cua chung ta.

Viéc phat trién mot phuong phap quan sat tong quat hon vé hoan canh cta
chung ta va nang cao nhan thirc cua ching ta vé su vat, chinh cai do that sy
c6 thé dem dén mot sy thay do6i 16n lao trong doi song ching ta. D61 khi vi
mdt 1y do rat nho nhit, mot cude du da xay ra gitra chong va vo, gitra cha me
va con cai. Néu ban xem x¢ét mot khia canh nao do6 cua van dé, tap trung vao
khia canh d6, va roi, vang, that su can phai 4 au da 1am!!.Tuy nhién, khi nhin
nhan sy viéc trén mot cach tong quat va sau sic hon, ching ta s& cam nhan
duogc nhitng khia canh ti€u cuc va cad nhitng khia canh tich cuc. Ban c6 thé
suy nghi " Pay chi 1a mot ric rdi nho nhé thoi ma! Minh s& gidi quyét bang
cach trao d6i voi nhau,khong nhat thiét phai ding bién phap cimg ran!". Nho
vay, chung ta c6 thé tao duoc hoa khi trong gia dinh ching ta ciing nhu trong
toan cong dong.

Ngay nay, chung ta con d6i mit vdi mot van dé nira, 6 1a su phan cip giita
ngudi gidu va ké nghéo. O nudc My nay, to tién cua cic ban da thiét lap
nhitng khai niém ve quyén binh déng, quyén tu do, su tu do, su binh déng va
nhirng co hdi binh dang cho moi cong dan. Nhirng khai niém nay dugc quy
dinh boi luat phap ciia cic ban. Tuy nhién, con s6 nhitng nha triéu phi &
nudc nay dang gia tang trong khi nhitng ngudi ngheo doi, tham chi ho cang
ngay cang ngheo hon. Piéu nay that dang tiéc thay!!.Tuong tu néu xét trén
binh dién toan cau, chung ta ciing s& thay mot sO quoc gia giau co trong khi
d6 mot sé qudc gia van ngheo doi. Piéu nay cling that dang tiéc thay!!. N6
khong chi sai trai vé miat dao duc, thuc té. N6 chinh la ngudn goc cua moi
van dé ric r6i va bao loan. Khong sém thi mudn, nhirng ric rdi d6 sé tim dén
chung ta.

Khi con nho, t6i thuong nghe ngudi ta ndi vé New York. Toi di nghi rang at
han New York giong thién duong 1am, mot thanh phd tuyét voi. Nam 1979,



lan dau tién t6i dén New York, gitra dém, khi t6i dang ngi yén thi bi ddnh
thirc bd1i ti€éng coi bao dong

"Doooooo!! Doooooo!! Doooooo!!". Téi nhan ra rang dau do6 c6 mot cai gi
do6 khong 6n, hod hoan va nhiing nguy hiém khac...

Tuong tu, mot nguoi anh cua téi- ong ta dd qua doi- dd ké vai toi vé doi
sdng cta minh & My. Ong di song cudc doi rata khd cuc , ong ké véi toi v?
nhirng rac 164, nhirng ndi lo SO, giét chéc, trom cap, ham hiép ma moi nguoi
phai ganh chiu. T61 nghi day 1a su chénh Iéch cua cai trong xa hoi. Puong
nhién 1 kho khin chong chat kho khin néu ching ta phai lam viéc quan quat
ngdy ndy qua ngay khac dé ma muu sinh cudc song trong khi nhitng nguoi
khac, cling la con nguoi nhu ching ta, lai sdng an nhan trong nhung lua vo1
cudc sdng vat chat xa hoa. Piéu nay that sy khong cong bang; két qua 1a
nhirg nguoi giau co u- nhiing nha triéu phi va ty phi luon c6 cam giac lo
ling bon chdn. Vay nén toi nghi ring khoang cach gilta nhitng nguoi giau va
ké ngheo qua to 16n nhu vay la mdt diéu bat hanh.

Cach day khong lau, mét gia dinh giau c6 6 Bombay dén tham toi. Nguoi vo
trong gia dinh d6 la emodt ngudi rat tin vao thaegn thanh, ba ta yéu cau téi hiy
ban phuc cho ba ta. Toi dd nodi voi ba: "Toi khong thé ban phiic cho ba. Toi
khong c6 kha ning d6!". Va sau d6 t6i bao ba ta: "Ba xuit than tir mot gia
dinh gidu c6. Pdy 1a mot diéu may man. Didu may man nay 1a két qua cua
nhitng viéc lam dtc hanh cua ba trong kiép trudc. Nguoi gidu 1a nhiing
thanh vién quan trong trong xa hoi. Ba di cd ging kinh doanh dé tich luy
ngdy mot nhidu cua cai hon. Bay gio ba nén dung cia cai ctia minh dé gitp
d& nhitng nguoi nghéo kho vé mat gido duc va sirc khoe". Chung ta nén sir
dung dudng 16i tu ban dé ma kiém tién roi sau d6 phan phdi sb tién d6 mot
cach co y nghia va thiét thuc cho cong dong. Néu x¢ét theo khia canh dao duc
hay thuc te thi day ciing 13 mot phuwong phéap tdt trong viéc tao ra sy ludn
chuyen tién t¢ trong xa hoi.

O An D9, viéc phan chia dang cAp van con ton tai; nhitng thanh vién cia
dang cap thdp nhit dugc xem la nhiing tién nhan ‘ma nhiing nguoi ¢ dang
cap cao tranh khong so t61.Vao nhiing nam cu01 thap nién 50, Tién si
Bhimrao Ambedkar, mot thanh vién cua dang cap nay va mot luat su, ong
nay 1a Bo trudong Tu phap dau tién cta Aan Do va 1a nguoi soan thio ra hién
phap Aan Do da theo vé Phat gido. Sau d6 hang trim nghin ngudi khac da
noi theo ho. Cho du ho co6 1a tin d6 cua Phat gido thi ho van sdng trong
nghéo ting, va thuc sy la ho cuc ky nghéo ting. T6i thudong néi voi ho:



"Chinh ban than cic ban phai nd luc ,cic ban phai bat tay vao lam viéc voi
sy ty tin cua minh dé tao ra nhiing sy thay ddi. Cac ban khong dugc phép db
18i rang hoan canh hién thoi ctia ban 1a do cac dang cdp va giai cp trén giy
ra!.

Vi vay, trong sd cac ban 0 day co mot s6 nguoi gap hoan canh kho khan
nghéo ting, t0i rat mong rang cac ban s& lam viéc rat cham chi va tu tin dé
tao ra cac co hdi cho minh. Nhitng nguoi giau hon thi nén quan tam giap do
nhitng ngudi c6 hoan canh kho khan hon minh, nhitng ngudi ngheo kho hay
nd luc hét strc minh, bﬁng tat ca niém tin.

Céach day vai ndm toi co viéng thim gia dinh nghéo khd ¢ Soweto thudc
Nam Phi. T61 da noi chuyén vaoi ho, héi tham vé hoan canh cua ho, vé cach
sinh sdng ctia ho va vé nhitng viéc dai loal nhu thé. Toi da noi chuyén véi
mot nguoi dan 6ng, nguoi nay giodi thi¢u rang minh la mot gido vien. Khi noi
chuyén voi nhau, chung toi ciing dong y rang su phan biét sic toc la mot
didu xau xa toi t&. Toi dd nodi rang ngay nay ngudi da den c6 moi quyen binh
dang, 6ng ta co6 nhitng co hdi ma ong ta phai tan dung bang cach no luc
trong nganh gido duc va lam viéc cham chi, rang 6ng ta nén phat huy ti da
nhiing quyén binh dang that sy ciia minh. Ong gido vién no dap 101 bang mot
giong budn budn rang ong ta tin rang bd ¢ ctia nguodi Chau Phi da den nho
hon bd 6c clia ngudi da tring. O ng noéi "Chung t6i khong thé binh dang nhu
ngudi da tring!".

T6i da bi choang vang va rat budn 1ong. Néu tht loai quan diém d6 con ton
tai trong tim hon thi s& chang c¢6 cach nio lam thay doi hoan canh cta ban
than cling nhu cua toan xa hdi. That khong thé chiu duoc!!. Vay nén toi da
tranh ludn voi 6ng ta. To1 ndi: "S uy nghi cua t6i va cua nhiing nguoi dong
huong cua 6ng cling khong khac suy nghi cua ong lam. Néu nhitng nguoi
Tay Tang c6 co hoi, ching toi c6 thé phat trién xa hoi loai nguoi thinh
vugng. Chung t6i da ting 13 nhitng ngudi lanh nan & Aan Do trong sudt 40
niam qua va chung toi di trd thanh mot cong dong nhitng ngudi ti nan thanh
dat nhat & d6". Toi noi v4i ong ta rang: "Tat ca ching ta déu binh dang!
Chung ta c6 nhitng kha ning , nhitng ning lyc nhu nhau! Tat ca chung ta
déu cung 1a loai nguoi! Su khac biét gitra mau da cta chung ta chi 1a mot
van dé nho nhadt! Vi su phan biét mau da trong qua khtr nén 6ng khong c¢é co
hoi, néu khong, gid day ong chang thé ndo thua kém nguoi da tring!".



Cubi cung, 6ng ta thi thiao dap 101 trong nudc mat "Gio ddy toi cam nhan
dugc 1a ching ta cung giong nhau. Ching ta cung la con nguoi. Ching ta co
cung nhitng nang luyc nhu nhau".

Bén do,u t0i cam thiy su buon byc giam di rat nhiéu. Toi cam thay 14 t6i da
gbp phan vao viéc truyén tai nhitng ndi dung gitp moi nguoi xich lai gin
nhau hon, t6i da giup 6ng ta phat huy niém tin cia minh, niém tin vé mot
tuong lai tuoi dep.

Niém tin déng mot vai trd rat quan trong. Chiing ta lam sao dé c6 dugc niém
tin. Pau tién ching ta phai ludn suy nghi rang ching ta chiang thua kém moi
nguoi, ching ta c6 cung tai tri va nang lyc nhu ho. Néu chung ta bi quan,
cho rang minh khong c6 nang lyc, minh khong thé thanh cong, thi ching ta
s& khong bao gid tién bo duoc. Ludn cho rang ban than minh khong co kha
ning ganh dua tranh tai cing nguoi khac 13 budc dau tién dan dén that bai.

Vi vdy , ban hiy tham gia vao moi cudc tranh tai mot cach dung dan va
trung thanh, khong gdy hai cho ngudi khac, tin dung moi quyén binh ding
hop phap 13 phuong phap dé tién trién. O dit nude to 16n nay(My), c6 moi
co hdi can thiét cho ban tién bo.

Du chiing ta nén tham gia vao moi hoat dong trong doi sdng xa hoi voi su tu
tin ctia ban than, chung ta ciing nén y thirc duoc nhitng pham chit tiéu cuc
xau xa cua tinh khoe khoang tu cao tu dai va nhiing phém chét tich cuc tot
dep cua long tu trong va tu tin. Pay cling 1a mot trong nhiing phuong phap
rén luyén tdm hon. Theo théi quen cua t6i, khi t6i c6 ¥ kiéu ngao: "Minh 1a
mot nguodi dac bi¢t !", t61 thudng tu ndi véi chinh minh: "Minh chi la mot
con ngudi binh thuong, 18 moét tu s Phat gido, nhd vady ma minh c6 thé van
hanh tinh than hudéng coi Phat(Buddhahood)". Sau d6 toi so sanh ban than
v6i con con trung trudée mit va toi nghi: "Con con tring nay rat yéu 6t, nd
khong c6 kha ning suy nghi nhitng van dé triét hoc, n6 khong c6 kha ning
phét huy long vi tha quang dai. Trong khi d6, minh c6 kha nang d6 ma minh
lai xr sy mot cach ngéc nghéch dén nhu vay!". Néu t6i chi trich ban than
theo cach trén thi con con tring d6 hoan toan chan that, ngay thang, chinh
tryc hon tdi nhiéu.

Thinh thoang t6i c6 gdp mdt vai ngudi cho 1 t6i gioi hon ho, t6i s& ¢b tim
mot vai phém chét tot dep nao d6 cua anh ta. Co thé anh ta c6 mot mai toc
dep vay thi t61 s€ nghi: "Mai toc cua anh ta that dep, con mai téc cua minh
thi bi héi. Néu xét vé khia canh nay thi anh ta vin hon minh". Ching ta ciing



c6 thé s& nhan thdy vai phdm chit dang ké cua mot ngudi nao d6 ma vé mit
khac chung ta vuot trg1 hon han anh ta - di€u nay sé giup ching ta danh gia
va tap luyén ché ngy long tu cao ty dai cua minh.

Poi khi ching ta cling cam thiy that vong; chiing ta trd nén nan long va nghi
rang minh khong c6 kha nang lam duogc viéc gi ca. Trong truong hgp nhu
vay, chung ta nén nh¢ lai nhitng co hdi va dip may ma ta da thanh cong.

Y thtc dugc rang chung ta ¢6 thé udn nin tim hon cua minh, ching ta c6 thé
tao ra nhirng thay d6i vé thai do tam hén ctia minh bang cach st dung nhirng
phuong phap suy nghi khac nhau . N & éu cac ban 1a nguoi tu cao tu dai, cac
ban co thé s dung phuong phap suy nghi ma t61 vira trinh bay. Néu céac ban
bbi rdi vi mat niém tin va dau kho, cac ban nén niam bat moi co hoi nham cai
thién tinh trang ctia minh. Phuwong phéap ndy rat c¢6 ich.

Cam xuc cta con ngudi rat manh mé va do6i khi gy bdi rdi cho ching
ta.Diéu nay c6 thé sé din dén nhitng tai hoa. Mot phuong phap quan trong
khac trong viéc luyén tap thai d6 tAm hon ciia ching ta 1 day Iui nhirg cam
xtc d6 trude khi chung trdi ddy trong long chung ta. Vi du: khi chung ta cdm
thdy tic gidn va cam thu, c6 thé ching ta suy nghi: "Sy tic gidn lam cho
minh manh m& hon, quyét doan hon va phan tng nhanh hon". Tuy nhién,
khi ban xem xét vin dé cin k& hon, ban sé& théy r@fmg su manh mé c6 duoc
nh¢ nhiing cam x1c ti€u cyc nhu vdy hoan toan 1a sy mu quang. To6i khong
tin rang sic manh c6 dugc nho sy tirc gidn la mot sirc manh hitu ich. Thay vi
nhu vy, ching ta nén phén tich tinh huong d6 can than hon va roi, bang thai
do sang sudt va khach quan, chiing ta quyét dinh cac bién phap d6i pho can
thiét. Long tin "T6i phai lam mot diéu gi d6" c6 thé gitp ban thém nghi luc
va kién quyét. Toi tin rang ddy mdi chinh 1a nén tang ctia mot sirc manh hiru
ich hon.

Néu c6 mot ai d6 ddi xir bat cong vdi chung ta, viéc dau tién ching ta phai
lam 1a phan tich can k& tinh hinh. Néu chung ta cam thiy rang minh cé thé
chiu duoc sy bat cong do; néu nhu hau qua do su bat cong d6 giy ra khong
qué to tat, toi nghi lau tbt hon hét chiing ta nén chap nhan no6. Tuy nhién, néu
chung ta binh tinh sang sudt xem xét tinh hinh va thay rang viéc chip nhan
diéu bat cong d6 s& dem dén nhitng hau qua nang né to tat hon, vay thi
chung ta phai suy nghi tim ra nhiitng bién phap dbi phé thich hop. Téi nhic
lai, moi giai phap déu phai dua trén nén tang 1 su sang sudt xem xét tinh
hinh chtr khong phai 13 su tic gidn. Toi cho rang néu ching ta cang tirc gidn



va cam thu hon thi thyc ra ching ta lai cang gay hai cho chinh minh hon la
gy hai cho k& gy rac r6i cho minh.

Hay hinh dung rang mot ngudi hang xém cua ban rat ghét ban va ludn gay
rac roi cho ban. Néu ban mit binh tinh va tré nén oan ghét anh ta thi tinh
than cua ban s& bj ton thuong, ban sé khong thé ngu ngon dugc, ban bat dau
ding thudc an than va thudc ngu. Cang ngdy ban cang dung nhiéu hon,
nhirng vién thudc nay s& gay hai cho co thé ban. Tinh khi va tdm trang cua
ban thay doi; va két qua 13 nhimg ngudi ban cia ban khong mudn thim
Viéng ban nita. Téc ctia ban dan dan bac tréng, va nhitng vét nhan xuat hién.
Cubi cung , sttc khoe cia ban suy sup nghiém trong. Vay thi nguoi hang
xO0m ciia ban s& cam thiy rat thich thu; khong can phai nhoc cong nhoc s,
hin d3 dat dugc diéu mong mudn ctia minh.

Néu bat chap thai do cua anh ta, ban van binh than va strc khde cta ban van
tot, ban van vui v€ va ban be cua ban van tham viéng ban binh thuong, cudc
song cua ban thinh vugng hon.

Piéu nay s& 1am cho nguoi hang x6m cia ban lo lang. Tdi cho rang day la
cach khon ngoan dé trirg phat ngudi hang x6m ctia ban. Pay khong phai 1a
cau chuyén vui dau nhé cac ban!!. T6i da tung gap phai nhiing chuyén nhu
vay rat nhidu. Trong nhitng trudng hop nhu vay toi thudng rat binh tinh va
sang sudt, khong bao gio xao d6ng tinh than . T6i cho rang diéu nay hitu ich
day! Ban ding bao gio nghi rang 10ng khoan dung tha thir va tinh kién nhan
14 biéu hién cua sy yéu dudi bac nhuge. Trai lai, toi cho rang d6 1a biéu hién
cua strc manh va nghi luc.

Khi chung ta ¢6i mdt véi ké thu va nhitng ngudi mudn hdm hai chung ta,
chung ta c6 thé xem d6 1a dip dé ching ta rén luyén, phat huy long khoan
dung tha thir va tinh kién nhan cua minh. Chung ta that sy rat can nhiing
pham chit ndy; nhitng pham chat nay rat hiru ich cho ching ta. Va dip duy
nhit ma chung ta phai rén luyén, phat huy nhimg phdm chit nay la khi
chung ta bi ké thu khiéu khich. Néu xét theo quan diém nay thi ké thu cua
chung ta chinh 13 thay cta chung ta, may thay, bat chip dong co ctia ho 1a gi
thi ho cling c6 ich cho chung ta.

Nhin chung, nhitng giai doan kho khan trong cudc doi cho chung ta nhiing
co hoi dé dat duoc nhirg kinh nghiém hitu ich va phat huy sac manh tiém
tang cua minh. O nudc My, thé hé tré c6 mot doi song tién nghi va dé dang
ma lai thuong gip kho khan khi phai d6i mit v&i nhitng ric rdi, thAm chi 1a



nhirng rac roi nho nhoé. Khi gap rac roi, ho 1ap ttc la hét. Cac ban tré hay nhd
v€ nhiing gian khé ma thé h¢ trudc va cha 6ng cac ban da chiu dung va trai
qua khi méi1 bat dau dinh cu trén manh dat nay.

T6i nhan thdy c6 mdt dicu sai trai 1a xa hoi hién daictia ching ta ¢6 khuynh
hudng tir chdi va khong yéu thuong nhtrng nguoi da pham 01 ac — nhiing tu
nhan chang han- két qua 1a ho danh mat niém hy vong ctia minh. Ho khong
con y ni¢ém vé trach nhiém va hinh phat. Két qua la moi nguoi déu dau khd
va bat hanh hon. Chuang ta nén truyén dat thong di€p sau day t61 nhiing tu
nhan do6: "Ban cling 1a mot phﬁn cua xa hoi. Ban cling c6 tuong lai cua ban.
Tuy nhién ban phai sira chita nhitng 16i Jdm va nhitng hanh vi sai trai cta
minh va ban dimg bao gid 1ap lai nhitng 18i 1am nhu vy nita. Ban phai sdng
c6 trach nhi€ém nhu moi thanh vién khac trong xa hoi".

T6i cling thiy mot diéu dang budn 13 nhitng bénh nhan bi bénh SIDA lai
khong duge xa hoi thira nhan. Khi chiing ta gap nhirng nguoi c6 hoan canh
dau kho dic biét, thi d6 1a co hoi tét dé ching ta rén luyén su quan tdm cham
s6c moi nguodi va long tir bi cia minh. Tuy nhién t6i thuong néi véi moi
ngudi: "Long tir bi cua t6i chi lanhiing 101 noi tréng rdng. Me Teresa xa xua
moi that su co tim 1ong tir bi !".

Poi khi chung ta lam ngo trudc bat hanh ctia moi ngudi. Khi toi di xuyén An
Po6 bang tau hoa, t6i thuong trong thiy nhirng ngudi nghéo khé va nhiing
ngudi hanh khat ¢ san ga. To6i thdy moi nguoi khong hé dé mat dén ho va
thdm chi con doa nat ho. Nhing giot nudc mét roi ra tir mit ching ta. Dé
lam gi vay!??. Toi nghi rang tit ca chung ta nén phat huy mot thai 4o ding
dan khi chung ta gip phai nhirng hoan canh bat hanh nhu vay.

T6i ciing cam thay rang viéc séng thién vé tinh cam khong phai 1a diéu tét.
P6i khi t6i thiy nhitng ngudi ban Mién Tay cia t6i xem tinh cam luu luyén
1a mot cai gi d6 rat quan trong ddi voi ho, duong nhu 1a néu khong c6 nhirng
tinh cam nhu vdy thi cudc doi ctia ho s& vo cung té nhat. Toi nghi rang
chung ta can phai phan biét rd dau la nhitng khao khat va tinh cam sai lam
va dau 1a nhitng pham chat dang quy cua long yéu thuong dem dén niém
hanh phiic cho moi ngudi. Tinh cam luu luyén 1am cho ching ta ngu mudi,
vi vay ching ta khong thé nhan thic moi viéc mét cach sang subt, dan dan
no s& din chung ta dén nhiing rac réi khong can thiét. Giéng nhu nhiing cam
xuc sai 1am cta 1ong cam thu tic gidn, tinh cam luu luyén c6 hai cho chiing
ta. Chung ta phai c6 gilt cho 1ong minh binh than va thu thai. Diéu nay
khong c6 nghia la ban nén v6 cam, tho o lanh dam. Ching ta phai luoén y



thirc ddu 1a dung dau 13 sai, dau 1a t6t dau 13 x4u. Sau d6 ching ta hanh dong
nham han ché, loai trir cai xau phat huy cai tot.

Co mot phuong phap trong Phat giao ma khi chung ta luyén tap, ching ta
trao tdng niém vui va tao ra niém hanh cho moi ngudi, nho vy ma chung ta
tdy sach nhimg dau kh6 cua moi ngudi. Mic du duong nhién 1a ching ta
khong thé lam thay (101 hoan toan hoan canh kho khan cua ho, to1 that sy
thdy rang trong mot sb truong hop, qua sy chan thanh quan tdm cham soc
cua chung ta, qua viéc chia s¢ noi dau cua chung ta- nhirng dau kho ctia moi
ngudi s& ngudi ngoai- néu xét v& mat tinh than. Tuy nhi€n, muc tiéu chinh
ctia phuong phap nay 14 1am ting thém stc manh tiém tang va long can dam
cua chung ta.

T6i d3 lwa chon ra nhiéu phuong phap ma t6i nghi rang moi ngudi, moi ton
giao, tham chi la nhiing ai khong theo ton giao nao ca, cting co thé chap
nhan dugc. Khi doc nhitng phwong phap nay, néu ban la nguoi theo ton giao,
ban c6 thé suy niém ve vi thin ma ban ton thd. Mot ngudi thién chua giao co
thé nghi vé Jesus hodc Chua Troi, mot tin d6 Hoi gido c6 thé nghi vé thanh
Allah. Vay thi, khi doc nhitng 161 kinh nay, ban hay tap trung vao dé nang
cao nhitng gia tri tinh than ctia minh. Néu ban 13 nguoi khong theo ton gido,
ban c6 thé suy niém vé viéc moi ngudi déu mong udc niém hanh phuc va
vuot qua nhitng dau khd bat hanh. Nhén ra duogc diéu nay, ban co thé rong
mé tdm 1ong ctiia minh diéu quan trong 1a chung ta phai c6 mot tim 1ong
nhan hau. Vi ching ta 1a mot phan cta xa hoi loai ngudi, ching ta phai 1a
nhitng ngudi c¢6 tAm 1ong nhan hau.

“‘Cau chuc cho nguoi nghéo khong con nghéo nita
( May the poor find wealth)

Cau chiic cho nguoi khd tim duge niém vui
(Those weak with sorrow find joy)

Cau chuc cho ké bat hanh tim dugc niém tin.
(May the forlorn find new hope.)

Maii méi sdng trong hanh phiic va thinh vuong.
(Constant happiness and prosperity.)

Cau chuc cho ké nhat nhat khong con so hai.
(May the frightened cease to be afraid.)

Gong xiéng bién thanh tu do.

(And those bound to be free.)

Cau chuc cho nguoi yéu dudi tim duoc nghi lyc.
(May the weak find power.)



Va trai tim moi nguoi tran ngadp long yéu thuong.
(And may their hearts join in friendship.

---000---

CHUONG I - KHAT VONG HANH PHUC

(THE DESIRE FOR HAPPINESS)

T61 mong rang doc gia ctia cudn sach nho nay s€ co dugc nhirng kién thirc
co ban vé Phat gido va hiéu biét mot s6 phu:0’ng phap co ban nhd vay c6 thé
mo rong long tir bi va hiéu biét trong cudc song cua minh. Nhirng phuong
phap duogc thao luan sau day dwogc trich tir 3 quyen kinh cua Phat gido.
Kamalashila 1a mdt nguodi An Do ong da phat trién va khai thong viéc ren
luyén Phat giao & Tay Tang. Tac pham ciia 6ng - cudén "Thién dinh trung
han" (middle-length of meditation), chita dung moi van dé cdt 156i cua Phat
gido, cubn "37 bai luyén tdp cua nhitng vi Bo Tat" ( the thirty-seven
practices of Bodhisattvas) cia Togmay Sangpo va cudn "8 tiét luyén tap tim
hon" (eight verses on training the mind) cua Langry Tangpa cling dugc trich
dan dé Vlet nén quyén sach nay. B u tién t6i mudn nhan manh ring ban
khong can phai 1a ngudi theo Phat gido mdi ¢ thé ung dung dugc nhiing
phuong phap nay. Thuc ra thi phuong phap khong thé dem d?n cho chiing ta
su giac ngd hay long tir bi va tdim 10ng nhin hau. Piéu d6 hoan toan tuy
thudc vao ban, tuy thudc vao nhirng nd luc va dong co thuc déy ma ban co
duogc khi luyén tap tAm hon.

Muc dich ctia viéc luyén tdp tAm hon 1a thoa man khat vong hanh phtc cta
chung ta. Tét ca ching ta ¢6 cung mot khat vong vé niém hanh phtic va vuot
qua nhitng dau kho bat hanh va t6i tin rang chung ta s& cing nhau chia xé
nham dat duoc khat vong nay.

Khi chiing ta xem xét k§ cang nhitng niém hanh phiic ma chung ta cd ging
theo dudi va nhitng ndi dau khd bat hanh ma ching ta ¢b né tranh, thi ching
ta thdy rang tt ca nhitng cam giac dé& chiu va hai 1ong cling nhu nhitng cam
gidc khé chiu va khong hai long cua chiing ta déu thong qua nhiing giac
quan cta chung ta vé vi giac, khtru giac, thinh gidc va moi gidc quan gitp ta
cam nhan duoc nhitng diéu xung quanh. Tuy nhién, con ¢ mdt cach cam
nhan khac hon - hanh phuc phai dugc cdm nhan béng tAm hon.



