Geshe Kelsang Gyatso
Thich N Tri Hai dich

TINH YEU PHO QUAT

Universal Compassion

Twong Quang Tung Thw 16
Phat Lich 2558, TL 2014

1



Tinh Yéu Ph6 Quat

Twong Quang Tung Thw

1 - Tai Gia B6 Tat Gi&i Bon, Thich Phap Chanh dich va chu giai,
2003.

2 - Nhap B6 Tat Hanh, van xuéi va van van, Thich N Tri Hai
dich, 2003.

3 - Pia Tri B6 Tat Giéi Bon va Dia Tri B6 Tat Gi¢i Bon Tién
Yéu, Thich Phap Chanh dich, 2004.

4 - Tir Pién Bach Khoa Phit Giao Viét Nam, Tap 1 & 2, Tién si
Lé Manh That chu bién, 2005.

5 - B6 Dé Chanh Pao B6 Tat Gi¢i Luan, Tsong Kha Pa Thwong
Sw soan, Thich Phap Chanh dich, 2006.

6 - Tuyén Trach Bon Nguyén Niém Phit Tap, Phap Nhién
Thwgng Nhan soan, Thich Phap Chanh dich, 2006. Tai ban lan thi
nhit 2008.

7 - Tai Gia B6 Tat Gi¢i Kinh, Thich Phap Chanh dich, 2006.

8 - Phat Néi Kinh Pham Vong Lwoc S&, Hoang Tan Pai Su soan,
Thich Nt Tri Hai dich, 2007.

9 - Quan Kinh T& Thiép S&, Thién Pao Hoa Thwong tap Ky, Thich
Phap Chanh dich, 2009.

10- Pwong Vao B6 Tat Hanh Tap Chu, B6 Tat Tich Thién tao
ludn, Thich Phap Chanh dich, 2010.

11- Niém Phat Tong Yéu, Phap Nhién Thwong Nhan soan,
Nguyén Van Nhan dich, 2011.

12- Tai Gia B6 Tat Gi¢i Kinh Giang Luc, Thai Hw DPai Sv giang,
Thich Phap Chanh dich, 2011.

13- Truyén Luc Té Hué Nang, Ngb Trong Dirc soan, Thich Phap
Chanh dich, 2012.

14- Thich Tinh P§ Quin Nghi Luin, Hoai Cam Pai Sw soan,
Thich Phap Chanh dich, 2012.

15- Bac Thang Giac Ngo - Lwogc Ban, Tsong Kha Pa Thwong Sw
soan, Thich Phap Chanh dich, 2013.

16- Tinh Yéu Phé Quat, Geshe Kelsang Gyatso soan, Thich N Tri
Hai dich, 2014



o T U - USRS 9
1. Hé Truyén Thira Va Bac Tinh Cla Phap Luyén TAm......cccceuveveeneee. 11
2. Phdp Hanh Chudn Bi D& LUuy&n TAM.....ccveveueeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeennes 21
3. Phan Tu Tap Chinh Y&u: Luyén Hai Loai BO D& Tam .....cccvvvuveneee. 23
Al. Luyén BO D& TAM TUONE DBi.eecriieeceicriceeecicreeee e, 23
B1. Tu tap trong thoi thin qUAN .....c.ccveveieieeeeeeeeeee, 25

C1. Thién qudn binh dang gitta ta va NgUi.....cccccevevevevennnes 25

C2. Quéan nhitng nguy hi€m clia Nga &i..c.cceevevereeereeerererene, 30

C3. Quan nhitng loilacchatdm vitha......cceceeveeeeeceecneeneen, 35

C4. Thién qudn d6i dia vi minh v8i NgUOi.......ceeveeveveneennee. 39

C5. Thién quan v& Nhan VA ChO.....ccvveveeiieceecececec e, 41

D1. Nhan bang tAm dai bi....cccceveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 43

D2. Cho bang tAmM t& MAN.....c.cvveeeeeeeceeeeeeeeee e 56

C6. Thién quan Ve tAm bO d€.........c.coveveeeeerieeereceereeene, 60

B2. Tu Tap Ngoai Thdi Thien QUAN .....ccvvveeeiereceeere e 62

A2. Luyén B D& TAM TUYEt D8I c.vveviveeeeiciieecce e 67
B1. Luyén V& Tinh Khéng Trong Th&i Thién QUan ......c..ceeeeeee.. 69

C1. Thién quén vé su trong rong cla cac phap......cceveeeee.. 69

C2. Thién qudn vé tinh khéng cdia tAm ........ccceeeveevevenvennnenn. 75

C3. Thién quan v& Nga KhONg .......cccvvviveevicreceeeceee e, 76

B2. Tu Tap Tinh Khdng Ngoai Thoi Thién QUaNn .......c.eeeveeeeeeee. 79



Tinh Yéu Ph6 Quat

4. Chuyén Nghich Canh Thanh Con Dudng GIidc Ng0 .......cceveveuenee. 81
A1l. Chuyén Nghich Canh Thanh Con Pudng Nh& Ap Dung Tu Duy
....................................................................................................... 83
B1. Chuyén Nghich Canh Thanh Con Budng Nhd Phuong Phap
.................................................................................................... 84
B2. Chuyén Nghich Canh Thanh Budng Tu Nho Tri Tué............ 88
A2. Chuyén Nghich Canh Thanh Budng Tu Nhd Thue Hanh Nhirng
CUBN Bl ettt ettt e e e e e et e e e seeseeeseeeeeaeeaneennes 89
B1. Chuan bi tich 1Ty cONG AUC.....coeveueereeereeeeeeeeeeeeeeve e, 89
B2. Chuan bi tinh hda 4C NGNIBP ....ocvvveeeieeeceeeeeeee e 91
B3. Chuan bi thi thyc cho phi nhan quay nhiéu......................... 96
B4. Chuan bi hién cing chu than hd phap.....ccoveeveveveiieeee, 97
5. Lam Thé Nao Ho6i Nhap Hoat Pong Hang Ngay Vao Su Tu Tap......99
Al. Ap Dung Ndm Nang Luc Trwdc Khi Chét.......c.ceveveveeeeeeieeeeenne, 99
B1. Ap dung ndng lic th&r nhat: dong luc hay y dinh. ............... 99
B2. Ap dung ndng lyc thi hai: sy quen thudc. .....occvveveneee. 101
B3. Ap dung ndng luc thi ba: hat giGng trang.......cccevvvvveerenene 102
B4. Ap dung ndng luc the tw: sw phd hQY ...oocveeevveccicicccne 104
B5. Ap dung ndng luc th& ndm: su CAU NGUYEN. ...vevveeeennen. 105
A2. Ap Dung Ndm Nang Luc VAo LUC Chét......cuveveececreeceeeee, 106
B1. Ap dung ndng lyc th&r nhat, y dinh vao luc chét................ 106
B2. Ap dung ndng luc thdi quen vao ltc chét ........ocoveeeeneee. 107
B3. Ap dung néng luc hat gidng trang vao lic chét ................. 107
B4. Ap dung ndng luc phd hly vao 1Gc chét.....oovcvcecvceieceeae, 109
BS. Ap dung nédng luc nguyén cau vao lGc chét .......ccocueuueee.. 110

4



6. Do Lvong Mirc Thanh Cong Trong Viéc Luyén Tam ........ccee.eeee. 113
7. Nhirng Phat Nguyén Trong Khi Luyén Tam Mu¢i Tam Nguyén...119

(1) Ché dé cho viéc tu tdm cla ban gdy nén nhitrng 16i cw x{r bat

o =1 oV -SSR 120
(2) Ché dé cho viéc tu tdm cla ban di nguoc lai gidi luat da tho120
(3) Dlrng tu tdm MOt cach thi€n Vie..eocceecieeceeceeee e, 120
(4) Cr tw nhién trong ltc thay d6i wdc vong clia minh ............... 121
(5) Blrng nbi dén nhitng chan tay qU& QUL .....c.eeevvvvveeveeiicreenee, 122
(6) Khong bao gidy nghi d&n 181 NGUST .....veeevveeceiieeeeeeeeeeeas 123
(7) Trwdce hét, tinh héa vong tudng I&n nhat ....ecveveveeeeecieenee, 123
(8) H3y tir bd moi hy vong vé qua ba0.......cccovvvveceevieiciieee, 124
(9) TUr bd thrc pham NhIEM AOC.......c.cveveeeeeeereeeeeeceeeee e, 125
(10) DUNE theo VONG tWGNG ....eccveeeeeeeeeeeeeeereeeteeete et 125
(11) Dlrng trd dlia 107 phi BANG cveveeeeeeeeeeeeecece e, 126
(12) BUNG phUC KICH v 126
(13) Birng 1am méch 10Ng k& KhAC .....ccveveeeeeeeicececeeeeeee 126

(14) Birng trat 16i Iam hay ganh ndng clia minh lén ngudi khac.127

(15) PUNg lam dung Phap ...c.eeecieieciiecieeeeeecee e 127
(16) PUng nham &n trén NEOT trUAC ..t 128
(17) Birng bién thién than thanh 4c qUY.....ccccevvvveeeveciceicee, 128

(18) Birng tim hanh phtc bang cach gay bat hanh cho ké khac..129

8. CAC GIGT VB TU TAM vttt et enas 131
(1) Hay lam tat cd phap du gia qua mot phap ......cccceeveeveveneenenee. 131
(2) Trir kh&r moi chwéng ngai bang moét phap duy nhét.............. 132



Tinh Yéu Ph6 Quat

(3) C6 hai hoat dong: Iic bat dau va khi két thic.......cocceveveueeee. 133
(4) H3y chiu dwng cd hai, du bat c&t gi khdi lén.......ccovvvevennnee. 134
(5) Giir gin ca hai, nhw gitt tinh Mang ......cccoevvveeeveiviccieeecec, 135
(6) Hay luyén tap ba sy khd khan .......cccoeeiiiiii e, 137
(7) Thuc hanh ba nhan chinh ..., 139
(8) Lam quen vé&i ba dieu bat thGi......c.ccevveeeiiieeciceieeeeeee, 140
(9) Co dugc ba VIEC KRONG rGi..uecceeeeccieecieecee e 141
(10) Tu tap khéng thién vi d6i vdi cac di tuong.....cevvvvevernennee. 142
(11) Piéu quan trong la tu tap mét cach sdu xa va bao trum tat ca
..................................................................................................... 143
(12) Luén thién quan vé nhirng trudng hop dac biét................. 145
(13) Birng nwong tua vao nhirng ngoai duyén...........cccevveeennnee. 145
(14) Ap dung phap tu chinh y&u ngay trong lGc NAy .......ccucueeeee 146
(15) Dlrng gidi thich S@i [aC.....ccvieeieeeeeeceecee e 146
(16) DUNE TAM 1ottt 149
(17) Tu tap v&i Niém tin VN ChAC ...ovveeeeeeeeecceeeeeeeeeea 149
(18) Gidi thoat nho hai phap: tra tdm va phan tich ..................... 149
(19) PUng khoe Khoang.........ccceeecveeeiieeiieeeciie e 150
(20) DUNE NGT GIAN..eeiieiieieeicticeeeeeeeeeeee et 150
(21) DUNE thay A8 .ecueeeeeeiieiceiceeeeeeeeeeee e 151
(22) Blrng mong ké Khac NhG ON ..., 152
9. KEL vttt ettt ettt a et ne 153
HOT HUGNG cvvo v eeeee e e seeeeseeseseseseseeesesaesseseeseses e seseeeeeesseseees 155
Phu Luc 1: Phdp Luy&n TAm GOm Bay Diém ......cceeveveeeeereerecrenene, 157



Phu Luc Il: Chi Gido V& Phap LUy&n TAM.......ccceeeeeeuecreeieeeeeeeneenens
Phu Luc llI: Tinh Y&u Cla S May MEN ...,



Tinh Yéu Ph6 Quat

Buddha Shakyamuni



Loi Tua

Loi Tua

Moi ching sinh déu c6 mot wéc mudn cin ban 1a dwoc
hanh phuc va tranh kh6 dau. Ngay cd nhirng hai nhi méi
sinh, tha vat va con trung ciing c6 wéc mudn ay. Pay la
wéc mudn chinh ciia chdng ta tir vo thiy, né ludén tiém
an trong tim ta ngay ca khi ta ngi. Chung ta danh ca doi
minh né lwc dé théa man wéc mudn Ay.

Tt khi nhan loai tién ho6a, con ngwoi da dung thit
nhiéu thoi gian va nang lwc dé cai tién nhirng diéu kién
vat chit trong viéc mwu cidu hanh phic va tim gidi dap
cho nhitng van dé ctia minh. Nhwng két qua thé nao?
Chang nhirng ngwoi ta khong théa man dwoc nhirng gi
minh mong wéc, ma nhitng thong khé cda nhén loai
ngay cang gia tang trong khi kinh nghiém vé hanh phic
va an binh ngay cang tu6t doc. R6 rang diéu nay chirng
té chiing ta cAn tim ra mot phwong phap dich thuc dé c6
dwoc hanh phic hoan toan va thoat khd vinh vién.

TAt ca moi rac roi bat hanh déu do ta khong kém
ché tdm minh, lam nhing hanh vi bat thién. Nho tu tap
Phap, ching ta c6 thé hoc cach diéu phuc tim dé dwoc
binh an, tir bé nhitng hanh vi b4t thién va gbc ré cia
ching dé nho diy dwoc niém an tinh bén bi, thuc sw
chdm dirt tat ca kho dau.

Phap luyén tam tdi thwong nay, Tang ngit Lojong,
la mot phwong phap tuyét diéu dé ché ngw tim ta va
lam hién 16 con dwong dwa dén gidc ngd. C6 nhiéu chi
gido khac nhau vé Lojong nhw dwoc ndi trong tic pham
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Mot Tram Phdp Luyén Tam. Ban van hién tai, Tinh Yéu
Phé Quadt, giai thich 1am thé nao dé thwc hanh gido ly tu
tAm Lojong cua B6 tat Chekhawa trong ban van goc ctia
ngai nhan dé Bdy Piém Luyén Tam:

1. Nhitng phap tu chuin bi

2. Phép tu chinh yéu: Luyén hai thir tAm B6 dé

3. Chuyén nghich canh thanh con dwong gidc ngd
4. Lam thé nao hoi nhip moi hanh vi hang ngay
vao su tu tap

5. Cach do lwong mwrc thanh cong trong viéc
luyén tam

6. Nhirng loi nguyén luc luyén tam

7. Nhitng gi¢i luit can phai theo khi luyén tdm

biém diu tién, nhirng phap tu chuin bi, 1a stra soan di
vao con dwong chinh dwa dén gidc ngo; diém thir hai la
con dwong chinh dy. Nam diém con lai la nhitng phwong
phép dé hoan tat con dwong.

Co6 dwoc co may tu tap giao ly sau xa quy bau nay
la diéu v6 van y nghia hon cé dwoc tit cd kho bau trén
doi. Néu ching ta hiéu dwoc viéc doc, nghe, hoc héi va
thién quan vé phap tu hét sirc dic biét nay thit dang
dong tién bat gao nhw thé nao, thi ching ta sé sung
swéng lam viéc ay v&i tit ca niém tin.

Geshe Kelsang Gyatso

Tharpaland
November 1987.
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1. Hé Truyén Thira Va Pac Tinh Cada
Phap Luyén Tam

Nhitng chi gido vé luyén tdm khéi thiy do dirc Phit
Thich Ca Mau Ni gidng day, truyén cho tén giad Van Thu.
To6n gid Van Thu truyén cho Tich Thién (Shantideva), ti
Tich Thién truyén xudng Elladary, Viravajra, Ratnashri,
Serlingpa, Atisha, Dromtonpa, Geshe Potowa, Geshe
Sharawa cho dén Geshe Chekhawa, ngwdi soan ban van
Bdy Diém Luyén Tam d€ truyén ba phap tu nay khap xi
Tay tang. Ngai truyén gido ly nay cho Bo tat Chilbuwa;
tlr vi nay truyén xudéng nhiéu bac thiy cho dén doi dirc
Tsongkhapa.

Bdy Piém Luyén Tdm c6 nhiéu ban gbc dwoc bién
tap tir nhitng ghi chu cta cac vi dé ti ngai Chekhawa.
Vé sau, dirc Tsongkhapa giang day vé Bdy Piém Luyén
Tam lam cho nhitrng chi gido nay thém sang sua theo
nhitng gi Chekhawa va Atisha da day, song van khong
mau thuln véi nhitng nguon tai liéu khic. Nhirng gi ma
cac dé tr cua dic Tsongkhapa ghi chi dwoc swu tap
thanh mot ban van ldy tén 1a Luyén Tam: Anh Nhdt
Quang, dwoc xem la mot trong nhirng luin giai c6 thim
quyén nhat vé phap tu tim. Ban goc dwoc str dung trong
sach nay la bang do Je Phabongkhapa bién tdp, can ct
trén cac s& giai Luyén Tam: Anh Nhdt Quang, Tinh Tiy
Cam L6 Trong Viéc Tu Tém va cac ban van khac. Vay la
gido ly nay da dwoc truyén tir dirc Tsongkhapa xudng
dén nhirng bac thay gidc ngd qua mot dong truyén thira
khong gian doan.
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Pdnh 1é tam Pai bi
Gido ly nhw tinh chdt cam 16 nay
Dworc truyén tir Serlingpa

Thay Chekhawa khéi dau ban vin gdc véi loi danh 18
tAm dai bi. Ngai cOt khai thi rang, chw Phat va Bo tat déu
phat sinh tir ba me 1a tAm dai bi, b&i thé bat cr ai mudn
thanh Phat hay Bo tat déu phai ldy tim dai bi lam phap
tu chinh yéu.

Dong ké thir hai vi gido ly nay nhuw tinh chit cam
16. Vi cam 16 ma chw thién va mot s6 ngwoi hwdng dwoc
chi dem lai nhirng hanh phic tim thwong, nhwng gido ly
vé luyén tAm cé thé cong hién phuc lac phi thwong cua
toan giac.

Dong thir ba &m chi rang trong sd nhirng chi gido
khac nhau ma Atisha dd hip thu va truyén xuéng dén
ching ta qua dé tr ngai la Dromtoenpa va nhiéu bic
thiy khac cho dén doi cia Geshe Chekhawa, thi gido ly
dac biét nay la do bac thay cta Atisha la Serlingpa
truyén lai.

