Tam T« - Long Thudng Binh Pang

Thich Nir Tri Hai

Tam tr c6 nang lyc ban phat hanh phuc tam thoi cho ching ta trong doi nay. Khi mét
viéc lam nao c6 kha nang dem lai hanh phtic cho ta, thi sy lam vi¢c do6 chi 12 mot thai do
khon ngoan. Bdi thé ta nén thyc hanh tim tr d6i voi nguoi khac. Du cho long thuong
ctia ta ¢6 hoa 1an véi sy rang budc, thi no van con c6 loi ich. Du ¢6 ton gido hay khong
t6n gido, yéu thuong van 1a diéu quan trong.

Pé chirmg minh tinh yéu c6 anh huéng manh mé doi voi hanh phic cia ching ta ra sao,
ta hiy xem xét mot vi du thong thuong. Doi khi ta thiy c6 mot cip vo chong rat nghéo
khé vé vat chat, thé nhung doi séng cua ho c6 vé hanh phtc v6 cung. Gitra ho véi nhau
¢ vé rat tam dau y hiép. Khi xét cai cin ban cia mdi quan hé giita hai vo chong 4y, ta
nhan théy rang hanh phuc cua ho can cir trén nén tang cua tinh yéu. Mot cap vo chong
co thé c6 duoc tat ca nhimg tién nghi vat chat ma ho mong udc, nhung néu khong co cai
nén tang 1a tinh yéu d6i voi nhau thi ho vAn c6 ndi bat min, sy twong giao toi t& va
nhiéu méi kho tam.

Néu giira nguoi ta khong cé tinh thuong yéu, thi diéu chic chan 1a ric r6i s& xay dén.
Bang kinh nghiém ban than, ai trong chung ta cling co thé thay rang diéu nay khong
nhing ap dung cho quan h¢ gitra vo chong, ma con gilta nhirng nguoi trong gia dinh, be
ban va ca dén cac qudc gia nira. Vi du néu mot nhom nguoi sébng voi nhau thanh mot
cong ddng, ma biét thuong yéu nhau thi két qua 1a ho s& huong dugc hanh phic. Nhung
néu ho khong thuong yéu nhau chiit nao, thi nhiéu van dé s& phat sinh. Nhiing tim trang
gian hon hay ganh ti s& khoi 1én, d6i khi con dua dén chuyén thi han nhau nira.

Néu con nguoi ta khong bao gior c6 tAm gian dit, thi 3 khong c6 co sd cho nhiing cudc
gianh giut dau tranh xay ra. Ptc Phat day rang néu chung ta khéng thue hanh tam tir doi
v6i nhau thi su hoc Phap khong c6 hiéu qua tot dep. Thuc hanh tdm tir do d6 1a 15i thé
nguyén ciia tt ca Phat tir. Mdi ton gido c6 nhitng 10i nguyén hay tuyén thé khac nhau,
va ngay trong hai dao 16 Kinh thira va Mat thira ciing c6 nhiéu thé nguyén c6 trinh do
khac nhau. Tuy nhién, Phat gido dai thira c6 ba thé nguyén chinh yéu: thé nguyén dau
tién 1a thyc hanh tam tr; thé nguyén thtr hai 1a 1am vi¢c vi lgi ich va an lac cho tha nhan;
va thé nguyén tht ba 13 quy y Phat. Bat ctr ai giit duoc ba 10i nguyén ay mot cach trong
sach la mot nguoi rt thanh thién va la mot Phat tir chan chinh.



Khi no6i "Phat gido" 1a ta muén ndi thai d6 va hanh vi cia mot con ngudi chir khong phai
n6i vé sic phuc hay cach dn mic cua nguoi dy. Su khac nhau gitra mot nguoi Phat tir va
khong phai Phat tir khong phai 1a chiéc 4o hay kiéu phuc strc; ma chinh 14 thai do hay
dong luc bén trong tAm ngudi ay.

Phat tur thugc cac hé phai va xtr s6 khac nhau thuong méc y phuc khac nhau, nguoi thi
mic y mau do, ngudi thi tring hay vang tuy phong tuc va hoan canh cua xir s6 ho song.
Ta khong thé chi nhin tudng chiéc 40 bén ngoai ma bao mot ngudi nao d6 1a Phat tir hay
khong. Ta ciing khong thé bao mot ngudi nao 1a Phat tir hay khong phai Phat tir chi vi
thirc an hay cach an cua ho. Phat tir Tay tang an thuc phém cua xu Tay tang, Phat tu An
an thyc pham An d6, va phat tor phuong Ty thi an nhitng thir dic biét dbi véi kiéu séng
hay khi hau & tdy phuong.