Néu chung ta so sanh giira hanh phuc thé xac va hanh phuc tim hdn, ching
ta s& thiy rang nhirng hanh phuc dau kho dién ra trong tim hon that sy manh
liét hon rt nhiéu. Vi dy, mic du ban séng trong mot moi truong rat de chiu,
néu ban cam thay trong 1ong ludn lo au hodc néu ban ludn suy nghi vé mot
diéu gi do thi ban s€ khong cam nhan dugc nhirng diéu d& chiju xung quanh.
Nguoc lai, ban song trong méi truong khé khin, néu trong tim hon ban cé
niém vui thi ban s& dé dang d6i mat vuot qua nhiing khé khin thtr thach va
nghich canh. Vay thi, nhirng ndi dau va niém hanh phtc vé tinh cam va tim
hon thi luén manh hon nhiéu so véi nhitng ndi dau va niém hanh phiic vé thé
Xac.

Khi phén tich chung ta nhin thiy rang nhirng cam xtic manh liét ma ching ta
c6(vi nhu 10ng khat khao, oan ghét va tic gian) hiu nhu khong dem lai cho
chung ta niém hanh phiic 1au bén va sau sic. Khat vong dugc thoa min co
thé cho chung ta mot cam giac hai long tam thoi; sy hai long khi chung ta c6
duge mot chiéc xe méi hay mot cin nha mdi thuong dién ra rat ngan ngui.
Khi chiing ta ap @ nhitng khat vong, ching c6 khuynh hudng manh dan theo
cép sd nhan; chung ta cang ngdy cang co nhiéu tham vong hon va cang cam
thdy khong man nguyén; ching ta s& thay rang that kho ma dap tng duoc tat
ca nhitng nhu cdu cta minh. Theo quan diém Phat giao, tham vong , oan
ghét va tirc gian 1a nhitng cam xuc tinh cam dau khd, ching chi lam cho
chung ta lo au va budn phién. Nhiing lo 4u budn phién nay 1a do tinh trang
but rit khé chiu trong 10ng, tiép theo 1a sy boc phat cua nhitng cam xuc ndy .
Tham chi tinh trang trc ché tAm 1y nay co6 thé gay dau dén vé thé xac.

Vay thi nhimg cam xtc nay bat ngudn tir dau? Theo quan diém Phat gido,
ching cO ngudn gbc tir nhitng thoi quen tir khi ching ta vira sinh ra doi.
Chung gan lién v&i chung ta tir kiép nay sang kiép khac.

Néu ching ta dung dudng nhitng dic tinh d6, chung s& cang ngay cang
manh mé hon, gdy tac hai 1€n ca con nguo1 ching ta. Vay nén, viéc luyén tap
tam hon 14 mot qué trinh ché ngu nhing cam xtic nay va giam thiéu _nhirng
tac dong cua chung. Pé dat duoc niém hanh phic siu sic, ching ta cin phai
tdy sach nhitng cam xuc do.

Chung ta ciing ban bd nhitng khung hinh phat chung nham diéu khién xa
hoi. Noi quy, phap ludt va tin ngudng ton gido 13 nhitng vi du dién hinh vé
nhitng hinh phat ma ta phai ganh chiu vi thai d6 dao duc va eldi cu xir ctia
minh. Thoat nhién, viéc phat huy nhiing cam xtc tich cuc nham hoan thién
ban than c6 thé s& rat kho khan, nhung néu ching ta phat huy lién tuc nhitng



thai do than thién thi chung ta s€ c6 dugc trang thai hanh phic va vui vé hon
la mot cudce song truy lac vo tam.

---00o0---

KY CUCGNG PAO PUC VA THAU HIEU MOI PIEU

(ETHICS DISCIPLINE AND THE UNDERSTANDING OF THE WAY
THINGS ARE)

Khi chiing ta xem xét nhitng cdm xic ndng ndy buc tirc ciia minh, ching ta
thdy rang nhitng cam xtic d6 gy phién mudn cho ching ta rat nhiéu, chung
ta co ukhuynh huéng lién quan dén "nhitng phong dai( thdi phong) trong tur
turong"(mental projections) . Diéu nay co6 nghia 1 sao? Nhitng phong dai gay
ra sy anh huong thay d6i vé mit tinh cam manh mé gitra ban than chung ta
va nhiing d6i twong xung quanh ching ta. Vi dy, khi chung tabi mot vat gi
d6 hap dan, chung ta c6 xu hudng thoi phong nhitng phdm chét cta no,
chung ta thdy rang vt d6 1a hoan toan t6t , hoan toan dang gia va chung ta
tréd nén ngu muoi vi long ham mudn duge sé hiru vat d6. Mot su thdi phong
nhu vy co6 thé gay cho chiing ta cam giac rang mot may tinh hién dai hon,
moéi hon ¢6 thé thoa min nhu cau cua ching ta va giai quyét moi van dé.

Tuong ty, néu ching ta khong thich mot vat nao dé, chung ta thiy rang no
hoan toan khong dang gia, chung ta tim moi cach ché bai, cho du la vat dé
c6 mot s6 pham chat tot thi chiing ta ciing ¢ tinh phot 10 di. Vi dy, mot khi
chung ta mudn mua mot may tinh méi thi cai may cii da phuc vu chiing ta rat
t6t trong nhiéu nim qua bat ngd phai ganh chiu nhiéu phim chét toi té.
Chung ta s& thay rang cai may tinh d6 cang ngay cang khong chiu dugc - boi
vi chiing ta ¢6 nhiing "phéng dai" nay . Mot ong chii khé tinh hay mot dong
nghiép ric rbi ching ta xem 1a nhitng nguoi c6 tinh xéu Chung ta ciing
thuong xoi moi danh gia v& dep cua mot nguoi khong glong nhu ching ta

mo tudng, mic du nguoi d6 hoan toan rat dep trong mét cta nhiéu nguoi
khac.

Khi chung ta du tru nhitng cach thic chiing ta phdn xét moi ngudi, moi vat
cling nhu moi trudng hop , cho du nhitng d6i tugng d6 c6 nhitng pham chat
tich cuc hay ti€u cuc, thi ching ta nén bat dau béng cach nhan thic duoc
rang nhitng suy nghi va nhitng cam xtc hop 1y thudng dua trén nén tang 13
thie té. Diéu nay 13 do nhirng suy nghi va nhan xét hop ly thuong khong bi
anh huong boi nhing su "thoi phong - trang thai tinh thin nhu viy phan
anh chinh xac hon vé nhirng pham chat that sy ton tai noi mot ddi twong nio



d6. Vi vy , t6i tin rang viéc trau doi nhitng hiéu biét ding dan v€ moi vat s¢€
ho trg cho viéc tim ki€m ni€m hanh phtc ctua ching ta.

Chung ta hiy cung kham pha xem diéu nay duoc ap dung vao viéc rén luyén
tdAm hon cta chung ta nhu thé ndo. Vi dy, khi chung ta thao ra nhiing hinh
phat dao dtrc, ddu tién chung ta phai hiéu rd gia tri ctia viéc tham gia vao
nhitng hanh vi va nhiing 16i song dao dirc. Pi voi nhitng tin dd Phat gido,
16i séng dao dirc nghia 1a phai tranh nhitng hanh vi phi dao dic. C6 3 loai
hanh vi phi dao duc: hanh vi phi dao dirc dugc thuc hién bﬁng thé xac, hanh
vi phi dao dirc dugc thuc hién qua 161 ndi; va nhitng suy nghi phi dao dtrc.
Chung ta phai che ngu 3 hanh vi phi dao dtc dugc thuc hién boi thé xac:
giét choc, trom cip, gian ddm; 4 hanh vi phi dao dirc duge thyc hién boi 1oi
no6i: n6i dbi, nhirng 15i noi gay chia ré, nhirng 16i n6i ling nhuc kich dong va
nhitng 101 né1 v6 nghia; va 3 hanh vi phi dao dic trong suy nghi: long
tham,ddc ac va nhitng thai do quan di?m sai trai.

Chung ta c6 thé thiy rang viéc ché ngy nhitng hanh vi phi dao dtrc chi co thé
duoc thyc hi€én mot khi ching ta y thirc rd dugc nhitng hdu qua ma nhiing
hanh vi nay gay ra. Vi du , ciu ndi vo nghia niy co tac hai gi? Néu ta dam
mé diéu nay thi hau qua 13 gi? Trudc hét, ching ta phai suy xét duoc rang
nhitng cdu chuyén phiém vo nghia thuong tao diéu kién cho ta hay néi xau
vé nguoi khac, hoang phi thoi gian va khién ta bi Gc ché . Sau d6, ching ta
suy xét thai d6 cua minh danh cho nhitng ngudi hay ngdi 16 d6i mach —
chung ta khong that su tin tudng ho, ching ta khong muén xin ho mét 16i
khuyén nio ca. Néu khong, ching ta ciing c6 thé suy xét vé nhiing khia canh
ma nhiing cau n6i vé nghia thuong hay gay ra su buc tirc cho moi nguoi.
Nhitng suy nghi nhu viy giup ching ta ché ngy duoc ban thin khi chung ta
bi cam dd bai nhitng ké ngdi 1é d6i mach . Pay ciing c¢6 thé 1a mot phuong
phap luyén tap thién dinh so cp — phuong phap hiéu qua nhat tao ra nhiing
thay d6i can thiét cho viéc tim kiém niém hanh phiic ctia chiing ta - toi tin 1a
nhu vay.

---000---
BA NOI NUONG TUA QUY BAU

(THE THREE JEWELS OF REFUGE)

Theo phﬁn mé dau cua duong hudng Phat gido, su lién két gitra su hiéu biét
cua chung ta vé moi vat va thai do tinh than cua ching ta la rat quan trong.
Khi chung ta c6 dugc su lién két nay, chung ta tré thanh mot mon do cua



Purc Phat. Mot tin dd Phat gido la mot nguodi tim kiém su che chd noi Dic
Phat, noi Dharma( hoc thuyét cia Puc Phat) va Sangha ( mot cong dong
nhiéu ngudi luyén tap hoc thuyét Dharma cua P tc Phat). B iéu nay duoc
biét dén nhu 13 "ba noi nwong tua quy bau". Bé c6 duge nghi lyc va y chi
nham tim kiém ngudn hanh phuc & "ba noi nuong tua quy bau" niy, ching
ta phai thdu dao triét dé nhirng diéu ma chung ta khong hai long trong cudc
séng hién tai ciia minh; chiung ta phai nhan thic dugce sy dau khd cta nhiing
diéu khong hai 10ng d6. Nhan thtc 1d vé nhitng diéu ndy, tu nhién chung ta
muon thay d6i hoan canh va két thuc su dau kho ctia minh. Tir d6 chung ta
c6 dugc dong luc thuc day nham tim k1em nhimg phuong phap nham thuc
hién nhitng mong mudn ctia minh. Va rdi ching ta thdy rang "ba noi nuong
tra quy bau" 13 noi dé ching ta nuong tua, trén thoat nhitng dau kho.
Buddha. Dharma va Sangha ban tdng su che chdé nhu vay, gitp ta tranh
nhiing dau khd va bat hanh. Dya trén tinh than nay, mén d6 Phat gido tim
kiém su che chd ¢ "ba noi nwong tya" do.

Pé tim kiém su che chd, tranh nhiing dau khé bat hanh, trudc hét , ching ta
phai hiéu rd nguyén nhin va ban chat cua dau khd. Hiéu 1d dugc nhitng diéu
d6, chiing ta s& quyét tam tim kiém su che chd, tranh nhitng dau khd va bat
hanh. Qua trinh suy xét nhu vy, cing v&i su xét doan va nghién ctru déu
phai dugc ap dung vao viéc nghién ciru xem xet nhiing pham chit ctua Puc
Phat. Tur d6 gitip chung ta hiéu thu dugc phuong phap ma Duc Phat dat
dugc hoc thuyét ctia nguoi: Dharma; tiép theo, long ngudng mo ma ching ta
danh cho Sangha va nhitng ngudi luyén tdp tdm hon ciing nhu danh cho
Dharma.

Long ngudng md cua ching ta vé su che chd nay duoc tiép sttc boi nhitng
suy x¢ét nhu vady va dugc ching ta thé hi€n qua vi¢c luyén tdp tdm hon hang
ngay.

La mén dd cta Phat gido, khi chung ta nhan su che cho tir hoc thuyét cua
Duc Phat- noi nuong tya thtr hai trong ba noi nuong tua- thyc ra chung ta
nhan sy che chd vé ca hai phuong dién: thoat khoi dau kho bat hanh va
phuong phap ching ta dat dugc trang thai d6. Phuong phap nay - viéc ap
dung hoc thuyét ctia Ptrc Phat vao viéc rén luyén y thic tdm hon - goi 1a
Dharma.

Khi sy hiéu biét va 1ong tin cua chung ta danh cho hoc thuyét Dharma ting
cao, chung ta phat huy su giac ng6 vé Shangha- mét nhom nguoi déa luyén
tap va dat duoc trang thai tu do thoat khoi nhirng dau kho bat hanh. Sau do,



chung ta s& c6 duoc nhitng kha nang cua mot nguo1 dé hoan toan thoat khoi
nhirng suy nghi tAm thuong trong tam hon: Pirc Phat. Va khi nhan thic cua
chung ta vé sy dau khé trong cudc doi gia ting; khi hleu biét ctia chung ta vé
Duc Phat, Dharmava Shangha tang 1€n, thi mong mubn ¢ duge su che ché
trong long chung ta cling tang lén.

Khi moi nguoi hudéng vé Phat gido, hau hét moi ngudi déu mong moéi dugc
su che chd ¢ "ba noi nuong tya" va dit nhiéu niém tin vao "ba noi nuong
tira" nay - dic biét doi voi nhing ai co mem tin ty day long . Bo1 vi ba noi
nuong tua nay cling g1ong nhu moi truyén théng ctia moi qudc gia, moi dan
toc nén moi ngudi s& dé dang ¥ thic dugc gia tri cua no.

---00o0---

LANH XA VONG LUAN QUAN
(LEAVING CYCLIC EXISTENCE)

Mot khi chung ta ¥ thic duge tinh trang bat hanh ma chung ta dang gip
phai, nhitng dau khd ma nhirg cam xuc dau kh6 nhu tinh cam Iuu luyén va
su tirc gidn gy ra cho ching ta , chung ta cang thém chan nan bat man véi
tinh trang kho khan doé cua minh.

Piéu nay , 1am phat sinh khat vong tu giai phong ban than thoat khoi tinh
trang kho khin do u- mot vong xoay v tan cta nhitng dau kho va that vong.
Khi chiing ta quan tim dén moi ngudi, hudng dén khat vong giai phong moi
ngudi thoat khoi dau khd cta ho i- d6 1a luc chung ta c6 1ong tir bi. Tuy
nhién , chi khi ching ta ¥ thirc duoc nhitng dau khd ma minh dang ganh
chiu, phat huy long khao khat gidi phong chinh ban thdn minh thoat khoi
nhiing dau kh¢ do, thi chung ta moi co dugc 1ong tu bi khao khat moi nguoi
thoat khoi nhirng dau khé ma ho ganh chiu . Quyet tam giai phong chinh ban
thin minh thoat khoi vong luan quan ctia dau kho phai xut hién trudc 1ong
tur bi.

Trude khi chiing ta c6 thé thoat duoc vong luan quan dau kho cia cudc doi,
trudc hét ching ta phai nhén thae dugc mét diéu tat yéu 1a tit ca ching ta
déu phai chét. Chung ta dugc sinh ra tir cai chét. Ngay tu lac chung ta vira
dugc sinh ra doi dén nay, chung ta van dang tiép tuc tién gan dén vOi cai
chét tit yéu d6.Va mot diéu nira ma ching ta phai ¥ thirc dugc 1a tat ca
chung ta déu khong thé biét duoc dén lac nao thi ching ta s& chét, cai chét
dén voi ching ta rat dot ngdt, nd khong hé bao trude dé chung ta cd thé



chuin bj san sang. Khi cai chét dén thi ban be, gia dinh tat ca nhitng tai san
ma ta dd cd gang tich luy trong sudt cudc doi cia minh s& tré nén vo nghia.
Tham chi chinh thé xac quy gia ciia ta, d& mang linh hon trong subt cudc doi
ctng tro thanh vo nghia. Nhiing suy nghi nhu vay giip chung ta vit bo bot
nhitng lo au vé nhitng diéu ma ching ta quan tim trong cudc séng hing

ngay.

Tuy nhién, chiing ta can phai nhan ra dugc nhing gia tri to 16n cua doi song
con ngudi, nhitng co hdi va nhitng tiém ning ma cudc doi ngan ngui dem
dén cho chung ta. Chi c6 loai ngudi méi ¢ kha ning tao ra nhirng thay (101
cho cudc doi minh. Loai vat dugc con ngudi huan luyén lam mot sé tro xiéc
va ¢6 mhirng hitu ich ddi v6i xa hoi. Nhung véi kha ning tu duy gidi han,
chung khong thé y thic duoc dao dic va khong thé tao ra dugc nhitng thay
d6i trong tim hon. Nhitng suy nghi nhu vy giup cho ta cam thiy cudc song
con nguoi cO y nghia hon.

---00o0---

NHUNG NGUOI BAN TAM HON / SU HUONG DAN TAM HON
(SPIRITUAL FRIENDS/ SPIRITUAL GUIDANCE)

Ngoai viéc suy xét chin chin, chiing ta con phai sbng mét cudc doi trach
nhiém. Chung ta phai tranh nhitng tinh ban vo nghia, nhitng nguoi ban xau
lam cho chung ta lac 16i va u mé. Khong phai luc nao ciing dé dang phan
biét duoc dau 1a ban tét va dau 1 ban xau, nhung ching ta d& dang nhan ra
nhiing 161 séng thiéu chinh truc. Mot ngudi hién lanh tur té co thé dé dang bi
anh huong boi nhitng ngudi ban x4u va tir 46 di theo nhitng 16i mon phi dao
dtc. Ching ta phai can than tranh nhimg anh huong xdu nhu vdy va phai
quy trong nhitng ngudi ban tét biét gitp d& moi ngudi lam cho cude d2i
thém y nghia.

Viéc quy trong ban bé va thdy cd gido 1a mot diéu dic biét quan trong .
Chung ta hoc hoi va trau doi nhirng diéu tét tir chinh nguoi do. Noi chung,
chung ta tim nhiing béc thay co nhiing pham chét tot dep, c6 nhiing hiéu biét
sdu sic vé mot dé tai nao d6 dé hoc hoi nhirng pham chét tot dep cua ho.
Mot bac thiy co thé 1a mot thdy gido gioi vé mon vat ly hoc nhung khong
chic 1a c6 du kha nang dé giang day tot mon triét hoc. Mot bac thiy tim
hoén(ngudi huéng dan chi day ching ta vé nhitng luan thudng dao 1y) phai c6
du pham chit ma ta mudn hoc hoi. Danh tiéng, cua cai, quyén luc khong
phai 13 nhitng pham chét can thiét cho bat ky mot bac thdy ndo ma ta mudn



hoc héi . Mot bac thﬁy tam hon phai c6 dugc nhiing kién thirc thiéng li€éng,
nhitng kién thic nhat dinh vé hoc thuyét ma 6ng ta truyén dat, cling nhu
nhiing kién thirc kinh nghiém ma ong ta tich luy dugc trong subt cudc doi
cuia minh.

T6i mudn nhan manh ring chung ta phai bao dam rang ngudi ma ching ta
dang theo hoc hoi phai 1a mot ngudi cé du ning luc cling nhu nhitng pham
chat t6t dep can thiét. Ching ta khong nén dya vao nhitng gi ma ho noi vé
ban than ho rdi di dén két luan: ho 14 nguoi ¢ niang lyc. Pé danh gia chinh
xac nang luc va nhimg phim chat cin thiét cia mot bac thay tim hon ma
chung ta dang mudn theo hoc hoi, chung ta can c¢6 duoc nhitng kién thirc vé
nhirng nguyén 1y co ban cua Phat giao va phai biét rd mot bac thﬁy tam hon
thi can phai ¢ nhitng pham chat nao. Chung ta phai ling nghe ho truyén dat
mdt cach khach quan va xem xét cach cu xir ctia ho trong sudt mot khoang
thoi gian dai. Bang nhitng cach nhu vay, chung ta c¢6 thé quyét dinh duoc
liéu ngudi d6 co du kha ning dé din dat chiing ta toi su gidc ngd hay khong.

Nguoi ta ndi rang ching ta nén sin sang bo ra 12 nim dé chic chin ring
ngudi thay ma chung ta dang theo hoc hoi that sy la mét nguoi co nang lyc.
T6i khong nght rang nhu vdy la hoang phi thoi gian. Nguogc lai, chung ta
cang hiéu rd nhitng pham chét tét dep noi nguoi thay cua ching ta, ching ta
cang tran trong 6ng ta hon. Néu chung ta hip tip voi va, hién minh theo hoc
nhitng ngudi khong c6 di nang luc thi hau qua sé rat tham khdc. Vay nén,
chung ta hiy bo thoi gian dé ma nhan xét danh gia chinh xac nguoi thay cua
chang ta, ho cé thé 14 mét tin d6 Phat giao hoac la tin dd cta mot ton giao
nao do.

---000---

CHUONG II - THIEN PINH, BUOC KHOI DAU

(MEDITATION, A BEGINNING)

Trong chuong ndy, chung ta nghién ctru nhimng k¥ thuat thay doi nhitng thoi
quen suy nghi x4u ctia chiing ta thanh nhirng thoi quen suy nghi dirc do. Co
hai phuong phap thién dinh ma chung ta s& ung dung luyén tip. Tha nhit ,
thién dinh phan tich (analytical meditation), 1a phuong phap hoa minh véi
nhitng tu tudng mdi va quan diém thai d6 madi. Thir hai, thién dinh ¢ dinh (
settled meditation), tap trung tu tudng vao mot van dé nhat dinh.



Mic du ching ta luén khat vong tim kiém hanh phtc va mong mudn vuot
qua dau kho, chung ta vAn c& phai ném trai nhitng dau khd va bt hanh. Tai
sao lai nhu vay? Phat gido cho rang ching ta that sy khang cu nhiing nguyén
nhan giy ra dau khd cho minh nhung chung ta lai mién cudng tham gia
nhitng hanh vi tao cho chung ta niém hanh phuc lau bén. Piéu nay xay ra
nhu thé nio? Trong doi séng hang ngay ciia minh, ching ta thuong bi chi
phdi boi nhitng suy nghi va nhitng cam xic manh mé lam cho chung ta c6 su
suy nghi tiéu cuc . Sa vao vong ludn quan ndy, ching ta tao ra dau kho
khong nhitng cho chinh ban than minh ma con cho nhitng ngudi khac.
Chung ta phai quyét tAm ngung ngay nhitng khuynh huéng nay va thay thé
chung bang nhitng thoéi quen mdi hanh dong mai. Gidng nhu mot canh cay
dugc ghép vao mot than cdy, nd dan dan hoa nhdp vao than ciy va tao ra
mot cdy md1 . Ching ta nudi dudng, phat huy nhitng khuynh hudéng maéi
bang cach cb ging trau doi viéc rén luyén nhan dic . Pay 13 ¥ nghia va 1a
dbi tuong that su cua viéc luyén tap thién dinh.

Suy niém vé ban chit dau kho ctia cudc doi, suy niém vé nhitng phuong
phap dé két thuc dau kho bat hanh ctia ban than 1a mot hinh thic thién dinh.
Qua trinh thay doi nhiing quan niém vé cudc doi, trang thai tam hén tim
kiém niém hanh phiic va vugt qua dau khé 14 nhitng gi ma ching ta mudn
no6i khi chiing ta st dung 2 chit thién dinh. Ching ta c6 khuynh huéng bi tac
dong va 1am cho tAm hon ctia minh di theo nhitng 161 mon ich ky. Thién dinh
la mot qua trinh ma ta cé thé ché ngu dugc tam tri, hudng no6 theo chiéu
hudéng nhan dao. Thién dinh c6 thé duoc xem nhu 1a mot k§ thuat ma ching
ta dung dé han ché anh hudng cta nhitng thoi quen suy nghi cfi, phat huy
nhitng thoi quen suy nghi méi. Nho vay, chung ta ngdn minh tranh nhiing
hanh vi phi dao dtrc vé tAm hon, 101 n6i, hanh dong din ching ta dén nhiing
dau kho va bat hanh. Thién dinh dugc tng dung rdng rii trong phuong phap
rén luyén tdm hon cia chung ta.

K¥ thuat thién dinh nay khong phai chi ¢ nhiing mon do Phat gido méi biét
dén va tng dung. Vi du nhu mét nhac si tap luyén tap ban tay cia minh, vin
dong vién tap luyén phan xa, nha ngdn ngir hoc tap luyén thinh giac, hoc gia
tap luyén tri thirc ciia minh va chung ta tap luyén diéu khién tAm hon minh
déu co thé biét dén va tmg dung duoc.

Vay nén, hoa minh vao viéc rén luyén tam hdn 1a mot hinh thire thién dinh.
Chi don gian 14 doc qua nhiing k¥ thuat thién dinh mot vai 1an thi chang co
ich lgi gi. Chung chi c6 ich néu ban chu tdm vao, ban suy niém vé nhitng
van dé ma ching ta da dé cap dén ¢ chwong trude v? nhitng hanh vi phi dao



dtrc, nhiing 101 n6i vo nghia, sau d6 ching ta khdo sat chung mot cach toan
dién hon nham mé rong su hiéu biét cua minh. Ban cang khao sat suy xeét ti
mi vé mdt van dé, ban cang thiu hiéu van dé d6 sau sic hon. Diéu nay gitp
ban danh gia dung nhing gia tri cua no. Néu qua su phén tich ctia minh, ban
ching minh duoc mot van dé nao d6 hoan toan khong co gia tri gi,vay thi
ban hiy quén né di. Néu nhu, mot cach khach quan ban nhan thiy mot van
dé nao do 1a ding dén , thi niém tin cua ban dit vao vin dé d6 c6 mot su bén
vitng manh mé&. Toan bg qua trinh nhgién ctru khao sat nay dugc xem nhu la
mot hinh thire thién dinh.

Chinh Duc Phat da noi: "Nhitng nha su va nhitng nguoi khon ngoan da
khong don gian chip nhan nhitng 101 nodi ctia t6i ma khong c6 su tin tuong
ton kinh trong long . Cac ban nén nim bit moi van dé bﬁng su phan tich phé
binh va chdp nhan chung duwa trén co so 1a chinh sy hiéu biét cua minh".Cau
noi dang nhé nay mang nhleu an y. Rd rang 13 Bic Phat mubn néi voi chung
ta rang khi chung ta mudn doc mot doan van. Chuang ta nén khong nhiing
dira vao su ndi tiéng cta tac gia ma chung ta con phai dya vao no1i dung cua
chinh doan vin d6. Khi nim bat duoc ndi dung, ching ta nén dya vao chu dé
chinh va y nghia ctia doan vin d6 hon 13 16i hanh vin dugc tng dung trong
doan van d6. Khi lién hé téi chu dé chinh, chiing ta nén dua vao nhirng hiéu
biét va nhitng kinh nghiém cua chinh minh hon 13 dya vao nhiing cam xuc
tam hoén. Noi cach khéc, ching ta phai phat huy nhimng kién thirc cua
Dharma. Chang ta phai ng dung rdng rai nhitng chan ly cta Btc Phat vao
trong chinh doi song hang ngay cta ching ta, c6 nhu vy ching mdi dugc
phan anh rd rét. Long tir bi s& kém gia tri khi n6 van con 1a mot khai niém
trong tim hon. Long tir bi phai duoc thé hién qua thai d6 cu xir ciia chung ta
d6i vi moi ngudi, nd duoc phan anh qua nhitng suy nghi va nhitng hanh vi
ctia chiing ta. Khai niém vé 1ong khiém ton khong 1am giam tinh kiéu ngao
ctia chung ta; n6 phai dugc thé hién qua nhitng suy nghi va nhitng hanh dong
that sy ctia chung ta.