Twong truyén Chekhawa ldc diau theo phéi
Nyingpa, mot phai c6 truyén cua Phat gido Tay tang.
Mic du da tinh théng ca hai truyén théng gido ly méi va
cli, ngai van chwa hoan toan théa min véi su tu hoc caa
minh. Ngai theo hoc nhiéu bic thiy Kkhic, nhw
Rechungpa, mot dé tir chinh ctia Milarepa, va sau d6 hoc
véi Chagshinpa, mot bic thiy phai Kadampa. Mot hém
vao phong Chagshinpa, ngai tréong thiy mot ban van
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ngan nhan dé Tdm Bai Ké Luyén Tdm. Hai dong trong
bai ké thir sdu lam ngai lvu y:

Mong con nhan liy sw thua thiét
Va nhwong vinh quang cho nguwoi khac.

Mic du da c6 mot tri kién uyén tham vé Phap, tAm ngai
chin déng sau xa khi doc 1oi nay. Vi muén kham pha y
nghia chan thuc cua nd, ngai hoi Geshe Chagshinpa ai la
tac gia, va dwoc tra 1oi chinh do Geshe Langri Tangpa
viét. Vira nghe xong, Chekawa phat tim mong moi hoc
gido ly ttr vi nay, va lap tixc khéi hanh di Lhasa hy vong
dwoc gdp ngai. Nhwng khi dén noi biét vi thiy ay da
vién tich, ngai bén tim mot dé t& nao cia dng c6 thé
gidng giai cho ngai ciu ké dy. Ngai gdp mot nguwoi &
Lang Tang cho biét mot dé tx chinh ctia Langri Tanpa la
thdy Sharawa. Chekhawa hdm h& tim dén thay
Sharawa. Luc 4y vi nay dang gidng day cho mdt thinh
ching déng dao. Chekhawa lang nghe khda giang Phap
kéo dai nhiéu ngay, nhung tuyét nhién chang nghe noi
gi vé sw chip nhan that bai thwong dau, nhwong vinh
quang cho nguwoi khac. Sau khi khéa gidng chdm dit,
Chekhawa gdp thdy Sharawa dang kinh hanh quanh
mdt bao thap. Ong dén gan thiy, trai thwong y trén dat
lam dém dé moi thay ngdi xuong: "Xin Thuwong toa ngoi
xuong day, téi c6 diéu xin tham vin." Geshe Sharawa
noéi coc 16c: "Ta vira bd gido trén phap toa, 6ng khong
hiéu gi sao?" Chekhawa dap: "T6i c6 mot cau héi." Thay
Sharawa bén ngéi xudng, va Chekhawa hoi: "Hay chap
nhin that bai thwong dau, nhwong vinh quang cho ké
khéc. Loi day dy c6 tAm quan trong nhw thé nao?" Thay
Sharawa tra lod: "Néu 6ng muodn dat giac ngd, thanh
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Phat, thi khong tu kiéu vy khong xong." Chekhawa bén
hoi c6 kinh dién nao noéi cAu dé. Thay Sharawa trich dan
hai ciu trong tic phdm cta Long Thu nhan dé Loi
Khuyén Vua:

Mong t6i nhan thay ching sinh nhitng qua bao ac
nghiép

Mong ching sinh hwéng tat cd két qua thién
nghiép toi lam

Cau 4y ngu y mong nhin lay thit bai vé cho minh, hién
tang vinh quang cho nguwdi khac. Geshe Sharawa con
dwa thém nhitng nguén chirng c cho Chekhawa thiy
rang gido ly nay la chan that. Khi 4y Chekhawa thinh
ciu thay Sharawa cho nhirng chi gido day da vé phap tu
nay. Thay Sharawa ndi: “Néu 6ng & lai bén ta nhiéu nam
ta sé day cho 6ng.” Chekhawa & lai mwdi hai nam, va
m@&i sdu nam ngai da tré nén thién xao trong viéc luyén
tam minh. Nhitng hoc giad phai Kadampa déu thira nhian
ngai di dat dén dia vi Kién dao trong Dai thira, nho da
hoan toan tir bé nga ai.

T trwée cho dén bay gio, gido ly luyén tdm chwa
tirng dwoc giang day cong khai, chi theo mot hé truyén
thira bi mat. B&i vi ngwoi ta can phai dat dén mot trinh
d6 nao do vé dirc tin méi cé thé thwe hanh gido ly nay,
nén thiy Chekhawa lic dau chi truyén phap cho nhirng
mon dé thin cin nhit, nhitng nguwoi c6 thé tiép thu loi
day.

Bay gior & Tay tang bénh cui dang lay lan khong
bac si nao chita khéi. M6t hom Geshe Chekhawa gap
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mot vai ngwdi miac bénh cui va quyét dinh chi cho ho
thwc hanh phép luyén tim néi trén, nhat la phap hanh
“cho va nhin.” Nh¢ thwc hanh phap nay, nhiéu nguoi
cui da khoi bénh. Tin don lan nhanh, nhiéu nguwoi cui
khac dén gdp thiay Chekhawa dén ndi cudi cing nha
thay giong nhw mot dwéng dwong. Rot cudc gido 1y nay
dwoc ngwoi Tay tang ménh danh “phap cua nguei cui”

Ngai Chekhawa c6 moOt nguwdi em trai rit ghét
Phap va déi véi ngai, 6ng cling khong cé chut long tin
nao ca. Nhung mdt hém, tinh co 6ng nghe 16m dwoc
giao ly luyén tam ma ngai day cho nhirng nguwoi cui, va
ong bi thu hut béi nhitng gi 6ng nghe dwoc. it 1au sau
qua hanh vi cda ngwoi em, ngai nhin thdy em minh
dang thwc hanh nhitng gido ly vé luyén tim. Ngai nghi
rang néu mot ké bat tin nhw em minh ma con duoc loi
lac twr gido ly Ay, thi nhiéu ngwdi khac cling ¢ thé dwoc
loi lac. Do vdy ngai nghi khéng nén ti€p tuc gitt bi mat
nhitng gido ly nay. V&i tAm chan thanh mong gidp do tat
ca hiru tinh, ngai da soan ban van Bdy Diém Luyén Tdm.
Chinh nho¢ long dai bi ciia ngai trong viéc soan thao ban
van nay, va giang day né mot cach rong rai cong khai,
ma ngay nay ching ta méi cé co may ti€p nhan va thuc
hanh gido ly dy. Ching ta phai tri 4n long tlr bi cia ngai
Chekhawa.

Chi gido nay nhw kim cwong, nhw mdt troi va
nhw dworc thdo.

Cau th& tw trong bai ké ciia Chekhawa néi dén nhirng
dic tinh cta chi gido luyén tdm, giong nhw mot vién kim
cwong, mat trodi va cdy dwoc thdo. Phin nhiéu nhirng
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vat quy mat hét gia tri khi bi v&, nhung mot vién kim
cwong v& thanh manh vun nhé dén diu cling van con
gia tri. Cling thé gido ly luyén tim, t6t nhat 1a thuc hanh
tron ven nhwng néu chi thwc hanh dwoc mot phan nhé
cda gido ly 4y ciing rit bé cong. Va cling nhu ta sé cin
thdn khong dé mat di du chi mot vun kim cwong, ta
khéng nén lo 1a v&i bat c chi tiét nao cta gido ly nay,
du nho6 nhat cich may.

Nhw mat troi ding ngo x6a tan béng toi, nhwng
chi mét vai tia cling dem lai &nh sdng phin nao. Ciing
vay, néu vién man gido ly nay, ta sé xdéa tan dwoc toan
thé bong t6i vd minh, nhwng néu chi thwc hanh vai
phan, ta cling dd x6a dwoc phan nao vo minh nga chap.

Lai nhw moi phan clia mot cay thudc - ré, than,
canh, 13, hoa, qua - déu c6 dwoc tinh tri bénh, moi phin
cda gido ly nay cé thé chira tAim bénh vong twdng si mé.
Nhitng dwoc chat théng thwong chi chita than bénh,
nhuwng phwong phap luyén tam nay lai chira dwoc ca hai
bénh than va tam. Pay la ly do phap tu nay doi khi goi la
y dwgc vo thuong.

Lam sao biét dwoc gido ly nay thuwc sw co tit ca
nhitng dirc tinh 4y? Ciu hoi sé dwgc Chekhawa tra 1oi
trong dong thir nam cua ban van goc.

Y nghia ciia bdn vdn nay can dwoc biét
Khi da hiéu y nghia loi day, ta can phai thwc hanh méi

thdy dwoc nhitng sy thu thidng cia phap 4y nho kinh
nghiém ban than. Néu khong thwc hanh, ta sé khong bao
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gi®r biét dwgc thé nao 1a nhw kim cwong, mit trod, dwoc
thao.

Dong sau va bay ctia ban van goc cho thiy nang
lwc cta viéc luyén tdm cé thé chuyén nhitng nghich
canh thanh con duwong gidc ngé:

Sw phdt trién ciia ndm cdu ué
sé dworc chuyén thanh con dwong gidc ngd

Thoi dai nay dwoc xem la ¢6 nam ciu ué (ngi trwoc ac
thé - DG): ciu ué vé thoi gian, vé ching sinh, vé quan
diém, vé phién nio va vé tho mang. Ciu ué vé thoi gian
(kiép trroc) nghia la thoi biy gid, con nguoi twong déi
thiéu tu tip, nghéo nan vé phwong dién tim linh. Thoi
dai nay c6 sw suy doi 1én vé dao dirc, con nguoi ngay
nay rat it tu so véi qua khix. Ngay xwa nhiéu nguoi tu
dén mirc thdy duwoc chw Phat, Bo tat; nhiéu ngwoi dac
dinh c6 than théng nhw thién nhdn hay kha nang nhin
thiy vat thé rat nhdé va & xa, thién nhi hay kha nang
nghe xa vwot ngoai pham vi thong thwdng, tha tam
théng hay kha nang biét dwgc tim niém nguwoi khac, va
tic mang tri, khd nang biét cac doi qua khir vi lai. Nhiéu
nguoi con cé nhirng than thong nhw bién hinh hodc bay
dwgc. Vao thoi dai qua khit, vé s6 ngwoi da dat giai
thoat va giac ngo.

Nhung cung véi thoi gian tréi qua, cang ngay
cang it c6 nguoi truc ti€p trong thiy chw Phat Bo tat
hay dat dén nhitng chitng dac vé tdm linh. Ngay nay
khong ai c6 thé truc tiép trong thiy nhirng bic giac ngo.
Sw kién rang ching ta chi thdy moi ngudi la binh
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thwong cling chirng td mét ciu ué cua thoi dai ching ta.
Tuy nhién néu thwc hanh phap luyén tim that thuin
thinh, ta c¢6 thé chuyén nhitng khuyét diém va ciu ué
nay thanh nhitng nhén té cho viéc tu tp.

C4u ué vé chung sinh (ching sinh trwoc) am chi
nhitng ching sinh thoi mat phap. hitu tinh ngay nay c6
rat it hanh phuc an lac n6i tAm, trong khi hoan canh thi
ngay cang gia ting nhirng nguy hiém déi v&i sinh mang.
Ban chit ching ta th6 hon xwa nhiéu, va nhitng dau kho
cung nhitng kh6 khan cta ching ta cling v van té hon
nhitrng dau khé ric réi cla chung sinh trong qua khi.
Moi mot thé hé qua di, hitu tinh lai cang thém khén dén,
cang thém bat tri, va cang ngay cang réi ren. Ngay nay
ching ta rat thién xao trong viéc san xuat di moi thi
khi gi¢i d€ giy chién va lam hai 14n nhau, nhung lai
thiéu thién xdo dé cai thién hoa binh hanh phuc. Trong
khi ching ta khao khat hanh phuc hoa binh, ching ta lai
ban ron diat nén moéng cho tranh chip va dau kho.
Chuing ta da lam nhirng tién bd lén lao trong viéc san
xudt tai san vit chat, nhwng nhirng thir nay khong dem
lai binh an thuc s, cling khong nhd hét géc ré nhirng
kho6 dau cua ching ta. Nhwng néu thwc hanh phap luyén
tdm, chung ta c6 thé chuyén hoa tat ca nhirng nghich
canh nay thanh con dwong giac ngd.

C4u ué vé quan diém (Kién trwoc) nghia la nguoi
ngay nay c6 khuynh hwéng manh mé chip nhin va nuoi
duwdng nhirng quan diém sai lJAm nhw chdéi bo doi trudc
doi sau, phu nhan hién hiru cia nhirng bac giac ngo, sw
van hanh cia nghiép, hodc hiéu lwc cia Phap. Néu thuc
hanh phap luyén tam, ta c6 thé trir khir moi ta kién ay.
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C4u ué vé phién nio (phién nio trwoc) c6 nghia
rang tham san si noi ching ta ngay nay manh liét va tac
hai hon nhitng phién nio & ngudi xwa, va do dé nodi
thong khé chia ching ta cang té hon nhiéu. Lai nira,
chinh vi rat khé ma ché ngw nhirng phién nio trong ta
nén viéc tu hanh cua ching ta khong két qua bao nhiéu.
Nhwng néu thanh thit khéi sw tu phap luyén tAm, ta ¢
thé chuyén héa phién no thanh nhirng nhan té tu tap.

C4u ué tht nam la Ciu ué vé tho mang (mang
trwoc). Twong truyén lic Phit Cau Lwu Ton xult hién &
doi, tho mang con nguwoi rat dai, dén 80 ngan nam. Pén
doi Phat Cau Na Ham Mau Ni, tho mang gidm con 40
ngan nam. Vao thoi Phit Ca Diép n6 xudéng con 20 ngan
nam, va dén thoi dirc Phat thit tw (thudc hién kiép hién
tai, gdbm mot ngan vi Phit - DG) la Thich Ca Mau Nj, tho
mang con ngwdi chi con trén dwdi mot tram nam. Kinh
dién ndi sw sut gidm nay sé con tiép tuc cho dén khi tuoi
tho trung binh ctia con ngudi chi con muwoi nam. Tuy
nhién néu tha thié€t dem ca d&i minh dé thwc hanh phap
luyén tim, ching ta c6 thé dat dén muc dich tdi thwong
ngay trong cudc s6ng ngin ngui nay.

Ly do chinh dé tu tip nhirng chi gido nay vé phap
luyén tim, 1a dé€ vién man wéc nguyén siu xa nhat cla
chung ta: c6 dwoc hanh phuc lau dai va hoan toan thoat
khd. Piéu nay khong thé dat dwoc bang nhirtng phwong
tién bén ngoai nhuw tdu thém tai san vat chat. Du c6
nhiéu cda cai bao nhiéu, ching ciing khéng dem lai cho
ta giai thoat hay hanh phic lau bén. Ngwoc lai thwong
chinh do theo dudi tai sdn vat chit ma ta gap nhiéu rac
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r6i. Néu muén c6 dwgc an lac, giai thoat moi khé dau,
ching ta cin phai thwc hanh phdp moén to6i thwong vé
luyén tam. Khéng con c6 cach nao khac.

TAat ca chung sinh déu c6 hat giong Phat hay Phit
tinh. Phwong phdp khién cho hat giong nay ndy né
chinh 13 thwc hanh nhirng chi gido vé phap luyén tam.
Nhitng kinh nghiém hay thwc chirng trong phap luyén
tdm chinh la con dwong dén gidc ngo; bdi thé diém thiét
yéu la tiat ca chdng sinh can dat dwoc kinh nghiém vé
phap tu nay. Két thic Kinh Tiéu Phdm Bdt Nhd, dirc Phit
da day:

Ta da giai thich nhitng con dwong dén giac ngd
dé cho moi chiing sinh déu c6 thé dat dén.
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2. Phap Hanh Chuin Bi D€ Luyén TAm
Trwdéc hét hdy hoc phdn chudn bi.

Trwée khi di vao phan chinh cda phéap luyén tim, chiing
ta cAn phai don tAm bang nhirng phap tu chuin bi.
Nhitng thwc chirng phi pham vé phap luyén tim tuy
thudc vao su tich liy cong dirc, sdm hoi nghiép chwéng,
khan ciu nang lyc gia tri cia cua chw Phat Bo tat, va tu
tdp nhitng phdp hanh théng thwong vé lamrim hay
nhitng buéc dwong giac ngo, tir sw nwong twa mdot bac
thiy cho dén dat tang thwong tri kién. Trong nhirng
phap nay, diéu dac biét quan trong la c6 dwoc vai kinh
nghiém vé thin nguoi quy bau, vé thuwong va suw chét,
nghiép va nhitng nguy hiém cua sinh tt.

Phuwong phap t6i thwong dé tich lily cong dirc,
sam hoi nghiép chwéng va nhin dwoc sw gia tri cda
Phét B6 tat chinh la sdu phap hanh sau day:

1. Lam sach phong ng6i thién va 1ap mot ban tho
v&i nhirng biéu twong vé than ngir y cia Phéit.

2. Bay d6 cing thich hop.

3. Ngbi ki€t gia, quy y va phat tam bo de.

4. Quan rudng phuwoérc.

5. Tich liiy cong dtrc va tinh héa 4c nghiép bang
cach dang ciing Mandala va sy cau nguyén gom 7
phan.

6. Thinh ciu ruéng phwéc néi chung va nhirng
bac thay trong hé phai Lamrim néi riéng, ciu xin
cac ngai gia tri nang luc.
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Nhitng diéu nay dwoc giang rong trong cac ban van
Lamrim, chang han nhw Con Pwdong Hanh Phiic Vui Vé
(Joyful Path of Good Fortune). Tinh tiy ctia phap hanh
chuin bi nay dwoc chivra dung trong bai Tinh Yéu Ciia Sw
May Mdn (xem Phu luc III). Chiing ta cAn phai thuc hanh
cac chudn bi nay trong modi thoi thién dinh vé luyén
tAm. Bat ddu moi thoi thién bang nhitng bai kinh tung
cho dén bai cudi cung vé nhitng giai doan cua con
dwong, roi maéi thién quan vé luyén tim. Sau thoi thién,
tung than chd va nhirng bai ké hoi hwéng.
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3. Phin Tu Tap Chinh Y€u: Luyén Hai
Loai BO Pé Tam

Phén luyén tdm chinh yéu gém hai:

(1) Luyén tdm bo dé twong déi va,
(2) Luyén tAm bo dé tuyét déi.

C6 hai loai tAm b6 dé: twong doi va tuyét doi. Thong
thwong danh tir tAim b6 dé hay tdm gidc ngd am chi bo
dé twong doéi. B6 dé tAm twong doi la cai tAm dau tién
dwoc khéi dong boéi long x6t thwong quang dai, ¢
khuynh hwéng tw nhién mudn dat gidc ngd dé lam lgi
ich cho tat ca hitu tinh. Pay la m6t phwong phap dé lam
thuan thuc hat giong Phit trong ta, mot su tich tip cong
ditrc, nhan td chinh dé€ c6 dwoc Sac than ctia mot vi Phat.