Phat gido dugc dinh nghia do cach suy tu va hanh dong cua mdt con nguoi. Nhung du
ho 1a phat tor hay khong phai phat tu, thi di€u rat quan trong van la moi ngudi phai
thuong nhau. Tam tir nu6i dudng sy phat trién tdm linh va la su6i ngudn cua tat ca hanh
phuc.

Khi da thiy duoc loi lac va tiém ning cta tAm tir thi ta nén cd gang phat trién va thuce
tap tAm tir. DU hién tai ta chua c6 kha nang dé thuc hanh tam tir tron ven, ta ciing nén c6
dat dén tim tir va ting dan mac d6 hay pham vi tu tip cua chung ta. Néu ai khong co
chat tAm tir ndo ca, thi ciing nén dao luyén tim 4y bang cach xét dén nhitng loi lac ma
tam tir c6 thé mang lai, va nhimng tai hai ctia sy khong tu tp tdm trang tdt lanh Ay.

C6 hai loai tinh yéu. Mot loai rat manh liét nhung bi gidi han trong mot khoang thoi
gian, trong khi loai kia ciing manh liét nhung kéo dai trong mot thoi gian 1au hon nhiéu.
Loai tinh yéu thir hai ndy c6 nhirng l¢1 lac hon loai thur nhat rat nhiéu. No quan binh hon,
va boi thé ciing bén bi hon.

Mot dién hinh vé loai tinh yéu th hai nay 1a tinh yéu ngudi me bay to véi con. Su mat
thiét ddm 4m cua tinh me thudng kéo dai sudt cudc doi ba. Con loai tinh yéu dau thi
nguoc lai, co thé chi kéo dai trong mot thoi khoang ngan-chi vai nim, vai thang hay vai
tuan. Sau khi loai tinh yéu nay phai tan, thi bat hoa s& ndy sinh va nhimg rac rdi trong
tuong giao s€ phat khoi.

Boi thé, diéu quan trong 1a c6 duoc tinh yéu lau dai, vira manh liét vira bén viing. Néu
tinh yéu trong ching ta c6 ménh liét ma khong co bén bi thi n6 s& khong kéo dai. Cang
nhu mot tran mua 16n c6 thé tao nén trong chdc 1at nhiéu dong song dong sudi. Nhirng
dong nay co6 thé c6 anh huong rat manh trong mot thoi gian ngén, nhung anh huong ay
khong lau bén va s& ha xudng khi trdn mua cham dut, ciing vy, néu ta khong co tinh
yéu bén bi thi nhitng twong quan cua ching ta v6i nhitng nguoi khac s& bap bénh, nhu



tinh yéu ban dau gitra mgt cap vo chong chang bao lau da lang xudng. Tinh yéu trong
ching ta phai bén bi nhu mot con song luoén luén hién dién va van ton tai mai.

SU THUC HANH TINH YEU PAC BIET

Su thyc hanh tinh yéu dic biét duoc tu tap trong truyén théng dai thira. Sy thuc hanh ay
1a phat sinh tinh yéu do6i véi tat ca hitu tinh va yéu ké khac hon chinh ban théan, khong
c6 tam vi ky hay bam viu.

Péi v6i nguoi khong quen thudce voi Phép va truyén thong dai thira, thi co thé khé ma
hiéu ndi khia canh thtr hai nay cta tinh yéu. Tuy nhién ngudi nao di quen thudc véi
truyén théng dai thira hodc saiin c6 nhirng khuynh hudng tich cuc anh huong tir doi qua
kht, thi ho s& dé dang chap nhan nhitng gido 1y nay va phat sinh tinh yéu dbi véi tat ca
hiru tinh.

Néu muon dat dén trang thai hoan toan tinh giac cua Phat qua ngay trong doi nay, thi
chung ta can phai di vao truyén thong dai thira giatio. Khong thé nao dat dén toan giac
dugc néu tim khong nuong vao dai thira hay C6 xe 16n.