—-000---

HOA MINH VAO MOT DOI TUQONG CHON LOC
(FAMILIARITY WITH A CHOSEN OBJECT)
Tiéng Tay Tang goi thién dinh 13 "gom", c¢6 nghia 1a "hoa minh". Khi ching

ta ung dung thién dinh c6 nghia 1a chiing ta hoa minh vao mot ddi tuong
chon lgc nao d6. Boi tugng nay khong can phai 1a mét doi twong vat chat cu



thé nhu mot buc anh vé Plrc Phat hay mot buc anh vé chua Jesus trén thap
tu gia. DPoéi tuong chon loc c6 thé 1a mot phém chét tinh than triru tuong ma
chung ta dung dudng trong tim hon. N6 ciing c6 thé 1a nhitng ctr dong déu
dan cla hoi thd chung ta ma chung ta tap trung vao dé ché ngy sy bat an
trong 1ong. No ciing c¢6 thé 1a chinh tri thic cua ching ta. Tat ca nhirng
phuong phap nay dugc trinh bay 16 ¢ nhiing trang sau. Bing nhitng phuong
phap nay, kién thirc ciia chiing ta vé d6i tuong ma chung ta chon loc s& gia
tang.

Vi du, khi chung ta quyét dinh nén mua xe hiéu nao, chiing ta phén tich loi
hai cua tung hi€u xe khac nhau, va ching ta quyét dinh chon hiéu xe nao do,
tir 46 chung ta can nhic suy xét nhitng phim chét ctia hiéu xe d6, hiéu biét
ctia chung ta vé hiéu xe d6 ting 1én. Ching ta c6 thé trau doi nhitng dirc
hanh vé 1ong khoan dung ctia minh theo cach nhu vay. Chung ta ciing can
nhic nhitng tinh chit cdu thanh long khoan dung, can nhic su binh an ma
1ong khoan dung dem dén cho tAm hdn ching ta, can nhic sy ngudng md ma
moi ngudi danh cho nhitng ai c6 1ong khoan dung. Pdng thoi ching ta phai
can nhic dugc nhitng tré ngai cua 10ng khoan dung- sy tirc gian va khong
hai long ma chung ta phdi chiu dyng, su s¢ hai va long cdm ghét ma long
khoan dung giy ra trong 10ng moi ngudi. Bang cach thudng xuyén theo dudi
nhirng 161 suy xét nhu trén, 1ong khoan dung cua ching ta ty nhién tang 1én,
phat trién ngay cang manh mé qua ting ngdy, tung thang, ting nim. Qua
trinh rén luyén tdm hdn nhu vdy 1a mot qua trinh lau dai. Mot khi chung ta
c6 dugc long khoan dung cao d9, ching ta s& cam thdy hai long véi moi
Viéc.

Chung ta can phai Gmg dung nhiing cach suy xét nhu vdy trong doi song
hang ngay cua minh. Pic biét ung dung khi ching ta can phai cai thién
nhirng hanh vi c6 khuynh hudng phi dao duc. Khi chiing ta khong hai long
v6i mot ai do, ching ta thuong chiém nghiém nhung léi lJAm cua ho, trong
long chung ta phat sinh su két tdi ngay cang manh mé vé 18i 1am ciia nguoi
do. Tam tri ching ta tap trung hét strc vao viéc suy xét phan tich 16i 1am do,
va vi vay, long bat kinh ma ching ta danh cho nguoi d6 ting 1én, Tuong tu,
khi chiing ta thich thu quan tdm dén mot ngudi hay mot vat nao d6 thi 1ong
ngudng md cta ching ta danh cho ddi tuong d6 ngay cang ting dan. Bé c6
thé tap trung trong nhitng truong hop nhu vay thi khong kho 1dm, nhung dé
tap trung vao viéc trau ddi nhan cach thi khé hon bdi vi nhitng cam xtc va
khat vong thi luén luén manh mé.



C6 nhiéu hinh thirc thién dinh. C6 mét s6 hinh thirc thién dinh khong doi hoi
mot nghi thirc hay mot yéu td vat cht nio ca. Ban c6 thé thién dinh trong
khi dang 1ai xe, dang di dao , trong khi dang di chuyén trén xe buyt, tau hoa
va tham chi trong khi ban dang tam. Néu ban mudn lya chon mot khoang
thoi gian nhét dinh trong ngay dé luyén tap thién dinh tap trung hon, ban nén
chon bu01 sang som, bo1 vi tai thoi dlem d6 dau 6c chung ta minh man va
sang sudt nhat trong ngay. Ban nén ngdi trong mot khong gian tinh lang,
lung ctia ban phai thang. Nhu vay s& gitp ban tap trung t6t hon. Tuy nhién,
c6 mot didu quan trong 13 ban phai trau doi luyén tap bat ky luc ndo va & bat
ky noi nao ma ban cam thay thuan tién. Ban khong can phai luyén tap thién
dinh mot cach cau ky 1& nghi.

---00o0---

THIEN DINH PHAN GIAI
(ANALYTICAL MEDITATION)

Nhu t6i d4 néi, ¢6 2 loai thién dinh duoc st dung trong vi¢c suy niém va tiép
thu nhitng van d& ma toi di thao ludn trong sach niy. Loai thi nhat, thién
dinh phan giai. O hinh thuc thién dinh ndy, viéc hoa minh thau hiéu hoan
toan mot doi tuong chon loc - chiéc xe ma ban mudn sé hitu, hodc long tu
bi, hoac long khoan dung ma ban mong mudn dat duoc - duge trau doi qua
qué trinh 1y kuan cta viéc phan tich. O day, ban khong nhitng chi tap trung
duy nhit vao mot doi tugng , hon nita, ban phai phat huy mot trang thai gan
giii cam théng v4i ddi twong ch?n loc ctia minh bang cach thudng xuyén
luyén tap kha ning suy ludn ctia minh. DAy 13 mot hinh thirc thién dinh ma
t6i s& nhan manh khi ching ta kham pha nhirng ddi tuong khac nhau ma ta
can phai trau doi trong sudt qua trinh luyén tap tdm hon. Mot s6 ddi tugng
nay thudc nhiing dic trung cua viéc luyén tap Phat giao, mot s6 khac thi
khong. Tuy nhién mot khi ban da phat huy dugc sy hoa minh vao mdt ddi
tugng bang cach phan tich thi diéu quan trong 1a ban phai giit duoc trang
thai luon tap trung vao doi tuong do béng cach st dung "thién dinh ¢ dinh"
(settled meditation).

---000---

THIEN PINH CO PINH

(SETTLED MEDITATION)



Loai thién dinh thr hai 1a thién dinh ¢é dinh. Piéu ndy xdy ra khi ching ta
c6 thé /dan chat tam tri cua minh vao mot d6i twong nao d6 ma khong can
phai cb gang tap trung phan tich hay suy nghi. Vi du, khi ching ta thién dinh
ve 10ng tir bi, ching ta phat huy long cam thong cua minh d6i voi moi nguoi
va cb gang nhan thic duoc nhirng dau khé ma ho phai ganh chiu. Pé lam
dugc nhu vAy chung ta phai 4p dung hinh thuc thién dinh phan giai. Tuy
nhién , mot khi ching ta dat dugc cam xtc cua long tu bi trong trai tim
minh, mot khi chung ta nhan thiy duoc rang viéc thién dinh di gy ra nhiing
thay doi tich cuc noi thai do cu xir ctia chiing ta d6i v6i moi ngudi, dén lac
d6 ta ing dung thién dinh cd dinh dé 1am cho cam xtic do ton tai mii trong
long chung ta, khong can phai cd gang suy niém. Piéu nay lam cho long tu
bi ctia ching ta thém sau sac hon. Khi ching ta cam thay la nhitng cam xuc
vé 1ong tir bi ctia minh yéu dan, ching ta c6 thé mot lan nira tng dung hinh
thirc thién dinh phan giai nham phuc héi 10ng cam thong quan tim chim soc
moi ngudi ciia minh trudce khi tng dung hinh thire thién dinh ¢ dinh.

Khi chung ta thanh thao hon, chung ta c6 thé dé dang chuyén tir hinh thirc
nay sang hinh thtc kia nhim dat dugc nhitng phdm chat dao dirc ma chung
ta mong mudn. O chuong 11 "Duy tri diém tinh" (calm abiding) chiing ta s&
khao sat nhitng k¥ ning nham phat trién thién dinh ¢ dinh cua ching ta dén
mdt mirc 6 ma chung ta co thé duy tri su tip trung ctia minh vao mot ddi
tugng nao d6 ma chung ta mudn thién dinh vé no trong khoang thoi gian bao
lau tuy thich.

Nhu t6i da noéi ddi twong ma chung ta mudn thién dinh & day khong nhat
thiét phai 13 mot dbi twong cu thé ma ching ta ¢ thé nhin thdy dugc. Trong
¥ thic, nguoi ta hoa 13n tAm hén minh vao d6i twong nham trau doi hiéu biét
clia minh vé ddi tuong d6. Thién dinh cb dinh ciing gidng nhu nhing hinh
thirc thién dinh khac. Thién dinh ¢ dinh c6 dao dtc doan chinh hay khong
1a tuy thudc vao mdi ngudi luyén tap. Hon nita, ching ta Gmg dung thién
dinh ¢b dinh vao viéc luyén tap ctia chiing ta va tir d6 két luan nhiing gié tri
tinh than ma thién dinh cb dinh giup ta dat duoc. Néu ta tap trung tam tri vao
long tir bi , thién dinh cb dinh 13 dao duc doan chinh; n?u ta tap trung tam tri
vao su tuc gian, thién dinh ¢d dinh 1a phi dao duc va khong doan chinh.

Chung ta phai thién dinh theo mot qua trinh c6 hé thong, dan dan ching ta
trau doi nhiing hiéu biét vé ddi tuong ma chung ta da lya chon. Hoc tap va
ling nghe nhitng bic thay co du nang luc 1a mot phan rit quan trong trong
qua trinh nay. Sau d6 chlng ta suy ngam nhirng gi ma ching ta da dugc va
duoc nghe, nghién ctru k¥ ludng moi vin dé nham tranh sy nham 1an, tranh



nhirng nhan thire sai 1éch, tranh sy nghi ngo. Chinh qua trinh nay s€ gay anh
hudng 1én tdm tri cua ching ta. R6i khi chung ta tap trung vao d6i tuong
chon loc ctia minh , tAm tri cua chung ta s& hoa 1an vao d01 trong do mot
cach hung tha. Mot dleu quan trong la trudc khi chung ta cd gang suy ngam
thién dinh vé nhing khia canh té nhi cta triét ly Phat giao. Chung ta co thé
ren luyén gilr cho tdm tri ciia minh tap trung vao nhu:ng van dé té nhi nhu 1a
trir khu nhitng dau kho cua minh, vao "su tréng rong" (emptiness) ciia cudc
song ¢b hitu.

Cudc hanh trinh tdm hon 1a mot ching duong dai. Chung ta phai lya chon 16i
di ctia minh cin than, chung ta phai bao dam rang con dudng ma ching ta
dang di s& din chung ta dén muc tiéu cta ching ta. D6i khi, cudc hanh trinh
nay s€ co dbc cao. Chiing ta phai biét budc ting bude mot, cham chap nhu
mot con ¢ sén, gifr sao cho tim hon ta ludn duoc sdu sic, ta phai chéc chin
rang ta s& khong quén nhimg kho khan cta nhitng ngudi ban dong hanh hay
nhitng kho khan cia mot con ca dang boi 101 trong mdt dai duong 6 nhiém
nao do cach chung ta hang ngan dam.

---00o0---

CHUONG III - THE GIOI VAT CHAT VA PHI VAT CHAT

(THE MATERIAL AND IMMATERIAL WORLD)

Pén day chung ta di thao luan viéc rén luyén tdim hén 1a gi theo quan diém
ctia Phat giao va ching ta phai lam sao dé thay doi nhitng thoi quen thay dbi
cii va phat trién thoi quen suy nghi méi. Chung ta thyc hién nhitng diéu d6
qua viéc tng dung nhitng hinh thérc thién dinh- mot qua trinh hoa minh vao
nhitng dtrc tinh nhan hau dem dén niém hanh phuc cho chung ta. Qua trinh
nay giip chung ta dat dugc nhiing duc tinh nhan hau do6 va nhan thire duoc
nhitng chan 1y sdu sac tiém an trong 1ong ching ta qua doi song hang ngay.
Bay gio chung ta s& khao sat xem nhiing trang thai tinh than cta ching ta
phat sinh, theo cach ma nhiing ddi tugng phat sinh, trong mot thé gigi vat
chét nhu thé nao.

Trong thé gidi vat chét cta chung ta, moi vat t6n tai nhd vao su két hop cua
mot sO nguyén nhan va diéu kién. Mot mam cay co thé moc 1én nh¢ vao hat
glong, nudc, anh sang mét troi va khoang chat Khéng c6 nhing yeu t6 nay
thi mam céy khong c6 du nhiing diéu kién can thiét dé dam chdi nay la.
Ciing theo cach d6, moi ddi tuong déu khong tdn tai dugc néu ching gap



phai nhitng hoan canh va diéu kién khong thuan lgi. Néu nhu vat chét tién
trién ma khong can phai dua vao mot ) nguyén nhan va diéu kién thi moi
vat s& mai mai o cung mot trang thai. Khi vat chat ton tai ma khong can mot
s0 nguyén nhan va diéu kién nhat dinh nao ca thi chang co gi gay anh huong
tac dong 1én no dugc. Hodc la mam cdy s& ton tai ma khoéng can phai co hat
gidng hod 1 chung ta s& ton tai mai mai. Vay thi, chung ta c6 thé noéi rang
nguyén nhan va diéu kién 14 can nguyén cau thanhvil tru.

Trong Phat gido, chiing ta néi vé hai hinh thtc dién hinh ctia nguyén nhén.
Pau tién 1a nhitng nguyén nhan thiét yéu. O vi du trén, nguyén nhan chinh
yéu 1a hat gidng, trong khi nudc ,anh sang,khoang chit dugc xem 14 nhiing
nguyén nhan hoic diéu kién thi yéu ctia mam cdy. Moi vat ton tai va phat
trién dua vao mot $6 nguyén nhan va diéu kién, hoac chinh yéu ,hoac thu
yéu, khong chiu anh hudng cua con ngudi hodc nhirng phadm chit phi thuong
ctia Dtrc Phat. Ban chat ctia moi vat chat don gian la nhu vay do !

Trong Phat gido, chung ta tin rang nhitng d6i tuong triru tugng ciing co
nhitng ban chat nhu nhitng d6i tugng cu thé. Cung lic, theo quan diém Phat
giao, kha nang nhén thirc dugc nhing dbi tugng triru tuong cua chung ta
khong the cung cap dugc day du nhirng thong tin Ve chung. Mot thi du dlen
hinh vé nhitng ddi tugng triru tugng la khai niém vé thoi gian. Thoi gian ton
tai song song voi thé gidi vat chat cu thé nhung ching ta khong thé chi ra
dugc 13 né ton tai theo cach nao. Mot vi du nira 1a "y thirc" nhirng bién phap
ma ta nhan biét dugc moisu vt xung quanh, ném trai nhiing niém vui vadau
khd. "YU thuc" khong dugc xem 1a mot ddi tugng cu thé.

Mac du khong cu the nhiing trang thai tinh than ctia ching ta cling xudt hién
va ton tai do mot s6 nguyén nhan va diéu kién nhét dinh- glong nhu 1a nhitng
d6i tuong vat chat cu thé. Vi vdy ,chiing ta can phai trau doi su hiéu biét ctia
minh vé viéc cdu thanh nguyén nhan. Nguyén nhan chinh yéu tao ra nhiing
trang thai tinh than cta chung ta trong qua khur. Vi thé, mdi y thirc trong hién
tai cua chung ta chinh la nguyén nhan tao ra nhirng y thurc sau nay cua ching
ta. Kiém soéat dugc nhirng nguyén nhan va diéu kién , chung ta kiém soat
dugc tim hon minh. Thién dinh 1a mot phuong phap kheo léo dé ching ta c6
thé ung dung lam duoc viéc nay, ching ta ap dat mot sO diéu kién dic biét
nao d6 1én tAm tri cia minh nhim tao ra nhitng két qua nhu mong nudn -
mot tim hon dirc hanh.

Vé cin ban, diéu nay thé hién qua hai cach. Cach tht nhét, xay ra khi nhiing
nguyén nhan di€u kién thir yéu lam phat sinh mot trang thai tinh than.



Mot vi du, chung ta khong tin turong vao mot nguoi nao do, ching ta thay
rang nhing suy nghi cua chung ta vé nguoi do la nhiing cam xuc den t6i,
nhung thyc té thi ngudi d6 dang cho ching ta kinh trong , va tin tudng.
Chung ta ¢ tinh phat huy nhiing trang thai tinh than d6i 1ap v&i nhitng cam
xuc den ti d6, ching ta lién tuc trau doi niém tin , dan dan ching ta nhan
thdy 1a minh da tao ra dugc mot su thay d6i 16n lao trong suy nghi va trong
tam hon minh va réi ching ta dat dugc két qua nhu mong mudn- ¢6 duoc
niém tin vao ngudi d6. Chung ta phai nhd rang ddy chinh 13 mot cach don
gian ma tdm hon chung ta lam viéc. Chung ta ¢ th é tng dung k¥ thuat nay
nham phét huy moi dirc tinh can thiét cho tim hon minh.

Nhu chung ta dd xem & chuong trude , thién dinh phan giai 1a mot qua trinh
mg dung nhirng k¥ thuat trau doi suy nghi nham 1am gia ting nhiing trang
thai tich cuc va loai trir nhitng trang thai tiéu cuc trong tAm hon. P ay 1a qua
trinh ma nhing 1y thuyét vé nguyén nhan va két qua dugc ung dung mot
cach sang tao.

T6i rat tin rang nhiing thay d6i that su trong tim hon s& xay ra khong chi
don thuan qua viéc cau nguyén cho moi khia canh tiéu cuc trong tam hén
bién mat. Nhitng thay d6i that su trong tam hén chi xay ra nho nhiing no luc
phdi hop- nhitng nd lyc dya trén nén tang thiu hiéu nguyén tic 1am viéc cua
tam hon , nhiing cam xuc khac nhau cua tam hén va nhiing trang thai tam ly
yac dong 1an nhau nhu thé nao- ma chung ta c6 dugc trong sudt qua trinh
luyén tap. Néu chiing ta mong mubn giam thiéu sirc manh cua nhiing cam
xuc tiéu cyc , ching ta phai tim hiéu nhitng nguyén nhan va diéu kién cau
thanh chung, ching ta phai quyét tAm trir tiét nhitng cam xuc tiéu cuc do.
Pong thoi chung ta phai phat huy stc manh tinh than nhim khang cu lai
ching — nhiing gi ma ching ta goi 13 "Bién phap d6i khan". P iéu nay cho
chung ta thiy thién dinh 13 qua trinh dan din tao ra nhiing thay d6i ma chiing
ta tim kiém.

Chung ta phai thyc hién viéc ndy nhu thé nao? Pau tién chung ta phai xac
dinh dugc nhitng nhan td dbi khang cua mot cam xuc hodc thai d§ dac biét
nao d6 cua chung ta. Nhan t d6i khang ctia long khiém ton 1a tinh ty cao tu
dai. Nhan t6 d6i khang cua long khoan dung rong rdi 1a tinh keo kiét bun
xin. Sau khi xac dinh duoc nhitng nhan t6 ndy, ching ta quyét taim tiéu diét
téy x6a chung ra khoi tim hon. Trong khi ching ta tap trung vao nhiing nhan
t6 doi khang nay ,chung ta cling phai thoi bung 1én ngon lita cua nhing
pham chat dao duc tich cuc ma ching ta muon tlep thu. Khi ching ta cam
thay la minh qua keo kiét, chung ta n6 luc tdi da dé bai trir thoi keo kiét va



lién tyc phat huy long khoan dung rong rai. Khi chung ta thdy 14 minh qua
non ndng, chung ta quyét tim trau doi dtrc kién nhin.

Khi chung ta nhan thdy ring mot suy nghi nao d6 cia chiung ta gy anh
hudng 1én tang thai tAm 1y cta minh , chung ta nén sin sang ddi pho vdi né
Khi nhan biét dugc trang thai tam 1y ti€u cuc nao do vira xuat hién, ching ta
phai bang moi cach chdng tra lai né. Khi ching ta nhan thiy tdm tri cta
chung ta c6 xu hudng tré nén tic gidn vé mot ngudi nao d6 ma chung ta
khong thich, chiing ta phai 1ap tirc ngin minh lai, ching ta phai chuyén tam
tri cia minh sang nhirng van dé khac, Chung ta kho c6 thé kém ché duoc su
tirc gian khi bi kich dong, trir khi chung ta da tung rén luyén dac bing tinh,
néu khong chung ta s€ dé dang tr¢ nén tic gian khi bi kich dong. Vay
nén,chiing ta phai bat dau luyén tdp dtc binh tinh kién nhan ctia minh ngay
tir bay gio, khong nén dé chung ta dén lic that su tire gidn rdi moi luyén tap.
Chung ta phai nhé lai khi ching ta néng gian thi chung ta mat binh tinh t&i
mirc d6 ndo, chiing ta bi phan tim khong thé tap trung vao cong viéc nhu thé
nao, va thai d6 cua ching ta ddi v?i moi ngudi tré nén kho chiu nhu thé nao.
Céc ban nén c6 nhitng 161 suy nghi tich cyc nhu thé va dan dan cac ban sé& c6
thé kém ché duoc su tic gian cua minh.

Mot nha su Ty Tang noi tiéng dd luyén tap bang cach quan sat, theo ddi
tam tri cua minh. O ng vach mét vach den 1én buc tuong trong phong minh
modi khi 6ng co nhing suy nghi nhing bat chinh. Ban dau birc tudng cua ong
ta day dic nhitng vét den. Tuy nhién khi 6ng ta tap trung luyén tap, nhiing
suy nghi ctia 6ng ngay cang doan chinh hon va rdi nhitng vach trang dan dan
thay thé nhiing vach den trén tudng. Chung ta nén ap dung phuong phap rén
luyén tAm hon nu vdy vao doi sdng hang ngay cta minh.

---000---

CHUONG IV - LUAT NHAN QUA
(KARMA)

Muc dich co ban va chu yéu cua chung ta trong viéc luyén tap Phat gido 1a
tién toi sy giac ngo hoan toan va c6 duoc trang thai thong sudt ciia mot D uc
Phat. Phuong tién truyén ba ma chung ta can phai c6 1a mot thé xac con
ngudi c6 mot tim hdn lanh manh.

Hau hét chung ta déu séng mot doi séng dugc goi 1a twong dbi lanh manh.
That ra , theo kinh Phat,do1 song con nguoi rat phi thuong va ky di¢u. No 1a



két qua ctia sy hop nhat vi dai ctia nhiéu durc tinh duoc tich luy trong ching
ta qua vo s6 sinh mang . Mdi con ngudi déu danh nhiéu nd luc cho viéc dat
dugc trang thai ndy. Tai sao doi sdng con ngudi lai ¢6 gid tri dén nhu vay?
Boi vi doi séng cho ta co hoi tot nhat dé hoan thién tAm hon: Viée tim kiém
theo dudi niém hanh phic cua ban than. B 6ng vat khong c6 kha ning theo
dudi nhitng pham chat dao dic nhu con ngudi. Chung 14 nan nhan cua su
ngu dét ciia chinh ban than ching. Vi vay ching ta nén quy trong doi séng
quy gia cua loai nguoi va d6ng thoi phai lam tat ca nhimg gi ching ta c6 thé
dé dam bao dugc rang ching ta s¢ dugc tai sinh lam con nguoi ¢ kiép sau.
Du rang chung ta luén khao khat dat duoc sy gidc ngd hoan toan, ching ta
biét ring con duong dan téi C5i Phat(Buddhahood) 1a mot con duong rat dai
mé néu chung ta mudn vuot qua duogc thi chung ta phai c6 mot su chuén bi
day du.

Nhu chung ta da thdy, dé dam bao duogc rang kiép sau dugc tai sinh lam loai
ngudi véi diy du kha ning theo dudi viée rén luyén tdm hon thi chung ta
phai di theo mot dudng 16i dao dtc hop vé6i luan thudng dao 1. Theo hoc
thuyét ctia B wc P hat, diéu nay doi hoi ching ta phai tranh 10 hanh vi phi
dao duc. Nhitng dau khoa do ting hanh vi nay gy ra s& xuit hién ¢ nhiéu
mirc do khac nhau. Pé tu dua ra cho ban than minh nhiéu 1y do ma chung ta
nén tranh nhitng hanh vi phi dao dtc d6, ching ta phai hiéu rd nhiing
nguyén tic ctia luat nhian qua.

"Nhan qua" c6 nghia l1a "Hanh vi", &m chi mdt hanh vi ndo d6 ma chung ta
tham gia vaova nhiing tac dong dnh huong cia hanh vi d6. Khi ching ta néi
vé hanh vi giét nguoi, chinh hanh vi d6 s& cudp di sinh mang ctia mot ngudi.
Nhitng diéu lién quan dén hanh vi nay 1a nhitng dau khé ma nd giy ra cho
nan nhan ciing nhu nhirg nguoi yéu thuong dua dam vao nan nhan dé.
Nhén qua cta hanh vi nay ciing bao gom canhing anh huéng tac dong 1én ke
giét nguoi. Khong phai chi vay th6i dau! That ra, mam mong ciia modt hanh
vi phi dao dirc s& gia ting phat trién theo thoi gian, vi vay nén sy thiéu 1ong
thwong hai noi ké sat nhan tan nhan d6 dugc bat nguon tur nhitng quang doi
trong qua khir cua han, khién hin xem nhe mang séng ctia moi ngudi nhu
mang song cua loai vat va con trung.

Mot tén sat nhan khong chéc 14 s& duoc tai sinh 1am loai ngudi ¢ kiép sau.
Chinh hoan canh din dén viéc giét ngudi s& quyét dinh mirc d6 khéc liét cia
nhirng hdu qua ma ké giét nguoi s& ganh chiu. Mot tén sat nhdn man ro,i
khoai tra khi pham tdi ac, co 1€ s€ duogc tai sinh trong mot thé gidi tdn tai ma
ta goi la "Pia nguc". Mot truong hop kém khdc 1iét hon- vi du, mét ké giét



nguoi vi tu vé- co thé s& dugc tai sinh noi mot "Dia nguc" chiu it dau dén
hon. Nhitng hanh vi phi dao duc gy ra nhiitng hau qua khong nghiém trong
J4m c6 thé lam cho mot ngudi bi tai sinh lam con vat- khong c6 kha ning rén
luyén taAm hon.

Khi nguoi ta dugce tai sinh 1am con nguoi, nhitng hadu qua cua nhitng hanh vi
phi dao duc trong kiép trudc s& quyét dinh hoan canh cua ngudi d6 & kiép tai
sinh moi theo nhiéu cach. Giét choc trong kiép trude thi kiép nay phai chiu
cudc doi co tudi tho ngén ngui hodc mang nhiéu bénh tat; giét choc cung tao
ra khuynh hudng s& tiép tuc g1et choc & kiép sau. Tuong tu, trom cap o kiép
truge thi kiép nay bi ngheo kho hoac bi trom cép; trom cip & kiép trudc
cting co khuynh huong t1ep tyc trom cép & kiép nay. Toi ling loan ngoai tinh
s& dan dén hau qua la klep sau phai chiu sy phan boi. D ay 1a mdt s6 hau qua
cua 3 hanh vi phi dao dirc ma ching ta phai ganh chiu.