Tam b6 dé tuyét doi la tri tué dwoc khéi dong béi
tdm bo dé twong doi, nhwng né trwc ngd chan khong,
ban chit t6i hiu ctia van phap. N6 vin hanh dé trir khi
hai chuwéng ngai 1a chuwdng ngai cho giadi thoat va
chwéng ngai cho toan tri, va day la sw tich tip tri tué,
nhin t6 chinh dé cé dwoc Phap thin ctia mdt vi Phit.
Thwc hanh hai loai tAm b6é dé nay 1a chdng ta dang du
hanh trén dai 16 chinh dwa dén canh gidi toan giac.

Al. Luyén B6 Pé Tam Twong Doi
C6 hai phan:
1. Tu tp trong thoi thién quan
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Manjushri
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2. Tu tip ngoai thoi thién quan
B1. Tu tip trong thai thién quan
C6 sau phan:

1. Thién quén vé binh dang gitra ta va nguoi
2. Quan nhitng nguy hiém cia nga ai

3. Quan nhitng loi lac cia vi tha

4. Quan doi dia vi minh v&i nguoi

5. Quan nhan va cho

6. Quan tAm bo dé

C1. Thién quan binh dang giira ta va ngwoi

Mic du khong dwoc gidi thich ré trong ban van géc Bay
biém Luyén TAm, phap thién nay mic nhién bao ham
trong dd. Bo tdt Hanh cta Tich Thién (Shantideva) giai
thich day du phap hanh nhuw sau:

Truwdc tién nén quan ta, nguwoi

Giéng nhau & chd tim vui, tranh phién
Nén can thwong ca ching sinh

Cling nhw thwong ban than minh thé thoi.

Phap thién quan ta ngudi binh dang 1a mot trong nhirng
phuwong phap t6t nhat dé khai trién tim ti, trong diém
cia phap luyén tdm. P4y la mét phap hanh vo cung
trong yéu vi néu khong c6 kinh nghiém vé minh nguoi
binh dang thi ta khong thé nao dat thwc chirng vé phap
déi dia vi minh cho nguoi.
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Cai gi ching ta can phai thidy binh dang trong
phap thién quan nay? Ta phai lam cho su yéu thwong
nguwoi khac cling ngang bang véi sw yéu quy ban than,
thwong ngwdi nhw thé thwong than. Piéu nay khong thé
lam dwoc néu ta chwa thuan thuc trong viéc hoc Phap.
Hién tai, moi khi ta suy nghi, cai gi lién hé dén "t6i" déu
hét strc quan trong, cai gi lién hé dén ngwdi khac thi tim
quan trong kém xa. Piéu dy chirng to ta khong thwong
nguwoi khac nhiéu nhw thwong ban than. Khi gap kho
khan ric réi ta dé tré thanh nadn long khd s&, nhung
hiém c6 khi nao ta hdt hoang vi ngudi khac gdp rac roi.
Qua thyc doéi khi ta lai con mirng khi nghe viéc khong
may xay dén cho mot sd ngwoi. Diéu nay chirng to ta
chuwa yéu thuwong ké khac bang yéu thwong ban than.

Ta c6 thé tw hoi tai sao thiy dwgc minh nguoi
binh dang lai quan trong dén thé. Cai gi sé xay ra néu ta
khong lam dwoc diéu nay? Sé c6 hai 16i lAm trong dai.
Trudc hét 1a ta sé gdp ric réi ngay trong doi nay. Vi du
néu khong thwong ngwdoi nhw thwong minh, ta cé thé
noi gidn nguwoi khac va hanh dong mot cach ich ky, tiéu
cuc, va diéu nay sé dwa ta dén nhitng hdu qua khong
vui. Loi 1Am thit hai 12 ta sé khong phat trién dwoc tAm
b6 dé, va néu khong cé tim bo dé thi ta khong thé dat
thwc chirng nao trong dao Dai thira, chwa néi gi dén qua
Phat. Nhitng hanh gia An Tang ngay xwa déu thira nhan
rang tAm Tir 1 mot nhan t6 dic biét ctia tAm bo de.

Ngay ca vé&i nhitng ngwoi khong theo mot con
dwong tdm linh nao, diéu quan trong la ho cling nén
thwc tAp phan nao viéc xem minh ngudi binh dang, vi
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néu khong, chiac chin ho sé gip rac réi. Vi du khi giao
thiép véi mot ngwdi nao, néu ta thwong mén va lwu tim
dén ho, thi ca doi bén déu sung swéng, nhung néu ta chi
quan tAm dén ban than minh, thi nguoi kia chang bao
lau sé cam thay khong vui, va tinh ban gitra ta véi ho sé
khong bén bi. Néu khong hoc cach yéu thuwong ké khac,
ta sé khong c6 dwoc tinh yéu bén virng, sé thiy khé ma
giao hdo v&i ngudi, va sé khong dugc théa man thuc
thu va dai 1au. B&i thé ta cAn phai ludn ludén cd ging
xem trong ké khac, quy mén va thwong yéu ho.

Song trong mot cong déng ma biét san soéc cho
nhau thi tw nhién ta sé phat dwoc tAm T, két qua la
moi ngwoi déu cam thdy binh an hanh phic. Ta nén
nghi "Moi nguoi cling nhw téi, mudn dwoc sung swéng.
Bé&i thé toi phai nd luc tao hanh phic cho ho ciling nhw
cho chinh t6i.” Mot nguwoi quan tdm dén ké khac theo
cach dy chinh l1a xem ngwoi nhw minh, hay quan minh
nguwoi binh dang. Néu ta ludén duy tri tAm niém &y, tw
nhién nguoi khac sé ¢6 cdm tinh tk té véi ta. Liuc dau ta
nén co thuc tdp diéu nay do6i véi ban hitu va nhitng
ngwoi ma ta thwong xuyén gap go, roéi sau do khi da
quen thudc véi diéu nay, hdy néi rong pham vi tu tip
cho dén khi cu6i cung ta c6 thé bao phd tit cd moi
nguwoi trong tinh thwong mén.

Liuc méi tu phdp thién quan nay, ta c6 thé hoai
nghi vé thwc chat cta viéc ¢ tiy trir kho dau cho ké
khac. Ta nghi, sw kho ctia ké khac dau c6 tic dong gi dén
toi. Ai cling phai tw mang 14y ndi khé ctia minh, thé thi
sao tdi lai phai c6 xua tan noi khd cho ké khac? ba danh
ching ta khong truc tiép ném trai khd dau cia nguwoi,
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nhung khéng phai vi thé ma ta khong nén c6 gang giup
dd ho. Néu chéan ta bi dap gai thi ban tay ta lién dwa ra
rut cai gai mic du né khong truc ti€p chiu dau. Ciing
thé, néu ta xem tit ca ching sinh nhw mot than thé duy
nhAt vi cing mudn thoat kho, ta sé khéng ngin ngai co
lam giam bét kho dau cho nguwoi. Ta nén nght:

Cdc htru tinh khdc ciing nhw téi, muén dwoc hanh
phiic ldu dai. B&i thé tdt cd chiing ta déu giéng
nhau. Vdy c6 phdi la diéu phi ly néu chi tim hanh
phtic cho riéng téi ma lam ngo sw an lac cua
ngwoi khdc?

Quan minh nguoi binh dang 1a nén tang ctia moi phép
hanh sau dé, dé cu6i cung dwa dén giac ngo. Boi thé ta
nén ty khich 1é minh bang cach quan nhuw sau:

Nay ta dd c6 dwoc thdn ngwoi quy bdu. Néu ta
khéng loi dung né dé dat gidc ngd thi thdt la uéng
phi mét co hoi bdng vang. Muén dat gidc ngd, toi
cdn phdi qudn sdt minh ngwoi binh dang. Khi dy
toi sé c6 thé luyén tdp cdc phdp hanh cho va nhdn,
phdt trién tdm dai bi va tdm bo dé tén quy, dé cudi
cung thanh Phadt.

Muén thwc hanh phdp quan minh nguwoi binh dang, ta
phai khéi sw bang cach xét cin than tit cd nhirng diém
trwéc diy cho dén chirng nao ta thiy dwogc rd rang sw
an lac cua ké khac cling quan trong nhw sw an lac cua
chinh minh. Piéu nay sé din dén cdm gidc minh nguoi
binh dang. Ta tip trung vao cdm gidc nay mot ldc, roi
lap nguyén nhu sau: "T6i s€ yéu thwong ké khac nhw
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thwong chinh than t6i", va thién quan vé 1o nguyén nay
cang lau cang tét.

Khi xuit thién, sudt ngay ta nén ludén nhé lai
nhitng cdm gidc va quyét dinh ma ta da cé trong thoi
thién quan. Moi khi thdy ngudi ndo dau dén hay gip
khé khan, ta nén c6 phan &ng tim cach gitp dé ho. Néu
khong gidp mot cach thuec tién, it nhit ta nén c6 gitp ho
trong tim véi loi cdu nguyén. Thi du, mdc du ta khong
thé don d6c mang lai hoa binh khi cé hai phe 1am chién,
it nhit ta c6 thé cdm thiy quan tim dén tit ca nhirng
nguwoi trong cudc bang cach hdi hwéng cong dirc cho ho
nhu: "Mong nh¢ cong dirc nhirng viéc lanh nay, chién
tranh dwgc cham ditt.” Néi chung, ta c6 thé hwéng cong
dic cta ta cho bat cir mét ly do tot dep nao, va diéu iy
sé gian tiép giai quyét nhiéu ric roi.

Néu ching ta thwong c6 tim mong moi gidp dé
nguoi khac, thi ta sé luén tim dwoc cach giap do ho,
truc ti€p hay gian ti€p, nhw Long Thu néi trong Ludn vé
Tdm Bo Dbé:

Du khong thé trwec tiép giup do ngwoi

Chidng ta cling nén c6 phat trién mot thién tAm
Néu su phat tim lanh cang ngay cang manh mé
Tw nhién ta sé tim ra nhirng cach giup nguoi

Ta chi c6 thé gidp d& ngwoi khac khi ta mong mudn lam
viéc nay, bdi vay ta nén thudng xuyén dao luyén thién y
ay. Néu trong nhirng hoat dong hang ngay, tim ta ludn
duy tri thién y, thi ta sé tim thay nhitng co hdi gitp
nguwoi xay dén thuwdong xuyén hon.
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Diém thiét yéu nira la ta phai ludn khan ciu chw
Phat Bo tat gia ho cho minh dat thwc chirng vé tAm Tir
dé thwong ngwdi nhw thé thwong thin. Ta cé thé tung
bai nguyén sau day ruat tir Ciing Dwong Pao Sw:

Khéng ai mudn khé dau du chi chiit it,
Khong ai bang long v&i hanh phiic minh c6,
Vé diém nay, moi ngwoi déu gibng nhau

Vi thdy vdy, con xin chw Phdt gia hd cho con
Vui thich lam nguwoi khdc sung swéng.

Chuwong nay dwa ra mot loat cadc phap thién ma khéi
d4u 12 quan minh nguoi binh ding. Ching ta nén danh
cang nhiéu thi gio cang tét cho moi phap thién. Néu
mudn, ta c6 thé danh hang tuin, hang thang, ngay ca
hang nam dé thién quan chi mot phap nay ma théi.

C2. Quan nhirng nguy hiém cta nga ai
Quy tdt cad tai hoa vao mét

Dong ké nay hién thi rang tit ca ric réi khé dau déu co
thé quy cho mdt manh moi duy nhét, dé la cai tim tw
thwong minh. Ta chi nén trach c cai tdm ay vi n6 la
nguyén do tat ca nhitng tai hoa dén véi ta. Vi tw thwong
than, ta dwong nhién muén cé dwoc tit cad moi diéu tét
dep trén doi. Mu6n c6 dwoc ching, ta ddn minh vao
nhitrng hanh vi ich ky hai nhan. Bang cach 4y su tw
thwong than dan dit ta pham nhing nghiép ct ném
chung ta tr¢ di tré lai trong cac coi tai sinh dau khé. Va
cir moi lan tai sinh vao cdi sinh tir, 1a ching ta lai phai
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chiu dwng tat ca nhirng thong khé ta da trai qua. Néu
khong c6 cai tAm &i luyén tw ng3, thi ta ddu dén ndi lam
nhitng hanh vi thiéu khén ngoan nhw viy, va diu phai
chiu nhirng hau qua kho chiu ctia ching.

Hitu tinh Iam nhirng hanh vi xiu nhw giét hai
mang song, 1a vi chi mudén cho minh dwoc sung swéng.
Phan doéng cac tha vat chang han, vi mu6n s6ng nén sin
du6i nhirng con vat khac dé an thit. Cling twong tw, con
nguoi thwong noi 1én gidn dir khi bi ké khac de doa lam
hai. Néu ta quyét dinh tra thu, thi chinh vi ta tw xem
minh hét sttc quy bau. Khi thdy mot tén trom bi bat bo
tu, ta bao nd bi tu vi pham t6i, nhwng nguyén nhan
chinh la cai tAm ai luyén tw nga. Néu ta kho s& vi mong
ciu khong dworc, thi chinh vi trong qua khir véi tAm nga
ai ich ky, ta da can tré nguoi khic c6 dwoc diéu ho
mong mudn. Trong cac doi trudc, do théi ich ky, ta da
gieo dau khé cho than tdim nguwoi khac, khién ho khong
dwoc toai nguyén. Do nguyén nhan dy ngay nay ta phai
gap kho6 khan, muén gi cling khong dwoc vira y, thin thé
tam tri déu khong lanh manh va gdp nhiéu chwéng ngai.
T4t ca nhitng rac réi ndy déu c6 nguyén nhan 1a nga ai.

Néu xét ki diéu nay, ta sé thay khong 16i Iam nao
khéng do ngi 4i ma ra. b&i thé ta hay l1ap chi cwong

quyét diét trir nga ai. Phit day:

Hay nhin cai canh sinh t, that khong c6 mot sy
gi tot dep.
Do ké thu la nga 4i,
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Shantideva
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Mot con cop cai déi long
Sé ngdn ngiu ngay ca con cuda no.

Trong Bo tdt Hanh, Tich Thién néi:

Bao nhiéu tai hoa & doi

Hai hung khing khiép dém dai bit an
béu do chap nga thwong than

Ac ma 4n hai, ta can dé chi?

C6 chd noi tAm chip nga, chd noi tAm ai luyén tw nga.
Hai thit khac nhau chd nao? TAm chip nga thi hiéu va
nam l4y cai t6i xem no 1a c6 thwc; con ng 4i (4i luyén tw
nga) thi yéu mén cai t6i y, xem né hét sirc dang yéu.
Hai loai tAm nay 1a g6c ré clia moi rac réi dén véi ching
ta.

Vi lu6n ludn tin lwc yéu mén ban thin, ta thay
thuc khé long chiu dung mot rac réi nao du nhé nhat
nhit. B&i thé ma ta mai mai song trong lo au so haii bat
an. T4t ca kho tAm do cadu khéng dwoc va do tiép xic voi
nhitng do6i twong kh6é wa, déu phat xuat tir ngi ai.
Nhitng Bo tat cao cip vi khong con nga ai nén khong so
hai bat ctr gi. DU phai déi mat v&i con cop hung dir nhat
ho cling khong kinh s¢. Vi xem tat ca ching sinh nhw
me minh, B6 tat chi cdm thay thwong x6t chir khéng hai
so khi gdp thu di. N6i viy khong c6 nghia la Bo tat
khéng tw che chd dé khoi bi ton hai mét cach vé ich.
Mot trong nhirng dirc tinh cao cd ctia Bo tat la cé thé
hoan hi hy sinh moét phan hay toan phan than thé cho ké
khac, nhwng trweéc hét Bo tat xét ky tinh hudng dé néu
c6 hy sinh thi hanh vi 4y phai dem lai lgi ich. Ciing thé,
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ta nén than trong dirng liéu mang véi hiém nguy mot
cach khong can thiét. Néu khong co6 loi cho ai c3, thi
khéng ly do gi ma liéu mang dé bi thwong hay chét. Ta
khong nén nghi bdo vé than thé minh nhit dinh la mot
diu hiéu cua nga ai.

Mbi khi quan twéng nhitng nguy hiém ctia nga ai,
ta c6 thé khdi 1én hoai nghi, nghi rang néu khéng c6 nga
ai thi ta khéng c6 dong luc nao dé lam viéc, néu khong
lam viéc ta sé khoéng c6 tién, khong tién ta sé khong
sOng ndi; va tir d6 két luan rang nho tw thwong minh, ta
mé&i c6 thé séng con. Nhung thuc ra, khong can thiét
phai thwong thin ta mé&i mong mudn lam viéc. Trén doi
c6 nhiéu ngwoi ¢6 tAm vi tha chi lam viéc cho ké khac.
Nhitng hanh gid thwc tdim hoc Phap thi chi muén lam
viéc du song dé tu tip. Muc dich t6i hiu cta ho la dat
gidc ngod dé loi lac tat ca hiru tinh.

Doi khi ta nghi rang trén doi, nhitng ngudi cé vé
thanh cong nhit chinh la nh ho hét sirc yéu mén ban
than. Nho c6 tham vong va nga ai lam ddng luc thuc
day, ho da siéng nang lam lung, va bay gio* m&i dat dwoc
két qua. Néu nghi nhw thé la ta chwa hiéu gi vé twong
quan gitra nghiép va qua bao ctia nghiép. Ta cin hiéu ro
trwérc hét, qua nao theo sau nghiép nao. Mt nha doanh
nghiép bi pha san cling tw thwong minh khong khac gi
mot nha doanh nghiép thanh cong. Néu tu thwong minh
la then chét cha thanh coéng, thi tai sao ngwdi nay phat
tai, ngwdi kia pha san? Phat day nguyén nhan cta giau
c6 1a bé thi. Vay, sw khac nhau gitta ngwoi buén ban
thanh c6ng va nguwoi budn ban thit bai la do trong tién
kiép, mét ngwoi da thwe hanh bo thi con ngwoi kia
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khong. Moi khi khéi 1én hoai nghi vé van dé nay, ta nén
xét ky. Néu 4p dung ly luan vitng chic ta cd thé giai
quyét tat cad moi sai ldm cta minh.

Muén thwc hanh phap thién quin nay ta nén c6 y
thirc tron ven nhirng nguy hiém cta nga ai, va két thic
v&i quyét dinh hoan toan loai b6 ngi ai. Roi ta lai nén
thién quan vé quyét dinh nay mot cach nhit tim khong
xao lang.