Nhitng nguoi theo truyén thong tiéu thira hay C6 xe nhd c6 thé dat dén giai thoat, thoat
ly khéi nhitng n61 kho cta sinh tir ludn hoi nho tu hanh thanh tinh, nhung ho khong thé
dat toan giac néu khong di vao truyén thong dai thira va thyc hanh dai thira gido.

Thyc v6 cung loi lac khi thdm nhap truyén thong dai thtra, boi vay chung ta nén hudng
nghi lyc va n6 lyc cua ching ta vé muc ti€u ay.

Hién tai vi chung ta c6 duoc than ngudi quy bau va ciing di gip truyén thong dai thira,
nén ta co6 co hdi dé budc 1én dao 16 DPai thira thyuce thuy.

Néu bay gio chung ta khong luyén nhitng tdm dai thira quy bau nhu tim dai tir - thuong
yéu tat ca hitu tinh - va khong thuc hanh nhiimg gido 1y nay, thi qua thyc ta da dé mat
mot co hoi rat hiém hoi. Neu dugc mot vién ngoc quy ma ta lai virt di vi khong blet gia
tri cta no, tirc 1a ta danh mat dip may lam loi lac cho ban than minh. Cing vay, neu ta
da gap duoc gido 1y dai thira ma khong nhan co hoi Ay dé 1am loi minh, thi co thé vé sau
ta s& rat hoi tiée vi da khong lg1 dung co hoi, va khi hoi tiée thi da qua mudn mang.

Néu ta di gip hoan canh va thoi gian thun tién, cic giic quan con sic bén manh mé,
ma lai bo qua co hoi nay khong chiu thyc hanh Phap, thi vé sau trong cudc doi, du ta co
mong gdp lai nhiing giao ly va co muon tu tap, cling khong con ¢ co hoi nao nira. Khi
ay chung ta c6 thé da qua gia yéu; khi dy ta c6 thé vo cung 4n han vi d3 khong tom lay
co hoi trong lc ta con co kha nang.



Boi véy ngay bay gio, ta nén no luc thuc hanh Phap, néu khong thi chang may chéc cai
co hoi dé 1am viéc ay s& bién mét.

C6 dugc co may di vao truyén thong dai thira va thuc hanh dudng 16i dai thira gido qua
1a méot dic an 16n. C6 lan nguoi ta hoi mot hoc gia uyén bac thudc phai Kadampa, ngai
thich c6 thﬁn thong bay duoc trong hu khong, hay 1a thich tu tap theo dai thtra gido, vi
ay tra 101 rang, trong nhleu doi qua kha ong da co than thong bay duoc trén khong va
thay duoc nhiéu diéu mat ngudi thuong khong thé thay. Nhung ké tlep ong lai bao, néu
hoi ay ong thuc hanh gido 1y dai thira thi bay gio tinh hudng s& khac han, 6ng khong con
phai chiu nhimg kho dau trong vong luan héi sinh ti.

ROi vi Ay con giai thich rang 6ng thuc may man lam sao, khi gap duoc gido 1y dai thira
va mot bac thay dai thira trong doi hién tai. Ong thich theo hoc gido 1y dai thira hon 1a
theo dudi thuat khinh cong van van, vi chi co gido 1y dai thira méi gitp ong co hoi dat
dén toan giac ngay trong doi nay. Khi dat toan giac, thi ty nhién s€ c6 v6 sO kha nang
nhu bay trén hu khong, ma khong can phai dung cong nd luc. Vi nhitng 1y do 4y, vi hoc
gia két luan rang giao 1y dai thira 13 thu thing nhat.

Mot trong nhitng phap tu chinh yéu cua dai thira 13 phat trién sy tap trung vao 1ong tir
rong 16m bang cach huéng sy chi tim cua ching ta dén cac hitu tinh. Thuc tap va dat
dugc dinh lyc vé tim tir bang cach dung hiru tinh 1am d6i twong thién quén, 13 phap
thién thu thang nhét trong cac phap tu dai thira. Ta c6 thé dung kinh nghiém cua chinh
duc Thich ca dé ching minh.

Khi Phat Thich ca sép dat toan giac, c6 nhiéu ma quy dung nhiéu loai khi gi6i c¢b giét
hai ngai. Tuong truyen c6 hang ngan ac quy dén hai ngai dé ngan can ngai dat giac ngo.
Khi nhiing ma quy ¢6 nhiéu loan ngai, ditc Phat da khai trién dinh luc bat dong vé tir
tam, nén mac du c¢d hét sirc hoanh hanh ma 4c ma ciing khong thé lam giao dong thién
dinh cua dirc Phat.