Trong bdn hanh vi phi dao dic v& 161 n6i thi n6i déi dan dén mét cude doi
ma moi nguoi s& dat diéu xdu cho minh . N6i dbi ciing ¢6 khuynh hudng 1a
s& tiép tuc néi dbi ¢ kiép sau, bi moi ngudi lira dbi hodc moi nguoi s€ khong
tin ban ké ca khi ban noi that. Hau qua phai ganh chiu ¢ kiép sau vi nhirng
101 n6i gay bat hoa chia r&, bao gdm su ¢ don va khuynh hudng s& tiép tuc
gy hai cho ngudi khac. Nhitng 16i néi tho tuc 16 mang thi s& bi moi nguoi
phi bang coi khinh hodc s& 1am mot nguoi c¢6 tinh tinh hung dir ¢ kiép sau.
Thoi ngdi 16 d6i mach s& khong duoc moi ngudi ling nghe va s& noéi nham
khong ngung ¢ kiép sau.

Cubi cting,hdu qua ctia ba hanh vi phi dao dirc vé tim hon 1a gi? D oi song
hién tai ching ta 13 két qua ctia nhitng hanh vi cta chung ta & kiép trudec.
Hoan canh tuong lai ciia chung ta, nhitng than phan ma ching ta dugc tai
sinh, nhitng co hoi ma ta s€ c6 dugc hoac khong thé c6 dugc dé cai thién
tam hon minh déu tuy thudc vao nhitng hanh vi cua ching ta & kiép nay,
nhirng hanh vi trong hién tai ctia chiing ta.

Maic du hoan canh hién tai cua ching ta duoc quyét dinh bo1 nhitng hanh vi,
thai do cuia chiing ta trong kiép trudc, chiing ta van phai chiu trach nhiém vé
nhirng hanh vi phi dao dtirc cua ching ta trong hién tai. Chung ta c6 kha nang
va trach nhiém diéu khién nhitng hanh vi ctia minh theo xu huéng dao dc.

Khi ching ta cAn nhic mot hanh vi ndo d6, xem xét ¢ hop véi dao dirc hay
khong, ching ta nén can nhic nhitng dong co thic day cua hanh vi do. Mot
ngudi ndo d6 quyét dinh 14 s& khong trom cip chi vi anh ta s¢ rang trom cap



s& bi bat va bi trig phat boi phap luat, vay thi quyét dinh khong trom cap
cua anh ta khong dugc xem la hanh vi dao dtrc, béi vi trong truong hgp nay
nhirng suy nghi dao dirc khong tac dong lén quyét dinh cua anh ta.

Mot vi du khac, mot ngudi quyét dinh khong trom cép v61 d?7ng co 1a do anh
ta so du luan:

"Néu minh trom cip thi ban bé va hang x6m s& nghi sao vé minh?Chic la
moi nguoi s€ khinh bi minh 1am! Minh s& bi moi nguoi ruéng bo". Mac du
quyét dinh d6 duogc xem 1a mot quyét dinh tich cuc, n6 van khong duge xem
la mdt hanh vi dao dtrc.

Bay gio, mot ngudi ciing di dén quyét dinh 14 s& khong trém cip bai vi anh
ta suy nghi

rang : "Néu minh trom cép thi c6 nghia 14 minh tham gia vao mot hanh vi
trai voi dao troi ,trai voi dao lam nguodi!" Hoac 1a: "Trom crflp la mdt hanh vi
phi dao dirc, nd lam cho ngudi khac chiu ton that va dau kho!". Véi nhitng
dong co suy nghi nhu vy, quyét dinh cua anh ta trong trudng hop nay duoc
xem 1 mot hanh vi dao dic , hop luan thuong dao 1y. Theo hoc thuyét ctia
{rc Phat, néu su can nhic cua ban dua trén co s& cla sy tranh né nhirng hanh
vi phi dao duc thi ban s& khong thé vuot qua duoc nhitng dau khd budn
phién, va quyét dinh d6 khong duoc xem 1a mot hanh vi dao dirc; néu quyét
dinh cta ban dya trén co s¢ han ché nhitng hanh vi phi dao dtrc thi quyét
dinh d6 dugc xem la mot hanh vi dao duec.

Néu ban thiu ddo moi khia canh chi tiét cua luat nhan qua thi ban dugc xem
nhu mdt ngudi c6 duge mot tim hdn toan thirc thong sudt( gidc ngd). Su
hiéu biét tim thudng ctia ching ta khong thé nim bt dugc day du hoan toan
ludt nhan qua. Pé nam bat duoc moi 101 truyén day cua Duc Phat, chung ta
can phai c6 dugc mot mirc do tin tuong nhat dinh vao nhiing 1oi truyen gido
ctia nguoi! Khi nguoi ndi giét choc thi phai chiu sy doan ménh, trom cap thi
phai chiu nghéo ting, that sy khong c6 cach nao dé chirng minh dugc nhiing
101 nguoi nodi 1a dung. Tuy nhién, nhitng diéu d6 phai dugc ching ta tin
tudng tuyet doi. Chung ta phai c6 dugc mot niém tin manh mé& noi Puc Phat
va hoc thuyét ctia nguoi. Chung ta phai tiép thu nhiing 10i truyén gido cta
ngudi mot cach nghiém tic voi nhirng 14p ludn chic chan. Bang cach nghién
ctru nhitng dé tai cua Dharma duoc sang 1ap boi nhiing suy luan hop ly-
nhirng 101 truyén day cta Duc Phat ve tinh tam thoi va trbng rdng cua cudc
doi, chiing ta s& kham pha vé nhitng diéu nay ¢ chuong 13- va nhdn ra rang



chung that sy dung dan thi niém tin cua ching ta c¢6 duoc noi nhing 1oi
truyén day mo hd do-vi dy, luat nhan qua s& ty nhién ting 1én . Khi ching ta
mudn tim kiém mot 101 khuyén, chung ta tim gip mot ngudi ndo do uxing
dang cho ta 161 khuyén. Lo1 khuyén cua nguot do cang ro rang hop 1y thi
ching ta cang trin trong, tin tudng vao 101 khuyén d6. Niém tin ctia ban vio
nhirng 101 khuyén cua Durc Phat cling sé€ tang 1én theo xu hudng nhu vay.

T6i tin rang ching ta can phai co mot it su timg trai va mot it himg thu dé c6
dugc mot niém tin sdu sic thanh khan trong [1ong. Duong nhu c6 2 hinh thirc
ciia sy ting trai khac nhau. C6 nguoio rat sing dao, ho co nhimng kinh
nghiém ma chung ta kho co thé co6 duge. Va cé nhiing kinh nghiém ma
chung ta dat duoc qua sy luyén tap hang ngay. Ching ta co thé phat trién
nhu:ng y thirc Ve su ngan ngui tam thot cua cude doi. Ching ta co thé nhan
thdy duoc su tan pha cta nhitng cam xtic dau kho . Chung ta c6 thé ¢ dugc
long tir bi quang dai hon hodc 1ong kién nhan manh mé hon khi ching ta
phai xép hang cho doi.

Nhiing kinh nghi¢m nhu vay tao cho chung ta mot cdm giac hai long va thdéa
mén , va 1ong tin cua chung ta vao nhiing 10i truyén day ma ching ta da
dugc nghe ciing ting 1én. Long tin ctia ching ta vao nhiing bac thiy cua
minh nguoi truyén cho chung ta nhitng kinh nghiém nay , ciing ting 1én.
Long tin vao hoc thuyét ma vi thay cua chung ta dang theo dudi va chi day
cling tang 1én. Ttr nhirng kinh nghiémthyc té, chung ta co thé tién doan duoc
rang viéc luyén tap cua chung ta s& dugc dinh cao, giéng nhu nhitng nguoi
da duogc luu danh doi doi trong qué kha.

Nhitng niém tin ‘hop 1y nhu vAy c6 duge nho sy luyén tap tam hon giup
chung ta cling ¢ sy tin cdy vao nhimng 161 gidng ctua Duc Phat vé luat nhan
qua. Hon nita, nhing niém tin nay giip chung ta quyét tdm tir bo nhiing
hanh vi phi dao duc gy dau kho cho chiing ta. Niém tin nay giiip chung ta
cd gang thién dinh va nhn ra 1 ching ta da c6 long tin va biét duoc long tin
d6 xuét phat tir dau. Sy phan xa nay dugc xem la mot phan trong qua trinh
thién dinh ctia ching ta. N6 ciing ¢d su tin cdy cta chiing ta vao 3 noi nuong
tira: Dirc Phat, Dharma va Shangha- gitp ching ta c6 thém diing khi dé tiép
budc.

---000---

CHUONG V - DAU KHO
(AFFLICTIONS)



Chung ta da néi vé nhitng cam xuc dau kho va nhiing tic hai ma chung giy
ra cho tim hon chiing ta. Toi phai cong nhan rang ching ta ai ciing c6 nhiing
cam xuc nhu tirc gian, khao khat... .Tuy nhién, nhu vay khong c6 nghia la
chung ta bé mit nhitng cam xuc d6. Toi biét ring ¢ trudng Tam 1y Western
ngudi ta khuyén khich bay to biéu 16 moi cam giac va cam xuc, tham chi 1a
nhirg cam xuc tirc gidn. D1 nhién 1a ¢6 mot 5O nguoi da gap phai mot s6 van
dé dau thwong mat mat trong qua khtr cua hg, néu nhitng cam xtc nay bi kim
nén, qua thuc ching c6 thé gy ra nhirng tac hai tim Iy 1au dai. Trong truong
hop nhu vay, noi theo kiéu nguoi Tay Tang "Khi vo so hé md, cach tot nhat
1am cho n6 sach s& 14 hdy thdi vao no!".

Vi vy , t6i that sy cam thdy rang nhitng ai rén luyén tim hon nén chon cho
minh moét phuong phap khang cu nhirng cam xuc manh mé nhu tc gian,
tinh cam luu luyén , ganh ti va phai phat huy t6i da kha ning kém ché cua
minh. Thay vi tu cho phép minh dam mé nhiing cam xuc manh mé, ching ta
nén cb gang giam thiéu sy 16i cubn cam db cua chung. Néu chung ta ty hoi
ban than rang chung ta s€ hanh phuc hon khi ching ta tirc gian hay khi
chung ta binh tinh sang sudt, thi cau tra 1oi qua ré rang. Nhu trudc day
ching ta dé thao ludn, trang thai tinh than ri loan 13 do nhitng cam xtc dau
kho xuat hién lam chung ta mat thang bang, chiing lam cho chung ta bt an
va budn phién. P é tim duoc ngudn hanh phuc lau dai, chung ta phai chién
dau vai nhitng cam xuc dau kho nay. Chung ta co thé dat duoc qua viéc rén
luyén va n6 lyc bén bi trong sudt mot khoang thoi gian dai- ciing ¢ thé 13 ca
cudc doi hay tir doi nay sang doi khac.

Nhu ching ta di biét, nhitng ndi dau tinh than khong hoan toan bién mat;
chung ciing khong don gian tiéu tan theo thoi gian . Ching chi két thic khi
chung ta tinh tdo ddy Iui chung, giam thiéu tac hai ctia chung va cudi cing
loai trtr chiing hoan toan.

Néu chiing ta muén thanh cong, chiing ta phai biét cach tham gia chién déu
v6i nhitng cam xuc dau kho d6. Ching ta bat dau luyén tip hoc thuyét
Dharma cua D tc Phat béng cach doc va nghe nhiing bac thay kinh nghiém
giang giai. b ay la cach de chung ta co6 thé cai thién hoan canh khé khin cia
minh trong vong luin quan cta cudc doi va tré nén nhuan nhuyen nhiing
phuong phéap luyén tap gitip ching ta thoat khoi vong luan quan dé. Véi su
nghién ctiru hoc tap nhu v@y ching ta s€ c6 duoc "nhiing hiéu biét co6 duoc
nho ling nghe". N6 ciing 13 nén tang can thiét cho viéc khai thong tAm hon.
Sau d6 ching ta phai suy ngdm vé tat ca nhing kién thtrc va thong tin ma
ching ta da hoc hoi duogc, rat ra nhirng két luan thAm thuy. Lam nhu vay



chung ta s& c6 dugc "nhitng hiéu biét c6 dugc nho chiém nghiém". M6i khi
ching ta c6 duoc su tin tuong tuyét ddi vao nhirng gi minh da hoc hoi duoc,
ching ta trAm tu thién dinh vé nhiing van dé d6, nhd vay tdm hon cia ching
ta c6 thé hoa tan, tron 1an vao nhitng vAn dé ma ban than di doc duoc. Piéu
nay dem dén cho chung ta sy nhan thirc duoc goi 1a "nhirng hiéu biét c6
duoc nho thién dinh".

Ba murc do hiéu biét nay rat quan trong trong viéc danh gia nhiing thay doi
that v trong cudc doi chung ta. Vi nhitng hiéu biét c6 duoc qua viée nghién
ctru hoc tap, 1ong tin tudng cliia ching ta trd nén sau sic hon, tao ra sy thong
sudt vé& thién dinh. Néu chung ta thiéu mat nhitng hiéu biét c6 duoc qua
nghién ctru hoc tap va chi€ém nghiém thi cho du ching ta c6 thién dinh
chuyén tam, chung ta cling s& gap phai mot s6 kho khan 16n dé co thé 'thong
sudt vé vAn dé ma ching ta thién dinh, d6 ciing la ban tinh ludn quin cua
nhitng diéu dau kho ctia chung ta. Piéu nay ciing glong nhu la ching ta bi ép
budc phai gap mot ngudi ma ching ta khong muoén gap. Vi vay ching ta
phai c6 gang thuc hién dugc 3 muc do hiéu biét nay lién tuc voi nhau .

Hoan canh xung quanh anh huong nhiéu dén chiing ta. Chung ta can phai c6
mot khong gian yén tinh dé thuc hién viéc luyén tap. Piéu quan trong la
chung ta cn phai luyén tp & nhiing noi vang vé- c¢6 vay tdm hon ching ta
md&i khong bi xao lang.

---000---

KE THU NGUY HIEM NHAT
( OUR MOST DESTRUCTIVE ENEMY)

Viéc luyén tap Dharma cua chung ta phai 1a mot qua trinh nd luc khong
ngimg nham dat dugc trang thai thoat khoi nhitng diéu dau kho. N6 khong
don gian 13 mot hanh vi dao dtrc qua d6 ching ta tranh nhirng diéu tiéu cuc
va phat huy nhitng diéu tich cuc. Trong viéc luyén tap Dharma, chung ta cb
tim cach vuot qua hoan canh ma tit ca chung ta déu gip phai: nhimg nan
nhan ctia dau kho — ké thu s6 mot cta sy binh an trong 1ong chung ta. Nhitng
dau kho nay nhu 13 tinh cam luu luyén, 1ong cam thu, tinh kiéu cing, 1ong
tham...- 13 nhitng cam xuc xui khién chung ta cu xur theo nhitng xu huéng
tao ra nhitng dau khd cho chinh ban than minh. Trong khi luyén tip nham
dat dugc su binh an va hanh phuc trong tdm hon, ching ta phai luén xem
chung nhu 13 ma quy, boi vi ching giéng nhu 1a ma quy, ching luén 4m anh
chung ta, ching ching dem dén ich loi gi ngoai nhirng diéu dau khd bat



hanh. Trang thai vuot ra khdi nhiitng cdm xuc va nhitng suy nghi ti€u cuc,
vuot ra khéi moi ndi budn phién goi 1a Ni€t Ban (Nirvana).

Ban dau ching ta khong thé ddi dau truc tiép v61 nhitng strc manh tiéu cuc
nay. Chung ta phai tir tir tiép can chung. Trudc hét ching ta phai 4p dung
hinh phat; chiing ta kém ché dé khong bi 4p dao boi nhitng suy nghi va cam
xuc ndy. Chung ta 1am nhu vay bang cach chon mot hinh phat hop voi luan
thudng dao 1y. Theo Phat gido, diéu nay c6 nghia 1a ching ta kém ché 10
hanh vi phi dao dirc. Nhitng hanh vi nay 1a biéu hién cta nhitng ndi dau tinh
than sdu sic: tirc gian, cam thu va long luu luyén.

Khi chung ta suy nghi theo chiéu hudng niy, ching ta s& nhan ra rang nhiing
cam xuc cao do nhu long luu luyén — dac bi¢t 1a cam xuc trc gian va cam
thi — rat c6 hai khi ching xuat hién. Chung ta c6 thé néi rang nhitng cam
xuc nay la mot lyc luong pha hoai that su d6i voi thé gian nay. Chung ta co
thé noi rang hau hét moi ric rdi va dau khd ma chung ta gap phai déu do
nhirng cam xuc ti€u cuc nay gay ra. Ching ta co thé noi rang moi dau kho
déu 14 hau qua ctia nhitng cam xuc tiéu cuc nhu luu luyén, 10ng tham, ganh
ti, ngao man, tirc gidn va cam thu.

Mic du ngay tirc thoi ching ta khong thé diét trir tan gdc nhitng cam xuc
nay, nhung it ra ching ta ciing khéng hanh dong theo nhiing cam xtc do. Tu
day, chung ta phat huy nd luc chiém nghiém thién dinh ctia minh dé chong
lai nhirng dau kho tAm hon ctia chiing ta va luyén tap mot long tur bi sdu sac
hon. Sau cung chung ta s€ trir diét moi dau khd nay.b e lam duoc diéu do
chung ta can phai ¢6 dugc nhan thirc vé tinh trang tréng rong.

---000---

CHUONG VI - BAO LA VA SAU SAC: HAI HUONG CUA CON
PUONG

(THE VAST AND THE PROFOUND : TWO ASPECTS OF THE PATH)

Trén con duong huéng dén Phat gido, c6 2 hudng di phan anh rd rét 2
phuong phap tap luyén. Mac du D &rc Phat da gop thanh moét phuong phap,
nhiing bac thiy van truyén day cho hoc tro theo 2 phuong phap. Tuy nhién,
gidng nhu 2 canh ctia mot con chim, chung déu can thiét khi chung ta tién
hanh cudc hanh trinh tim kiém sy gidc ngd — trang thai khong bi rang budc



boi nhitng dau khd hodc trang thang thai thong sudt hoan toan vé Coi
Phat(Buddhahood) ma chung ta ¢6 tim kiém nham gitip d& moi ngudi.

P én day ching ta tap trung vao "su bao la". Viéc luyén tap nay dugc xem
nhu 13 mot phuong phap nhim mo rong trai tim cua chung ta vé long yéu
thuong va 1ong tir bi, cing nhitng pham chat nhu long khoan dung ton tai
noi mot trai tim nhan hau. O day, viéc luyén tap cua ching ta bao gém viéc
phat huy nhitng phim chat dao dirc va han ché nhitng khuynh huéng phi dao
dtec.

Mo rong trai tim c6 nghia la sao? Trudc hét, chung ta hiéu rang hinh tugng
"trai tim" & day 1a mot hinh tuong an du. Trong hau hét moi nen van hoa,
"trai tim" dugc xem nhu la noi chira dung long tur bi tric an, long yéu
thuong, long thuong cam, sy hiéu biét va tinh ngay thang, chtr khong don
thuan chi 13 mot bo phan co bip ¢ chirc ning tuan hoan mau trong co thé.
Theo quan diém Phat gido, ca 2 phuong phap nay déu dlen ra trong tim hon.
That 13 budn cuoi , theo quan diém Phat gido thi tdim hon nim noi giita nguc.
MGt trai tim rong mo la mot tam hdn rong md. Mot su thay ddi noi trai tim
la mot su thay d6i noi tdm hon. Hon nira, trong nhét thoi, khai niém cua
chung ta vé "trai tim" tao ra nhitng loi khi hitu ich dé c¢b ging thong hiéu su
khéc biét gitra sy "su bao la" va "su sau sac" cla viée luyén tap.

Mot khia canh khac cua viéc luyén tap 13 "sy thong subt" (wisdom), ciing
duoc biét dén nhu "su sdu sic". O day, chung ta dang tap trung vao "dau",
noi ma moi sy hiéu biét, phan tich va nhan thirc déu hién dién. Xét khia canh
"thong sudt" clia viéc luyén tap, chung ta luyén tap nhim nang cao sy hiéu
biét v€ tinh tam thoi, diéu bt hanh ctia cugc song nay, va long vi tha. Nhiing
ai mudn c6 duge sy thong subt sdu sic ndy co 1é s& phai hy sinh ca doi dé
ma luyén tap. Tuy nhién, chi can nhan thic dugc tinh tam thdi ciia moi su
vat, ching ta co thé c6 duoc su thong subt vé ching va moi khai ni¢m vé
tinh 1au bén. Khi chung ta thiéu su hiéu biét vé ban chat dau kho cua cudc
doi nay, long luu luyén cta ching ta ddi vdi cude doi ndy sé gia ting.

Néu chung ta trau doi hi€u biét cia minh vé ban chat dau kho ctia cude doi
nay, chung ta s€ chién thang long luu luyén do.

Chu yéu moi khé khin ciia chiing ta déu xuét phat tir 40 tuong co ban nay.
Chung ta tin vao su tdn tai ¢d hitu cua chling ta va cia moi su vat hién tugng
khéac. Chung ta dé ra va bam vao, nhitng quan niém vé ban chét ctia moi su
vat hién tuong ma ¢ d6 nhitng diéu phi thuong hoan toan khong xay ra.



Chung ta hay lay mot cai ghé 1am vi du, chung ta tin, ma khong nhin nhan
day du niém tin nay, rang c6 mot vat duoc goi 1a "ghé",pham chét gia trj ctia
mot cai ghe duong nhu ton tai bén trong nhirng bo phén cua no: chan, cho
ngdi va chd dya. Cung g10ng nhu vdy, moi nguoi trong chung ta déu tin rang
co mot cai "to1" bén bi thiét yéu lan téa trong khap tam hon va thé x4c cla
ching ta dé ciu thanh chung ta. Pham chat bén bi thiét yéu nay 1 do chiing
ta gan cho no; no that sy khong ton tai.

Tin vao su ton tai cd hitu nay 13 mot tri gidc sai Jdm co ban ma chung ta phai
loai trir khoi viée tap luyén thién dinh theo hudng thong sudt (wisdom). Tai
sao? Bo1 vi no 1a can nguyén cua moi dau kho. N6 1a cbt 161 ctia moi cam
xtic dau kho.

Chung ta chi co thé loai bé dugc ao tudng sai léch vé ban than va moi sy vat
nay bang cach sang sudt trau doi nhitng tu tudng dbi khang véi o tudong do,
nhan ra sy khong ton tai cla pham chat bén bi thiét yéu d6. Mot 1an nira,
chung ta trau doi nhitng tu tuong d6i khang giéng nhu khi ching ta phat huy
1ong khiém tén dé trir khir tinh kiéu cing ctia minh. Pau tién, ching ta quen
v61 nhitng nhan thice sai Iéch vé ban than, nhitng nhan thuc sai 1éch vé
nhitng diéu phi thuong ton tai noi ban than chung ta; sau do, ta phat huy mot
tri giac dung dan hon vé ban than va moi sy vat xung quanh. Dan dan, tri
gidc ndy s& tham vao tdm hon chung ta giéng nhu nhitng kién thic dan dan
thim vao tam tri cia mot ngudi nghién ciru hoc hoi nhitng 11 truyén day. Dé
tang thém sirc manh cua tri giac nay, doi hoi sy luyén tap bén bi duoc trinh
bay ¢ nhiing chuong sau. Chi khi ching ta luyén tap bén bi nhu vy, tri giac
nay méi co thé that su gay tac dong dén quan diém cua chung ta vé ban than
va moi su vat su viéc. Bang cach nhan thire ra dugc mot diéu rang doi song
nay chiﬁ la tam bo, chung ta tiét trir dugc tinh ich ky ¢4 nhan gay ra moi diéu
dau kho.

Phat trién "sy thong su6t" 1a mot qua trinh 1am cho ching ta suy nghi dung
dan theo dung ban chat cia moi ddi twong. Qua qua trinh nay, chung ta dan
dan khai trir nhiitng tri giac sai 1am vé thyc té ma chung ta da bam vao bao
lau nay. Piéu nay khong phai dé dang. B¢ hiéu dugc "sy ton tai thuc chat
cia moi dbi tuong", doi hoi ching ta phai nghién ctru va suy xét rat nhiéu.
Pé nhin ra dugc rang moi su vat déu khong ton tai c¢d hitu- d6 13 mot hiéu
biét sau sdc- doi hoi ching ta phai nhiéu nim suy ngam va thién dinh. Chung
ta nén bat diu hoa minh vao nhitng quan dlem ndy, phan sau ctia quyén sach
ndy ching ta s& tim hiéu thém. Tuy nhién, tiép ngay diy ching ta hiy quay
lai v6i phuong phép khao sat ¥ niém vé 1ong tir bi.



---00o0---

CHUONG VII - LONG TU BI
(COMPASSION)

Long tir bi 1a gi? Long tir bi 13 10ng ao udc sao cho tit ca moi nguodi khong
phai ganh chiu dau khé. Qua 1ong tir bi, ching ta khat khao dat t6i su giac
ngo. Qua long tu bi, chung ta hing thu tham gia vao viéc luyén tap dirc hanh
dan dit chung ta dén voi C61 Phat (Buddhahood). Vi thé, chung ta phai cong
hién hét minh dé phat trién long tir bi.

---00o0---

LONG CAM THONG
EMPHATHY)

Budc dau tién dé c6 dugc mot tAm long tir bi, ching ta phai phat trién su
thong cam va gan giii cua ching ta d6i voi moi nguoi. Chung ta phai thiu
hiéu duge moi mirc d6 dau kho ctia ho. Chiing ta cang gan giii voi mot nguoi
nao do, chung ta cang thiy ring nhirng dau kh6 ma nguoi d6 dang phai ganh
chiu 1a "khong thé chiu dugc". Su gan giii ma toi noi ¢ day khong phai la su
gan giii vé the xdc, cung khong nhat thiét phai la sy gan giii vé tinh cam. D6
la cam xtc vé trach nhiém, vé su quan tam dén v6i moi nguoi. pé phat huy
su gan gui nhu vay, ching ta phai yéu mén moi ngudi. Ching ta phai y thirc
dugc rang sy gan gii giilp moi nguoi cam thiy an tdm va hanh phiic hon.
Chung ta phai nhan thiy rang moi nguoi s€ ton trong chung ta biét bao mot
khi chiing ta d6i xtr v6i ho bang mot thai do ndng 4m. Chung ta phai chiém
nghiém vé nhitng khuyét diém cua long kiéu ngao, nhan thic dugc rang 1ong
kiéu ngao chi 1am cho ching ta d6i xu theo chiéu hudng phi dao dic va
nhan ra rang ciia cai cia cha me ching ta da chiém mat mot phan 16n wu thé
ctia nhitng nguoi khong may man nhu thé nao.

Chung ta phai chiém nghiém vé 10ng tét ctia minh danh cho moi ngudi. Diéu
nay cling 1a thanh qua cua viéc dao luyén long cam thong. Chung ta phai
nhan ra réng cua cai cua chung ta that su phu thudc vao su chung suc cua
moi nguoi. Moi thanh qua trong cudc doi nay déu do moi ngudi gop strc lam
vigc tich cuc ma ra. Khi ching ta nhin xung quanh minh, can nha ma ching
ta ¢, con duong ma chung ta di, quan a0 ma chung ta mac, thirc &n ma ching
ta an; chung ta phai y thire dugc rang tat ca nhirng thi nay déu do moi nguoi
lam ra. Khong co thir gi ton tai cho ching ta huong thu va sir dung ma



khong xudt phat tir 1ong tir té ctia nhitng ngudi vo danh danh cho ching ta.
Khi chiung ta suy ni¢m theo cach nay, long cam kich ma chung ta danh cho
moi ngudi ting 18n, ca 10ng cam thong va su gin giii cua ching ta d6i véi
moi nguoi cling tang lén.