Gitra cac thoi thién quan, ta nén dé y dén quyét
dinh nay. Mac du khéng thé chi nho lam quyét dinh iy
ma ta trir nga ai ngay dwoc, song duy tri wéc nguyén
mot cach lién tuc ciling sé rit lgi lac cho ta. Ta cling nén
ciu nguyén vé&i chw Phat, B tat va thanh chung gia tri
thém nang lwc cho ta dé cé thé vwot qua thoi i luyén tw
ngd. Ta c6 thé tung bai nguyén sau diy trong Ciing
Dwong Pao Su:

Vi thdy ngd di, cdn bénh kinh nién nay,
Chinh la nguyén nhdn dwa dén khé dau khong ai

muobn,
Xin ngai gia hé con trir diét thoi vi ky, con ma 1én
ay,

Bdng cdch thdy ro chi cé né la ddng trdch.
C3. Quan nhirng lgii lac cta tam vi tha

Thién qudn vé long tét vi dai cia tdt ca hitu
tinh
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Than ngudi quy bau ma nay ta c6 dwoc 1a nho long tét
cla tat ca chung sinh. Cling vy nhitng lac tha ta thu
hwéng trong doi nguwoi, nhw gido duc, hiéu biét, ky
nang, kinh nghiém, van van, tit cad déu c6 dwgc nho
thién tAm cda nhiéu nguwdi khac. Nhitng co héi nghe
Phap, thién quan, van vian déu do long tét clia ngudoi
khac dem lai; gidc ngd giai thoat cling nho sy ho tro cua
nhiéu nguwoi. Néu thién quan theo cach iy ta sé thay ro
suw ti té cta tat cd hitu tinh doi véi ta.

Vi nguyén nhin chinh dé dwgc lam nguwoi la gite
gi¢i, bd thi, nhan nhuc, nén chic han trong doi qua khi
ta da thwc hanh nhirng phap nay. Nhwng ai la d6i twong
cho ta thwc hanh nhitng phap ay? Chinh la nhitng ngwoi
khac, chiing sinh khac. Néu khéng c6 ho, ta da khéng thé
tao nhén tot dé dwoc sinh lam ngwdi. Chinh nhé ho ma
ta da dwoc doi ngwdi quy bau, con c6 y nghia hon tit ca
vii tru day chau ngoc.

Nhitrng nhu yéu hang ngay cda ta c6 dwoc la nho
suw ti té€ cua nguwoi khac. Khi sinh ra doi, ta khong mang
theo mot thir gi tir cac doi qua khit, vAy ma vira mé mat
chao doi, ta da dwoc cung cip nha &, thwc phdm, quin
40, va bit cir gi ta cin, tat ca la do long t6t cha nguoi
khéac. Moi thi hién nay ta thu hwéng déu do sw bo thi
cua nhitng hiru tinh khac trong qua khr hodc hién tai.
Chuing ta c6 thé st dung dwoc rat nhiéu thir ma khong
phai hao phi nhiéu sirc lwc ctia riéng ta. Néu ta xét dén
nhirng tién nghi nhw dwong x4, nha &, xe hoi, tau hoa,
phi co, tau bién, nha hang, khach san, thw vién, vién bao
tang va cac ctra hiéu, ta thdy ro rang nhiéu nguoi da
phdi tin lwc lam viéc va chiu nhiéu gian khé dé lam ra
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nhitng cong trinh dy. Ta c6 thé nghi, ddu phai do long
tot ngwoi khac ma ta stt dung dwgc nhitng thir ay, chinh
ta phai tra tién day chix. Nhwng tién iy & dau ra? N6
khong phai trén troi roi xudng hay dwdi diat moc 1én,
ma do nguwdi khac cung cip. Ta lai c6 thé cho rang dau
phai ai cho ta tién, ma chinh ta ki€m dwoc bang sitc lao
dong nhoc nhan. Nhwng cong viéc ta c6 dwoc cling do
nguoi khac cung cip. Phai c6 ngwdi thué mwdn ta, hoac
cung lam véi ta. Pwoc cung cip viéc lam thi cling nhw
dwogc cung cip tién bac vay.

Néu xét that ky ta sé thiy ro ngwoi khac ti té
gitp d& chdng ta nhw thé nao. Nho xét k§ nhw vay ta di
dén két luan, ta phai yéu thwong moi ngwdi, moi ching
sinh vi ho rat t té. V&i quyét dinh 4y ching ta nén phat
sinh mot long thwong ddng ding tit ca hitu tinh, roi
nhit tim quan twdng tam tir.

Néu suy nghi sang suoét, ta cling sé hiéu dwoc
rang tat ca hanh phuc ta trong hién tai va twong lai déu
tuy thudc vao su yéu thwong cua ta déi véi ngwoi khac.
Vi sao? Trong cac doi qua khir ta da tranh giét hai, trém
cip cua nhitng ngwdi ma ta thwong mén, va ta rong rai
kién nhin v&i ho vi ta yéu mén ho. Do hiu qua nhitng
hanh vi t6t dep nay, ma nay ta c6 dwoc than nguwoi quy
bau. Péi luc trong qua khir ching ta cling da giap do va
che ché nguwoi khac vi ta quan tdm dén ho, va nho vay
nay ta lai nhan dwoc sy giup do va hwéng dwoc hoan
canh dé chiu.

Néu trong doi nay ta thwe hanh sy thwong yéu ké
khiac mot cach chan that, ta sé gidi quyét dwoc nhiéu
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van dé nhw gidn di, ganh ti, vin van, va tim ta sé lu6n
lu6n thanh tinh binh an. Sy yéu thwong nguoi khac lam
cho ho hanh phdc va tranh dwoc nhitng tranh chidp miu
thuan. Néu yéu thwong ngudi khéac, ta sé tranh lam hai
ho bang nhitng hanh vi x4u. Thay vao do6 ta sé lam
nhitng hanh vi tich cwc nhw tir bi, nhan nhuc, bé thi, va
nho vy tao dwoc nguyén nhian dé cé hanh phic may
min trong twong lai. Hon nita, néu xem su thwong
nguoi 1a phdp hanh chinh yéu, ta sé dan dan phat trién
dwoc tAm dai bi va tAm b6 dé, va cudi cung ta sé dat dén
hanh phic t6i hiu cua toan giac.

Nho quan nhu viy ta sé di dén quyét dinh nhw
sau: t6i phai luén thwong nguwoi, vi tam Tr quy bau nay
sé mang lai hanh phtc cho ban than va ngwoi khac. Roi
ta nén duy tri tw twdng nay va nhat tim thién quan vé
né cang lau cang tot. Ngoai thoi toa thién ching ta cling
nén luén ludn c6 gitr thai do ay trong tim, du dang lam
bat ctr viéc gi.

biéu rat quan trong la thinh ciu sw gia tri cda
chw Phit Bo tat dé ta c6 dwoc thuc chirng vé cai tim
quy bau 4y, thwong tit ca hitru tinh. Ta c6 thé tung bai
ciu nguyén nhuw sau, trong Ciing dwong Pao sw:

Vi thdy dwoc tdm thwong hitu tinh nhw me, mong
ho dwoc hanh phiic

Chinh la ctra ngé dwa dén vo lwong thién dirc

Xin gia hy con thwong chiing sinh hon cd tinh
mang minh

Du chiing c6 ndi lén chéng lai con, xem nhw thil
nghich.

38



3. Phan Tu Tap Chinh Y&u: Luyén Hai Loai B6 Dé Tam

C4. Thién quan d6i dia vi minh véi ngwoi

S& di can noéi ré nhirng nguy hiém cda ngi ai va loi lac
cda vi tha, 12 vi c6 quan sat nhw viy nhiéu lan, ta m&i cé
thé doi dia vi minh véi ngwoi. Dieu nay khong c6 nghia
rang ching ta tré thanh mot ngudi ndo khac va ho tré
thanh chdng ta. Piéu ma ta can trao déi chinh la déi
twong thwong yéu trong tdm ta. Nhwng khi déi dia vi
minh vé&i ngudi, thi doi twong thwong yéu thanh ra
nhirng nguwoi khac.

Ching ta can phai doi dia vi minh v&i nguoi béi
vi ngi 4i 1a gdc ré cua tit cd moi rac rdi cho ta, trong khi
cai tAim thwong nguoi la ngubn sudi cia moi sw tot lanh.
Nh¢o phap hanh nay, ta sé tim dwgc hanh phuic twong
do6i va tuyét d6i. Trong Bd tdt Hanh, Tich Thién noi:

Can chi ndi 1am 1o, qua ro:
Ké pham phu chi biét c6 ta
Pang Mau ni lgi mudn nha
Xem hai néo ay khac xa muon trung.

(' day pham phu 1a 4u tri, nhitng ngwoi chi lam viéc vi
tw lgi. ROt cudc ho chi rwéce 14y kho dau, trong khi chw
Phat luén ludn vi ké khéc thi lai dat dén giac ngo va
hoan toan giai thoat khéi dau kho. Khi thiy sw khac
nhau 4y gitra ching sinh va Phéit, ta nén lip nguyén
thwong yéu ké khac hon ban than néu muén dat giac
ngd nhw ngai.

39



Tinh Yéu Ph6 Quat

Ta khoéng nén nan chi nghi rang ddi dia vi minh
véi nguoi dbi voi ta that qua khé. Trong BO tdt Hanh,
Tich Thién ndi rang ngay cd nhitng viéc vo6 cung kho
nhw thwong ké thu té nhit cia minh cling héa dé dang
khi da thanh théi quen, béi viy néu ta tu tip mot cac
kién nhan thi chic chan cubi cung ta sé ddi dwoc dia vi
minh v&i nguoi.

Cai thin thé ma hién tai ta yéu mén khong thuc
su thudc vé ta, n6 sinh ra do phoi hgp tinh cha huyét
me. Viy ma ta cx nghi n6 1a thin thé cua minh, chi vi ta
da quen nghi nhw thé. Ciing nhw di quen thwong cai
than nay xem nhuw cda ta trong khi ky thuc la cua cha
me, ta cling c6 thé do6i doi twong ta thwong thanh ngwoi
khic va dan dan nh¢ nang luc thdi quen, ta dé dang
thwong yéu ké khac thay vi thwong than.

Vi nhw trwong hop toi, khi con la mot chd tiéu
tam tuoi, téi yéu mén than thé cia chi tiéu tdm tudi, va
khi thanh mét ty kheo hai mwoi mét tudi téi lai yéu mén
than thé ty kheo hai mwoi mot tudi. Khi téi tAm muoi
tudi toi sé yéu mén than thé cia mot ty kheo gia. Chung
ta ¢t nghi rang céi than thé van 1a mot, nhung ky thuc
khong phai. Khi téi tré thanh tu si thi than thé dira bé
trai da chdm d&t. P6i twong cia sw thwong yéu thay doi
theo thoi gian, va vi d6i twong thay doi nén y nghi vé cai
toi cling thay d6i. Con ngwdi cla ta ndm ngodi chang
han bay gio da hoan toan chdm d&t. Vi d6i twong yéu
mén cua ta thay doéi tw nhién theo cach 4y, nén khéng ly
do gi ta kKhéng d6i dwgc doi twong yéu mén sang hiru
tinh khac. Mudn phat trién mot cai tAim yéu mén nguoi
khac, ta cAn nd lwc va théi quen.
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Khi quan sat nhitng diém nay, ta hay phat khaoi
mot quyét dinh manh mé chi yéu mén ngwoi khac, roi
tap trung vao quyét dinh nay mot cach nhat tim cang
l1au cang tot.

Lic dau ta nén tip thwong yéu ban be thin
quyén roéi dan dan trai rong tinh yéu iy dén tat ca hiru
tinh. Ta khong thé thanh twu dwgc diéu nay mot cach
mau chéong nhuwng véi sy tu tap kién tri, ta sé thanh
cong. Ta can phai duy tri cdm giac thwong nguoi trong
nhitng thoi gian ngoai thoi thién dinh va thwe hanh né
trong moi hoat dong hang ngay. Diu hiéu cda thuc
chirng trong phap tu d6i dia vi minh v&i ngudi 1a trong
moi tinh hudng, ta tw nhién cé tim yéu mén ké khac
hon chinh ban than minh.

biéu thiét yéu la nén khan cau chw Phit Bo tat va
thanh chung gia hé cho ta dat thuc chirng doéi dia vi
minh v&i ngudi. Ta ¢ thé tung bai nguyén sau day trich
tw Ciing Dwong Dao Su:

Vi ngd di la cdnh ctra mé dén moi 16i Idm
Va yéu mén hivu tinh nhw me la nén tdng moi thién

dirc
Xin Phdt gia hé cho con thdy dwoc ddy la phdp tu
cOt tuy:

Thién qudn do6i dia vi minh v&i nguoi
C5. Thién quan vé nhin va cho

Tu tap xen ké cho va nhén
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Thién quin nay gom hai phéan:

1. Nhan bang tim dai bi
2. Cho bang tAm dai tir

Chuing ta thwc tap nhan vao cho xen ké. O day nhan cé
nghia 13 nhan 13y nhitng ndi dau khé ciia ngudi khac
vao minh, va cho c6 nghia la ban phat cho ho tit ca hanh
phic cia ta. B&i vi hitu tinh khéng thé nao hwdng hanh
phic hoan toan trong lic ho dang chiu kho, ching ta
hay bat dau bang nhan roi dén cho.

D1. Nhan bang tAm dai bi

Ching ta tu tip nhin v&i dong luc 1a tAm dai bi. Tt ca
ching ta ai cling da c6 lan cdm thiy x6t thwong lic nay
hay luc khac; day chinh la Phat tinh trong ta. Vi du,
khéng c6 nguwdi nao lai khéng cam thay thwong yéu con
cai, cha me, ban bé minh khi nhitng nguwoi nay gap kho,
va lai c6 mot s6 nguoi hién thién con cdm thiy thwong
X0t cad nhitng ngwoi xa la. Néu dan dan trai rong tim
thwong x6t thi cudi cuing ta sé khéi tAm dai bi mét cach
tw nhién doi véi tit cd ching sinh. Mot cai tim mong
cho tit ca hiru tinh hét khé chinh 13 tAm dai bi. Néu ta
phat trién tAm nay va din dan cai thién né, thi cudi cing
né sé tré thanh tam dai bi cia mot vi Phat. Chi cé tam
dai bi cia mot vi Phat méi c6 nang lwc thuc thu che ché
tat ca hitru tinh khéi khé dau. B&i thé con dwong dat dén
giac ngd chinh la dao luyén tam dai bi hién c6 noi chung
ta va tu tap n6 dén chd vién man.
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Pai bi 1a cin ban cia mot vi Phat, vi tat ca chw
Phit déu phat xuit tir tAm dai bi, cling 13 gbc ré cua
Phap vi chw Phat gidng phdp do tdm dai bi thdc day;
cling la can ban cta Tang vi khéng thé thanh Tang gia
(mot doan thé séng hoa hgp - ND) néu khong thwc hanh
dai bi. Mot thién gid va hoc gid ngudi Mong c6 1a thay
Tayang da c6 bai tho ca tung tam dai bi trong d6 ngai
viét:

Pai bi la Me cta chw Phat

Dai bi la kho tang quy nhit cia chw Bo tat

La nguwoi ban vé hinh cda cac hitu tinh luan
chuyén

Mong t6i dwoc che chéd bdi tam dai bi rong 1om.

Twr kKhéi thay chw Phat cling la pham phu nhw ching ta,
va ciling nhw ching ta, cic ngai c6 hat giong dai bi. Nho
thwc hanh nhitng phwong phap chinh xac, cac ngai tang
tredng tam dai bi cila minh, lam cho né ngay cang
manh liét cho dén cudi cung n6 di chuyén thanh tim
dai bi nhw tdm Phat. Do d6 thay Tayang néi tdm dai bi la
me cua chw Phit. Néu muén giac ngd, ta nén lam nhw
Phat da lam, 1a tang trwdng tam dai bi hién c6 noi ta.
Tuy nhién, khong thé ting trwéng tdm dai bi néu ta
khéng biét cach.

Nho tAm dai bi ma chw B6 tat vao dwoc dao 10
Dai thira, va su6t thoi gian tu tip ho ludn ludn khéi
dong tam dai bi. Cu6i cing nho nang lwc tam dai bi, ho
da dat giac ngo. Pay la ly do Bo tat xem dai bi nhuw kho
tang quy nhat.
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Tam dai bi thwe sw giip do va che ché hiru tinh,
nhwng vi hitu tinh khong thiy dwoc tdm 4y nén né dwoc
goi 1a ngwdi ban vé hinh ctia nhitng ching sinh dang
lwu chuyén. Néu c6 tAm dai bi rong 16n thi ta khong con
gl phai so sinh t, va sé khong con nguy co bi roi vao
cac doa x&. Chuiing ta sé tién lén, tir an vui di dén an vui,
cho dén ngay dat toan gidc. Nhw viy, tAm dai bi 1a noi
nwong twa thuc sw, la ké che chd thwc sy cla tit ca
chung sinh.

Khi m6t nguoi me trong thiy dra con dau doén,
ba cam thiy thwong x6t vi ba yéu d&a tré; nhung néu
trong thdy ké thu gap ric rdi, co thé ba khong x6t xa gj,
vi ba khong thwong. Néu c6 mot tim thwong tit cd hitu
tinh khong thién vi, tw nhién ba sé cdm thay thwong x6t
ké thu cling nhu con ru6t. Ta nén c8 ging phat trién tAm
dai bi khong thién vi nhw thé d6i véi tat cd ching sinh.
Muoén lam viéc nay trwéc hét ta phai trai réong long
thwong ké khac cho dén khi ta cdm thiy thwong yéu tat
cd hitu tinh. Khi 4y néu quan sat ndi khé cta ho, tw
nhién ta sé khéi long thwong xo6t.