Nhitng khi gidi, tén doc van van ma ac ma dung dé chéng Phat da hoa thanh bong hoa
nho ngai tap trung dinh lyc vao tam tu. Khi ac ma thay khong thé hai Phat bang nhiing
phuong tién ay, ching ¢6 nhiéu loan dinh luc ctia ngai bang cach bién hoa ra nhitng phu
nir xinh dep.

Nhung du ching c6 hoa hién thanh nhimg hinh tuéng hap dan, 4c ma ciing khong thé
ngan can thién dinh cta Phat.

Nho ning luc cta thién dinh vé tm tir ma Phat di dat toan gidc vao ngay ram thang tu,
tinh theo lich Tay tang (am lich). Néu chung ta c6 thé thuc hanh tam tir mot cach thuan
tinh, thi du cho lic dau su tap trung cua ta chua duogc tot dep nhu su tap trung cua duc



Phat, chung ta chic chin s& c6 dugc nhitng hau qua loi lac, va cudi cung ta s& dat dén
tam tur bat dong nhu ctua Phat.

TAM LOI {CH CUA VIEC THUC HANH TU TAM

Co tam loi ich do viéc thuc hanh tdm tir dem lai. Loi ich thar nhét 13, nguoi thuc hanh
tam tir s& c6 ning luc cong duc manh liét. Trai tAm tir dén tat ca chung sinh co lgi ich
16n hon ca viéc bd thi thuc pham. So di nhu vy 1a vi thuc hanh tir tim mot cach thudn
tinh s& gitp ta nhanh chong dat gidc ngd. Pem thuc pham bb thi cho chung sinh c6 thé
c6 loi lac tam thoi 1a lam gidm con do6i ciia chiing, nhung 1gi ich nay chi kéo dai mot vai
gio rdi chung ciing lai can thire an. Nhung khi chong dat gidc ngd nho cong dirc tam tir,
ta s& c6 nang lyc thién xao dé dan dat tat ca hitu tinh dau khé di dén trang thai giac ngd
nhu ta. B6i thé tam tir ¢6 loi ich tdi hau 1a dem lai nang luc cong dtrc.

Loi ich thir hai 14, néu tAm tir duoc thuc hanh mot cach thanh thyc, thi nguoi thyc hanh
tr tim duoc nhan loai va chu thién yéu kinh. Ly do vi hanh dong (hay nghiép) thudng
phat sinh hau qua tuong tu voi nguyén nhan. Khi ta gieo nhiing hat gidng tir bi, thi theo
dinh luat nghiép béo, ta s¢ nhan dugc hoa trai tur bi.

Loi ich thtr ba caa viéc thuc hanh tir tam 13, ta dugc nhan loai va chu thién che cho thoat
khoi nhitng chudéng ngai cho sirc khoé, mang song van van ctia minh. Th tu 1a nho
thuc hanh tam tor ma tdm ta luén ludén yén 6n an tinh. Loi ich tha nim cta viée thuc
hanh tAm tr 13 than thé ta s& c6 duoc su thoai mai mém mai.

Loi ich th sau 13, néu ai ¢6 hai ngudi thyc hanh tir tim bang doc duoc hay khi gioi, ho
s& that bai vi khi gii doc dugc s& khong c6 tac dung. Néu dinh lyc vé tdm tir noi ta rat
manh, thi nguoi khac khong thé nao hai dugc. Loi ich thu bay do thuc hanh tam tr 13, ta
s€ dugc tai sinh [am mdt vi troi trong cac ¢oi troi cao siéu nhiéu phuc lac.

Cubi cung, loi ich thur tdm cta thyc hanh tam tur 13, trong tuong lai, bat ¢t ai nhin hay
tiép xtc vdi nguoi thuc hanh tam tir cling s€ thay vi ay 1a dé chiu, 161 cudn. Lai nira, nho
thuc hanh tir tAm ma tat cad udc mong cua ta s¢ dugc thanh tuu.

Néu ta tiép tuc thuc hanh tim tir bang cach yéu thuong ké khac hon ban than minh, ta s&
phat trién duoc tdm dai bi d61 véi tat ca hitu tinh. Muon phat trién tam dai bi ay, ta can
phai 13p nguyén thuc hanh tam tir ding theo truyén thong dai thura gido.