Chung ta phai ¢d ging y thirc duoc su phu thudc cia ching ta vao nhiing
nguoi ma ching ta cam thiy yéu thuong. Nhan ra dugc diéu nay lam cho
ching ta cang gan giii ho hon. N6 doi hoi sy quan tdm cham s6¢c moi ngudi
lau dai bang nhitng 4nh mat triu mén than thuong. Chung ta phai biét duoc
tac dong tich cuc to 16n cua thai do cu xu than thién cua minh. Khi chiing ta
khang cu lai thai d§ ngao man ki€u cang ctia minh, ching ta co thé thay thé
vao do 1a mot thai do ton trong moi nguoi.

Mot diéu nira 1a ching ta khong nén mong doi thai do cia minh d6i voi moi
nguoi co the thay déi nhanh chong.

---00o0---

NHAN RA BDAU KHO CUA MOI NGUOI
(RECOGNIZING THE SUFFERING OF OTHERS)

Sau khi phat trién long thong cam va sy gan giii, viéc rén luyén quan trong
tiép theo trong qué trinh tu dudng long tir bi cua chung ta 1 viéc hiéu biét
tudng tan ban cht ctia dau kho . Long tir bi ctia chung ta ddi voi moi nguoi
phai xuat phat tir hiéu biét vé nhitng dau kh6 cua moi ngudi. Mot diéu rat ro
rang ctia qua trinh suy ngdm vé dau khod d6 1a n6 c6 khuynh huéng tré nén
manh mé& va hiéu qua hon khi chiing ta tap trung vao chinh dau kho cua
chung ta roi sau d6 mod rong sang dau khd ctia moi nguoi. Long tir bi cua
chung ta d6i voi moi ngudi ting 1én khi sy nhan biét cta ching ta vé dau
kho ctia moi ngudi ting 1én.

Tat ca ching ta duong nhién c6 thién cam déi voi nhiing nguoi dang ganh
chiu nhirng dau kho vé bénh tat hodac dau kho khi mat mat qgu’ﬁﬁ than. DBay
la mét loai dau kho, theo Phat gidao goi 1a dau kho cua dau kho.

Pé c¢6 dugc 1ong tir bi ddi voi nhitng ngudi gap phai nhing gi Phat gido goi
1a "dau kho cua sy doi thay" thi kho khin hon. "Dau kho ctia sy doi thay"
xay ra theo ky han. N6 c6 thé 1a su thich tha vé danh tiéng va cta cai. Day
chinh 13 loai dau kho thtr hai. Khi ching ta tréng thdy moi nguoi thich thu
v6i nhitng thanh cong tran tyc nay, thay vi cam thdy thuong xot, boi vi



chung ta biét chic rang niém vui d6 cudi cing rdi ciing s& két thiic va bo lai
ho véi su thit vong chan chudng, thudng thi phan tng cta chung ta 13 cam
thdy than phuc va doi khi tham chi 1a ganh ti. Néu chiing ta thong hiéu that
su vé dau kho va ban chat ciia dau kho, ching ta s& nhén ra rang danh tiéng
va clia cai chi 1a tam bo va niém vui ma ching dem lai duong nhién s& két
thiic, 1am cho nguoi ta phai dau kho.

Ciing c6 mdt loai dau kho thtr ba sdu sic hon, n6 1a sy dau kho tinh vi nhat.
Chung ta lién tyc phai ganh chiu nhitng dau kho nay, nd 1a san pham cua
vong luan quan. Ban chit ctia vong luan quan 1a chung ta lién tuc chiu anh
hudng ctia nhirng suy nghi va nhitng cam xtc ti€u cuc. Va khi ching ta chiu
su anh huéng d6, chinh sy ton tai ciia chiing ta 1a mot hinh thire dau kho.
Loai dau kho nay kéo dai sudt cudc doi chiing ta, quay ching ta trong cai
vong luan quan cta nhitng suy nghi va cam xdc tiéu cuc va nhitng hanh vi
phi dao dic. Tuy nhién, hinh thirc dau khé nay rat kho nhan ra. N6 khong
phai 1a mot trang thai dau kho rd rét ma ching ta gip phai ¢ "dau kho trong
dau kho", no ciing khong phai 1a diéu trai ngugc cua danh tiéng va cua cai
nhu ching ta gip phai & "dau khé cua sy doi thay". Pau kho téa khip nay 1a
loai dau kho sau sic nhat. N6 tran ngap trong moi khia canh ctia cudc doi.

Mot khi ching ta trau ddi duoc su théng hiéu sau sic vé 3 mirc d6 dau kho
ndy qua sy tung trai cia chung ta, ching ta d& dang tap trung tim hiéu va
nhan ra duoc 3 mac d6 dau khd cua moi nguoil. Tur d6 ching ta phat trién
1ong mong udc moi ngudi thoat khoi sy dau kho.

Mot khi chung ta két hop dugc cam xac cam thong cta minh d6i voi moi
ngudi véi sy thong hiéu sau sic vé dau khé ma ho ganh chiu, ching ta co
kha niang phat sinh 1ong tir bi chan thanh dbi véi moi ngudi. Ching ta phai
thuc hién qué trinh nay lién tuc. Ching ta c6 thé so sanh qua trinh nay véi
viéc ching ta moi ltra bang cach co xat 2 vién da voi nhau. Bé c6 thé chay
dugc, chung ta biét rang chung ta phai duy tri duoc sy ma sat lién tuc lam
ting nhiét do t&i mot mic ma gd co thé bén lira. Tuong tu, khi ching ta cd
gang phat trién nhig pham chat tinh thén nhu long tir bi, ching ta phai
thuong xuyén ap dung nhirng ky thuét can thlet dé dat duoc két qua nhu
mong muén, chit khéng phai ¢t mii quanh quan vdi nhitng phuong phap
may riii.

---000---



LONG YEU THUONG - TU TE
(LOVING — KINDNESS)

Vi long tur bi 1a ao uwdc moi ngudi thoat khoi nhiing dau kho ciia minh, long
yéu thuong - tir té 13 a0 wdc moi ngudi duoc huong niém hanh phuc. Cung
voi long tir bi, khi rén luyén long yéu thuong - tu té ching ta can phai bat
dau bang cach tap trung cao do vao viéc thién dinh cta minh roi sau d6 mo
rong pham vi quan tam dén moi ngudi ngdy cang nhiéu hon dé cudi cung
thdu hiéu tuong tdn moi dau khd va hanh phiic cia moi ngudi. Pong thoi
ching ta cling phai chon mdt nguoi trung tinh (neutral person), mot ngudi
khong giy chut cam xuc gi cho ta ca, lam ddi tugng thién dinh ctia minh.
Sau d6 chung ta md rong thién dinh vé bam bé, nhiing thanh vién trong gia
dinh va cudi cung 1 nhitng ké thu cta chung ta.

Chung ta phai tap trungthién dinh vé mot c4 nhén, sau d6 phat huy long tir bi
va long yéu thuong — tu té that su danh cho moi nguoi. Chung ta phai tap
trung thién dinh vé mot ca nhan,néu khong chung ta khong thé tap trung
thién dinh dé c6 duoc 1ong tur bi va long yéu thuong — tir té danh cho moi
ngudi. Khi chiing ta lién két duoc viée thién dinh ctia minh véi nhitng nguoi
ma chiing ta khong thich, chung ta c6 thé nghi: "Anh ta 1a mot ngoai 18".

---00o0---

CHUONG VIII - THIEN PINH VE LONG TU BI

(MEDITATING ON COMPASSION)
LONG TU BI VA SU TRONG RONG

(COMPASSION AND EMPTINESS)

Long tir bi ma chung ta phai dat duoc Xudt phat tir su thiu ddo vé su trong
rong (emptiness), ban chat ‘co ban cua moi thyc tai (reality). Tai diém nay,
su bao la(vast) va sy sau sic (profound) gip nhau. Ban chit co ban nay, da
duogc trinh bay ¢ chuong 6, c6 nghia 1a moi khia canh cua thuc tai déu khong
tdn tai ¢ hitu, moi sy vat hién tuong déu khong c6 ban chit déng nhat.
Chung ta cho la tam hon va thé xac cua ching ta tdn tai cb dinh, tir d6 ching
ta c6 khai miém vé " ban ngd" — "céi t6i". R6i chiing ta ¥ thitc manh mé veé



"ban ngd", bam chat vao ban chit c¢d dinh cta moi sy vat hién tuong, vi du
nhu nhirng pham chat cta mot "chiéc xe" trong mot chiéc xe mdi ma chung
ta thich. Va két qua ctia nhan thic d6 13 ching ta chiu nhiing cam xdc tic
gidn va budn buc khi chung ta khong dat dugc nhitng gi ma ching ta mudn :
xe, may tinh, va moi thir. Chung ta da cu thé hoa nhirng phém chit cia su
vat hién tugng ma thyc ra chung khong co.

Khi long tir bi duge két hop v6i nhiing hiéu biét rang moi dau kho déu xuat
phat tir nhimg quan niém sai 1JAm vé ban chit cua thuc tai, lac do chung ta
dén duogc nic thang t1ep theo cua cudc hanh trinh rén luyén tdm hon. Khi
chung ta nhan thiy ring cin nguyén cta moi dau kho 1a nhan thuc sai 1am
nay, nhan thic sai 1Am vé ban chat khong that su ton tai cua su vat hién
tugng, thi khi d6 chung ta s& nhan ra ring ching ta c6 kha ning loai trir dugc
nhitng dau kho.

Nhan thay rang dau kho cua moi nguoi 1a kho cé thé tranh khoi, moi dau
khé cta moi nguoi déu c6 thé khac phuc, thi sy cam thong cua chung ta vé
viéc ho khong thé tu giai thoat chinh minh s€ lam cho chung ta c6 dugc mdt
1ong tir bi manh mé& hon. Néu khong, cho du 1ong tir bi ctia chung ta ¢6 manh
mé& cach miy thi né ciing trd thanh that vong, tham chi 13 v6 vong.
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THIEN PINH VE LONG TU BI VA LONG YEU THUONG - TU TE
(HOW TO MEDITATE ON COMPASSION AND LOVING — KINDNESS)

Néu chiing ta that sy mudn phat trién long tir bi, chiing ta phai bo thoi gian
dé ma luyén tip. Chung ta phai céng hién hét strc va bang ca trai tim minh
dé dat duoc muc tiéu d6. Néu ching ta c6 thoi gian ngdi thién mdi ngay thi
rat tét. Nhu t6i da goi y, khoang thoi gian luc sang sém 1a t6t nhit cho viée
thién dinh bai vi khi d6 tam tri chiing ta rat sang sudt. Tuy nhién, dé trau doi
long tr bi, lic sang sém van chua du, chung ta phai luyén tap thién dinh
nhi¢u hon nhu thé. Vi dy, trong sudt budi luyén tap thien dinh chinh thirc
ctia chiing ta, chung ta ¢b ging phat trlen long cam thong va sy gan giii d6i
v6i moi nguoi. Ching ta suy niém vé nhirng dau kho cia ho. Va mot khi
chung ta c6 dugce cam xtc tir bi that sy trong 10ng, chung ta nén ¢ ging giit
cho tdm hon minh ludn & trang thai nhu vay bang cach sir dung "thién dinh
cd dinh" ma toi d3 mo ta. Lam nhu vay giup chung ta chim ddm vao viéc
thién dinh. Va khi cam xuc d6 giam dan , ching ta lai 4p dat mot so 1y do dé
khoi ddy long tir bi cia minh. Chung ta 1an luot st dung luan phién hai



phuong phap thién dinh, gidng nhu cong viée cua mot nguoi the gdm, tim
nude roi tao dang, tao dang xong rdi lai tim nudc.

Tt hon hét, khoi dau chung ta khong nén tén qua nhiéu thoi gian vao viéc
thién dinh nghi thirc. Chung ta khong thé phat sinh duoc Iong tir bi ddi voi
moi nguoi chi qua mot dém, chung ta ciing khong thé phat sinh dugc long tur
bi ddi véi moi ngudi chi qua mot thang hoic mot nim. Néu ching ta co thé
giam thiéu ban ning vi k§ ctia minh va phat huy 10ng quan tim dén moi
ngudi trude khi ching ta chét thi ¢6 nghia 1a chung ta da trai qua mot cudc
doi dep d&. Thay vi vy, néu chung ta non néng, thuc diy ban thin mau
chong dat dén cdi Phat (Buddhahood) trong mot thoi gian ngin, chung ta s&
nhanh chéng chan ngan véi viéc luyén tdp ctia minh. Néu ching ta chi ngdi
d6 va thyc hién thién dinh chinh thirc vao budi sang som thi ching ta s€ gap
phai mot sy d6i khang, chinh ban than ching ta s& chan ngan.
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LONG TU BI CAO CA
(GREAT COMPASSION)

Viéc dat dugc trang thai cudi cung ctia C3i Phat chi xay ra d6i voi nhitng
ngudi phi thudng ma trong nhiing kiép trudc ho da tu luyén va kiép nay ho
moi ¢6 dugce co hoi nhu vay. Chang ta chi ¢o thé than phuc ho va léy ho lam
guong dé phat huy sy bén chi cia minh thay vi nén néng thuc day ban than.
Tbt hon hét 1a mdi chung ta phai lua chon cho minh mdt cuong do luyén tap
thién dimh tuong dbi, khong qua cham chap luoi biéng ma cling khong qua
nong voi.

Chung ta phai dam bao duoc rang cho du chung ta c6 luyén tap thién dinh
theo cach nao di ntra thi chung ta ciing duy tri dugc nhiing anh huéng ma
viéc thién dinh tac dong Ién chung ta, tir do uthién dinh huéng dan moi hanh
vi ctia ching ta trong doi sdng hang ngay. Bang cach d6, nhitng hanh vi ma
chung ta thuc hién ngoai lic chung ta luyén tap thién dinh ciing chinh 1a mot
phan trong viéc luyén tap long tu bi. Ching ta dé dang c6 duoc su cam
thong d6i voi mot dira bé dang nam trén giwong bénh hodc mot nguoi co
chong hay vo qua doi. Chung ta phai ¢ gang mo rong tAm long ctia minh
dbi vOi nhirng nguoi ma ching ta hay db ky va ganh ti v6i nhiing nguoi
dang song mot cudc doi nhung lua gidu sang. Hiéu rd ban chit dau khd qua
nhirng budi thién dinh, ching ta ty nhién phat sinh dugc long tir bi d6i véi
nhitng ngudi nhu vdy. Cudi cing, ching ta nén trai 1ong tir bi ciia minh ra



v6i tht ca moi nguoi theo cach nay, nhén ra réng mo1i hoan canh cua ho luon
ludn khéng ngoai pham vi ctia vong luan quan cua cudc doi. Theo cach nay,
moi tac dong qua lai(interactions) v&i moi nguoi déu tré thanh tac nhan lam
cho 10ng tir bi ctia chiing ta thém sau sac. Pay chinh 13 cach chung ta giit cho
long minh luén rong ma trong doi soéng hang ngay.

Long tur bi chan that mang mdt sitc manh rat manh liét va mang tinh tu phat
giéng nhu: tinh yéu thuong cua mot ba me khi cham soc dira con cua minh
dang nam trén givong bénh. Qua nam thang, long quan tam cham s6c cua ba
me danh cho dua con thAm nhudn va anh huong 1én moi suy nghi va hanh
dong cua ba. Pay chinh 14 thai d6 d6i v6i moi ngudi ma ching ta can phai
trau doi. Khi ching ta c6 dugc thai d6 nay, chung ta phat sinh "long tir bi
caoca'.

Mot khi chiing ta phat sinh dugc 1ong tir bi cao ca va 10ng yéu thuong — tir té
,ddng thoi trai tim cua chung ta duge khuyén khich boi nhitng suy nghi vi
tha, luc d6 chung ta phai cong hién hét minh cho viéc giai thoat moi nguoi
khoi nhitng dau khoé ma ho phai ganh chiu trong cudc sdng ludn hdi, cai
vong ludn quin cta viée sinh ra — chét di — roi lai dugc sinh ra ma tit ca
chung ta déu bi giam ham trong d6. Pau kho cua ching ta khong gidi han
trong hoan canh hién tai ctia chiing ta. Theo quan diém ctia Phat gido, hoan
canh hién tai cua ching ta — loai nguoi — 1 tuong d6i dé chiu. Tuy nhién
chung ta s& gip phai nhiéu kho khin trong tuong lai néu chung ta str dung
mot cach sai trai co hoi hién tai ndy. Long tir bi giup ching ta ché ngu duoc
nhitng suy nghi ngao man va ich k§. Chung ta huéng niém hanh phuc cao ca
va khong bao gid di tim hanh phiic hay su ctru vt linh hon cho riéng minh.
Chung ta lién tyc phan dau phat huy va rén luyén tam hén ciing nhu dao dirc
cta chung ta. Véi long tir bi nhu vay, cudi cung rdi chung ta sé tich luy duoc
moi diéu kién can thiét dé dat duoc su giac ngd hoan toan. Vi thé chung ta
can phai trau doi 1ong tir bi ctia minh ngay tir luc khoi dau viée luyén tap tam
h6n minh.

Pén day chung ta da biét duoc nhitng phuong phap rén luyén gitp ching ta
che ngu dugc nhitng thai do cu xur sai trai. Ching ta da thao luan vé nguyén
tac hoat dong cua tam hén va nhitng phuong phap ma ching ta tac dong Ién
tam hén. Dé ¢6 duge 1ong tir bi va long yéu thuong — tur té, chung ta chang
can phai ing dung mét phuong phap bi an nao ca. Chung ta phai rén luyén
tam hon mot cach khéo 1éo vai su kién tAm tri chi va ching ta s€ nhan thay
rang 10ng quan tim ctia ching ta danh cho moi ngudi ngay mét ting 1én.



---00o0---

CHUONG IX - REN LUYEN BUC TRAM TINH
(CULTIVATING EQUANIMITY)

Pé that sy cam thay dong 10ng thuong xot d6i voi moi ngudi, chung ta phai
x6a bé dugce sy thién vi trong thai d0 cia chung ta. Thai do binh thuong cua
chung ta bi tac dong anh hudng boi1 nhitng cdm xuc biét dai va luon dao
dong. Chiing ta c6 cam giac gan giii danh cho ngudi ma ching ta yéu thuong
, d6i voi nhitng ngudi la chung ta cam thiy xa cach va lanh nhat. Va d6i véi
nhiing ai chung ta cam ghét thi chung ta c6 thai do 4c cam va khinh miét.
Tiéu chuan ma ching ta phan loai moi ngudi thanh ké thu hay ban bé rat rd
rang. Néu mot ngudi gin giii voi ta hodc tot bung tir té véi ta, nguoi do 1a
ban cta ta. Néu mot ngudi gay hai hay gay kho khin cho ta, nguoi d6 1a ké
thu cua ta. Kem voi sy va thich ma ching ta danh cho nhiing nguoi than
thuong cua ching ta la nhitng cam xtc nhu long luu luyén va su khao khat
duoc gan giii yéu thuong,

Tuong tu, chung ta nghi vé nhitng ngudi ma ching ta khong thich véi nhiing
cam xuc ti€u cyc nhu: tirc gidn va cam thu. Do do6 long tur bi cua chung ta
danh cho moi ngudi luon c6 gidi han, thién vi,thanh kién va dugc quyét dinh
bdi mot diéu 13 liéu chiing ta cam thiy gan giii voi ho hay khong.

Long tir bi chan that phai 1a "vo diéu kién", chung ta phai trau doi dtc tram
tinh dé vuot qua dugc nhitng cam xuc thién vi va phan biét. Mot cach dé
trau doi dirc tram tinh 1a chung ta phai suy ngam vé tinh khong chic chan
cua tinh ban. D a au tién, chung ta phai cdn nhic nhan ra dugc rang khong co
sy dam bao nao rang ngudi ban than cua ching ta hom nay s€ mai mai la ban
than cua chung ta. Tuong tu, chung c6 thé hinh dung ring sy "khong wa
thich" ctia chung ta danh cho mot nguoi ndo d6 s& khong nhat thiét phai ton
tai mai mai. Nhirng suy nghi nhu vay khuéch tan nhitng cam xic manh mé
ctia su thién vi va phan biét ctia chung ta, 1am suy yéu tinh bat bién cta tinh
cam luu luyén trong chung ta.

Chung ta ciing c¢6 thé suy niém vé nhiting hau qua tiéu cyc cta 1ong luu
luyén ma chiing ta danh cho ban bé va thai d6 thu dich ma ching ta d6i véi
ké thu. Nhitng cam giac cua ching ta d6i voi ban bé va ngudi yéu doi khi
lam cho chung tamu quang. Chiing ta phong dai nhitng pham chit ma minh
khao khat noi nguoi d6. Chung ta tin chac 12 minh khong hé sai 1am. Sau do,
khi chtng ta nhan thiy su viéc khong dung voi nhitng gi ma ching ta phong



dai, chung ta kinh ngac, ching ta chodng vang. Chung ta rét tir dinh cao tot
cling cua tinh yéu va mo wdc xudng su thit vong, chan ghét va tham chi 1a
tirc gian. Trong mot sb trudng hop, cam giac hai long va thoa man trong mdi
quan hé¢ voi mot nguoi nao d6 ma ching ta yéu thuong co thé tr& thanh sy
that vong va cam thu. Nhiing nguoi co tinh yéu lang man va long cam thu
chinh tryc thuong bi 161 cu6n boi nhirng cam xuc nay, niém vui ctia ho chi la
thoang qua. Theo quan diém Phat gido, tot hon hét chiing ta nén tranh su 16i
cudn ctia nhitng cam xtc nhu vay ngay tir lic dau.

Nhing anh huong khi bi ché ngy boi 1ong cam thu 1a gi? Nguoi Tay Tang
cho rang long cam thu, "Shedang", 1a thai do chéng d6i thu dich tir sdu tham
trong long. Co mot dleu gi khong 6n khi chung ta phan tGng lai nhitng diéu
bat cong va nhirng ton thuong bang long thu dich. Long cam thu cua chung
ta ching gy anh hudng nao 1én ké thu ciia chung ta ca; no khong gy tac hai
cho ho. Pung hon, chinh chung ta phai chiu nhitng hau qua xau va su dau
dén do long cim thu cua ching ta giy ra. N6 gim nhim chung ta tir bén
trong. Khi tirc gian, ching ta an khong ngon miéng, ching ta khong thé ngi
ngon, chung ta chi tr& minh qua lai ma khong thé chop mat dugc. N6 anh
hudng dén ching ta manh mé, trong khi d6 ké thu cua chung ta van tiép tuc
sdng hanh phuc vui v& khong hé biét téi nhirng gi ma chung ta dang ganh
chiu.

Thoat khoi long tirc gian cam thu, ching ta c6 thé xtr Iy moi tinh huéng bang
nhing phan ng sang sudt va c6 hiéu qua hon nhiéu. Néu ching ta tiép can
moi van dé v6i mot tam tri diém tinh, chung ta s€ nhin nhén, quan sat moi
van dé mot cach rd rang hon va tir 6 quyét dinh phuong phép tot nhat dé xu
Iy van dé. Vi dy, néu mot dira bé dang lam mot diéu gi d6 giy nguy hiém
cho chinh n6 va cho moi ngudi, nhu 1a choi voi nhitng que diém, chung ta
c¢6 thé trimg phat nd. Khi chiing ta ddi xir mot cach thang thang nhu vay,
mdt didu rat c6 kha ning xay ra- dira bé s& khong dap ung sy tirc gian cua
chung ta ma 1a dép ung thai do khan cap va lo ngai ctia chiing ta.

Pay 1a cach dé chung ta nhan ra rang ké thu cua chung ta that ra 1a sy cam
thu ¢ trong 10ng ching ta. P6 1a tinh ich k¥, long luu luyén va su tac gian
ctia chung ta. Kha ning ké thu cua ching ta gy hai cho chung ta rat han
hep, trong khi d6 thi nhiing cam xac ich k¥, long luu luyén va sy tic gian lai
giy hai truc tiép cho chung ta. Néu mot ngudi ndo d6 thach thuec, kich dong
chung ta, chiing ta nén suy ngidm vé ban chat ctia long cam thu, tirc gidn va
kém ché ban thdn minh khéng tra dua lai. Mot diéu kha rd rang 1a cho du
ngudi do c6 1am gi di nira thi kha nang ma nhitng hanh dong cta nguoi do



gay hai cho chung ta hau nhu khong dang ké. Mit khac, khi nhitng cam xuc
manh m& nhu cue ky tirc gidn, cam thu hodc ham mudbn xuat hién, ching tao
ra sy boi roi trong tam hén chung ta. Ngay 1ap tirc, ching pha hoai sy yén
tinh trong tdm hon ching ta va tao co hoi cho budn phién va dau kho pha
hoai vi¢c luyén tap tam hdn cua ching ta.

Khi ching ta rén luyén tinh trdm tinh binh than, chung ta c6 thé nhan thic
duoc réng nhirng khai niém vé "ké thu"va "ban be" co thé thay ddi duoc va
phu thudc vao nhicu nhan t6 khac. Khong c6 ai vira dwoc sinh ra da 1a ban
bé hay ké thu cua chung ta va ciling khong c¢6 mot dam bao nao cho ring
nhitng nguoi ban cua chiung ta s€ mai mai la ban cua chung ta. "Ban be" va
"ké thi" duoc phan chia tuy thudc vao thai do cu xtr ctia ho ddi véi chiing ta.
Nhirng ngudi ma ching ta tin ring ho yéu thuong, quan tim cham soéc ching
ta, ching ta thuong xem ho nhu 1a nhitng ngudi1 ban va nguoi than ctia minh.
Nhitng ngudi ma chung ta tin rang ho ¢6 nhitng ¥ dinh x4u va nhitng muc
dich c6 hai cho ching ta, ching ta xem ho nhu 1a ké thu cia minh. Chung ta
xem moi ngudi 1a ban bé hay ké thu déu dya vao tri gidc vé nhitng suy nghi
va cam xuc ma ho danh cho chung ta. Vay thi, khong c6 ai that su la ban bé
cua ching ta ma cting khong c6 ai that sy 1a ké thu cua chung ta.

Chung ta thudng nhdm 13n giita hanh vi ctia mot ngudi va con ngudi that cua
ngudi d6. Thoi quen nay lam cho ching ta quyét dinh rang béi vi mot hanh
vi nao d6 hodc 161 néi nao do6, nguoi do la ké thu cua chung ta. Tuy nhién,
thuc ra nguoi do khong phai la ban ma cling khong phai 1a thu, khong phai 1a
Duc Phat cling khong phai 1a Buc Chua, khong phai 1a nguoi Trung Hoa
cling khong phai 12 ngudi TAy Tang. Trong nhiéu truong hop, ciing nguoi
do,i néu ching ta tiép xuc lau dai thi lai tré thanh ban than cua ching ta.
Chang co gi la khi chung ta suy nghi: "O! Ban d3 tirng 1a ké thu cua ta trong
quéa khir, con hién tai chung ta 13 nhitng ngudi ban tét ctia nhau!".