Thay vi nghi dén nhitng vin dé cta riéng minh
chi t6 lam ta thém kho dau rau ri, ta nén quan nhirng
khé khan cta nguoi khac. Bang cach 4y ta khéi sy dong
cam véi ho. Néu ap dung diéu nay véi tat cd moi ngudi
ma ta gap nhw ban bé, lang giéng, ngwdi xa la, giau hay
nghéo- ta sé thiy moi nguwoi ai cling c6 vin dé. Ngay ca
nhirng ngwdi it kh6 nhit cling van phai trai qua nhitng
ndi khé cua sinh gia bénh chét, wéc mudn khong théa,
va nhirng hoan canh khong vui; va tat cd moi ngwoi déu
phai chiu dung nhitrng ndi dau khd cuing cwc vao lic nay
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hay lic khac. Trén truyén hinh va bao chi, ta luén luén
thdy moi ngudi chiu nhitng thong kho ghé gém. Ngay ca
nhitng nguyén tht qudéc gia va nhitng nguwoi hét sirc
giau c6 cling khong thoat kho. Mic du ta c6 thé ganh ti
v&i nhirng ngudi nhw vay vi nghi chic ho rat hanh phic
vi ¢6 tai san dia vi, song thwc té khéng viy. Ho con bi
nhiéu rac rdi lo budn hon nhitng ngwdi dwédi ho, vi ¢6
nhiéu trach nhiém hon, va tai san dia vi do6i khi con lam
tinh mang ho 1am nguy.

Cach thién quan vé tAm dai bi 1a trwéc hét hay
phat tdm thwong tat ca hitu tinh, r6éi véi tim T, ta
thién quan vé nhitng khé dau cua ho. Cudi cing mét
cam giac thwong xot sé khéi 1én khién ta nghi, that ky
diéu thay néu ta c6 thé giai thoat tit ca ching sinh nay
khéi khé dau. Khi cdm gidc 4y khai 1én, ta duy tri nd
bang cach nhat tAm thién dinh vé né cang lau cang tot.

Mot diéu hét sirc quan trong nira la phai thuwong
xuyén khan cau sw gia tri ctia chw Phat, Bo tat va thanh
chung dé ta phat khéi tAm dai bi rong 1én. Ta nén doc
lori cAu nguyén sau day trich tir Ciing Dwong Pao Sw:

Khi qudn chiing sinh ddng thwong nay déu da la
me con,

Nhitng ngwoi véi long Tir dG ndng niu con trong
nhiéu kiép

Con cdu chw Phdt gia hé cho con khéi tdm dai bi
tw nhién

Nhuw long me yéu dira con djc nht.

Khéi ddu bang cdch dén nhédn vao minh
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Muoén tip thién quan chiu thay (dén nhan), ta khéi su
bang cach phat tAm thwong x6t tit ca hitu tinh nhw vira
giang, va sau dé hdy dé cho tAm ta chan hoa lam mét véi
tAm dai bi. Roi ta bat dau thién quan thwc thu chiu thay
kho dau cho nguwoi khac. Luc dau c6 thé ta thiy thuc
khé ma lam viéc nady, nhit 1a dén nhin lay khé dau cta
ké thu, nhung diéu nay hoa dé dang khi tAm dai bi cta
ta ting truwdng. Dong ké trong ban géc khuyén ta néu
thiy khé ma don nhan khé dau ctia nguoi khac, thi ta co
thé bat dau bang cich dén nhan khd dau cda chinh
minh trong twong lai. Ta khong cin phai dén nhén
nhitng dau khé cta ta trong qua khi, chi dén nhén
nhitng kho dau ma ta phai chiu tir diy cho dén khi giai
thoat khéi sinh tr luin héi. Trudc hét ta lap nguyén:

V@i thdn tdm hién tai, con xin dén nhdn tdt cd khé
dau trong twong lai. Nho lam vdy, con sé tinh héa
moi dc nghiép ctia con va twong lai khéi kho. Roi
ddn da, con sé cé thé dén nhdn ludén cd khé dau
cua ngwoi khdc.

Sau khi lam quyét dinh iy, ta twéng twong tat ca dau
kho ta sé phai chiu trong quang doi con lai nhw khé vé
gia bénh chét, c6 dang mot luéng khaéi den tu thanh mét
khéi tan vao tim ta, réi twéng twong né dang pha hay
tdm nga ai va nhitng ac nghiép cia ta. Ciing theo cach ay
ta twdng twong tit cd nhirng dau khé trong cac doi sau.
Ta phat sinh niém x4c tin rang minh da pha huy ngi ai
va tinh héa ac nghiép, roi sinh tAm hoan hy. An tra
trong cdm giac hoan hy nay cang lau cang tét.
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Khi da san sang khé&i sw dén nhan khé dau thay
cho nguoi khic, ta c6 thé lam viéc nay theo hai cach.
Hodc ta tip trung vao tat ca ching sinh néi chung va
twdng twong ta don nhin dau kho thay cho ho, hodc c6
thé tip trung vao mot nguwoi hay mot nhém ngudi dac
biét, roi chiu thay nhitrng néi khé dic biét cta ho.

Muén thwc hanh phwong phap thi nhat, ta quan
tit ca chung sinh nhw me minh va nghi nhw sau:

Tdt cd chiing sinh khéng khdc gi me ta, dang chim
dam trong bién khé, phdi chiu nhitng théng khd
khéc liét trdi qua mot thoi gian dai. That ky diéu
lam sao néu ho dwoc thodt khéi bién khd. Mong
sao ho dworc gidi thodt. Chinh toi sé gidi thodt cho
ho.

Va dwoc thic day béi long dai bi manh liét 4y, ta nghi:

Mong sao nhitng théng khé va dc nghiép cta
chiing sinh sé két qud noi toi, dé ho cé thé tirc khdc
thodt khé va nguyén nhdn ctia khé.

Ta twdng twong dau kho va ac nghiép cia ching sinh
két tu thanh mot luong khoéi den tan vao trong tim ta va
hoan toan pha hdy ngi ai noi ta. R6i ta phat sinh niém
tin virng chic nhw sau: “Bay gi¢ toi da giai thoat tit ca
ching sinh khéi bién kh6 va da pha hdy cai tAm chip
nga noi téi.” Ta duy tri niém tin &y mot ldc va phat sinh
han hoan. Hay nhit tdm an trd trong niém vui nay cang
l1au cang tot.
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Phwong phap tht hai la tdp trung vao nhirng
nhdém ching sinh dac biét, nhw nhitrng ching sinh trong
sau néo luan hoi, va twdng twong ta chiu thay nhirng noi
kh& d3c biét ciia chung. Ta khéi sw bang cach tip trung
vao nhirng ching sinh dang chiu kho trong cac dia nguc
nong, va suy nght:

Nhitng chiing sinh nay déu la nhitng ba me tir té
cua toi, ho phdi chju sw bitc bdch cua dia nguc cuc
néng trong nhiéu doi nhiéu kiép. Thdt ky diéu thay
néu ho nhanh chéng thodt khéi dia nguc ghé gém
nay. Mong sao ho dwoc gidi thodt. Toi sé la ngwoi
gidi thodt cho ho.

V&i tam dai bi nay, ta nght:

Mong sao téi chiu thay tdt cd théng khé va dc
nghiép ctia ho, dé ho dwoc hoan toan thodt khé va
nhdn kho.

V&i loi nguyén chan thanh nay, ta twdng twong tat ca ac
nghiép ctia ho két tu dwéi dang lubng khoéi den tan vao
trong tim ta va hoan toan pha htuiy nga ai noi ta. Ta phat
khéi niém tin: “Nay ta da giai thoat tit ca chdng sinh
trong dia nguc néng, va da pha hdy tdm chip nga trong
ta.” Duy tri niém tin iy trong tdm, ta phat sinh niém
hoan hy. Ta nhat tdm an tru trong hy lac nay cang lau
cang tot.

Khi dén nhin dau khé cia cac ching sinh trong
dia nguc lanh, ta tip trung vao nhitrng ching sinh ay va
nght:
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Atisha
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Tdt cd chiing sinh nay phdi chiu cdi lanh khéng thé
chiu dwng sudt nhiéu kiép. Ky diéu thay néu ho
thodt khéi ndi khé nay. Mong sao ho dwoc gidi
thodt. Téi sé la ngwoi gidi thodt cho ho.

Vé&i loi cAu nguyén chan thanh nay, ta twdng twong tat
ca dau kho va 4c nghiép cta ho két tu lai dwédi dang mot
lubng khoéi den tan vao trong tim ta, hoan toan pha hay
nga ai trong ta. Ta phat khéi niém tin: “Bay gi¢ t6i da
giai thoat tat ca ching sinh khoi théng khé cta dia nguc
lanh, va da pha hdy tdm chip ngi noi téi.” Hay duy tri
niém tin 4y mot lic va phat khéi niém vui. An tra trong
niém han hoan 4y cang lau cang tot.

ROi ta tip trung vao cac ching sinh trong nga
quy. Hay nhé ho da tirng la me ta, quan ho phai chiu
kh6 d@éi khat trong nhiéu kiép. V6 cling x6t thwong ho,
ta nght:

Thdt ky diéu thay néu nhitng chiing sinh nay
khéng con chiu dwng nhitng théng khé nhw thé.
Mong ho dwoc thodt khé. Bdn thdn tdi sé gidi
thodt ho.

V&i tAm tlr man nay, ching ta 1ap nguyén manh mé:
Mong sao tdt cd khé déi khdt va nhikng nghiép bdt
thién ctia ho sé cé qud bdo noi téi, dé ho dwoc

thodt khé va nguyén nhdn khé.

Chuing ta twdng twong tat ca dau kho ac nghiép cua ho
quy tu dwéi dang luong khéi den tan vao trong tim ta dé
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tan trir nga ai trong ta. Ta phéat trién niém tin: “Nay ta
da giai thoat tit ca nga quy khoi d6i kho, va da pha hay
tdm chip ngi noi ta.” Duy tri niém tin 4y mét ldc, réi
phat khéi niém han hoan. An trd chinh niém trén cam
gidc ndy cang lau cang tot.

ROi ta tip trung vao cac ching sinh trong coi sic
sinh va nght:

Tdt cd chiing sinh tdi nghiép nay dd tirng la me ta,
dang bi khé ngu si, ngwoc ddi, bi ngwdi khai thdc,
giam cdm, lam thit va nhiéu néi lo s¢ théng khé
khdc. Thdt ky diéu thay néu chiing thodt khéi kho
nday. Mong chuing dworc gidi thodt. Téi la ngwoi sé
gidi thodt cho chting.

Ta twdng twong tat ca dau kho va ac nghiép cta chung
quy tu lai dwdi dang mét luong khoi den tan vao trong
tim ta, hoan toan pha hly nga ai noi ta. Pong thoi tit ca
suc sinh déu dwoc giai thoat khdi moi néi khé va nhan
cta kho. Ta phat sinh niém tin twéng nho phap hanh tri
chiu thay cua ta, ching da hoan toan giai thoat va gi¢
day chi cdm tho an binh hanh phtc; con chung ta thi da
thoat khoi nga ai. Duy tri niém tin nay mot lic va phat
sinh hin hoan. An trd trong niém hy lac iy cang lau
cang tot.

ROi ta tip trung vao nhirng ching sinh trong coi
nguoi va nghi:

Tdt cd nhdn loagi, du déi véi téi la ban, thu hay xa
la, déu phdi chiu dwng v6 sé dau khé nhw sinh gia
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bénh chét. Ky diéu thay néu ho thodt khéi nhirng
théng khé nay. Mong sao ho dwoc gidi thodt.
Chinh toi sé gidi thodt cho ho. Mong tdt cd dau khé
va dc nghiép cta ho sé két qud noi toi.

Ta twdng twong tit cd dau kho va ac nghiép cta ho quy
tu lai dwéi dang mot luéng khoi den tan vao trong tim
ta va hoan toan pha hiy ngi ai noi ta. Ta phat sinh niém
tin: “Biy gi¢ t6i da gidi thoat tit cd nhin loai khoi
nhirng dau kho riéng biét va tdng quat cta ho, va da pha
tan ngi ai noi to6i.” Duy tri niém tin 4y mot ldc, roi phat
sinh hin hoan. Ta thién quan vé hy lac nay cang lau
cang tot.

ROi ta tip trung vao nhirng chung sinh trong coi
tu la va nght:

Moi chuing sinh nay da tirng la me ctia téi, nhung
nay ho phdi chiu dung nhitng néi théng khoé vi
ganh ti va ddu tranh. Ky diéu thay néu ho dwoc
gidi thodt khéi khé nay. Mong sao ho dwoc gidi
thodt. Toi sé la ngwoi gidi thodt cho ho. Mong sao
nho téi chiu thay khé dau va dc nghiép ctia ho, ho
sé thodt khé.

Ta twdng twong tat cd nhirng ganh ti, bao hanh, dau dén
théng kho cua loai tu la quy tu thanh ludng khoi den tan
vao trong tim ta va hoan toan pha huy nga ai noi ta. Ta
phat khéi niém tin: “Bay gior téi da gidi thoat tat ca
chiing sinh nay khai kho, va da pha hiy nga ai noi toi.”
Duy tri niém tin nay mét luc, roi phat sinh niém han
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hoan. Ta an trd nhit tAm vao hy lac nay cang lau cang
tot.

ROi ta tdp trung vao nhitng ching sinh trong coi
tr&ri va nght:

Moi chiing sinh nay da tirng la me cta téi, nhung
vi phién ndo 6 nhiém, khi cdi chét dén, ho sé phdi
chiu dwng nhitng sw khé dau mdt mdt sdc luc,
thdn théng va sw an lac. Thdt la tuyét diéu néu ho
dwoc gidi phéng khéi nhitng sw khé dau va so hdi.
Mong sao ho dworc gidi thodt. Téi sé la ngwoi gidi
thodt cho ho. Mong tdt cd dau khé va dc nghiép
ctia ho sé két qud noi toi.

Véi loi cAu nguyén chan thanh nay, ta twdng twong tat
ca dau khé va 4c nghiép cta ho két tu lai dwdi dang mot
lubng khoéi den tan vao trong tim ta, hoan toan pha hay
nga ai trong ta. Ta phat khéi niém tin: “Bay gio t6i da
giai thoat tat ca ching sinh khoi théng khé cta dia nguc
lanh, va da pha huy tdm chap ngi noi t6i.” Hay duy tri
niém tin 4y mot lic va phat khéi niém vui. An tra trong
niém han hoan 4y cang lau cang tét.

DAy 1a cach thwc hanh dén nhan ndi khé cua tit
ca ching sinh trong luc dao. Trong mdi cdi lai c6 nhitng
nodi khé dic biét va cad nhan d€ quan twdng. Vi du khi ta
tAp trung vao ndi khd cua loai ngudi, ta c6 thé tip trung
vao nhitng dau kh6 cia mot ngudi 6m dau dic biét, hay
mot nhém ngudi dang bi mot chirng bénh dac biét, hay
tdt cd nhirng ngwdi bénh néi chung. Ta ciling c6 thé tip
trung vao nhirng ngwoi dang bi déi, han han, ngheo kho,
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chién tranh, thién tai, nhan nan. Sau khi da chon déi
twong cua minh, ta phat kh&i mét tam dai bi manh liét,
ciu nguyén va quyét dinh tiy trir nhirng théng kho Ay.
Ro6i ta thwc hanh chiu thay theo cach di néi. Ciing
phwong phap 4y cé thé dp dung cho bat cit hoan canh
nao ta cé thé twong twong.

Néu ta khong quen thudc véi phap hanh nay, thi
nén khoi sy bang cach tip trung vao nhirng ngudi than
cia minh, nhw cha me con cdi, ban bé than quyén cua ta.
Sau dé6 ta c6 thé din dan néi rong pham vi dé bao gom
nhirng ngudi trong mot dia phwong, xtr s&, nhan loai, va
cu0i cung la chung sinh trong luc dao.

K&t thiic moi thi thién ta nén hdi hwdng cong dirc nhw
sau:

Mong nho ndng lwc hanh lanh nay, tdt cd hiru tinh
dwoc thodt khéi dau khd, dc nghiép, hiém nguy va
so hdi.

Ta c6 thé hoi hwéng chung chung nhuw thé, hodc hoi
hwdéng cho nhirng muc tiéu dac biét nhw ta mudn.

Thong thwong ta c6 thé tinh héa ac nghiép theo
hai cach: nho thwc hanh nhitng phwong phap sam hoi,
hodc nho chiu dau khé. Vé cach thi hai, Milarepa 1a mét
vi du. Luc d4au, ngai da tao nhiéu ac nghiép, giét nhiéu
nguwoi. Vé sau, thiy cta ngai 1a Marpa da bat ngai phai
chiu nhiéu kh6 khan gian khd, nho dé ngai tiéu trir
dwoc tat cd 4c nghiép truwdc kia. Tang ngit ¢6 ciu rang
khé vi nhw cai chéi quét sach nghiép chwéng. Phap
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hanh chiu thay khé dau cho ké khac la mot phwong
phép tuyét hdo dé tinh héa ac nghiép, tich liy cong dirc
va tang truedng tam dai bi noi ta.

D2. Cho bang tAm tir man

C6 ba cach thwong yéu: thwong yéu bang 4u yém, bang
cham soc dic biét, va bang sw mong moi. Vi du, khi mot
nguoi me tai ngd véi con sau nhiéu ndm xa cach, ba rat
sung swdng va hét stirc yéu mén con. Cam xic dac biét
nay goi la sw 4u yém. Vi yéu con, ba me xem con minh
riat quy bau, muon cham séc né dic biét. Sw cham séc
dac biét nay la cach thwong yéu th hai. Trong khi yéu
con v&i hai hinh thai tinh yéu iy, néu thiy con minh
khong sung swéng, ba me lién mong cho né lai dwoc
hanh phtc, va giip né phuc hoi hanh phic. Sw mong
gidp cho ké khac c6 dwoc hanh phuc la hinh thai th ba
cda tinh yéu, sy mong wérc.

Truwére hét ta can phéat sinh loai tinh yéu thir nhit,
roi dén thr hai, doi véi tat cad hiru tinh. R6i khi thién
quan vé suw thiéu hanh phic cta ho, ta sé tw nhién phat
khéi mong wéc. Chinh sy mong wéc nay la dong luc
thiac day ta tu tip phap hanh cho. Khi dwoc dong luc
nay thuc diy, ta lip nguyén: “Ta sé mang lai hanh phc
cho tit ca hitu tinh.”

Trong Bo tdt Hanh, Tich Thién gidi thich lam thé
nao dé thién quan cho:

D& thanh twu loi lac cho tat cd hitu tinh,
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T6i sé bién hién thidn minh thanh vién ngoc nhw

y.
Khéi dau, ta nght:

Mong thién nghiép cta tdi rdi khdp tdt cd chiing
sinh, d€ ho hwéng dwoc hanh phiic tam thoi va
vinh ctru.