Néu khong dua vao mot phuong phap nhu truyén thong Pai thira da day, thi chung ta
khong thé tu nhién v6 c& ma phat sinh long thuong doi vai tat ca hitu tinh.



Boi vay trude hét ta phai biét rd va gang thuc hanh mot phuong phap phat trién tam tir
thi ta mo1 ¢6 thé co6 dugc nhiing loi lac cua viéc hanh tur.

C6 ba phuong phap dé dat duoc nhing thuc chimg vé tam tur. Thu nhét 1a thiy loi ich
phat sinh do sy thuong y€u cac hiru tinh. Thir hai la thay nhing 161 1am cua tam vi ky,
va thir ba 1a nh¢ lai sy tir t€ cua ching sinh.

NHOUNG LOI iCH CUA SU YEU MEN HUU TINH

Néu ta quan sat mot cach nghiém tic ba phuong phap 1y luan nay thi chic chian cudi
cung ta s€ dat thyc chung vé tam tur.

Ta nén khdi sy bang phuong phap thi nhét: tqhéy’ nhing loi ich phat sinh do sy yéu
thuong cac hitu tinh. Thong thuong ta khong thé thay duoc hét nhitng loi lac cua su yéu
thuong hiru tinh néu khong hoc Phap, vi du hoc vé tam loi ich da dé cap ¢ trén.

Ch?mg han ta nén xét nhirng hiéu lyc ma dirc Phat da tao ra khi ngai thuc hanh tur tam.

Lau xa vé trudc, khi dire Phat Thich ca mau ni chua dat chanh giac, thi ngai cing la mot
pham phu vé moi phuong dién. Nhung nho tlep xuc voi gido ly dai thura, va nhat 1a nho
thyc hanh tam tir, ma cudi cung ngai da dat dén toan giac. Piéu quan trong nhét 1a trudc
hét ta nén thyc hanh tdm tir bang cach quan sat dirc Phat yéu thuong ké khac nhu thé
nao. Néu mudn biét rd chi tiét dirc Phat da thuc hanh long yéu thuong hitu tinh nhu thé
nao, ta nén doc mot vai mau truyén Ban sanh ké vé cudc doi cua ngai. Dudi diy sé dua
ra mot vi du.

Viao mot trong nhitng tién kiép cua dirc Phat, ngai tai sinh 1lam mét vi vua tén Pemachen.
Vao thoi vua Pemachen tri vi, than dan trong nudc ngai gap phai nan dich tram trong.

Bénh dich ghé gom dén d6i nhing nguoi méi vira nhlem bénh 1a chét ngay, y si vo
phuong ctru chira. Két qua cta con dich lan tran trong quoc do6i vua Pemachen la chi
trong vong mot thang ma di c6 nhiéu ngan ngudi chét. Vua Pemachen thdy rd néu
khong nhanh chong tim ra thudc tri bénh, thi da s6 than dan cua ngai chic chin phai
chet.

Vua triu tap mot hoi nghi cac y si va ra chi thi cho ho phai lam nhiing nd luc méi dé
tim thudc chita bénh. Mic du da ¢ gang hét strc, cac y si van khong tim ra duoc
phuong thuéc nao. Nhung c6 mot y i tau rang trong qua khir co lan bénh dich nay da
dugc ctru chita nho nhing tinh chét rat tir co thé ctia mot loai ca rat hlem la ca Rohita.
Vi y si no6i rang loai ca nay chi c6 & qué nha 6ng, tai mot ving bién rat xa, va trong
nhiéu nim 6ng di cb tim nhung khong dugc. Boi thé bay gid ong tin rang loai ca ay da
tuyét gidng.



Sau khi nghe viéc ay, vua tr¢ v€ cung dié€n va suy nghi rat lung.

Nha vua 1ap luan r'fmg néu tran dich tiép tuc kéo dai, thi ca minh 1an than dan s& chét va
néu minh khong con phuc vu than dan duoc nita, thi khong ich gi dé giit lai cai than xac
nay. Ngai quyet dinh chét dé lam loi ich cho than dan bang cach tai sinh lam loai ca
hiém 4y dé ctru dan khoi bénh dich. Sau khi phat sinh wdc mubén manh liét 1am loi nguoi,
ngai cho doi vién y si truée ddy di di tim loai ca hiém Rohita, va chi thi cho 6ng trg vé
ving bién xa x6i Ay ma bat dau lai cudc tim kiém.