Mot cach khac dé rén luyén duc tram tinh va vuot qua cam xdc thién vi va
phan biét 1 ching ta suy niém rang moi ngudi déu binh dang nhu nhau, déu
khao khat dugc hanh phiic va vuot qua dau khd. Ngoai ra, tat ca ching ta
déu cam thay rang ninh c6 quyén thoa man khat vong nay. Chung ta bién ho
cho déu nay theo cach nio? Rat don gian! N6 1 mot phan trong ban chat
that su cta con ngudi. Toi khong phai 13 ngudi "duy nhat". Téi khong cé
mot dic quyén nao ca. Ban ciing khong phai 1a nguoi "duy nhéat". Ban ciing
khong c6 mot dic quyén nao ca. Khao khat cia t6i mudn duge hanh phuc va
vuot qua dau kho 13 mot phan trong ban tinh cua t6i, d6 ciing 1a mot phan
trong ban tinh ctia ban. Vay thi tit ca moi ngudi déu co quyén dugce huong



hanh phiic va vuot qua dau kho, don gian 14 vi moi ngudi co chung ban tinh
co ban ndy. Dua trén nén tang cta sy binh ding nay, chung ta phat huy dirc
thu thai tram tinh ddi véi moi ngudi. Khi chiing ta thién dinh, chiing ta phai
cd gng trau ddi tu twong "Chinh ban than minh mong mudn dugc hanh
phtc va vugt qua dau khd, moi nguoi cling vay; chinh ban than minh bam
sinh d4 c6 quyén thoa min khat vong ndy va moi ngudi ciing ¢6". Ching ta
nén lip di lap lai nhiéu lan suy nghi nay khi chung ta thién dinh va ca trong
doi séng hang ngay cho téi khi né thim nhuan vao tim hon chiing ta.

Con ¢6 mot diéu quan trong nira 13 doi sdng cua chung ta phu thudc rat
nhiéu vao doi sbng cua moi nguoi. Chinh su ton tai ctia chung ta 1 két qua
ctia su dong gop cua nhidu, rat nhiu su ton tai khac. Sy ra doi cia chiing ta
phu thudc vao cha me chung ta. Sau d6 chung ta can duge sy chim soc va
tac dong cua cha me chiing ta trong nhiéu nam. Cach sinh nhai cua ching ta,
noi tra ngu cua chung ta, phuong tién sinh song cua chung ta, thdm chi su
thanh cong va danh t1eng ctia chiing ta 1a két qua cua su chung stc cua cha
me chung ta va vo so ngu:0’1 khac. Hoac tryc tiép, hodc gidng tlep, vO sb
ngudi khac 6 lién quan dén sy ton tai ctia chiing ta — d6 1a chua ké dén hanh
phuc cua chung ta.

Néu ching ta m& rong 16i suy ludn nhu vy trong pham vi mot doi nguoi,
chung ta c6 thé hinh dung ra rang xuyén sudt nhitng kiép trudc cta ching ta
— that ra 12 ké tir lac khai thién 1ap dia — vo sb6 ngudi da dong gop vo sb ké
vao doi séng cua ching ta. Chung ta c6 thé tu hoi va két luan: "Minh dua
vao dau dé ma ddi xtr phan biét? Cé sao minh lai ¢6 thé d6i xir thanthién véi
mot s& nguoi va dbi xir thu dich voi mot sé nguoi khac? Minh phai vuot qua
moi cdm xuc phan bi¢t va thién vi. Minh phai gitp ich cho moi ngudi nhu
nhau".

---000---

THIEN PINH VE PUC TRAM TINH
(MEDITATION FOR EQUANIMITY)

Chung ta rén luyén tam hdon dé nhén thiac duge sy binh déng thiét yéu cua
moi doi song béng cach nao day? Tét nhat ching ta nén trau doi suy nghi vé
su tram tinh bang cach trudc hét ching ta tap trung vao nhitng nguoi ba con
la mit va nhitng nguoi quen biét, d6i voi nhitng nguodi ndy ban hoan toan
khong ¢6 nhirng cdm xtic manh mé&. Tur d6, ban nén suy niém mot cach vo
tu, ban tiép tuc suy niém vé ban bé rdi dén ké thu. Khi c6 duoc thai d? vo tu



khong thién vi d6i v&i moi ngudi, ban nén thién dinh vé long yéu thuong, vé
mong udc rang moi ngudi s& tim duoc hanh phic ma ho dang kiém tim.

Hat giéng ctia 1ong tir bi s& 16n 1én néu ban gieo nd trén mot manh dat mau
m&, mot tdm hon thAm nhuin long yéu thuong. Khi ban "tudi" long yéu
thuong vao tim hon minh, ban c6 thé bit dau thién dinh vé 10ng tir bi. Long
tu bi, & day, don gidn la mong uwdc moi ngudi vuot qua dugc moi dau kho.

---00o0---

CHUONG X - TRANG THAI BO TAT

(BODHICITTA)

Chung ta da noi vé 1ong tir bi va dirc trAm tinh voi nhitng phuong phép trau
doi nhitng phuong phap nay trong doi séng hang ngay cua chung ta. Khi
chung ta phat huy dugc long tu bi cua ching ta dén mot mirc 46 ma ching ta
cam thdy rang minh ¢6 trach nhiém d6i v6i moi ngudi, chiing ta s& cam thiy
phan khich mudn hoan thién ban than dé phuc vu moi nguoi. Phat gido goi
khat vong dat ti trang thai d6 1a "Bd Tat" (Bodhisattva). C6 2 phuong phap
dé dat duoc trang thai nay. Thir nhat, dugc goi 13 "phuong phap nhin qua 7
lan" (sevenfold cause-and-effect method), xoay quanh viéc nghi vé moi
ngudi nhu 1a me ctia minh trong qua khtr. Thtr hai, "danh dbi ban than vi
moi nguoi" (exchanging self for others), ching ta xem moi ngudi1 nhu chinh
ban than chung ta. Ca hai phuong phap dugc xem nhu l1a nhitng bai thuc
hanh, hay mé rong hudng di.

---00o0---

PHUONG PHAP NHAN QUA BAY LAN
(SEVENFOLD CAUSE- AND-EFFECT METHOD)

Néu chung ta di dugc tai sinh hét 1an nay dén lan khac, vay thi rd rang la
chung ta d can phai co rat nhiéu nguoi me dé ma sinh ra chung ta. Chung ta
c6 thé ndi rang su ra doi cua chiing ta khong bi gidi han & pham vi hanh tinh
trai dat. Theo quan diém cua Phat gido, chiing ta di trai qua rat nhiéu chu ky
sdng-chét tir rat 1au trude khi hanh tinh nay to tai. Vi vdy nhiing kiép trudc
ctia ching ta 13 vo sb ké, kiép truéc ciia nhitng con ngudi ton tai 13 nhing



nguoi da sinh ra ching ta. Vay thi, nguyén nhan thic day tao ra trang thai
B0 Tat la nhan thirc ra ring moi ngudi di 13 me ciia chung ta trong qué khir.

Long yéu thuong —tur té ma me ching ta danh cho chung ta trong klep nay
that kho ma dén dap. Me chung ta da tréi qua nhiéu dém khong ngt dé ma
chdm s6c ching ta khi chung ta van con 1a mot dia bé khong tyu lo li¢u dugc.
Me ching ta da cho ching ta an, nuoi nang chung ta va san 10ng hy sinh moi
thir ké ca mang song cua minh dé ma ctru ldy ching ta. Khi chung ta suy
niém vé su hy sinh va cong lao cua me chung ta, ching ta nén nghi rang tat
c4 moi ngudi trong cudc sdng nay di ting ddi ddi voi ching ta theo cach d6
va moi ngudi da timg c¢6 mot lic ndo d6 trong qua khtr bat tin 1a me cua
chung ta va da d6i dai véi chung ta bang 10ng yéu thuong — tir té vo bd bén.
Suy nghi nhu vay lam cho chung ta thém cam kich. Day chinh 1a nguyén
nhan thiic day ching ta dat ti trang thai BS Tat.

Khi chung ta hinh dung hoan canh séng ctia nhitng ngudi nay, chung ta phat
sinh khao khat gitp ho thay doi van sd ctia ho. Pay 1a nguyén nhan thuc day
thr ba va ngoai ra nd con hinh thanh nguyén nhan thac day thir tu, mot cam
xuc yéu mén tat ca moi nguol. Day chinh la dong luc 161 cubn chung ta vé
phia moi ngudi, gidng nhu dua tré cam thiy 16i cudn khi trong thiy me cta
no6. Piéu ndy din ching ta dén 10ng tir bi, day chinh 13 nguyén nhan thic day
thr nam. Long tur bi la mét mong ude tach nhirg nguoi me cua ching ta
trong qua khur ra khoi hoan canh dang thuong cua ho. O mirc do tu bi nay,
ching ta cling trai qua long yéu thuong — tr te mot mong udc rang tat ca
moi nguoi déu tim duoc niém hanh phtc. Khi chung ta dat duoc muc do
"trach nhiém" ndy, ching ta di tir mong udc moi nguoi déu tim dugc niém
hanh phuc va vuot qua dau kho toi trach nhiém ganh vac gitp dé moi nguoi
dat duoc trang thai ra khoi nhitng dau kho. Day la nguyén nhan thuc day
cudi cung. Khi chung ta suy xét cach tot nhat de giap d6 moi nguoi, chung

ta dam mé dat duogc trang thai thong suét hoan toan cua C&i Phat
(Buddhahood).

Cau hoi duoc dit ra & dayciing chinh 1a van dé trung tdm cta Phat gido
Mahayana: Néu nhiing ngudi da d6i xir tot vdi chiing ta tir trong quéa khir vo
tan dang chiu dau khd, thi 1am sao chuing ta co thé di tim hanh phtc cho
riéng minh? Tim kiém hanh phic cho riéng minh mic ké nhitng dau kho ma
ngudi khac dang phai ganh chiu 1a mot diéu bat hanh tham thuong. Vay thi,
rd rang 13 ching ta phai cb ging gitip d6 moi ngudi thoat ra khoi dau kho.
Phuong phap nay gitip ching ta ning cao khat vong 1am duoc diéu do.



---00o0---

DANH POI BAN THAN VI MOI NGUOI
(EXCHANGING SELF FOR OTHERS)

Phuong phap con lai dé dat duoc trang thai B Tat (Bodhicitta), khat vong
dat dugc su giac ngd cao nhat vi lgi ich cia moi sinh linh, 14 "danh ddi ban
than vi moi ngudi". O phuong phap niy, ching ta thuc hién nhim nhén ra
duoc réng ching ta phu thudc vao moi. Chung ta suy ngﬁm vé can nha ma
chung ta ¢, quin 40 ma ching ta mic, con dudong ma chung ta di... di duoc
tao ra tur sy lao dong vat va c?a moi nguoi nhu thé nao. Ho da lam rat nhiéu
cong viée dé cudi cung cung cap cho chiing ta chiéc 40 ma ching ta dang
mic, tir viéc gieo trong hat gidng cay bong cho ti viée dét vai va may 4o.
Mau banh ma ching ta dn di dugc nuéng chin boi mot nguodi nao do. Cay
lta mi da duoc gieo tréng bo1 mot nguoi khac nira, sau khi tué1 nude va lam
cho dat mau md, nguoi ta phai git hdi va xay ching thanh bot. Tiép theo,
chiing dugc nhoi thanh bot déo va duge nudng chin. Khong thé nao ke dugc
het nhitng ngudi ¢6 lién quan dén viéc cung cip cho chung ta dau chi 1a mot
mau banh. Trong nhiéu trudng hop, may moc lam duoc nhiéu cong viéc; tuy
nhién may méc di duoc phat minh va duoc san xuét ciing nhu duge gidm sat
béi con ngudi. Tham chi, moi duc tinh cia ching ta nhu 1ong kién nhan va
nhirng ¥ thirc dao dirc khac déu dugc phat trién phu thudc vao moi ngudi.
Tham chi chung ta c¢6 thé nhan thiy rang nhirng nguoi gy ra kho khin cho
chung ta ciing dem dén cho chiing ta nhitng co hoi dé rén luyén long khoan
dung. Qua su suy nghi nay chung ta thdy duoc rang tat ca moi thir ching ta
dugc hudng trong cudc doi ndy déu phu thu()c vao moi nguoi. Chung ta phai
cd ging phat huy nhén thirc nay trong doi song hang ngay sau nhing bu01
luyén tap thién dinh vao lic sang sém ctia chung ta. C6 rat nhiéu vi du vé su
phu thude ctia chung ta vao moi nguoi. Khi ching ta nhan ra dugc ching, ¥
thirc vé trach nhiém cta chiing ta d6i voi moi nguoi ting 1én va khat vong
dén dap lai sy tir té ctia moi nguoi ciing tang lén.

Chung ta cling suy ngdm vé luat nhan qua, vé nhitng hanh vi ich ky cua
chung ta da dan dén nhitng khé khin ma ching ta phai d6i mat hang ngay .
Khi ching ta xem xét hoan canh ctia minh, chuing ta nhan thay cach cu xu
ngao man ich ky cua chung ta vo nghia biét bao, nhitng hanh vi vi tha gitip
dd moi ngudi méi dung 1a cach cu xa hop 1y nhat. Mot 1an nira, diéu nay da
lam cho chung ta c6 dugc nhitng hanh vi cao thugng: tham gia luyén tap



nhimg phuong phap nham dat duogc trang thai caa C3i Phat (Buddhahood)
nham giup do tat cd moi nguoi.

Khi 4p dung phuong phap "danh doi ban than vi moi nguoi", chung ta ciing
phai rén luén , phat huy long kién nhin, béi vi mét trong s6 nhitng chudng
ngai chinh ngin can sy phat trién va gia ting 1ong tir bi va trang thai B Tét
14 thiéu long kién nhin va dtrc khoan dung.

Cho du chung ta c6 dung phuong phap nao dé phat trién trang thai BS Tat,
chung ta cting phai trung thanh va trau doi khat vong cao ca nay hang ngay
qua viéc thién dinh trang nghiém va ca trong doi song hang ngay. Chung ta
phai thuc hién viéc luyén tap siéng ning dé giam thiéu ban ‘nang ich ky va
thay thé vao d6 1a mot ban ning cao thugng cua ly tuong B6 Tat . Pau tién
ching ta phai phat trién mot tri giac manh mé vé durc trAm tinh — thai do cam
thong khong thién vi dbi voi tat ca moi ngudi, dong thoi phai lién tuc cb
gang giam thiéu nhitng khuynh hudng giy tré ngai cho khat vong cao ca cua
minh.

Trong khi chung ta lam viéc dé trau doi khat vong cao thuong vé trang thai
Bo Tat, nhiéu tré ngai s& xuat hién. Nhitng cam xuc nhu long luu luyén va
Sur chéng ddi s& xuat hién va pha hoai nd luc ciia chung ta. Chung ta cam
thiy minh bi 16i cuén boi nhitng théi quen ctia ban than, nhitng théi quen
nhu xem ti vi hodac tham Viéng ban bé s¢ kéo chung ta xa dan muyc tiéu cao
c4 ma chung ta dang theo dudi. Chung ta can phai cd ging vuot qua nhiing
cam xuc nhu vdy bang cach str dung nhitng phuong phap thién dinh duoc
mo ta trong sdch nay. Sau day la nhiing budc ma chung ta phai lam theo.
Trude tién ching ta phai nhén ra dugc nhitng cam xuc dau khé va nhiing
thoi quen xau cua ching ta, ching ta suy xét , chimg minh xem ban than c6
lwu luyén hay khong rdi méi tiép tuc suy xét vé nhiing ban chat co hai cua
nd. Sau d6 ching ta phai 4p dung nhirng bi¢n phap khang cu phu hop va
quyét tim khong dam mé nhitng cam xuc nhu vay nita. Chung ta phai c6
ludn giir vitng sy tap trung vao myc tiéu ma minh dang theo dudi.

Chung ta da khao sat ti mi nhitng phuong phap dé mé rong tim 1ong. Long
tir bi 1a ban chat cia mot tAm long rong mo va phai dugc trau doi xuyén sudt
cudc hanh trinh tim hdn cia chung ta. Buc tram tinh (equanimity) tiéu diét
nhirng dinh kién cta chung ta vé moi nguoi va gia tang long vi tha cua
chung ta d6i v6i moi ngudi. Trang thai B6 Tat 1a muc tiéu theo dudi cua
chung ta nham giup d& moi ngudi. Biy gid chung ta hiy cung nhau nghién



ctru nhirng phuong phap dé chung ta phét trién su tap trung can thiét nham
trau doi moi khia canh trong viéc luyén tap su thong suot(wisdom).

---00o0---

CHUONG XI - DUY TRI DIEM TINH

(CALM ABIDING)

Duy tri sy diém tinh, sy tip trung vao mdt diém duy nhat, 1a mot hinh thic
thién dinh ma & do ban chon ra mot d6i twong va an dinh tAm tri minh Ién
601 tugng d6. B é c6 duoc muc do tip trung nay ban khong thé vira ngdi
xudng di c6 duge. Chim cham , ban s& thay rang tam tri clia ban c6 kha
nang tap trung ngay cang cao va keo dai diém tinh 1a mot trang thai déu dan
ving chdc ma tdm tri cta ban co thé giit tip trung vao mot ddi twong tinh
than trong mot khoang thoi gian bao lau tuy y voi sy diém tinh tuyét doi
khong hé sao lang.

Trong su luyén tap thién dinh nay va luyén tap nhiéu dirc tinh khac, mot 1an
nita dong co thuc day rat quan trong. Nhirng ky nang lién quan dén viéc tap
trung vao mdt ddi tuong duy nhét co thé duoc tng dung & nhitng mirc do
khac nhau. Pay 1a mot ky thuat giam sat hoan toan chuyén mon va két qua
ctia n6 dugce quyét dinh boi nhitng dong co thic diy cua ban.

Puong nhién, 1 nhitng ngudi rén luyén tAm hon, ching ta quan tim dén mot
dong co thuc day dao duc va mét két qua dao duac. Bay gido chung ta hay
phan tich khia canh chuyén mon cua cach luyén tap nay.

Kéo dai diém tinh duoc luyén tap boi nhitng ai c6 nhiéu 1ong tin tudng. Mot
ngudi thién dinh bat dau qua trinh rén luyén tim hon cua minh bang cich
chon lya mot muc tiéu nao d6 1am déi tuong cua viéc thién dinh. Mot ngudi
luyén tap Thién Chua gido c6 thé lay thap tu gia hoic Puc Me P ong Trinh
Mary lam tiéu diém duy nhét cho viéc thién dinh ctia minh. Pdi v&i nhiing
nguoi luyén tap Hoi gido thi ¢6 khé khian hon bai vi thiéu hinh tugng trong
Hoi gido, tuy vay nguoi ta co thé 1ay 10ng tin noi thanh Allah lam d6i tuong
ctia viéc thién d?nh cua minh, boi d6i tuong cua viée thién dinh khong nhit
thiét phai 1a mdt doi tuong vat chit cu thé. Vi vay , ngudi ta co thé gitr tap
trung vao 1ong tin siu sic noi Thugng Bé (God). Nguoi ta ciing ¢ thé tap
trung vao thanh phd thin thanh Mecca. Kinh Phat thuong st dung hinh



tuong Purc Phat Shakyamuni lam vi du dién hinh cho mot ddi tuong cua viéc
tap trung thién dinh.Mot trong 5O nhing loi ich cta viéc nay 1a n6 lam cho
nhan thirc cua moi nguoi vé nhiing pham chat cao ca vi dai cua Duc Phat
thém siu sic, cing voi sy suy ngdm vé 10ong tir té clia

Puc Phat thém, két qua 1a moi ngudi cé duoc sy gan gili hon véi Dic Phat.

Hinh tugng Duc Phat ma ban tdp trung vao & phuong phap nay khong phai
14 mot birc anh hodc 1a mot birc twong. Tuy vAy ban ciing c6 thé sir dung mot
btrc anh dé d& hoa minh vao hinh dang va tirng bd phan ctia Ptc Phat, nhung
ban phai tap trung vao hinh tugng Ptrc Phat trong tam tri cia ban. Blrc anh
Plrc Phat ma ban c6 thé nhin thﬁy phai dugc goi lai trong tam tri ban. Mot
khi ban ¢ thé lam duoc nhu vy ban méi ¢ thé bat dau qua trinh kéo dai
diém tinh ctia minh.

Birc anh Dirc Phat ma ban c6 thé nhin thiy phai dugc dat khong qua xa ciing
khong qua gan. Khoang 30 cm trudc mit ban va ngang tim mit cta ban 1a
thich hop. Btic anh d6 phai ¢ chiéu cao 3 hoidc 4 inches hodc nho hon. Néu
btic anh c¢6 dén chiéu thi tét hon. Nhin thiy birc anh toa sang nhu vay gitp
ban tranh dugc mét moi va budn ngl. Mit khac ban ciing nén tudng tuong
r@fmg burc anh nay kha nang. Néu birc anh duge ban cam nhan v&i mot trong
lugng nao do thi tinh than cua ban s& lién tuc hoat dong. Cho du ban c6 chon
bat ky muyc tiéu nao lam ddi tuong dé tap trung thién dinh, thi su tap trung
vao mot diém duy nhat ciia ban ciing phai kién dinh va sang sudt. Sy kién
dinh s& bi tri€t pha bdi su kich dong va sy phan tan cua tam hdén — mot khia
canh ctia long luu luyén. TAm hon chung ta d& dang bi chi phdi boi nhirng
suy nghi vé nhitng d6i twgng ma chiing ta ao udc. Nhitng suy nghi nhu vay
can tro chiing ta phat trién pham chét binh tinh kién tdm can thiét dé kéo dai
su tap trung mot cach diém tinh vé dbi tuong ma chuang ta da lya chon. Mat
khéc, su sang sudt bi can trd boi sy loi long cua tam hén.

Pé kéo dai diém tinh doi hoi ban phai hién minh cho qua trinh luyén tip mot
cach tuyét dbi cho té1i lac ban ¢ kha nang diéu khién duoc tAm tri ciia minh.
Néu ban c¢6 dugc mot moi truong tinh ling dé luyén tap thi c6 nghia 1a ban
¢ dugc nhiing nguoi ban ung hd minh. Ban néngac sang mot bén nhiing lo
ling ban tdm vé thé gian tran tuc - gia dinh, cong viéc hodc nhiing rac roi
trong xa hoi — va dac biét 1a ban phai cong hién hét minh vao viéc nang cao
su tap trung. Lic khoi diu ban nén tham gia nhitng budi luyén tip thién dinh
hang ngay v6i khoang thoi gian ngin. Khoang 10 tdi 15 budi, mdi budi 15
tGi 20 phat mdi ngay 13 thich hop nhéat. Khi su tap trung cua ban ting 1én,



ban c6 thé ting thoi gian luyén tap cua ting budi va giam sd budi luyén tap
trong ngay. Ban nén ng6i ¢ mot tu thé thién dinh trang trong, lung cua ban
phai thang. Néu ban theo dudi viéc luyén tap ctiia minh mot cach siéng ning
cAn man, ban d& dang kéo dai su luyén tap cua minh sau 6 thang luyén tap.

Mot ngudi luyén tap thién dinh phai hoc cach ap dung nhitng bién phap d6i
pho khi nhitng tré lyc xudt hién. Khi tam tri bi kich dong hodc chi phdi boi
nhitng cam xtc vui budn hay nhing lo toan ctia doi sdng hang ngay, ching
ta phai chan dung va dua tam tri quay lai véi sy tip trung vao dbi tuong.
Mot 1an nira, sy luu tim ( mindfulness) 13 phwong tién dé ching ta thyc hién
diéu nay. Khi 1an dau tién ban luyén tip kéo dai diém tinh, ban kho c6 thé
giit cho tAm tri cia minh tap trung c¢b dinh vao ddi twong lau dai duoc. Bing

su luu tAm, ban c6 thé d6i hudng tAm tri cia minh , huong no quay tro lai
v&i d6i tuong tap trung, ban phai thuc hién hét 1an nay dén lan khac. Mot khi
tam tri d3 tap trung vao ddi tuong cua nd, cung véi sy luu tdm, nd cb dinh
ngay tai do, khong tr61 di dau ca.

Su tinh tdm (introspection) dam bao dugc rang su tinh tdm cua ching ta
vitng vang,6n dinh va sang subt. Biang nhitng bién phap cua su tinh tam,
chung ta co thé gilt virng duoc tam tri cua minh khi n6 bi kich dong hoac
phan tan. C6 mot sd ngudi d6i khi khong thé tap trung nhin ban khi ho dang
ndi chuyén voi ban, ho Iuén nhin hét chd nay dén chd no. Mot tam hon bi
phan tan ciing gidng nhu vay, khong thé tap trung duoc khi bi kich dong. Su
tinh tam giap ching ta c6 thé 16i kéo tam tri minh tro lai bang cach tap trung
ndi tim dé giam thiéu nhing kich dong tinh than. Diéu nay giup tai 1ap su on
dinh viing vang cua tam tri. Sy tinh tdm cling gitp gitr viing dugc tam tri
mot khi n6 tré nén sao lang,uon hén hay mét méi, nhanh chong dua né quay
vé voi ddi tuong. Pay thuong 1a mot van dé kha kho khan ddi véi nhiing
ngudi dé bi 16i kéo bdi nhitng ban ning tu nhién. Su thién dinh cua ban tr&
nén qua 1ong 1éo, yéu dudi va thiéu stc sdng. Sy tinh tam co thé than trong
giiip ban vyc ddy tam tri ciia minh bang nhiing suy nghi vé su han hoang va
bang cach do sy tinh tAm 1am gia ting tinh sang sudt, tinh sic sdo cho tinh
than cua ban.

Khi ban bét dau rén luyén kéo dai diém tinh, mot diéu rd rang la: gitt cho su
tap trung cuia ban vao mot doi tuong ma ban da chon lua trong khoang thoi
gian ngin 1a mot thach thic to 16n. Ping nan long! Ching ta xem day 1a mot
biéu hién tich cuc bai vi it ra thi ban cling nhan ra dugc cong viéc kho khan
khic nghiét ctia tAm tri cia minh. Bang cach kién tri tp luyén va khéo 1éo
ap dung su luu tdm va tinh tdm, ban cé thé tung budc kéo dai sy tap trung



cua minh vao mot doi tugng duy nhat, do61 tugng ma ban da chon lga cho
viéc thién dinh cia minh, dong thoi ban cling s€ tung budce gilt dugce su tinh
tdo, sang sudt va rung dong trong suy nghi cia minh.

C6 nhiéu loai d6i tuong , cu thé va triru tuong, dugc dung dé phat trién su
tap trung. Ban co6 thé trau doi sy kéo dai diém tinh bang cach iy "y thirc"
(consciousness) 1am tiéu diém tap trung thién dinh ctia minh. Tuy nhién, ban
khong dé dang c6 duoc khai niém vé "y thic", vi khai niém nay khong thé
dién dat bang 161 ndi cu thé, nd 1a mot trong nhitng ban chit cta tdm hon.
M6t hiéu biét that sy vé ban chét cta tim hon phai dugc cam nhan qua su
tung trai.

Vay thi chung ta phai trau doi su hiéu biét ndy nhu thé nao? Trudc tién ban
phai xem xét lai nhitng suy nghi va nhitng cdm xuc ma ban da tung trai qua,
cach ma y thirc xuat hi¢n, cach ma tam tri ctia ban hoat dong.

Hau hét thoi gian thi tAm tri va ¥ thirc ctia chung ta ludn trai qua nhiing tac
dong hd twong voi thé gidi bén ngoai - ky wre clia chiing ta va nhitng du tru,
ké hoach trong twong lai. Ban c6 thudng hay cau kinh vao budi sang khong?
Ban c6 hay bdi rdi vao budi chiéu khéng? Ban c6 thudng bi 4m anh boi
nhitng mbi quan hé that bai khong? Ban c6 thuong lo ling vé sirc khoe cua
con cai khong? Hay dit tit ca nhitng diéu ndy sang mot bén. Ban ning that
su cua tam tri va nhitng hiéu biét sang sudt bi md dan bsi nhitng suy nghi va
nhirng mdi ban tAm binh thudng. Khi thién dinh tdm hon, ban phai cb ging
giit tap trung ngay tir lac dau. Ban phai ngin khong cho ky rc xen vio suy
nghi ctia ban. Ban phai giit cho tAm tri minh khong trdi vé nhitng ky tc qua
khir ma ciing chang tréi vé nhitng hy vong hodc sg hii trong twong lai. Mot
khi ban da lam dugc nhu vay, nhitng gi con lai 1a khoang cach gitra qua kht
va tuong lai. Khoang cach nay 1a mot khoang khong (co gia tri bang khong).
Ban phai c¢b ging giir tap trung vao khoang khong nay.