Vé&i loi nguyén manh mé 4y ta twéng twong thin minh
bién thanh vién ngoc wéc védi nhirng tia sang 16ng 1anh
chiéu dén tit ca sdu néo luan hoéi. Nhirng tia sdng nay
tinh héa moi hoan canh trong sau néo va dem lai cho
nhitng chung sinh trong d6é moi th*r ma ho mong wéc.
Chung sinh trong cac dia nguc nong thi nhan dwoc
nhitng con mwa mat mé, trong dia nguc lanh thi nhan
dwgc mat troi Am ap, quy déi dwoc udng an, stc sinh céd
dwoc tri tug, loai ngwdi théa man moi mong wéc va nhu
cay, a tu la dwgc hai long an tinh, va chw thién thi dwoc
gidi thoat. Ta khéi 1én niém tin tit ca déu dwoc thoa
man hoan toan, dwgc niém vui vd nhiém, rdi phat sinh
hi lac 1én lao trwéc hanh phiic ma hitu tinh vira dat
dwoc. Duy tri cdm gidc 4y bang cach nhit tAm an tru
trén né cang lau cang t6t. Phdp quan ban phat hanh
phic nay 12 mét phwong sach téi thwong dé tich tap
cong dirc va tang trweéng tam Tir.

Dwa hai phdp nay vao hoi thé
Khi d3 nam virng cic phap hanh nhan va cho, ta c6 thé
phéi hop ching véi hoi thé dé ting cwong sw tu tip. Khi
hit vao, ta kh&i tAm dai bi d6i véi tit ca hivu tinh, twdng
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nhw ta dang don nhin vao minh tit ca kho dau cta ho
dwdi dang luéng khoéi den di vao tim ta, pha hdy tim
nga ai noi ta. Gitr hoi lai mét lic véi y niém nay tit ca
ching sinh da thoat kho, va 4c nghiép cung ngi ai noi
toi cling hoan toan chidm dwt. Khi thé ra, khéi tAm tie
manh liét va nghi, ta dang ban phat hanh phic va thién
dirc cua ta cho moi hitu tinh. Twdng twong ta dang tho
ra nhirng tia sing ma ban chit la hanh phtc an lac cta
chinh ta trong hién tai va twong lai. Ta phat khéi niém
tin rang, do két qua sw tu tip clia minh, tit ca ching
sinh hwdng dwoc hanh phic thuan tinh.

Co su twong quan chat ché giira tam ta voi nhirng
lubng khi lyc trong ta. Khi phap hanh cho va nhin dwoc
két hop véi hoi thd, néd cling két hgp véi ndi khi cua ta,
nho vay diéu hoa dwoc hoi thé va do d6 diéu hoa tim.
Khi thuin thuc véi phdp hanh nay, hoi thé ta ngay ca
trong khi ngt cling chuyén thanh phap tu cho va nhén,
nén chi mét hanh vi thé cling tré nén day y nghia. Pic
Chekhawa, dirc Tsongkhapa va nhiéu thién gia vi dai
khac da c6 thé chuyén hoa hoi thé theo cach dy. Khi da
thwc hanh cho va nhin dén m&c thuan thuc, thi du dang
& bt clr noi nao, luc di dirng nam ngoi ta déu cé thé két
hop phap tu 4y vao hoi thé. N6 sé giup ta phat trién
dwoc dinh lwc hét strc bén virng va tinh vi.

Phép hanh cho va nhin con c6 thé giup chira khoi
bénh tit. Ngay cad mdt ngwdi mic bénh nan y khi thuc
hanh phap nhin va cho nay, nhan manh sw thiu nhin
(kh6 dau cua ké khac), c6 thé gidm bénh hoic khéi han.
Vi du néu bi ung thw, ta nén nghi dén tat cd nhirng
nguwdi trén khap thé gidi hién tai cling dang mac bénh
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nay. Nghi dén ho mot luc, phat tAm thwong x6t manh
liét. Ro6i phat dai nguyén:

Té6i sé gdnh thay bénh ung thw cta tdt cd nhitng
ngwoi dy, dé cho ho dwoc thodt khdi dau don do
con bénh nay mang lai.

Quan twdng tit cd bénh ung thw quy tu lai dwéi dang
mot luong khéi den dang roi khoi nhirng bénh nhian ma
tan vao trong khéi ung thw cda chinh ta. Twéng twong
nho vy ma tat cd nguoi bénh bay gio 1ay lai dwoc stic
khoe. C6 thé nao ky thuit nay chita lanh bénh hay
khong? C6 thé, vi khi phat tAm chiu thay bénh hoan va
kh6 dau cho ké khac véi tAm bi man, ta sé tinh héa dwoc
nhitng ac nghiép gy bénh, khién bénh kéo dai. Y hoc
khé ma chira khoi bénh ung thw, nhwng khi mét ngudi
bi bénh ung thw biét sdim hoi 4c nghiép khién ho bi
bénh, thi 1dm khi ngwdi 4y c6 thé hdi phuc. Phap hanh
cho va nhan nay hét strc hitu ich trong moi trweong hop
bi bénh hiém ngheéo. Pay la mot trong nhirng ly do
khién thidy Chekhawa da gidp nhiéu nguwoi bénh cui tw
chita lanh dwoc bénh. O Tay tang, d3 c6 nhiéu trwong
hop nhitng ngwdi m sau khi dwgc y si cho biét mic
bénh nan y, bén bo thi tat ca tai san, boé nha di vao nghia
dia dé cho chét. Trong khi ch¢ doi tai nghia dia, ho thuc
hanh phuwong phap cho va nhan véi dinh lyc sau xa;
nhwng cudi cung da khong chét, ma hét bénh nén lai tré
Ve.

Truwée khi thién quéan cho va nhén, hay diang cling
mot mandala 1én chw Phat Bo tat va thanh ching véi
niém tin twdng, cu xin nang lwc gia tri cda cac ngai dé
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ta c6 dwoc thue chirng vé phap hanh nay. Cé thé tung ba
lan doan sau day trong Ciing Dwong Pao Sw:

H&i ddng Pao Sw ton kinh ddy long bi mdn,

Con cdu xin sy gia tri ctia Ngwoi

Khién cho tdt cd dau kho, dc nghiép va chwéng
ngai

ctia toan thé chiing sinh ma con xem nhw me minh,
ngay gio phut nay sé trit cd lén con;

Nh¢ con ban bé dirc hanh va an vui ctia con cho
nguwoi khdc,

Mong sao tdt cd hivu tinh dwoc hanh phiic an vu.

C6. Thién quan vé tim bo dé

Chung ta phai tu tap phap hanh cho va nhan vé&i tam bi
man va tinh thwong 1é6n rong, mong mai giai thoat tat ca
ching sinh khéi khd, mong dem lai cho ho chian hanh
phuc. Tuy nhién, chi mong wéc ma théi thi chwa du. Khi
dra con cua ta bi rét xuong bién dang chét dudi, thi ta
khong thé chi ngdéi ma mong ciu cho né khoi chét, du sw
ciu nguyén c6 tha thiét dén dau. Ta phai lam mot diéu
gi thiét thuwc dé ciru né. Clng thé, ta phai quyét tim
hanh dong dé gidi thoat hiru tinh khoéi khé. Duy tri
quyét tim 4y, ta thién dinh vé né cang lau cang tot; day
goi la luyén tip vé y nguyén cao ca, hay dao luyén ting
thwong tam.

Ta c6 thé tw hoi: “Du ¢6 mudn di nira, tdi lam sao
che ch®& dwoc tat ca hitu tinh?” Suy xét ky ta méi thay
chi c6 nhitng bac giac ngd méi cé dwoc nang luc nay, vi
da hoan toan thoat khoi cac chwéng ngai va c6 tam dai

60



3. Phan Tu Tap Chinh Y&u: Luyén Hai Loai B6 Dé Tam

bi binh dang. chi c6 chw Phat méi di phwong tién khéo
dé gitp tat ca hitu tinh bang nhiéu cach, va ban bd su
giup d& khong thién vi. Khi nhin thic diéu nay, ta quyét
dinh: “T6i phai dat giac ngd dé loi lac tit ca hiru tinh.”
Tam nay goi la bo dé tAm. Ta phai duy tri tAm iy va
thién dinh vé n6 cang lau cang tot.

Khi mé&i phat tdm bo dé, né dwoc goi la “tAm bo
dé gia tao” vi phai c6 gang m&i phat dwoc, nhung néu ta
tiép tuc ting trwdng tAm Ay bang thién dinh, cudi cing
né sé khai 1én mot cach tw nhién khong can cd gang.
Tam b6 dé tw nhién nay méi thuc thu la b6 dé tam.

Trong khi luyén tdm b6 dé, diéu quan trong la ta
phéi ngdn cho tim iy dirng thoi thit. C6 thé lam diéu
nay bang cach tu tip hang ngdy nhu sau. Quan twdng
tat ca chw Phat, Bo tat va thanh ching dang & truwdc mat
ta, va ldp loi hiva nhw sau ba lan:

Ttr gior phiit nay tré di cho dén khi thanh Phdt,

Dt c6 phdi mdt mang

Con sé duy tri wéc mong dat dén toan gidc

D€ gidi thodt tdt cd hiru tinh khéi nhitng noi s¢

sinh twr va sw an binh riéng tw.
Phap hanh nay lam cho bo dé tdm cua ta vitng chic
khong théi chuyén.

Buwéc két tiép l1a tho giéi Bo tat. Muén lam viéc
nay ta quan twdng tredc mat ching hoi chw Phat Bo tat

va Thanh hién, réi v&i long thuwong x4t tit ca hitu tinh,
ta nghi: “To6i phai dat gidc ngd, phai lam loi lac tit ca
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ching sinh. Muon thanh twu diéu nay, t6éi phai tho gidi
B0 tat va thwc hanh sdu ba la mat.” Vé&i dong luc nay, ta
tho gi¢i Bo tat bang cach tung bai sau day ba lan:

Héi cdc bdc thdy, chw Phdt va Bo tdt

Xin cdc Ngai hdy ldng nghe con néi ddy

Nhuw tdt cd cdc ddng Thién thé vé trudrc,

Dd phdt tdm Bo dé,

Va hoan tdt moi giai doan ctia tién trinh

Tu tdp BO tdt hanh,

Ciing vdy hém nay, vi tdt cd hiru tinh,

Con xin phdt tdm bo dé

Va hoan tdt moi giai doan trong tién trinh tu tdp.

Sau khi tho gi¢i B6 tat nhw vy ta nén tu tip sau Ba la
mat v&i dong lwc 1a tAm Bo dé. Tt ca sw tu tip cia Bo
tat déu bao ham trong sdu Ba la mat: B thi, tri gidi,
nhan nhuc, tinh tin, thién dinh va tri tué. Nh¢ tuan tw
ti€n tu sau Ba la mit, cudi cung ta sé dat dén giac ngd
lén lao. Sdu ba la mat hét sirc rong 1on sdu xa, nhung
ching ta c6 thé tu tip tuin tw, bang cach thanh tim
thwc hanh Mwoi Tam Nguyén va Hai Mwoi Hai Gidi vé
tu tdm, v&i dong lwc la tam B6 dé. Nhitng Nguyén va
Gidi nay sé dwoc giai thich duéi day.

B2. Tu Tap Ngoai Thaoi Thién Quan

Ba déi twong, ba déc va ba thién cdan
La chi gido van tat cho sw chirng dac vé sau.

(' day ba ddi twong 1a dé wa, khé wa va trung tinh. Moi
déi twong ta nhan thirc déu bao ham trong ba loai nay.
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Ba doc la tham, san, va si; va ba thién can la vé tham, vo
san, vO si. Sw chirng dic vé sau c6 nghia 1a sy tu tip cla
ching ta ngoai thoi thién dinh.

V6 tham 1a mét dirc tinh dac biét ctia tAm doi lai
vOi sw tham luyén, né khong chi don thuin 1a s vang
béng tham duc. V6 tham la mot thién tam, trong Kkhi
vang bong tham duc ma thoi thi khong nhat thiét 1a mot
tAm thién. Vi du mét hai nhi thi khéng c6 ham mudn déi
v&i regu, nhung sy thi€u ham muon nay khong phai la
mot dirc hanh. N6i dung ra, vd tham chinh la sy tir bd
wdc mubn xa lia sinh tr. VO sin 1a mot dirc tinh dic biét
clia tAm, nhu tinh yéu hay nhan nhuc c6 tic dung nguoc
han véi sw thu ghét hay con gian dit. Vo si 1a tri tué tac
déng nhw do6i tha cta sw chdp nga hay ngu si déi voi
thwc chat ctia van phéap.

Khi mét trong ba déi twong xuit hién trong tim
pham phu thi né thwong phat sinh ba doc to néi trén.
Déi twong hip dan lam phat sinh tham lam, ddi twong
khong hip dan lam phéat sinh gidn dit, va déi twong
trung tinh lam phat sinh v6 minh. P6i véi nguoi
thwong, khi khong thién dinh, thi moi kinh nghiém déu
bao ham s ti€p xdc ba doi twong va phat sinh ba doc
td. Nhwng ngwoi ddc biét lwu y viéc tu tAm thi phai c6
thay déi tinh hu6ng nay, dé phat trién ba thién tAm thay
vi ba doc t8. Moi khi gdp ddi twong hip dan, ta nén c6
ngin kh&i long tham va dao luyén vo tham; khi gdp diéu
kho chiu, c6 ngdn ghét gidn va dao luyén vé san; va khi
gap doéi twong trung tinh, c6 ngin kh&i ngu si dé nhan
chan ban chat t6i hiu cta né la v6 tu tinh (khdng thuc
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hitu ndi tai), nhd vay tang truedng tri tué. Su tu tap nay
goi la ché ngu ctra ngd giac quan.

Nho lién tuc thwe hanh sw ché ngu ctra ngo giac
quan theo cach 4y, ta sé thiy bang kinh nghiém ban
than rang ddy 1a mot phwong phap that hiru hiéu dé dep
nhirng doc to trong tim ta va tang trwedng tim dai bi va
céng dirc. Khi ta dat dén giai doan ma moi doi twong
déu giy cho ta co hoi dé phat trién thién tim, thi toan
thé cudc doi ta sé tré thanh doi twong cho ta tu tip. Xin
xem thém tac phdm Tim Hiéu TAm (Understanding the
Mind) dé biét thém vé ba ddc t6 va ba thién can.

Néu ta thdy rang nhitng nd lwc ciia minh dé ché
ngw cac clra giac quan ngoai thoi thién dinh qua yéu
khong thé vuot qua tham sdn méanh liét, thi c6 thé thi
phwong phap sau day. Trwéc hét ta nén cé tim ra vong
twong nam & dau. N6 nam trong than? Noi qua tim hay
trong dau? Thuc chat nd la gi? Sau khi xét ky, ta sé
kham phé rang ta khong thé tim thiy no, né di hoan
toan bién mat. Ta c6 thé dung phwong phap ay dé vuot
qua si mé va nhirng vong twéng khac.

Sw tu tap cua chung ta ngoai thoi thién dinh sé hd
tro cho sw tu tip trong thoi thién va ngwoc lai; ca hai sé
gidp chung ta dat thuc chirng nhanh chdéng. Tuy nhién
diéu nay khong dé, vi ta d3 quen v&i ba doc td tir vo thi
nén ching c khaoi 1én mot cach tw nhién ngay ca trong
gidc ngl. B&i thé ta cAn phai vira kién nhan vira quyét
tam trong luc tu tap.
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Khi tu luyén tam, ta nén thwc hanh phap nhan
chiu thay, moi khi ba doc td troi 1én trong tAm ta. Véi
long bi man manh liét, ta nén nghi:

Moi hiru tinh téi xem nhw me déu cé cdc bénh si
mé kinh nién

Mong tdi gdt qud tham sdn si ctiia ho, dé ho thodt
ba djc td nay.

Muén ghi nho diéu nay,
trong moi hoat déng hdy tu tdp bang nhirng
cdu ké.

Hai dong nay trong ban van goc khuyén ta nén hoc
thudc long mot s6 bai dé tung vao nhirng luc thich hop,
dé nhiac nhé minh tu phap d6i dia vi minh v&i nguoi,
nh4t 1a phap cho va nhan. C6 nhiéu trich din trong kinh
ta c6 thé chon nhat. Vi du trong mot kinh néi vé doi
song cua Bo tat Norsang, Phat day:

Ong nén nghi nhw sau: “Mong tbi chiu thay
nhitng dau kho cua ching sinh, va than toéi bién
thanh bat c gi lgi lac cho ho.”

Trong Kinh Ca Tung Nhitng Hanh Vi Téi Thwong, Phit
day:

Mong nhirng thong kho vo bién

Cua troi, nguoi, a tu la,

Pia nguc, nga quy, stc sinh sé trut 1én toi
Va mong hitu tinh dwogc tat ca hanh phic.
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Dromtonpa
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Trong Bo6 tdt Hanh, Tich Thién néi:

Bao thong khé chiing sinh tao tac

T6i nguyén xin lanh hét noi than

Bao nhiéu Bo6 tat thién nhan

Qua son xin nguyén hién dang hitu tinh.

Va trong Tam Bai Ké Luyén Tdm, Geshe Langri Tangpa
noi:

T6m lai, mong toi truc ti€p va gian tiép

Cong hién gitp d& va dem hanh phic cho tat ca
htru tinh;

Va 4m tham ruwéc vao ban thin

Moi tai hoa va kh6 dau cua ho.

Trong nhirng hoat dong hang ngay, sy thwong xuyén
tung doc nhitng cau trén day sé giup ta nhé lai luon
luén phap hanh cho va nhan.

A2.Luyén B6 Pé Tam Tuyét Poi
Tu luyén tAm bo dé tuyét déi
Truyén bi quyét cho ngwoi nao dat dén sw kién

cé

Sau khi di phat tim b6 dé twong déi nho nhirng phap
thién ndi trén, bay gi¢ ta nén luyén tam bo dé tuyét doi
bang cach thién dinh vé Tinh khéng, ma déng lwc 1a tAm
b6 dé. Chi cé nhitng hanh gia Pai thira méi luyén tim bo
dé tuyét doi. Hanh gid Tiéu thira thién quan vé tinh
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khong nhwng dong luc cua ho la sy tr bé chit khong
phdi tdm b6 dé. Nhitng nguoi chwa thuc ching Tinh
khéng thi nén khéi sw tu phap nay dé cé dugc sw hiéu
biét so khéi vé Khong. Ngwoi dd hi€u vai phin vé
Khong, thi nén tu tip thém dé dao sau kinh nghiém.