Vi y si tu rang sau nhiéu nam tim kiém 6ng da khong théy dugc tam hoi mét con ca
Rohita ndo, va du c6 tim ra, thi mot con cling khong du thiéu gi dé chira bénh cho tit ca
moi nguoi. Nhung nha vua van nhat quyet bao viy si phai di ngay, va bat dau lai cudc
tim kiém cua 6ng ta. Vi vua con khuyén cdo y si rang, néu ong ta tim dugc mot con thi
s& ¢6 nhiéu con nira.

Ngay dém hom 4 ay, sau khi y si khoi hanh, vua Pemachen chét va duoc tai sinh nhu y
muon cua ngai, la lam mot con ca hiém c6 duoc tinh, ca Rohita. Lién sau do, vi y st
nguoi bat dau tro lai cude sin tim, phai ngac nhién khi bat gip cai ma 6ng da tim kiém
trai qua nhiéu nam trudc ddy. Y si voi vang ché ngay mot thir thude cong hiéu ciru mang
duogc vo sd ngudi bi bénh dich de doa.

Khi y si gi€t con ¢4 ay, n6 lién tai sinh ngay trd lai lam c4 dé€ cung cap dugc chat dugc
xur dung dé lam lgi ich nhiéu ngudi. Bang cach ay tam tur ciia vua Pemachen da lam lgi
ich cho vo s6 hitu tinh.

Vua Pemachen da c6 thé x4 bo than xéc, luc dau la than nguoi roi sau do nhiéu lan than
ca, vi vua xem trong ké khac hon ban than minh. Diéu nay dugc thanh tgu 1a do nang
luc cua tur tam.

Hau qua hanh dong cuia vua Pemachen cudi cung da dua nha vua dén qua vi Phat, su
toan giac. Chung ta ciing nén suy nghi nhu thé, rang néu ta thyc hanh tim tur mot cach
chan thyc, ta s€ dugc hau qua tuong tu la dat giac ngd. Ta nén lam quyet dinh yéu
thuong k¢ khac hon chinh ban than minh va khi xudt khoi thién dinh vé tdm tir, ta hdy
duy tri long thuong yéu 4y trong tam tri ta.

NHUNG TAI HAI CUA SU TU THUONG THAN

Phuong phap thir hai dé phét sinh thuc chimg vé tam tir 13 thay ro 18i 1am va tai hai cia
cai tam 1y vi ky. Tur vo luong kiép, chung ta chi ¢ thuong than minh, chi vi sy an vui
cho ban than ma mong moi hoan tit dugc diéu nay diéu no. Chr the trai vo sd klep
chung ta da nd lyc dé duoc hanh phuc bang cach chiu dung hét noi gian kho nay dén



gian kho khac, thé ma thuc thy ta di duoc loi lac gi ? Thay vi dugc hanh phic vi ty yéu
quy ban than minh, thai d6 nay chi dem lai dau kho trién mién va su tai sinh trong vong
luén h01 Tat ca dau kho phat sinh trong doi ta déu do tam 1y ty ai luyen ban ngd; chinh
thai d¢ Ay 1a nén tang cua moi dau kho trong ta. Néu thyc tinh tra tam diéu niy mot cach
thién xao, ta s& thdy ro diéu 4y qua khong sai.

Diéu v cing quan trong 13 phai biét dau kho 18 thudc vao tam. Néu khong cd cam giac
thi s€ khong co6 kho dau.

Ban chat ctia cam giac la cai tdim. Vi cam gidc khong hién hitu bén ngoai ma chi hién
hitu trong tdm, nén dau kho ciing tir trong tdm ma sinh khoi.

Véi nhitng vi di dat giai thoat niét ban nhu chu Phat va La han (nhiing nguoi d3 danh
bai duoc ké thu 1a phién nfo nhiém 6), thi khong con kinh nghiém khé dau dén véi ho.
Du cho nhing béc giac ngd nay co gap nhimg nghich canh va nhiing diéu kién kho dau
kich liét den dau, cac vi y van khong kinh quéa su dau kho. Nhitng bac giai thoat khong
kinh qua ndi dau khd, vi khd hoan toan phu thudc vao tdim, ma trong tam ho nhiing gbc
1é cta dau khé di dugc tan trir.