Ban dau ban chi c¢6 thé gitr tap trung vao khoang khong nay trong thoang
chéc. Tuy nhién, khi tiép tuc luyén tip, ban s& ngay cang c6 thé kéo dai
khoang thoi gian tap trung vao khoang khong nay. Lam nhu vay, ban co thé
vit bo dugce nhiing suy nghi giy can trd cho nhiing ban nang that su cia tdim
tri. Dan dan, nhitng hi?u biét thanh khiét s& roi vao tdm hon ban, thoi gian
ban co thé tap trung vao khoang khong nay ngdy cang lau hon cho t6i mot
lac ban ¢6 thé hiéu ra duoc ' 'y thie" la gi. Ban can phai hiéu dugc rang trang
thai tinh thin ndy - khong ton tai qua trinh suy nghi trong tam tri - khong
gidng nhu trang thai tAm hon trong rdng. N6 khong phai 13 trang thai khi ma



ban dang ngu say hay bi ngat di. " Minh s& khong dé cho tdm tri cia minh bi
sao lang boi nhirng suy nghi vé qua khi 1dn tuong lai. Minh s& giit cho tAm
tri minh tap trung vao hién tai". Mot khi ban trau doi ¥ chi nhu vdy, ban 1y
khoang cach giira quia khtr va tuong lai( c¢6 gia tri bang 0 dén hién tai) lam
ddi tugng cho viéc thién dinh va dé dang tap trung vao doi tuong do, thoat
khéi moi qua trinh suy nghi.

---000---
HAIMUC O CUA TAM HON
(THE TWO LEVELS OF MIND)

Tam hon c6 hai mirc do vé ban niang. Mirc d6 thi nhat 1a sy hiéu biét thong
sudt nhu di duoc mo ta. Mirc d6 thr hai va ciing 1 ban chat cua tim hon, 1a
nhan thirc vé su khong ton tai ¢b dinh cua tam hon. Bé phat trién dugc sy tap
trung vao ban chat chu yéu nay, khoi dau ban 1dy muc do thi nhat cia tim
hén — su hiéu biét thong sudt — 1am tiéu diém cho viéc thién dinh. Mot khi
ban da tap trung vao t iéu diém d6 duogc rdi, ban suy ni€ém vé su khong tdn
tai cia tdm hon. Va rdi nhitng gi xuat hién trong tdm hon ban chinh 1a
"khong c6 gi ton tai trong tAm hon ban ca".

D6 1a budc dau tién. Sau d6 ban 1y didu do("khong co gi ton tai trong tim
hon") 1am ddi tuong cho su tip trung clia minh. baéy 1a mot hinh thire thién
dinh day kho khan va tht thach. Nguoi ta noi rang mot ngudi luyen tap co
ban linh va ning lu ¢ cao nhat dau tién phai trau doi hiéu biét vé "sy trong
rong" (emptmess) va sau d6 dua trén nén tang cua sy hiéu biét nay, st dung
chinh "sy trong rong" d6 lam doi tuong thién dinh. Tuy nhién, trudc hét ban
nén c6 duoc nhitng phim chit vé "kéo dai diém tinh" va dung n6d lam
phuong tién dé dat duoc su hiéu biét vé "su tréng rong" sau séc hon.

---000---

CHUONG XII - CHIN GIAI DOAN CUA VIEC THIEN DINH DUY TRI
DIEM TINH

(THE NINE STAGES OF CALM-ABIDING MEDITATION)

Cho du ban c6 thién dinh vé&i d6i tuong nao hoac la mot phém chit cua tAm
hon hodc 1a mét burc anh cuia Dtrc Phat, thi ban cling phai trai qua 9 giai doan
trong qua trinh phat tri€n "duy tri diém tinh".



---00o0---

GIAI POAN THU NHAT

Giai doan thtr nhét lién quan dén viéc dat tamtri vao ddi tuong thién dinh.
Giai doan nay dugc goi la "su sép dat"(placement). O giai doan nay, ban gap
kho khin trong viéc gitr tap trung vao ddi tuong trong mot khoang thoi gian
ngin va sy sao ling ngay cang gia ting. Ban thudng bi tich khoi ddi, d6i khi
quén han dbi twong. Phan 16n thoi gian ban suy nghi vé nhitng vin dé khac
va ban phai nd lyc 1dm méi c6 thé dua tdm tri cia minh quay vé véi di
tuong.

---000---

GIAI POAN THU HAI

Khi ban c6 kha nang duy tri dugc su tap trung cuia minh vao dbi tuong ma
ban di chon lia trong khoang thoi gian vai phit, diéu d6 c6 nghia 14 ban da
budc sang giai doan thtr hai. Giai doan nay dugc goi la "lién tuc sép dat"
(continual placement). Su sao lang cua ban van con 16n hon sy tap trung cua
ban rat nhiéu nhung ban that sy di trai qua nhitng gidy phut tap trung tinh
than.

---000---

GIAI POAN THU BA

Cubi cung ban ciing ¢6 dugc kha ning kém ché tim tri cia minh ngay lap
tirc mdi khi nd trd nén sao lang va tai 1ap tiéu diém tap trung cua tam tri.
Day la giai doan thir ba cua viéc luyén tap, co6 tén la "dat lai vao vi tri" (re-
placement).

---000---

GIAI POAN THU TU

O giai doan thur tu, dugc goi la "sép dat chat ché" (close-placement), ban da
phat huy duoc sy luu tim dén mdt mirc d0 ma ban khong ddnh mat su tap
trung ctia minh 1én doi tugng.

Tuy nhién, ddy 13 lac ban bi 16i cudn badi su kich dong va phan tan sao ling
manh mé. Bién phap khang cu chu yéu cua ban 1a sy sang sudt (awareness)



nhan biét dugc rang minh dang trai qua su 16i cudn do. Lic nay, c6 mot
nguy co la nhitng hinh thirc phan tan sao 1ang tinh vi hon c6 thé xuat hi¢n.

---00o0---

GIAI POAN THU NAM

Giai doan thir nam 1a "rén luyén" (disciplining). O giai doan nay, su tinh tim
dugc ung dung dé nhan ra nhirng hinh thtrc phan tan sao lang tinh vi ctia tim
tri. Mot lan nita, bién phap khang cu cua ban 1a sy sang sudt nhan biét duge
nhitng phan tan sao lang tinh vi do.

---00o0---

GIAI POAN THU SAU

O giai doan thtr sau 13 "binh yén" (pacification), nhimg phan tan sao lang
tinh vi khong con xuit hién nita. Piéu quan trong 14 ban phai 4p dung nhiing
bién phap dbi khang thich hop cho sy kich dong. Su tinh tam cua ban phai
manh mé hon khi nhitng tr¢ ngai nay manh mé 1én.

---00o0---

GIAI POAN THU BAY

Qua nd Iyc phdi hop lién tuc, ban c6 thé giit cho nhitng hinh thirc sao ling
kich thich tinh vi d6 khong con xuat hién nira, tim tri ctia ban khong con can
phai can than qua mirc. Luc nay ban da dat t6i giai doan thi bay, "hoan toan
binh yén" (throughout pacification).

---000---
GIAI DPOAN THU TAM
Véi nhiing nd h_g:c ban dau, khi ban c6 thé dat tim tri cta minh vao ddi
tugng, ban c6 the gitr tdp trung ma khong hé may may sao lang hay bi kich
dong, ban da dat tdi giai doan thir tAm "tdp trung" (single-pointed).

---000---



GIAI POAN THU CHIN

Giai doan tht chin, "yén dinh" (balanced placement), 13 khi ban c6 thé giit
tAm tri minh tap trung vao ddi twong ma khong can phai cd ging mot chat
nao ca, trong mot khoang thoi gian ma ban mong mubn. Ban s& dat duoc
"trAm tinh that sy (true calm abiding) sau khi ban dat dugc giai doan thu
chin nay bang cach tiép tuc thién dinh tip trung vao tiéu diém cho téi khi
ban c6 thé dé dang udn nin tAm hdn va thé xac ctia minh.

Piéu quan trong 13 ban phai gitr dugc su can bang giita viéc luyén tap hang
ngdy va viéc phan tich. Néu ban du tu qua nhiéu vao viéc rén luyén tap
trung vao mot d6i tuong nhat dinh, kha ning phan tich cta ban c6 thé bi suy
kiét. Nguoc lai, néu ban quan tdm qui muc vao viéc phén tich, ban c6 thé
huy hoai kha nang gitr virng tap trung vao d6i tugng trong khoang thoi glan
dai. Ban phai cd gang tim ra diém can bang giira viéc ap dung "duy tri diém
tinh" va "phan tich".

---00o0---

CHUONG XIII - SU THONG SUOT

(WISDOM)

Pén day chung ta da 1am quen v&i nhitng k¥ thuat rén luyén tim tri cia minh
vi vy nén chiing ta co thé gitt cho tam tri ciia minh tap trung hoan toan vao
mot dbi tugng thién dinh. Kha ndng nay la mot phuong tién can thiét dé nim
bt dugc su trong rong(emptmess) riéng biét thong sudt. Mic du toi da dé
cap dén "su trong rong" trong sudt cudn sach nay, bay gio chung ta hiy khao
sat sau hon vé "su tréng rong".

---000---

BAN NGA (CAI TOI)
(THE SELF)

Tat ca chung ta déu c6 ¥ thie rd rét vé "ban nga", cling nhu mot y thirc rd rét
vé "cai t6i". Chung ta biét rang ching ta dang 4m chi ai khi chung ta nghi
"T6i sép sira di 1am", "Toi dang di vé nha" hodc "T6i doi bung". Tham chi
loai vat cling co y thirc vé dong loai ctia chiing, tuy nhién ching khong thé
dién dat bang 101 ndi nhu chung ta. Khi ching ta ¢d ging tim hiéu "cai t6i" 1a
gi, chung ta kho cé thé xac dinh dugc.



O Aan Do ¢b dai, nhiéu nha triét hoc Hindu d3 cho rang "cai toi" nay tuy
thudc vao thé xac va tdm hon cia ting ngudi. Ho cho 14 it han phai c6 mot
nhan t6 ndo d6 tao ra sy lién tuc gitra nhitng giai doan khac nhau cta "cai
to1" , vi du nhu 1a "cai t61" trong: "khi t61 con tré" hodc "khi t6i vé gia" va
tham chi 14 "cai t6i" trong kiép trudc va "cai toi" trong kiép sau. Vi tat ca
nhiing "cai t6i" nay déu ton tai ngan ngiii va khong vinh vién, ngudi ta thiy
1a 4t han phai c6 mot "cai t6i" nao d6 doc 1ap va vinh ciru s¢ hitu moi giai
doan cua su séng nay. Pay la nén tang cho vi¢c thtra nhan mot "cai to61"
riéng biét v4i tim hon va thé xac, ngudi ta goi nd 1a "linh hon" (atman).

That ra, tit ca ching déu co nhimg quan diém vé cai toi gidng nhu vay,
chung ta xem nd nhu nong cdt cia doi sdng ching ta. Chung ta khong cam
nhan dugc n6 nhu nhitng bg phan tay, chan, dau va minh, dung hon 1a ching
ta xem n6 nhu la chu nhan cua nhitng by phan nay. Toi tin vao "cai to61" doc
lap nam tan noi sau tham trong long minh, nd s& hiru nhig bd phan hop
thanh ching ta.

C6 gi khong 6n v6i dire tin nay? Tai sao mot céi t6i doc 1ap voi thé xac va
tam hon lai bi phan d6i? Nhiing nha triét hoc Phat giao cho rr:ing mot "cai
t61" c6 thé duge xem 13 c6 mdi quan hé voi tim hon va thé xac. Ho giai thich
r@fmg néu mot "linh hon" hay "cai to1" ton tai, thi hodc 1a nd tach roi véi
nhirng by phén tao ra n6 hoac la n6 cé nhiing b phan ri€ng biét cua nd. Tuy
nhién , néu no6 tach roi v6i tAim hon va thé xac, thi s& khong xac dang, boi vi
nhu vay c6 nghia 1a n6 khong c6 lién quan gi dén tdim hon va thé xac. Va
viée dé xudng ra mot cai toi khong thé phan chia va vinh ctru tao nén tim
hon va thé xac 12 budn cudi va 16 bich. Tai sao? Béi vi mot cai toi khong thé
phan chia, trong khi d6 bd phan co thé thi rat nhiéu. Cai t6i chi c6 mot thi
lam sao dong nhiéu vai tro trong viéc diéu khién co thé?

Vay thi ban chat cua "cai t6i" ma ching ta qué quen thudc nay 1a gi? Mot sb
nha triét hoc Phat gido hudng dén sy két hop gilta nhirng bo phan thé xac va
tam hon va xem toan bo tap hop d6 1a cai téi. Nhirng ngudi khac lai cho réng
su lién tyc ¥ thirc ching ta chinh la "cai t61". Cling ¢6 nhiing nguoi tin rang
nhung nang lyc tinh than, nén tang tam hon cua tat cd moi nguoi, 1a "cai

'. Tt ca nhiing quan diém trén déu la nhiing c6 gang dé dung hoa nhiing
duc tin ctia chung ta vé "cai t6i". Trong khi ching ta nhdn ra dugc rang sy cd
dinh va vinh cuu 1a phi ly, ching ta tu nhi€én gén cho "cai t61" nhiing ban
chat ma minh thay hop 1y.

---000---



CAI TOI VA NHUNG DAU KHO
(SELF AND AFFLICTIONS)

Néu chung ta suy xét nhiing cam x@ic cia chiing ta, nhirng kinh nghiém ciia
ching ta vé 1ong luu luyén va sy thu dich manh mé, thi chung ta s& thy rang
cin nguyén cta nhirng tinh cam dau khd d6 13 xtc cam manh liét bam vao
"cai t61". "Cai to1" nhu vay chung ta cho 1a doc 1ap va tu chu. Khi duc tin
clia chung ta vé "céi t6i" manh mé thém thi mong udc bao vé va thoa man
mo cling tang lén.

T6i s& cho ban mot vi du: khi ban trong thdy mot chiéc dong ho dep trong
ctra hiéu ty nhién ban bi 16i cuén. Néu ngudi ban hang danh roi chiéc ddng
hd @06, ban s& nghi "O troi! Chiéc dong hd bi roi xuéng dat roi". Piéu nay
giy tac dong 1én ban khong manh mé& lim. Tuy nhién, néu ban mua chiéc
dong hd do, va tir d6 ban xem nd 1 "chiéc dong ho cua t6i", rdi thi, néu ban
danh roi no, thi ban sé€ bi tac dong rat manh mé, ban s& cam thﬁy nhu tim cia
minh nhay ra ngoéli vay!! Cam xtc manh mé& nay xuét phat tir ddu? Su so
hiru xuat phat tir "cai t6i". YU thtc vé "cai toi”” cang manh thi y thirc vé "cai
cua t01" cling cang manh. Day chinh la ly do tai sao ban nén giam bot dirc
tin vé mot cai t6i doc 1ap va tu chii . Mot khi ban loai bo dugc y thire vé cai
t6i nhu vay, nhitng cam xtic dugc bit ngudn tir cai toi d6 ciing bién mat.

---000---

LONG VI THA CUA NHUNG NGUOI PHI THUONG
(SELFLESSNESS OF ALL PHENOMENA)

Ho khong phai 1a nhitng nguoi khong co "cai t6i". TAt ca nhitng ngudi phi
thudng déu c6 "cai t6i". Néu chiing ta phan tich hay tim hiéu mot bong hoa,
bﬁng cach nhin noi nhirng b6 phén cua no, ching ta s€ khong tim théy gi.
Diéu nay cho thay rang bong hoa that su khong s¢ hitu nhirng tinh chat bén
trong. Mot chiéc xe ca, mot cai ban hay mot cai ghé ciing vay. Tham chi 1a
ching ta co thé tach mui cua chung ra dugc mét cach khoa hoc, roi d6 chung
ta c6 thé chi ra duge mui va vi ctia chung.

Tuy vdy, chung ta khong thé phii nhan su ton tai cua bong hoa va mui thom
cua nd. Vay thi chung ta tdn tai nhu thé nao? Mot sd nha triét hoc Phat giao
da giai thich rang cai bong hoa ma ban trong thiy chi 1a dang vé bén ngoai
ctia n6 ma thoi. N6 chi that su ton tai theo cach ma ching ta cdm nhan né



thoi. Theo sy giai thich nay, néu c6 mot bong hoa trén ban, bong hoa ma t61
cam nhan duoc béng tam hon cua téi mbi ding thuc chét 1a bong hoa do,
con bong hoa ma ban cam nhan bang mét va trong thiy & trén ban co thé chi
14 vé bén ngoai clia nd ma thdi. Mui cua bong hoa ma ban ngiti thdy c6 thé
cling dung mui ma ban cam nhan dugc. Bong hoa ma toi cam nhédn ¢ thé
khac v&i bong hoa ma ban cam nhan.

Su quan sat bang tdm hon nay 1am han ché tri gidc cta ching ta vé su that
ctia vat thé, né dong mot vai trd quan trong trong ¥ thire. Ngudi ta nghi ra
nhitng sy viéc khac nhau, bi kich thich bé1 nhitng hién tugng phi thuong
khac nhau va cudi cung chang tim thiy duoc diéu gi ca.

---00o0---

SU TRONG RONG VA CAN NGUYEN PHU THUOQOC
(EMPTINESS AND DEPENDENT ORIGINATION)

Vay thi "su tréng rong '1a gi? N6 don gian 1a "chang tim thay duoc gi ca"
Khi chung ta tim kiém bong hoa trong nhitng bo phan ctia nd, chung ta d01
mat véi "su khong hién hiru" cua bong hao ma chung ta muon t1m "Su
khong hién hiru" d6 goi 1a "su tréng réng" cta bong hoa. Nhung ma néu vay
thi khong c6 bong hoa sao? Di nhién 1a c6. Tim kiém cin nguyén ciia bat ky
mot sy vat hién tuong nao co nghia la dat t61 nhing cam nhan tinh vi vé "su
tréng rong" cua no, cai sy "chang tim thiy duoc gi ca". Tuy nhién, ban ding
nghi 1a "sy trong rdng" ctia mot bong hoa don gian 1a tinh trang "chéng tim
thdy dugc gi ca" ciia n6 ma ching ta doi mat khi chung ta tim kiém nhiing
bd phan ciia n6. Pung hon, nd 13 ban chat phy thudc vao bong hoa hoac
nhiing bo phan clia nd ma ban dit tén, chinh nhiing diéu d6 cat nghia "s
tréng rdng" ctia né. Pidu nay duoc goi 13 "cin nguyén phu thudc".

---000---
THIEN PINH VE "SU TRONG RONG"
(MEDITATION ON EMPTINESS)

Thau hiéu dugc "su trong réng" khong phai 1a diéu dé dang thuc hién dugc,
nhitng truong dai hoc Tén Gido ¢ Tdy Tang dd bo ra nhiéu nam dé sinh vién
hoc tap va nghién ctru vé& né. Nhitng nha su hoc thudc 1ong nhitng bai kinh
Phat va nhitng 161 binh cha qua nhitng bic thay ngudi Tay Tang va Aan Do.



Ho hoc tap nghién ciru cung voi nhitng hoc gia thong thai va trai qua nh1eu
gio trong mot ngay dé tranh luan vé van dé. Dé gia ting hleu blet vé "su
trong rong", chiing ta phai hoc tap, nghién ctru va suy niém vé né réat nhiéu.
Piéu quan trong la phai lam cong viéc do cung voi sy chi dao hucmg dan cua
mdt bac thay c¢6 du ning lyc, mot ngudi thau hiéu "su trong rong" hoan toan.

Cung voi nhimng van dé khac duoc dé cap trong sach nay, sy thong thai duoc
trau do6i bang nhitng k¥ thuat "thién dinh phan giai" va ky thuat "thién dinh
cd dmh" Tuy nhién, trong truong hop ndy, nhim nang cao nhan thirc hiéu
biét vé "su trong rdng", ban khong luan phién 2 k¥ thuat ndy, ma thyuc ra thi
ban két hop ching. Ban tap trung tam tri minh vao viéc phan tich "su trong
rong" bang phuong phap "tap trung vao mot diém duy nhat". Dleu nay duoc
goi la sy hop nhit ctia duy tri diém tinh va sy hiéu biét sau sic dic biét.
Bang cach lién tuc thién dinh theo cach nay, su hiéu biét cua ban bién thanh
nhén thuc that su vé "su tréng rong". O diém nay, ban dat to1 "giai doan
chuén bi".

Nhén thire cta ban chi la khai quat, vi nhan thirc ctia ban vé "su tréng rong’’
d3 duoc xuat phat tir nhitng suy ludn hop 1y. Tuy nhién, diéu nay trang bi
cho nguoi thién dinh dé ho c6 thé dat duoc nhitng nhan thirc ding dan vé
"syr trong rong".

Luc nay, nguoi thién dinh lién tuc trau ddi va nang cao nhan thirc suy luan
cia minh vé "su tréng rSng Piéu nay dan dén viéc dat dugc "hu’orng nhin
nhan" . Bay gio, nguoi thién dinh d6 thdy duoc "su tréng rong" truc tiép, ro
rang nhu 14 ho gach mot dudng thiang 1én tay ctia minh.

Bing cach lién tuc vé "sy trong rong", ngudi ta tién téi "thién dinh". Pén
day, khong con khia canh nao khac cua cudc hanh trinh tdim hon can thiét
phai dugc trau doi.

---000---
NHUNG MUC PO BO TAT
(THE BODHISATTVA LEVELS)

Mot tin 6 Mahayana ( mot gido phai ctia Phat gido) bt dau qua trinh trau
doi phat trién cua ho qua nhiing giai doan dan téi C3i Phat & mot mirc do
phat sinh tAm long Bo Tat. La mot nguoi luyén tp, chung ta nén phat trién
moi phim chat khac nhau di dugc trinh bay trong cubn sach nay. Khi cé



duoc hiéu biét that sy vé luat nhan qua, ching ta phai loai bé nhitng hanh vi
gay hai cho ban than va cho moi ngudi. Chung ta phai nhan thirc duoc rang
cuodc séng 12 mot chudi dai dau kho. Chung ta phai c6 khat vong vuot qua
nhitng dau kho d6. Tuy nhién, chung ta ciing phai c6 khat vong tir bi gitip
lam nhe b6t nhitng dau kho tran lan ctia moi nguoi, nhiing dau khé d6 giang
bay 1am cho moi ngudi sa chan vao viing bun lay 16i cua vong luan quan.
Chung ta phai c6 dugc long yéu thuong - tir té 1ong mong wdc dem dén cho
moi ngudi niém hanh phic vo bo bén. Chung ta phai cam nhan dugc trach
nhiém cua minh la phai dat t&1 sy gidc ngd cudi cung.

O muc d6 giac ngd ndy, nguoi ta dat t6i "sy tich lity". Cung véi nhitng dong
co thuc ddy cua trang thai bd tat, ngudi ta lién két duoc "dtc trAm tinh" va
nhitng hiéu biét ddc biét cua minh, bang cach d6 ngudi ta cd dugc nhitng
nhan thtrc v& "sy trong rong" da dugc mo ta bén trén. Pén luc nay nguoi ta
dat duoc "su chuan bi". Trong sudt "su tich lty" va "su chuan bi", vi Bd Tat
bang qua mot khoang thoi gian vo tan cta viée luyén tap, nhd d6 ma vi Bd
Tat tich liy duoc vo sd tai ning va d?ng thdi mo rong, nang cao sy thong
sudt ctia minh.

Khi nhan thic vé& "su trong rong" ctia mot nguoi khong con ¢ muc do suy
luan nira, nguoi d6 da dat téi muc do thu nhat trong s6 10 murc do bd tat dan
dén C5i Phat. Qua viée suy niém lién tuc vé "su trong rong", ngu:0’1 do da dat
to1 mirc do thir hai dan dén Coi Phat va dong thoi dat dugc "su thién dinh".
Theo da tién trién, nguoi d6 vuot qua khoang thoi gian luyén tap vo tan thu
hai va dat dugc muc do th ba, tich liy v6 s6 tai ning va sy thong sudt.

Lién tuc duy tri ba mtc do bd tat ndy, ngudi d6 vugt qua khoang théi gian
tap luyén vo tan thu ba va nho d6 dat dugc "su nang cao kién thure".

Bay gio, nguoi do da 1a mot Btc Phat hoan toan giac ngod.

Vay thi phia trude van con nhiéu khoang thoi gian vo tan cta viéc luyén tap
nira. Chung ta phai kién tri. Chiing ta phai tién 1én timg budc mot, lién tuc
trau doi luyén tap. Ching ta ciing phai gitp moi nguoi luyén tap dat téi mic
dd nhu ching ta va ngdn minh khong gay hai cho moi ngudi. Khi long ich
k¥ cua chung ta giam dan va long vi tha cua chung ta ting 1én, chung ta tro
nén hanh phic hon, moi ngudi xung quanh cling hanh phuc hon. Pay 1a mot
cach dé ching ta tich lily dugc nhitng tai ning va dirc hanh cin thiét nhim
dat t&1 co1 Phat.

---000---



CHUONG XIV - COI PHAT

(BUDDHAHOOD)

Pé tim duoc su che chd ¢ "ba noi nuong tua", voi khat vong manh mé dat
t6i su gidc ngd cao nhat nham gidp ich cho moi sinh linh, ching ta phai
thong hiéu tuong tan ban chat cua sy giac ngd. Puong nhién, ching ta phai
hiéu 5 ban chat cua thé gian tran tyc 13 dy riy nhirng khé dau. Chuing ta
biét duoc su phu phlem vO nghia cua nhitng dam mé trong cudc song luan
ho6i, ma ching ta thi rat dé bi cam dd boi nhitng dam mé d6. Ching ta quan
tam dén nhitng dau khd ma moi nguoi dang lién tuc ganh chiu va ching ta
khao khat giup moi nguoi vuot qua duoc dau khd d6. Khi viéc luyén tap cta
chung ta dugc thuc ddy bai nhitng khao khat nhu vy, chiing ta ¢6 gang hét
suc dat to1 su giac ngo hoan toan cua Coi Phat, chung ta 1a nhitng nguoi
luyén tap Mahayana.

Thuat ngit "Mahayana" thuong gin lién v6i nhitng hinh thirc Phat gido &
Tay Tang, Trung Hoa va Nhat Ban. Thuat ngit nay doi khi cling dugc ap
dung cho nhirng truong Tri€t hoc Phat gido.