Tri tué thwc chirng Tinh khéng gidi thoat tam
khéi hai chwéng ngai la chwéng giai thoat va chuéng bo
dé - gbc ré cta moi rac roi. Néu khong trir khir hai
chwéng ngai dy thi ta sé mai méi & trong tinh trang dau
kh6 v6 minh. Nho luyén tdm vé Tinh khong véi dong
lwc 1a tAm b6 dé, ta sé giai thoat tAim minh Kkhéi hai
chwdng ngai va nho vay dat toan giac. Vi ly do d6 ta nén
danh tron doi dé ting trwdng hi€u biét va thwc chirng
vé Tinh khong. Tri tué thwc chirng Tinh khong giong
nhw thudc trir dau kho cho ta, béi thé ta nén dung thi
thudc toi thwong nay dirng so hai.

N6i chung, ngwdi mudn 1y Tinh kKhéng lam phap
tu chinh yéu thi trwéc hét phai cé kinh nghiém vé cac
phap thién cdn ban nhw thién quan vé than ngwoi quy
bau, vé vo thwong, vé nhin qua nghiép bao, va tit ca cac
giai doan din dén tAm bo dé twong ddi. Giai doan cudi
nay hét strc quan trong. Dong cudi tir ban van goc,
Truyén bi quyét cho ngwdi nao da dat dén sw kién co,
mudn bao rang ta chi nén thién quan vé Tinh khéng khi
da dat dén mot hiéu biét thwc chirng virng chac vé cac
thién can ban cia dao Phit, nhat la thién vé b6 dé twong
do6i. Danh tir “bi quyét” &m chi Tinh khéng néi chung va
b6 dé tAm tuyét déi néi riéng, nhirng thi nay phai dwoc
gitr bi mat déi véi ngwoi chwa thuwe chirng vé Phap can
ban.
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Néu tinh khong ma khong khéo dwoc gidng nobi
cho nhitng nguwoi khong co thwe chirng can ban vé Phap
thi c¢é nguy co 1a ho sé hiéu lam gido ly, va thay vi ¢
nhin thirc dung vé Chin khong, ho roi vao cai thiy sai
IAm va cuc doan goi 1a ngoan khong, tuéng rang Tinh
khéng nghia la khéng c6 gi ca. D€ tranh nguy hiém nay,
mot bac Thiy thién xdo thwong khdéng gidng Tinh
khong, ma tip trung vao viéc gitp hoc tro phat trién
thwc chirng vé nhirng gido ly can ban khac, dé c6 dwoc
nén tang virng chac cho sw thiu hiéu khong IAm vé Tinh
khong sau nay.

Tu luyén b6 dé tAm tuyét d6i c6 hai phan:

1. Luyén vé Tinh khéng trong thoi thién.
2. Luyén vé Tinh khong ngoai thoi thién.

B1. Luyén Vé Tinh Khong Trong Thoi Thién
Quan

Ban van goc cho thiy cé ba cach tu luyén Tinh khong
vao thoi thién:

1. Thién quan vé su tréng rong ctia cac phap
2. Thién quan vé su tréng rong ctia tim
3. Thién quan vé sy trong rong cta cai toi

C1. Thién quan vé sw tréng réng ciia cac phap

Hdy qudn twdé'ng van phdp nhw chiém bao
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Trong phap thién nay, ta ldy doi twong la tat ca phap
ngoai, va nhan thic rang ching hoan toan khong co
thwc hitu noi tai, ban chit ching chi nhw canh chiém
bao. Trong Kinh DPinh Vwong, Phat giai thich ré rang
thwc chat cac phap:

Trong gidc mo, mot thiéu nit gdp mot chang trai
roi thiy anh chang sap chét

khi gdp thi sung swdéng, khi thiy sip chét thi khé
dau

Nén hiéu rang moi hién twong déu nhuw vay.

Trong gidc mo ma Phét ndi dén, chang trai chi la mot do
twong trong tAm cuda c6 gai dang nam mo, khong c6 mot
hién hitu doc lap, thuc thu nao ca. Nhung c6 gai lai
kh6éng nhin ra minh dang mo, va vi chang trai doi véi
c6 12 thwc nén cd vui swéng khi gdp go. Sw sap chét cia
anh ta ciling chi la mot do twong khoéng c6 thuc hitu ndi
tai, nhwng day ciing thé, vi ngu si, c6 gai tuéng nhuw anh
ta sip chét thuc, nén cam thiy dau budn. Moi ngudi déu
c6 loai kinh nghiém chiém bao twong tw, chi khac la vi
nghiép khac nhau nén canh chiém bao cling khac nhau.

Moi d6i twong ta gap lac tinh thirc - dem lai vui,
kho, khong vui khéng kho - déu giéng nhw trong mo, vi
ky thuc ching chi la nhitng hinh bong trong tam, khong
c6 hién hiru ndi tai, doc l1ap. Nhwng vi vo minh, ta cho
rang chung c6 thuc. Vi vay khi thiy cai gi dep, ta khoi
ham muoén, thiy cai gi khé chiu, ta khéi tAm ghét gian.
Nhuw vay, moi hién twong du chi la bdng dang hién trong
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tAm ta, song vi ngu si ta xem chung la thwc cé va doi véi
chung, ta phat sinh nhirng tam ly mé mo.

Tich Thién, trong chwong chin ctia Bo tdt Hanh,
da dwa ra mot trinh bay sang sia vé Tinh khong.
Chwong nay rat sau sic, can dwoc doc can than, véi tap
trung cao do, vi ta khong tim thay & dau mot giai thich
sang stua hon thé vé Tinh khong. Trong chwong nay,
Tich Thién noi, ta nén xét cai cach ta bam viu vao moét
than thé xem nhw né hién hiru tw noi. Khi ta nghi "T6i
c6 mot thin thé khde manh", 1a ta dang nghi dén mot
cai than xuit hién ré rét trong tim ta, khac biét v&i
nhitng phan tr cia n6. Ta khong nghi dén nhirng canh
tay, ong chan, van vin, ma dén mot than thé duwong nhw
hién hitu biét l4p véi nhirtng thanh phan lam nén né,
mot than thé cé thuec.

Néu than thé ta la thwc cd, thi né phai hién hiru
theo mot trong ba cach: hodac né la mot trong nhirng
than phan, hodc né la tip hop nhirng than phin, hoac
no6 la cai gi khac véi cac than phan. Nay ta hdy xét xem
thén thé c6 hién hitu theo cach nao trong dé hay khong.
Trwdc hét than c6 phai la mét trong nhitng phan ti
khong. RO rang la khong, vi canh tay khong phai than,
ong chan khéng phai than, van van. B&i vi tat ca nhitng
cai nay déu 1a nhirng phan tir cia than thé. Néu moi thir
déu la than thé, thi thanh ra cé nhiéu thin ch& khong
phai mot, ma sw thwe khéng phai thé.

Kha ning thi hai la thin thé tip hop cac phan t
ctia nd. Nhwng vi khong c6 phan t& nao la than, thi lam
sao su tip hop nhitng phan t& iy lai la than dwogc?
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Nhirng phan t ciia than da 1a phi than, nén chi tap hop
nhitng phi than dy cling phai la phi than. Tdp hop
nhirng phan tr clia than 1a co s& dé€ goi tén cai than, chi
khong thé 1a chinh céi thin dwoc. Mot diém té nhi hon
cin suy nghi cin thin 13, tip hop cic phan tir cia thin
thi khong phai 1a than, vi diy cling la mdt phan cua
than.

Kha nang thi ba la than thé hién hitu nhw mot
cai gi khac véi nhitng phin t& cia né hay tip hop
nhirng phan t, nhw s& hitu cia nhitng phan t chang
han. Néu thin thé qua cé mat theo cach nay, thi c6 thé
tim thiy n6é & diu viy? Bit c lic nao ta chi vao cai
than, ta cling chi vao mot phan t&r cia than ay ch®
khong phai vao mot déi twong tach biét véi cac phan ti
cda than va lam s& hitu chi cai than 4y. Khi nhin vao cai
than, ta chi thiy nhitng phin t cia n6. Néu khong c6
nhitng phan t& nay, thi sé khong cé cai than, do vy
khong c6 céi than tach biét véi cdc phan tlr cua né. Bdi
vay, than khong hién hitu & trong cac phian tr ma cling
khong hién hitu ngoai cac phan t&. N6 chi hién hitu nhw
mot hién twong dwoc gan tén cho nhitng phan t& cda
no.

Mic du khong thuwc c6 mot than thé, song vi tAm
ta ngu mé xem nhirng thanh phén cuta than thé la thuc
6, nén ta cling thiy thwc c6 mot cai than. Trong BO tdt
Hanh, Tich Thién 14y vi du nguwoi di gitta déng qué vao
lac sAm t6i, thdy [Am déng 14 1u 1o thanh con nguoi.
Cling vay trong béng t6i vO minh, ta l1dm twdng nhirng
thanh phan cda thin thé 1a mot than thé thwc cé. Tich
Thién néi:
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Vay nén biét cai than khéng théat,

Vi mé mo cac vat trong than

Tao nén tAm chip thé than

Nw 1dm d6ng gach xép thanh dang ai.

Néu lam cudc thién quan phin tich nhiéu Iin nhw vay
dé tim ki€m than thé, ta sé thay cai twéng thong thwong
cda minh vé thin thé bién mat, thay vao do6 la tinh
Khong xuit hién. Tinh khong 4y 1a sy thiéu han thuc
hiru noi tai clia cai thin ta. Ta nén tip trung nhit tim
trén Tinh khong 4y, duy tri n6 véi chinh niém manh liét.
Phap thién nay goi la chinh niém vé thin (niém than).

Néu ban chat t6i hiu cia than thé la Khong, thi
than thé hién hiru theo cach nao? N6 hién hiru nhw mot
vat trong chiém bao, nhw mot hinh bong trong tam. Vi
than thé tw né khéng hién hiru biét ldp ma chi la mot
hinh béng trong tim, nén that khéng cé can cr nao dé
phat sinh &i luyén d6i véi than thé. Tich Thién néi: "Co6
bic tri nao lai phat sinh ai luyén déi véi nhitng hinh
dang trong chiém bao?"

Trwdc hét ta nén co dat dén mot cai thay vé tinh
khong d6i véi thian thé minh dé roéi trén co s& nay, ta ap
dung cing mét cach phan tich 4y déi v&i tit ca cac phap
khéc. Khi nho phap thién phin tich, ta da hiéu dwoc sw
trong rong (tinh khong) cta cac phap khac ngoai than,
ta tdp trung vao tinh Khong ay, duy tri n6 véi chinh
niém. Phap thién nay goi la chinh niém vé cac phap hay
niém phap. Hai loai thién nay dwoc dé cip trong ban
van goc "hay quan twdng van phip nhw chiém bao.”
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C2. Thién quan vé tinh khong ctia tim
Phdn tich ban chdt vé sinh ctia nhdn thirc

@ day "nhan thirc" am chi cai tim. Dong ké nay khuyén
ta hdy phan tich ban chit cia tAm thirc. BAn chit toi hiu
ciia tAm 13 su vang bong thuc hitu ndi tai. N6 “ vo sinh”
béi vi khong do cidc nguyén nhan sinh ra. Mudn thién
quan vé tinh khong ctia tdm thirc, ta c6 thé ap dung
cung mot tién trinh tra xét nhw khi thién quan vé tinh
khéng cta than thé.

Du tdm ta hanh phic hay bat hanh, ta luén luén
thdy rang né 1a mot thwe thé doc 1ap, hién hiru khong
tuy thudc vao bat cir cai gi khac; song ky thue tAim ta chi
dwoc gan cai tén dy do suy twdng phan biét (conceptual
thought) tuy thudc vao nhirng sat na tam qua khtt, hién
tai, vi lai. TAm tw n6 khong hién hitu thuc sw. Néu qua
né c6 hién hiru, thi ta di c6 thé tim ra né trong so
nhitng sat na tim qua, hién, vi lai. Nhwng khi tra tam, ta
khéng tim dau thiy cai tAm & trong dong twong tuc cla
né hay & ngoai dong twong tuc. Tinh khong thé tim
dwoc (bat kha dac)- bang cach tra tAm- cda tAm 1a mot
chirng c& rd rang rang né khong cé thwe hiru noi tai.

Ta nén thién quan nhit tdm cang lau cang tot,
trén tinh khong ay, sy thi€u tw tinh iy cta tidm. Phap
thién nay goi 1a chinh niém vé tdm, hay niém tim. Ta
ciling c6 thé xét cdc cam tho cda ta theo cach ay, va nhit
tdm thién quan v&i chinh niém, vé sw thiéu thwc tinh
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nodi tai cha cdc cdm tho. Phap thién nay goi 1a Chinh
niém vé cdm tho, hay niém tho.

Dong ké trong ban van gdc “Phan tich vo sinh cta
nhan thirc” 1a am chi ca hai loai chinh niém, niém than
va niém tho. Viy, dong ké nay va dong trwédc, ca hai dé
cip bon cach chinh niém quan sat Tinh khéng. Nhirng
diéu nay dwogc gidi thich ro trong chwong chin cia B
Tdt Hanh. Lun giai tic phdm nay c6 thé dwoc tim thiy
trong Xem Ra Pdy Y Nghia (Meaningful to Behold).

C3. Thién quan vé Nga khong

Ngay ca déi thu la cdi ta, ciing khéng thwc hitu
noi tai

Dong ké nay tlr ban goc &m chi phap thién vé vo tw tinh
clia con ngudi (nhan khong); day rang nho thién quén,
ta sé€ nhan thirc rd rang chinh ban than ta cling khong
hién hiru noi tai, biét 1ap. Doi thu day &m chi con nguoi
dang nd luc dé vueot qua, trir khir nga chip.

Khi nh¢ phap thién phén tich ma ta hiéu dwoc
rang cai than khong thuc hiru noi tai (vo tw tinh), thi ta
cling c6 thé hiéu dwoc rang con ngwoi hay tw nga ciing
khéng cé thwc tinh ndi tai. Nhw Tich Thién néi trong Bo
tdt Hanh:

Ai phan tich ky than nay

Lai con tham luyén hinh hai huyén hw
Than duwong nhw thé mong mo

Lam sao phan biét tré gia gai trai?
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Nhu ta thiy, dan 6ng dan ba c6 nhirng thin thé khac
nhau véi nhitng dac tinh khac nhau, nhwng vi cai than
da khong thwc c6 tw tinh, thi 1am sao cé thé thuc su
hién hiru nhitng ngwoi nam va nit ngay tir ban chat?
Néu nam nit tw ban chat khong hién hiru, thi lam sao cé
thé c6 mot con ngwdoi hay cai nga thwc hitu? Nhirng
diém nay can dwoc suy xét kj nhiéu lan. Néu nhitng y
twdng ngwoc lai khéi 1én xen vao sy quan twdng ay, thi
ta khong nén quy thuan chiing ma phai khéi 1én trong
tAm nhitng tw duy hé tro cho cai thiy cia minh vé Tinh
khong.

Ngay trwéc khi nghi "t6i", ta nhan ra mdét hoac
hon mot udn trong nim uin lam nén cai toi dy: sic, tho,
twdng, hanh, thirc. Tuy thudc vao sw nhin thirc ndm uin
4y, ta lién khéi 1én y twdng "toi" va tin chac céi toi 4y 1a
thwc, c6 mét hién hiru ndi tai. Nhwng néu di tim cai toi
4y trong s6 nhitng uin than (sic - DG) va tim (tho
twéng hanh thirc - DG) thi ta khong thé tim thay, béi vi
ca than 14n tAm, khong cai ndo trong d6 1a cai "tdi" ca.

Khi néi "than t6i" va "tdm t6i" 1a ta quan niém vé
mot cai toi biét lap véi ndm uan thin va tim, thé nhung
chinh do nim quin ma ta mé&i bam chat vao mét cai toi
biét 1ap. Du c6 thap dudc di tim, ta cling khong tim dau
ra mot cai toi biét 14p v&i than va tAm ta. Tinh bat kha
dac (khéng thé tim thiy) nay cda cai toi chirng to cai toi
hay tw nga chi la mét béng dang ctia tim. Theo cach ay
ta c6 thé hi€u rang cai toi khong tw ndi (inherently)
hién htru.
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Ddt con dwong thwc thu trén nén tang ctia van
phap

Bon dong trudc cia ban géc am chi phap thién phén
tich (analytical meditation) vé Tinh khong, con dong
nay chi phap thién tinh chi (placement meditation) trén
Tinh khong. Trong vai kinh dién va méit dién, Phat dung
tlr "cdn ban van phap" dé chi Tinh khong. B4t Nhd Tam
Kinh néi tit cd phap nhw hinh sic, déu 1a nhitng biéu
hién cia chan khong. Theo nghia dy, Tinh khong la can
ban cta van phap. B&i thé, trong ciu van nay "nén tang
ctia van phap" &m chi Tinh khong, ban chit t6i hiu cta
moi hién twong bao gom ca tim va than.

Vi du néu dang thién quan vé tinh khéng cia than
thé, thi trwéc hét ta dung ly ludn dé hiéu so qua tinh
khéng cda thén, réi dung tinh khong ay lam doi twong
thién quan. Khi nho thién phan tich, ta da thiy dwoc
tinh khong mot cach ro rang, thi ta hdy tap trung nhat
tam trén Tinh khéng 4y, thién quan vé n6 cang lau cang
tot. Pay goi la thién tinh chi vé Khong, va la con dwong
thuc thu dén gidi thoat.

Muoén tin trir hai chwéng ngai, ta phai dat dén b6
dé tam tuyét d6i la tri tué truc chirng Tinh khong, dwoc
khéi dong bédi bé dé tim twong doi. Nhwng khéng thé
truwc tiép thwe chitng Tinh khéng néu tdm chwa dat dén
mirc 6n dinh cda tinh chi. Muén lam viéc nay, ta c6 thé
14y mot ly gidi tho thién vé Tinh khong dé lam dé muc
thién quén roi tun tw tién 1én qua chin cip buc tinh chi
cho dén khi dic tinh chi thwc thu. Nhe lién tuc thién
quan vé Tinh khong véi tAm tinh chi dy, cudi cung ta sé
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dat dén cai thiy thu thdng va quan sat Tinh khong. Roi
nho thién quan véi tAm phdi hop chi va quan Khong, ta
sé dat dén tri tué thwc chirng Tinh khéng mot cach truc
tiép. Nhitng diéu nay dwoc trinh bay ré trong Con
Dwong Hanh Phic Vui Vé (Joyful Path of Good Fortune)
va Xem Ra Pdy Y Nghia (Meaninful to Behold).