Nhiéu thién gia da song phan 16n cudc doi cia ho vai rat it tién nghi vat chat va thuc
pham, thé nhung tdm ho van vo clng hanh phic. Milarepa chang han, nguoi 6ng xanh
nhu tau 14 do phai an toan rau cé vi khong c¢6 thuc pham nao khac. Tuy vdy tAm ngai
van rat hi tac vi ngai da phat trién mot niém phic lac ndi tam, hanh phic nay khong tuy
thudc vao ngoai canh.

Nhing vi du nhu trén ching to rang hanh phuic chan thuc phat xuat tir trong tam. Khi
xét thdy céc thién gia déu phat trién phic lac noi tim chan thuc, thi ta dé dang chap
nhan 151 tuyén b rang cin nguyén cua dau kho 1 cai tam ty yéu mén ban than. Néu ta
chua nghién ctru va thién quan vé gido 1y dai thira dé biét nhing két qua loi lac phat
sinh do thue hanh con duong dai thura, thi thyc rat kho ma chap nhan loi tuyén bb 4 ay Ta
nén nhan chén rang cai tim tu yéu ‘quy minh chinh la nguén gbc cia moi dau kho cho
chung ta, va lap nguyén manh me rang tir day vé sau cho dén khi dat giac ngd, ching ta
s& yéu mén ké khac hon chinh ban than minh.

Két luan, ta nén cd gang lam phat sinh cai tri kién rang tir thoi gian vo thily cho dén
ngay nay, ta da khong nhan duoc cai gi ngoai trir khd dau 1a két qua cta nhitng tu tudng
lu6n ludn ai luyén ban ngd. Mic du ta di lam moi nd luc dé yéu quy ban than, ta van bj
tai sinh vao cudc sinh tir ma ta khong Iya chon.



Ké tiép ta nén tu duy ring bay gio, sau khi dugc tiép xuc voi gido 1y dai thira, néu ta
thuc hanh tAm tir mot cach thuan tuy thi cudi cing ta s& dat giac ngd - trang théi trong
d6 ta khong con kinh nghiém kho dau.

Khi tu duy nhu thé réi, phat sinh mot cam giac tich cyc mong dat muc tiéu giac ngo, sau
d6 ching ta nén nhat tam tap trung thién quan vé dé tai ndy. Pay goi 13 thién quan vé
tam tur.

Thién dinh c6 nghia 14 dan chat tim ta mot cach chuyén nhét trén mot ddi tuong tét lanh.
Bat ké do1 tuong th1en quéan 1a gi, diéu quan trong 14 ta phai phat sinh dugc cam giac
tich cuc vé ddi tugng dy. Trong truong hop quan tam tir, muén c6 duge cam hing ta nén
xét nhimng 1oi lac do phap thién quan ay dem lai.

Cach thién quan vé tdm tir c6 khac voi thién quan vé vo thuong hay Tanh khong, va
di€u cot yéu la ta phai nhan ra sy khac biét ay.

Khi thién quan vé v thudng, thi vo thuong 1a doi twgng con tim ta la chi theé. Ta nén ¢b
duy tri sy tap trung toan tri€t cua ta vao vo thuong, dung dé méat chanh niém vé doi
tuong ay, an tri tim trén d6i twong mot cach chuyén nhat. Trong phép quan hinh tuong
Phat cing vay. Hinh tuong Phat la d6i tugng thién quan, con tam ta la chu thé. Ta can
phai c6 gang dimg quén d6i tugng cua thién quan va cb duy tri tdm ta dan chat trén d6i
tuong lau chirng nao tot chimg ay.

Trai lai, khi thién quan vé tdm tir, thi ta nén cd ging chuyén tim ta thanh ban chét cia
yéu thuong. Nho sy tip trung thién dinh ma tim chu thé tré nén hoa nhap véi dbi tuong
ctia n6 14 tAm tir, v6i hau qua 1a gilta hai thir tim 4y khong c6 k& ho. Bang cach Ay ta
nén cd 1am tan bién hoan toan cai tim yéu quy ban than ma thay vao d6 bang tdm yéu
mén ké khac hon chinh than minh. ddy 1a mot diém can ban, bai thé su khac biét giita
hai loai thién quan nay can dugc hiéu rd. Néu chung ta biét cach thién quan, xir dung
dung phuong phép, thi thién quan cta ta tré nén rat hiéu luc.