Tuy nhién, & ddy toi st dung thuat ngit "Mahayana" dé chi vé nhitng khao
khat trong 1ong ctia mdt c4 nhan luyén tap. Pong co thuc ddy ma chung ta c6
la mong mudn dem niém hanh phuc dén v&i moi sinh linh va nd luc 16n nhét
ma chiing ta thyc hién 1a nham gitip cho tit ca moi ngudi déu dat dugc niém
hanh phiic d6. Nhitng ngudi luyén tdp Mahayana cong hién hét minh nham
dat toi Coi Phat. Ho ¢ gdng thu tiéu nhitng suy nghi ich ky va su ngu dét
gy can trd ho dat t6i trang thai gidc ngd hoan toan va thong subt. Nhirng
ngudi luyén tap hién minh cho viéc dao luyén nhirng pham chat dao dirc nhu
long khoan dung quang dai, nhan nghia va 1ong kién nhan téi mot mic do
ma ho c6 thé s& cho di ban than minh bang moi cach can thiét va bat chap
moi kho khdn ciing nhu nhimg diéu bat cong nhim phuc vu moi ngudi.
Quan trong_ nhét 1a ho phat trién su thong sudt cua minh: ¥ thire cua ho vé

"su trong rong". Ho cd ging dat dugc sy nhén thic veé "su tréng rong" cua
su ton tai cd hiru ngdy mot sau sic hon va ning cao tinh tinh té cta tim hén
nham dat duoc muc dich. Di nhién la rat kho c6 thé mé ta dugc 10 rang qua
trinh dat to1 Coi Phat. Co thé néi rang khi y thire cua con nguoi vé "su tréng
rong" ctia su ton tai ¢6 hitu trd nén siu sic hon, thi moi vét tich cua long ich
ky s€ bi x0a sach va ngudi ta dat té1 mot trang thai gidc ngd hoan toan - Coi



Phat. Tuy nhién, cho t6i luc ching ta bat dau co dugc nhitng ¥ thirc nhu vay,
su hi€u biét cua chiing ta cling chi 1a ly thuyét.

Khi nhimng tan tich cudi cung cia nhing quan niém sai 1am ngu dét va
nhitng khuyng huéng sai trai duoc g bo khoi tim hon cua ngudi luyén tap,
tam hon trong sach tinh khiét con lai d6 13 mot tim hon cia Dirc Phat. Nguoi
luyén tap da dat duoc su giac ngd hoan toan con mang nhiéu dac tinh khac
nira, theo ngdn ngir Phat gido, nhitng dic tinh d6 1a "nhirng thé xac". Mot sb
thé xac nay o hinh thirc vat chat, mot s6 khac lai khong & hinh thirc vat chat.
Nhirng thé xac khong & hinh thirc vat chat bao gdm ca mot than thé that sy.
béy chinh la mét tam hon tinh khiét nhu chung ta da biét. Pac tinh thong
sudt cia mot tAm hon giac ngd, kha ning lién tuc nhan thirc moi sy vat hién
tugng cua tim hon, va ca ¥ thirc cta tim hon vé "su tréng rong" cua su ton
tai cd hiru déu duogc biét dén nhu 13 mot thé xac thong sudt cua Dirc Phat. Va
dic tinh trong rdng cua tim hon thong sudt ndy goi 14 thé xac ban chit cta
Dtic Phat. Ca 2 loai thé x4c trén déu khong & hinh thic vat chit. Nhitng thé
Xé:lc dac bi¢t nay dat dugc qua khia canh "bao la" cua cudc hanh trinh tam
hon.

Vay thi c6 2 biéu hién thé xac khac nhau cua su giac ngd. O day, ching ta
budc vao mot linh vuc ma hau hét chung ta diéu khé c6 thé nim bat. Nhitng
biéu hién nay dugc goi 14 nhitng hinh thirc thé xac cua Dirc Phat. Thé xac
dat duoc ctia e Phat 13 mot biéu hién cua hinh thirc vat chat, nhung hau
hét chung ta déu khong nhin thay duoc. Chi ¢ nhimng ai nhan thic duoc &
mot mirc dd rat cao méi co thé nhin théy duoc, do 1a nhiing vi Bo Tat thau
hiéu nhitng tan cing cta chan 1y duoc thic day boi khao khat manh liét dat
to1 Coi Phat vi loi ich ctia moi nguoi.

Khong giéng nhu thé xac ¢6 duoc cua Dc Phat, nhirng biéu hién cua viéc
dat t6i giac ngd hoan toan co thé duoc trong thiy boi hau hét moi ngudi. P6
1a nhitng co thé phat xa (emanation). Noi cach khac, nhitng biéu hién nay 1a
hién than cua nhitng ngudi gidc ngd hoan toan. Tinh trang phat xa xuat hién
vao luc mét ngudi luyén tap dat tdi sy giac ngd hoan toan, dé 14 két qua cua
long tir bi khao khat giup d& moi ngudi. Qua co thé phat xa d6, Puc Phat
day bao moi nguodi vé phuong phap ma chinh Puc Phat di tng dung tip
luyén va dat duoc trang thai thoat ra khoi dau khé.

Mot Btrc Phat gitip do ching ta qua than th? phat xa cua minh nhu thé nao?
Mot Buc Phat thyc hién nhiing hanh vi giac ngd cua minh chu yéu qua
nhiing 101 truyén day, Puc Phat Shakyamuni, vi Phat trong lich s, nguoi da



dat duoc su gidc ngd dudi goc cdy B6 Pé cach day 2500 nim, 13 mot than
thé phat xa.

Loi giai thich nhu vay vé nhitng khia canh khac nhau cua trang thai giac ngd
hoan toan nghe c6 vé hoi giéng mot chuyén khoa hoc vién tudng, dac bict
khi chung ta khao sat kha ning xdy ra ctia v sb su phat xa cta vo sd Puc
Phat hién than & vo sb vii tru dé giup d& vo sb ngudi. Tuy nhién, trir khi su
hiéu biét ciia chung ta vé Cdi Phat du sdu sic dé nim bt nhitng khia canh
bao la cua su gidc ngd, cua sy che cho ma ching ta c6 noi Duc Phat s&
khong thé gay ra dugc nhitng hi¢u luc can thlet Viéc rén luyén Mahayana,
chung ta hién minh luyén tp nham tim kiém niém hanh phuc vi moi ngudi,
la mot sy thong hiéu rong 16n. Néu hiéu biét cua chung ta vé Btc Phat chi
giéi han & nhitng cau chuyén lich sir vé Pirc Phat Shakyamuni, chiing ta s&
tim kiém sy che chd noi nhimg nguoi di chét rat 1au va nhimg nguoi dé
khong con kha ning giup d& ching ta duoc nita. Bé cho su nuong tua cua
ching ta no1 Ptrc Phat that sy sinh dong manh m¢, chiung ta phai nhan thuc
duoc nhirng khia canh khac nhau ctia Co1 Phat.

Viy thi ching ta giai thich nhu thé ndo vé su ton tai doi doi cua Buc Phat?
Chung ta hdy xem xét tdm hon ctia chinh ching ta, n6 gidng nhu mot dong
song - mot dong song chay lién tuc ciia su hiéu biét gidi han, mdi dong song
chay dén mot huéng khac nhau cta hiéu biét. Dong séng cta ¥ thirc nhu vy
tro1 chay gio nay qua gio khac, ngay nay qua ngay khac, nam nay qua ndm
khac va tham chi theo quan diém Phat gido, tir kiép nay qua kiép khac. Mic
du thé xac cua ching ta khong con theo ching ta dugc nira mot khi stre luc
clia chung ta can kiét, nhung nhitng dong chay ciia y thirc van tiép tuc bang
qua cai chét va cudi cing xuat hién & kiép sau, bat ké 13 no s& xuat hién ¢
hinh thérc ndo. Mdi ngudi trong ching ta déu sd hitu mot dong song Ve y
thirc nhu vay. Va dong song d6 khong c6 diém khai dau, cling chang ¢o
diém két thuc. Chang c6 gi c6 thé ngin né lai duge. N6 khong gidng nhiing
cam xuc tirc gian va luu luyén dé dang bi chan dung khi ap dung nhiing bién
phap d6i khang thich hop. Hon ntra, tinh chat chu yéu cua tam hén 1a trong
sach, tinh khiét; nhiing 6 ué trong tam hdn co thé duogc tay sach, lam cho su
lién tuc cua tim hdn tinh khiét nay tré thanh bat diét. Mot tAm hdn hoan toan
khong mdt chut o a ué 1a mot than thé that sy cua Pirc Phat.

Néu chung ta suy ngdm vé trang thai gidc ngd hoan toan theo cach niy, su
cam kich ctia chiing ta danh cho su vi dai cia DPtrc Phat sé tang 1€n,long tin
cua chung ta noi Puc Phat cling tang 1€n, Khi chung ta y thitc dugc nhirng
pham chét cua D Phat, khat vong dat t6i trang thai ndy cta chung ta tré



nén manh li¢t hon. Ching ta s¢ hiéu 16 duoc gia tri va sy can thiét cua kha
nang xuat hién dudi nhiéu hinh thic khac nhau, ¢ nhiéu noi khac nhau dé
gitip d& moi sinh linh. Diéu nay cho chung ta mot sitc manh va quyét tam
cao do dat téi mot tAm hon hoan toan giac ngo.

---00o0---

CHUONG XV - PHAT SINH TRANG THAI BO TAT

(GENERATING BODHICITTA)

Nghi 18 dé phat sinh 1ong vi tha ao wéc dugc gidc ngd 1a mot nghi 18 don
gian. Muc dich cta n6 la xdc nhan va lam virng chic khao khat dat t&i Cdi
Phat cua ching ta vi lo1 ich ctia moi sinh linh. Sy xac nhan nay rat can thiét
cho viéc nang cao luyén tap long tur bi.

Chung ta bat dau nghi 18 d6 bang cach hinh dung ra mot hinh anh vé Du’c
Phat. Mot khi hinh anh nay da rd nét, chung ta cd ging tudng tugng rang
buc Phat Shakyamuni dang that sy hién hiru truéc mat ching ta. Chung ta
tudng tuong rang ngdi dugc vay quanh bsi vo sd nhitng dé tir A n Do xa
xua. Nagarjuna, nguoi da sang 1ap_ trLrO’ng Trlet hoc Phat gido Muddle Way
cung nhitng 101 giai thich sdu sic vé "su trong rong" ; va Asanga, chuyén gia
vé khia canh "bao la" ma chung ta di luyén tap ciing co trong sO nhiing
nguoi vay quanh Buc Phét. Ching ta cling tudng tugng rang Puc Phat dugc
vay quanh bai nhirng nhan vt trong 4 truyén thuyét ctia Phat gido Tay Tang:
Sakya, Gelug, Nyingma va Kagyu. Sau d6 chung ta tuong tuong rang minh
dugc vay quanh boi vo sd sinh linh. O mic d6 nay, ban bat dau phat sinh
mot tdm hdn vi tha ao udc duge giac ngo, Nhitng nguoi luyén tap co niém
tin manh mé& c6 thé tham gia vao nghi 1& nay don gian bang cach trau doi
mdt tam 1ong ddy nhiét huyét, thai do vi tha d6i vai moi sinh linh.

---000---
BAY BUOC LUYEN TAP
(SEVEN LIMBS OF PRACTICE)

Nghi 1& bat dau véi mot cudn sach chira dyng nhiing 1& phai trai. Chung ta
tham gia vao nghi 1& nay qua viéc suy niém vé nhiing diéu can thiét ctia bay
budc luyén tap.



---00o0---

BUOC THU NHAT: LONG KiINH TRONG
(HOMAGE)

Budc dau tién nay, chung ta to 1ong ton kinh ddi vi Ptric Phat vé nhiing
pham chét tot dep noi 161 n6i, than thé va tAm hon ciia ngai. Chung ta co thé
biéu 16 long tin va su hién dang ctia minh bang cach cti dau hoic nim phuc
trude hinh anh Ptrc Phat ma chung ta tuéng tuong ra.

BUOC THU HAI: LE VAT
(OFFERING)

Buéc tht hai nay 1a "1& vat". Chung ta co thé chuén bi nhitng 1& vat vat chét
hodc tudng tuong rang chung ta dang dang hién nhiing 18 vat quy hiém cho
budi 1& than thanh trudc mit ching ta. L& vat y nghia nhat, thaim thuy va sau
sdc nhat chinh 1a viéc khong ngimg rén luyén tim hon cua ching ta, 13 tat ca
nhitng phim chit t6t dep ma ching ta di tich liy dugc qua viéc tham gia
nhitng hanh vi dao dirc. Nhitng hanh vi cua long tir bi, nhitng ctr chi cham
soc, tham chi 1a mot nu cudi danh cho mot ai d6 hodc biéu hién cua su quan
tam dén nhirng ngudi bénh tat déu la enhitng hanh vi dao dirc. Chung ta hién
dang nhitng diéu ndy va ca nhitng cau ndi dao dic. Mot s6 vi du vé nhirng
cau noi dao duc, nhu nhirng 161 khen ngoi moi ngudi, nhitng cau noi tao su
yén long cho moi nguodi, nhitng 161 an a1, nhitng 161 khuyén... . Toém lai moi
hanh vi tich cuc ma chung ta thuc hién qua 161 néi. Ching ta cling co thé
dang hién bang nhiing hanh vi dao duc trong tam hon. Sy tu dudng rén
luyén long vi tha, y thirc vé su chdm séc moi ngudi, long tir bi, nhimg dirc
tin sau sic va sy hién minh cho hoc thuyet cua Durc Phat déu co thé 1a nhitng
1& vat. Chung ta c6 thé tudng tugng rang tat ca nhimng 18 vat trén déu o hinh
thirc nhitng vat chit dep d& va chiing ta dem dang hién cho Purc Phat va tuy
ting cla ngai trudc mit ching ta. Chung ta cd thé tudng tuong trong tim
hon rang chung ta hién dang toan bd vil tru nay, nhirng khu rung, nhirng d6i
nui, nhitng canh d6ng co va nhitng canh dong hoa, bat chap ching c6 thudc
quyén so hiru ctia ching ta hay khong, chung ta van c6 thé dang hién trong
tam hon minh.

---000---



BUOC THU BA: XUNG TOI
(CONFESSION)

Budc tha ba 1a viéc xung to1. Yéu tb quyét dinh cua viéc xung t01 1a chung
ta phai thira nhan nhitng hanh vi tiéu cyc ctia minh , nhitng t§i 16i ma chiing
ta d& gy ra. Ching ta nén trau doi nhitng y thirc siu sac vé su hdi 16i va sau
d6 hinh thanh mot cach quyét tim manh mé rang vé sau khong con dung
dudng nhitng thai do, hanh vi phi dao dirc nhu vay nira.

---00o0---

BUGC THU TU: VUI MUNG
(REJOICING)

Budc tht tu 1a viéc rén luyén dic vui tuoi bang cach tip trung vao nhiing
hanh vi dao duc trong qua khir ctia chiing ta, chiing ta phat trién niém vui vi
nhitng thanh tyu cta minh. Chung ta phai chic chin rang ching ta s& khong
bao gio héi tiéc vé nhirng hanh vi tich cuc ma ching ta da thuc hién,dung
hon 14 chung ta c6 dwoc niém vui trong 10ng khi chung ta thuc hién nhiing
hanh vi d6 . Tham chi ching ta nén vui mung vi nhitng hanh vi tich cuc cua
moi nguoi khac, ho 14 nhitng sinh linh thip kém hon chung ta, yéu 6t hon
chung ta hoac tham chi manh mé hon ching ta hodc ngang bang v&i ching
ta. Piéu quan trong 13 ching ta phai ddm bao dugc rang thai 4o ciia chung ta
d6i v&i nhitng hanh vi dao dtc cta moi nguoi s& khong bi lu mo boi nhitng
¥ thirc vé sy ganh dua va ghen ti; chung ta nén cam thdy va hoan toan than
phuc va vui ming vi nhitng pham chét tot dep va tai ning clia moi ngudi.

---000---

BUGC THU NAM VA THU SAU:
THINH CAU VA VAN XIN

(REQUEST AND BESEECH)
O nhiing budc tiép theo nay, chiing ta thinh ciu nhitng Ptrc Phat day bao va
pho bién hoc thuyét Dharma vi lgi ich chung ctia moi sinh linh, sau dé chung

ta cau khan ho khong tim ki€ém sy binh an noi Ni€t Ban cho riéng minh.

---000---



BUGC THU BAY: HIEN DANG
(DEDICATION)

Budc thir bay va 1a bude cudi cing 13 su hién dang. Tat ca moi hiéu biét, tai
nang va nhiing tiém ning tich cuc ma ching ta da dat dugc qua nhiing budc
phia trudc va tat ca nhitng hanh vi dao doc ma ching ta da thuc hi¢n déu
duoc hién dang cho muyc ti€éu chu yéu: dat dugc trang thai Co1 Phat.

Sau khi d thuc hién bay budc trén, ching ta san sang bat dau phat sinh mot
tam hon vi tha mong udc duoc gidc ngd. Tiét thir nhat ciia nghi 18 bat dau
v6i 18 vat 1a mot dong co thuc ddy chinh dang:

““Vé6i long mong ude giai thoat tat ca moi sinh linh”’
(With the wish to free all beings)

Dong thtr hai va thir ba hop nhat v6i ba noi nuwong tira: Pirc Phat, Dharma,
Shangha. Loi1 cam két tim ki€ém noi nuong tua cling dugc thi€t 1ap trong
nhitng dong nay:

““T6i s& ludn tim kiém noi nuong tira’’

(I shall always go for refuge)

““Tu DBuc Phat, Dharma va Shanga”’

(to the Buddha, the Dharma and Shangha)

Tiét thr hai chinh 13 su phéat sinh mot tim hén vi tha mong uéc dugc giac
ngo:

“‘Chtra chan 1ong tir bi va thong sudt’’

(Enthused by wisdom and compasion)

‘‘Hom nay, trudc su hién than cua Puc Phat”’

(Today, in the Buddha’s presence)

““T6i phat nguyén mot tam hon mong udc duge hoan toan giac ngd’’
( I generate the Mind Wishing Full Awakening)

““Vi loi ich ctia moi sinh linh™’

(For the benefit of all sentient beings)

Tiét nay nhdn manh tdm quan trong ctia viéc két hop long tir bi va su thong
sudt. Su giac ngd khong thé 1a 1ong tir bi makhong cé su thong sudt hodc su
thong sudt ma khong cé long tir bi. Pac biét 1a su thong sudt vé nhan thirc
"su tréng rong". C6 dugc nhan thirc hoan toan vé "su tréng rong" hodc thim
chi mot hiéu biét trong khai niém tdm hon vé "su trong réng" - gidi han cua
su ton tai tdi tim cua chung ta, long tur bi cia ching ta lai cang manh mé hon



nhi€éu. Tu nglr "chtra chan" & doan nay ngam chi mot long tir bi san sang-
khong con 1a mot trang thai trong tdm hon nira.

Dong tiép theo,

"HOm nay, trude sy hién than cua Buc Phat"
(Today, in the Buddha’s presence)

Ngam chi rang ching ta dang khao khat dat t6i Coi Phat. Cing co thé hiéu
rang goi su chu y cua nhitng Puc Phat trudc mat chung ta dé ho chiing giam
su kién nay khi chung ta phat biéu:

"T6i phat nguyén mot tim hon mong dugc hoan toan giac ngd"
(I generate the Mind Wishing Full Awakening)

"Vi loi ich ctia moi sinh linh"

(For the benefit of all sentient beings)

Tiét cudi cung dugc trich tir cudn "Hudng dan sdng mot cude doi Bd Tat"
(guide of the Bodhisattva’s way pf life) ctia thac s Aan D9 Shantideva cua
the ky thu 8, la:

"Mién 1 vii try ton tai"

(As long as space remains)

"Mién 1a loai ngudi ton tai"

(As long as sentient beings remain)

"T6i s& ton tai dén khi do"

(Untill then, I will remain)

"Va xua tan moi diéu dau kho cua tran gian"
(And dispel the miseries of the world)

Nhirng dong nay bay td6 mot tinh cdm manh mé&. Mot vi Bo6 Tat phai tu xem
ban than minh nhu 1a thudc quyen s& hitu ciia moi sinh linh. Phai hiéu 1a moi
diéu trén thé gian ton tai 1a de dugc moi nguoi hudng thu va st dung, vi vay
nén toan bd cudc doi va su ton tai ciia chung ta phai san sang vi moi ngu:ol
Chi khi ching ta bat ddu suy nghi theo cach trén, chiing ta méi c6 thé phat
sinh duoc tu tuong: "Minh s& cong hién ca cudc doi minh vi loi ich ctia moi
ngudi. Minh sdng chi dé giup d& moi nguoi ma thoi". Nhirng tinh cam manh
mé nhu vay s& duoc biéu ‘hién qua thuc té, qua nhitng hanh vi vi loi ich cua
moi nguoi. Nguoc lai, néu ching ta song mot cude doi hoan toan ich ky,
cubi cting chung ta s& khong thé ndo thyc hién dugc nhitng khat vong vi ban
than chtr dung néi chi dén viéc vi loi ich ctia moi nguoi.



Néu Puc Phat Shakyamuni, vi Phat trong lich sit ma ching ta sung kinh,
cling ich ky nhu chung ta thi ching ta, ¢ d6i xir v6i ngay nhu cich ma
chung ta doi xir v6i nguoi khac, va c6 1& chiing ta da thot 1én vdi ngai: "Im
di!!". Nhung thyc ra lai khong phai nhu vay. B4i vi Puc Phat Shakyamuni
hoan toan vi moi ngudi, yéu mén moi ngudi, chiing ta xem ngai nhu mot
than tuong dang kinh.

buc Phat Shakya, Nagarjuna va Asanga — nhirng thac si A n D trr danh va
nhirng thac si Tay Tang noi t1eng trong qua kh, déu da dat duogc sy gidc ngd
— két qua cua nhiing thay dbi co ban vé thai d6 ddi voi ban than va moi
nguoi. Ho da tim noi nuwong twa. Ho da vi phuc o1 cia moi sinh linh. Ho da
nhan ra 10ng ich ky va tham lam 13 hai ké thu, 13 hai ngudn gbc ctia moi hanh
vi phi dao dtrc. Ho da chién ddu vé6i hai ké thu nay va ho da day lui dugc
chung. Két qua viéc rén luyén cua nhitng vi nay 13 ho trd thanh nhitng muc
tiéu cua long ngudng mo va khat khao . Chung ta phai theo guong cua ho va
phai cb gang nhan ra dugc rang long ich ky va tham lam ctia ban than chinh
14 hai ké thi ma minh can phai trir diét.

Vi vay, trong khi dem nhiing tu tudng ndy vao tdm hon va suy ngdm vé
chung, chung ta doc ba ti€t tho sau day ba lan:

"V§i 1ong mong wdc giai thoat tit ca moi sinh linh
T6i s& ludn tim kiém noi nuong tua

Tu Puc Phat, Dharma va Shanga

Cho dén Itc toi duge gidc ngd hoan toan

Chtra chan 1ong tir bi va thong sudt

Hom nay, trude su hién than cia Puc Phat

T6i phat nguyén mot tim hon mong udc duge hoan toan giac ngd
Vi loi ich ctia moi sinh linh

Mién lavii tru ton tai

Mién 14 loai nguoi ton tai

Toi s& ton tai dén khi d6

Va xua tan moi diéu dau kho cta tran gian"

(With the wish to free all beings

I shall always go for refuge

To the Buddha, the Dharma and Shangha

Untill I reach full enlightenment

Enthused by wisdom and compassion

Today, in the Buddha’s presence

I generate the Mind Wishing Full Awakening



For the benefit of all sentient beings
As long as space remains

As long as sentient beings remain
Untill then, I will remain

And dispel the miseries of the world)

Poan tho nay thiét 1ap nén budi nghi le dé phat sinh mot tam hén vi tha ao
udc duoc giac ngd. Chung ta nén co gang suy ngdm vé y nghia ctia doan tho
trén hang ngay hodc moi khi ching ta ¢6 thoi gian. To1 da lam nhu vay va
t6i nhan thay rang viéc d6 rat quan trong ddi v4i su luyén tap cua toi.

Xin cam on!

Hét



	LỜI TỰA
	GIỚI THIỆU
	CHƯƠNG I - KHÁT VỌNG HẠNH PHÚC
	KỸ CƯƠNG ĐẠO ĐỨC VÀ THẤU HIỂU MỌI ĐIỀU
	BA NƠI NƯƠNG TỰA QUÝ BÁU
	LÁNH XA VÒNG LUẨN QUẨN
	NHỮNG NGƯỜI BẠN TÂM HỒN / SỰ HƯỚNG DẪN TÂM HỒN

	CHƯƠNG II - THIỀN ĐỊNH, BƯỚC KHỞI ĐẦU
	HOÀ MÌNH VÀO MỘT ĐỐI TƯỢNG CHỌN LỌC
	THIỀN ĐỊNH PHÂN GIẢI
	THIỀN ĐỊNH CỐ ĐỊNH

	CHƯƠNG III - THẾ GIỚI VẬT CHẤT VÀ PHI VẬT CHẤT
	CHƯƠNG IV - LUẬT NHÂN QUẢ
	CHƯƠNG V - ĐAU KHỔ
	KẺ THÙ NGUY HIỂM NHẤT

	CHƯƠNG VI - BAO LA VÀ SÂU SẮC: HAI HƯỚNG   CỦA CON ĐƯỜNG
	CHƯƠNG VII - LÒNG TỪ BI
	LÒNG CẢM THÔNG
	NHẬN RA ĐAU KHỔ CỦA MỌI NGƯỜI
	LÒNG YÊU THƯƠNG – TỬ TẾ

	CHƯƠNG VIII - THIỀN ĐỊNH VỀ LÒNG TỪ BI
	THIỀN ĐỊNH  VỀ LÒNG TỪ BI VÀ LÒNG YÊU THƯƠNG - TỬ TẾ
	LÒNG TỪ BI CAO CẢ

	CHƯƠNG IX - RÈN LUYỆN ĐỨC TRẦM TỈNH
	THIỀN ĐỊNH VỀ ĐỨC TRẦM TĨNH

	CHƯƠNG X - TRẠNG THÁI BỒ TÁT
	PHƯƠNG PHÁP NHÂN QUẢ BẢY LẦN
	ĐÁNH ĐỔI BẢN THÂN VÌ MỌI NGƯỜI

	CHƯƠNG XI - DUY TRÌ ĐIỀM TỈNH
	HAI MỨC ĐỘ CỦA TÂM HỒN

	CHƯƠNG XII - CHÍN GIAI ĐOẠN CỦA VIỆC THIỀN   ĐỊNH DUY TRÌ ĐIỀM TĨNH
	GIAI ĐOẠN THỨ NHẤT
	GIAI ĐOẠN THỨ HAI
	GIAI ĐOẠN THỨ BA
	GIAI ĐOẠN THỨ TƯ
	GIAI ĐOẠN THỨ NĂM
	GIAI ĐOẠN THỨ SÁU
	GIAI ĐOẠN THỨ BẢY
	GIAI ĐOẠN THỨ TÁM
	GIAI ĐOẠN THỨ CHÍN

	CHƯƠNG XIII - SỰ THÔNG SUỐT
	BẢN NGÃ (CÁI TÔI)
	CÁI TÔI VÀ NHỮNG ĐAU KHỔ
	LÒNG VỊ THA CỦA NHỮNG NGƯỜI PHI THƯỜNG
	SỰ TRỐNG RỖNG VÀ CĂN NGUYÊN PHỤ THUỘC
	THIỀN ĐỊNH VỀ "SỰ TRỐNG RỖNG"
	NHỮNG MỨC ĐỘ BỒ TÁT

	CHƯƠNG XIV - CÕI PHẬT
	CHƯƠNG XV - PHÁT SINH TRẠNG THÁI BỒ TÁT
	BẢY BƯỚC LUYỆN TẬP
	BƯỚC THỨ NHẤT: LÒNG KÍNH TRỌNG
	BƯỚC THỨ HAI: LỄ VẬT
	BƯỚC THỨ BA: XƯNG TỘI
	BƯỚC THỨ TƯ: VUI  MỪNG
	BƯỚC THỨ NĂM VÀ THỨ SÁU:  �THỈNH CẦU VÀ VAN XIN
	BƯỚC THỨ BẢY: HIẾN DÂNG