Néu ta nghe giang mot gido 1y ma khong biét thién quan cho ding cach vé dé tai Ay, thi
su thuc hanh cua ta s€ kho khan va hau qua thi€én quan cua ta s€ bi han ché.

Chung ta c6 thé thuc hanh tAm tir ngay hay khong, diéu ay di nhién con tiy & chinh
ching ta; song cai di€u vo cung quan trong 1a phai thuc tap long yéu thuong doi véi ké
khéc bang cach phat sinh tinh yéu binh ddng d6i véi ban, thu va nguoti xa la.

Khi dao luyén su yéu mén ké thu, thi ta nén xét rang ké thu khong co tinh cach vinh
vién 1a thu, moi lién hé ay thuong thay doi. MGt nguoi ma ta xem 1a mdt ké thu veé sau
c6 thé thanh ra mot nguodi ban thuong nhau tha thiét. Hét nhu mdt ké thu co thé trd



thanh ban hodc ngay ca thanh vo hay chong, thi mot ngudi ban clng ¢ thé bién doi
thanh ra ké thu. Khi di thay trén doi c6 nhiing truong hop thay bac d6i ngdi nhu vay -
ban thanh thu va thu thanh ban - thi chiing ta nén ¢4 ma phat sinh tinh yéu binh dang dbi
v6i tat ca hitu tinh. Néu chung ta ¢ thé phat sinh tinh yéu mén dbi v6i ké thu, thi thuc
dé dang dé phat sinh tinh yéu mén ddi v6i ban hitu va nguoi xa la.

NHO LAI SU TU TE CUA NGUOI KHAC

Phuong phép tht ba dé phat trién thuc ching vé tdm tir 13 nhé lai sy tir té cia ngudi
khac. Ta nén xét minh thyc da song nho sy tir t€ ciia ho. Co vo s6 vi du vé sy kho nhoc
cua nguoi khac da lam lgi ich cho ta nhu thé nao.

Chéng han, thuc phém ta an da dén va&i ta nho sy tir té cua nguoi khac: sy lam lung kho
nhoc ctia néng phu, nhitng ngudi ché bién va phan phdi cung cip. Y phuc va nha cira ta
dung déu dugc ché tao nho cong viéc nang nhoc cua nhiéu nguoi. Sy hoc hanh, dugc
pham trj liéu va ca dén kha nang ching ta dugc di day di d6 bang dudng bo, hoa xa hay
duong hang khong, tit ca nhing loi ich d6 déu do sy tir té cua ngudi khac mang lai.

Ca dén tha vat cling rt tot véi ta, dem dén cho ta nhiéu loi lac. Chéng han bo cai cho
sita va ctru cho len. Nhidu stic vat phai mat mang dé cho chung ta c6 cai an cai mic.
Néu khong nho nhimg chung sinh khac thi doi song ching ta s€ vo cung kho khan -
khong biét ta co con song sot dugce hay khong.

Ciing nhu trong doi hién tai ta nhan duogc nhiéu sy tir té tur nhirng hiru tinh khac, trong
vo s doi trude cua ta cling vay. Tir vo thuy, trong vo sd doi kiép, tat ca hitu tinh déu da
dong vai me ta, quén minh dé thuong yéu sin soc ta. Chi can quan sat long tir té cia me
ta hién tai, nhitng ndi kho ma vi ta ba phai chiu dung, long thuong yéu lo lang ctia me
d6i véi ta, chiing ta cling co thé hiéu duoc rang tat ca hitu tinh - nhimg nguoi da dong
vai me ta trong nhiéu kiép qua khir - déu da tir té v6i ta mot cach khong ngo.

Cho du khé cong nhén tat ca hitu tinh déu di lam me minh, ta ciing nén nghi chic chin
ho da rat tot voi minh trong nhitng do1 qua khir. M6i hiru tinh déu da nhiéu lan 1a ban
hiru va an nhan cua ta.

Tom lai, ta nén nhé va quan tuong long tir té cia nhitg chung sinh khac quanh ta trong
doi nay. Ta cling nén nh¢ lai long tir t€ ay da tung lam loi lac cho ta trong nhi€u doi
kiép vé trude. Khi nhé lai su tur t€ ctia nguoi khéc, ta nén phat trién tam tir dé1 voi tat ca
ching sinh.

"Phat Gido Truyén Théng Pai Thira"

Thich nlr Tri Hai dijch.
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