Khi thwc chirng tdm b6 dé twong doi la ta di vao
dao 16 Tich tip cong dirc (Tw lwong dao), dau tién trong
nam dao 10 Dai thira; khi dat dén cai thdy thu thing
quan sat Tinh khéng la di vao dao 16 Chuan bi thi hai
(Gia hanh dao); khi dat dén tri tué trwc tiép thwc chirng
Tinh khong ta chitng ngd bo dé tim tuyét doi va buéc
vao dao 16 thi ba, Kién dao. Nho thién quan, ta tién 1én
dao 16 thit tw, Thién dinh, va do thién quan thém nira, ta
sé dat dén dao 10 thxr nam cda Pai thira 1a Khdng con
hoc tap (V6 hoc dao), tirc la giai doan toan giac.

B2. Tu Tap Tinh Khong Ngoai Thoi Thién Quan

Gitra cdc tho'i thién, hdy xem moi hién twong la
huyeén héa

Ngoai thoi thién, ta nén ludén ghi nhé rang moi sy xuit
hién trong tAm ta déu tréng rong khong co6 thwc hiru noi
tai. Mac di moi sw van con xuat hién véi ta c6 vé nhw
that, ta phai nhé tw ban chit ching 13 tréng rong. Theo
nghia 4y, ta giong nhw mét nha ao thuit cé thé ho bién
hinh dang mot con ngwa chang han. Mic du con ngua
xudt hién trong tAm nha 3o thuat, 6ng van khong bi né
thu hat, khéng cho n6 1a cé thuc. Ciing thé, ngay ca vao
thoi x4 hoi khong ngdi thién, du cac phap van xuit hién
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véi ta trong nhw thuc, ta cling khéong bi twdng cua
ching thu hut, ma van nhé ky thwc ching hoan toan
thiéu thwc chat noi tai. Bang cach 4y ta xem moi phap
déu nhw huyén.

Chiéu sau ctia céi thiy va kinh nghiém ta vé Tinh
khong trong lic nghi ngoi 1a tuy thudc vao kinh nghiém
ta trong thoi thién quan. Néu trong thoi thién, ta thanh
cong trong kinh nghiém vé Tinh khong, thi ta sé c6 mot
chinh tri kién vé Tinh khong ngay ca khi ta nghi mét.
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4. Chuyén Nghich Canh Thanh Con
Puong Giac Ngd

Trong thoi dai do ban nay, ta gap phai nhiéu chuwdng
ngai, b&di thé ta cin moét phwong phap dic biét dé
chuyén nghich canh thanh nhin tu dem lai hanh phuc
thuén tinh. Néu khong chuyén dwoc nghich canh thanh
nhan tu, ta sé thay thwc kh6é ma gitr dwoc tAm an tinh
cin thiét dé tu hanh dén noi dén chén.

Khong nhitng chi cé nhitng hoan canh khoé chiu
m&i chwédng ngai cho sw tu tip clia ching ta. Chang han
c6 nguwoi rat thich tu tip Phap, nhwng vi thinh linh dwoc
mot tai san 1on, ho tré thanh hoan toan bi cac hoat dong
thé tuc lam chuyén hwéng, khong thiét gi dén viéc tu
hanh ntra. Nhitng chwéng ngai nhw viy cé thé xay dén
cho ca nhan cling nhw cong dong. Mot cong dong tu tap
c6 thé lac dau rat ngheéo, nhwng nhitng thanh vién lai
vui vé tu hoc va sdng véi nhau mét cach hoa hgp thanh
binh. Nhwng khi cong déng iy giau c6 hon, cac thanh
vién c6 thé tré nén da doan ban ron lam viéc chia tri,
két qua la sw hoc phap ctia ho cé thé théi thit nhanh
chong.

Néu c6 cia cai khong gidp nguoi ta tién bo tim
linh ma con cé thé gy nén van dé, thi thiéu tién hay
nhu yéu vat chat ciing thé. Canh nghéo khé gian truin
c6 thé dem lai sw nan long théi chi va déi khi con lam
cho nguwoi ta tir bo ludn ca viéc tu tap.
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Geshe Sharawa
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Vi nhitng nguy hiém 4y, ta khong bao gio nén dé
cho nhitng ban tdm vé vat chit xen vao viéc tu hanh. Ta
can phai chuyén bat ct canh ngd nao ta gap, du xiu hay
tot, thanh con dwdng tu tAp bang cach 14i moi hoat dong
minh vé chiéu huéng dirc hanh. Phwong phdp nay vo
cung quan trong. Ngwodi nao thwc hanh né mét cach
vién man thi sé khong bao gio cdm thay lo du thoi chi
ma c6 thé gitr tAm thanh tinh binh an trwdc moi hoan
canh.

C6é hai cidch dé chuyén nghich cdnh thanh con
dwong giac ngo:

1. Chuyén nghich canh thanh Con dwong bang
cach ap dung mot kiéu tw duy dac biét.

2. Chuyén nghich canh thanh Con dwong nho
phap tu chuén bi.

A1. Chuyén Nghich Canh Thanh Con Pwong Nho Ap
Dung Tw Duy

Khi cd ngoai lan trong déu day do’ ué,

Hdy chuyén nghich canh thanh con dwong gidc
ngo,

Hdy dp dung thién qudn vao bdt cir hoan cdnh
nao ta gdp

Trong ciu trén, "ngoai" chi thé gi¢i va "trong" chi
nhitng cw dan trong dé. Dong ké dau chi thé gidi va con
nguwoi trong d6 diy nhitng hiu qua cta ac nghiép, tic
nhitng hoan canh ngang trai va dau kho. Khi mét x& sé&
gap tai ch 16n dem lai dau khé 16n lao, nhw dong dat
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hay bio lut, thi x& iy dwgc xem la diy nhirng qua bo ac
nghiép do cac cw dan da tich ldy nén. Ciing thé, moi tinh
hudng xau xa trén thé gi¢i nhw nghéo déi, han han, v.v..,,
déu 1a hdu qua nhirng 4c nghiép ma tip thé nan nhan da
tich lly. Khi gia dinh ta chiu ruai ro nhw chay nha hoac
mong wé&c gi cling khong thanh twu, thi day 1a do nhirng
ac nghiép ta da lam trong qua khr. Néu riéng ban than
ta phai bi 6m ndng hoic gip nhiéu ric rdi bat hanh lén
lao, 4y goi la nhitng qua bao cda ac nghiép riéng trong
qua khir. Twong tw, kKhi ta phai chiu sw ton thit hay suy
thodi nao vé tai san thé tuc, dy la ta dang chiu qua béo
ac nghiép ctia minh. Pay la lic dé chuyén nhirng bién co
bat hanh 4y vao con dwong tu. Du gdp hoan canh xiu
hay tot, ta déu nén 4p dung nhitng phwong phap thién
quan thich hop nhw thién quan vé tim dai bi, tAm bo de,
vé Cho va Nhan.

Cé hai cach chuyén nghich canh thanh con dwong
nho ap dung mot 16i tw duy dac biét:

1. Chuyén nghich cdnh thanh con dwong nho
phwong phap.

2. Chuyén nghich cadnh thanh con dwong nho tri
tué.

B1. Chuyén Nghich Canh Thanh Con Pwong Nho
Phwong Phap

Muon chuyén nghich canh thanh con dwong nho

phwong phép, ta thay doéi thai do minh truwéc nghich
canh bang cach nhé lai gido ly vé phwong phéap. Vi du
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khi ta bénh, nghéo, c6 doc, hay gap nhirng tai nan ghé
gom, khi khong ai dém xia dén ta, khi ta bi vu khong
hoac danh dap, khi tinh than ta bi bit an hut hang, ta
nén nhé lai gido ly vé nghiép, va nhin ngay ra rang tat
ca nhirng canh ngd nay déu l1a hdu qua nhirng ac nghiép
cia chinh ta trong qua khi. Ta nén hoc bai hoc twr
nhitng nghich canh va nghi nhw sau: "Cai su ta phai chiu
nhirng ngang trai nay nhic cho ta nh& rang, néu mudn
giai thoat khéi ndi dau khé do ching mang lai, thi ta
phai tinh héa nhirng ac nghiép do ta da tich ldy. Vay
chinh nhirng bat hanh nay dang thic diy ta tinh hoa ac
nghiép cda minh." Va khi 4y ta nén ap dung mot trong
nhitng phwong phap dé tinh héa ac nghiép. Nho vay,
nghich canh khong nhitng khong lam ta dau kho, ma
con tré thanh phwong tién dé€ ngan ngira dau kho twong
lai va gitp cho viéc tu tip cda ta thém tang tién.

Ta cling nén nh¢ rang tat ca khé dau, nghich canh
ma ta phai chiu dung déu xay ra vi ta da tho sinh trong
sinh t, ma sinh t& ban chat 1a kh6 dau. Néu ta khéng &
trong sinh ti, thi sé khéng cé cin ct nao dé chiu dwng
nhitng tinh canh ay. B&i vay, khi nhitng dau kho khai
1én, ta nén xem ching nhw mot bai hoc vé nhirng hiém
nguy cua sinh t, dé tw sach tdn minh tim phwong giai
thoat. Vi du khi bénh hoan, ta nén nghi: "Chinh vi sinh
ra trong coi sinh t luin héi, nén ta m&i phai chiu khé vi
bénh, viy ta can phai giai thoat sinh t&r sém chirng nao
hay chirng d4." Bang cach 4y ta phat sinh mot wéc mudén
manh liét dat giai thoat. Long mong mudn thoat ly sinh
tw la sw tir b, va khi phat sinh tam ly nay la ta buwéc vao
dao 16 giai thoat
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Trong cac x nhiét déi, vao mua néng c6 nhiéu
nguoi di chuyén dén nhirng viing mat mé hon dé tranh
néng. Cling viy, khi gidp nhirng khé dau vat ly tim ly
trong sinh t thi ta nén phat kh&i wéc muon thoat ly
sinh t&r. Néu ta biét sir dung kho dau cia minh dé phat
kh&i va tang truedng tAm tir bo trong ta, thi khé dau lai
tré thanh moét c6 vaAn minh triét, moét cai nhan dé thuc
chirng trén dwong tu tip. Suy nghi theo cach ay con cé
thé gilp ta bét dau dém, vi sw chu y cia ta da hwdng vé
nhitng tw twéng tich cwc. C6 vai hanh gia tré nén thién
xa0 trong viéc chuyén nghich canh thanh dwong tu, dén
ndi con mong cho c6 thém nghich canh dé€ ho c6 thé
tang tién viéc tu tap.

Chi nh¢ tu tp Phap ma ta méi c6 thé chuyén hoa
tw duy cia minh theo cach tich cwc nhw thé. Mot nguoi
khong kinh nghiém vé phap, mdi khi gap tai hoa ho chi
c6 nwdc sau kho xudng tinh than, va tim an 0i noi be
ban. Nhwng v&i tri tué cia Phap thi nhirng rac réi gian
nan tr¢ thanh nhén té cho ta tu hanh tir bé va nhirng
tam ly hién thién khac. Qua thé, néu khong gap mot
nghich canh nao thi ta khéng thé phat sinh nhitng thién
tdm nhuw tir bo, vi thuwec khé ma khéi 1én wéc mudn giai
thoat chan thyc, khi ta dang hwdong thu mot doi song
tha vi, thoai mai.

Nghich canh con c6 thé giup ta ting tredng tim
x6t thwong ké khac. Khi gdp rac rdi ta nén nghi dén vé
s6 chung sinh dang chiu da loai dau khé con vo van kho
chiu hon néi khé cua ta, nho thé ta khéi 1én wéc mong
cho nguoi khac dwoc thoat khé. Mong wéc Ay chinh 1a
tam dai bi.
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Khi tAm dai bi cua ta da dén m&c manh liét, n6 sé
khién ta muon hanh dong dé giai thoat tat ca ching sinh
khoi kho. Day 1a ldc ta nén tu tAp phwong phap cho va
nhin. Khéi dau, ta quan twdng quanh ta la vé s6 nguoi
6m dau kho s&, va véi tAm dai bi rong 16m, ta quyét dinh
chiu thay tit cd kh6 dau cho ho, mét cach hoan hi, tw
nguyén, roi ta thyc hanh phap thién cho va nhan nhw da
noi. Phap nay vira gidp tang trwedng tam dai bi trong ta,
vira lam ta ngan ngtra dau 6m. Vi sy phat tim dai bi
mong mudn chiu thay khé dau cho ké khac sé tinh hoa
ac nghiép gay bénh noi ta.

Thong thwong, nhirng vi B6 tat moi khi cadm thiy
du chi mot chat kho dau, tAm dai bi thwong x4t hitu tinh
noi ho cang manh liét hon vi thiy sw dau khé noi minh
nhu mot dién hinh ctia nhirng dau khé noi ké khac. Chw
thién trong cic c6i sidc va vO sic khé ma cam thiy
thwong x6t chung sinh trong cdi duc, vi ban than ho
khéng trai qua nhitng cdm tho khé ré rét. Va ciing vi ly
do d6 ho thay rat kh6 ma phat tAm tir bo. Nhan loai may
méan hon chw thién, vi néi thdng khé ciia chiing ta c6 thé
khién chiing ta phat tAm tir bé va long bi man lén lao.
Lai nira, ta c6 thé lgi dung tit cd hoan canh bit hanh cta
minh dé dao luyén nhitng drc tinh khiac nhw kham
nhan, tinh yéu, va tdm bd dé. Nhw Tich Thién ndi trong
Bo tdt Hanh:

Nho dau kho hét kiéu cing

Chan xa sinh ttt, x6t thwong hitu tinh
An nin toi ac, vui lanh

bay bao thién dirc do tirng kho dau.
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Nguwoi nao thanh tdm tu tp chuyén nghich canh thanh
dwong tu sé thay kho dau c6 nhiéu loi diém, va béi thé
lu6n ludn binh tinh, vo uy.

B2. Chuyén Nghich Canh Thanh Pwong Tu Nho
Tri Tué

Muon dung tri tué dé chuyén nghich canh thanh dwong
tu, ching ta nh¢ lai tué gidc vé Tinh khong. Khi d6i mat
véi bat ¢t canh ngd dau khé kho khan nao, ta nhé lai
rang cai ta dang chiu khd, noi khd va ddi twong hay
hoan canh giy kho, ca ba déu khéng thwc hitu noi tai. Vi
du néu ta nga bénh va cdm tho kho dau, ta nén nhé lai
rang ban than ta, ndi dau dén, va con bénh gay dau don,
ca ba déu khong thwc chit noi tai. Va ta tip trung trén
Tinh khong 4y cang lau cang tot. Phwong phap nay sé
tang truwdng tri tué va gidm thiéu ndi dau dén thit vong
trong ta. Nho thién quan thém, cuéi cung ta sé dat thuc
chirng vé Tinh khéng, va nho vay loai bd hoan toan goc
ré clla moi dau khé.

Nghich canh chi 1a cai tén do tdm phan biét gan
cho hoan canh la "nghich" chtt n6 khéng hién hitu biét
1ap ndi tai. Khi da thau hi€éu diéu nay, thi nhirng kho
khdn khong con khién ta lo 4u bit méan, hodc lam gian
doan sy tu tdp cua ta. Vi du c6 hai nguwdi cung bénh,
nhwng mot nguoi biét tich cwec chuyén bénh thanh phap
tu con nguoi kia khong. Nho cé thai do tich cuc, du dau
6m van ludn vui vé binh an, ngudi dau cé thé khdi bénh;
trong khi ngwoi kia vi lo du, tinh than xuéng gioc nén co6
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thé 1am cho bénh tinh té hon. Nh¢ xét kj nhirng treong
hop dién hinh nay, ta sé hdng hai tu phap chuyén
nghich canh thanh dwdng tu.

A2. Chuyén Nghich Canh Thanh Pwong Tu Nho
Thwc Hanh Nhirng Chuan Bi

Ap dung bén chudn bi la phwong phdp téi
thwong

Cach ap dung bon chuin bi la phwong phép téi thwong
dé chuyén nghich canh thanh dwong tu, nho hanh dong.
B6n chuin bi la:

1. Chudn bi tich liiy cong dirc

2. Chudn bi tinh héa 4c nghiép

3. Chuln bi b6 thi thwc phim cho nhitng vong
linh quiy pha

4. Chuén bi hién cling chw thin hé phap

B1. Chuan bi tich lity cong dirc

Moi khi gip tai wong bénh tat, ta nén nhan ra riang diy
la hdu qua cda ac nghiép ta lam hodc do ta thiéu cong
drc. Vi ta khong muon cé nhitng kinh nghiém nhw thé
trong twong lai, nén ta phai c6 stra lai sai Iim nay. Néu
con c6 thé séng mai, thi ta khéng cin lo lang vé hiu qua
cda ac nghiép minh; nhwng mang song ta cé thé chim
d&t bat cr ldc nao, ngay hom nay ciing cd. B&i thé, bat
cl rai ro nao ta gap déu phai thic giuc ta thwec hanh
ngay viéc tich liiy cong dic. Moi khi thwc hanh phap
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nay, ta nén cung dwong chw Phit, B6 tat va Thanh
chiing dé€ ciu xin gia bi.

Cach t6t nhit dé tich liy cong dirc 1a 1am vui long
bac DPao Sw cia minh bang 1&i néi va hanh dong. Mot
ngudn cong dirc thu thang khic nira 1 sin sdéc, gitp do
vat chit cho cha me. Ngoai ra con nhiéu cach khac dé
tich liy cong dic nhw cltu mang ching sinh, b6 thi
nguoi ngheo, vé tranh duc twong Phat, nghe Phap, chép
kinh, cho nhitng l&i khuyén vé Phap va giang giao ly,
quan twdng hinh twgng Phit, phat tAm dai bi va tim bo
dé, thuc hanh cho va nhan, tin twéng 1& bai, cung kinh
cha me va nhirng bac thiy, phung sw nguoi khac, diéu
phuc con gian dit, lam nguwoi khac sung swéong, duy tri
chinh kién va khéi dong luc tét, phat tim tin twong
Phat, Phap, Tang, vui mung trwéc cong hanh nguwoi
khac va thanh qua céng hanh dy. Ta tich liy cong dic
bat c ldc nao ta gidp do ké khac theo kha nang minh.
Mué6n ting trwdéng kho céng dirc, ta nén luén ludn
hwéng moi viéc thién minh lam dé loi lac cho tat ca.

Néu nghéo, ta khong nén budn, ma nd lwc dé co6
dwoc ndi tai la sy thwe chitng Phap vi ddy méi la suoi
nguon dich thwc cda hanh phidc va an binh trong tam.
Néu c6 tdm hi tdc, ta sé cam thay hanh phic du khong
tai sdn; nhwng néu tim ta b4t man thi du giau c6 dén
diu ta ciing luén bit hanh. Diéu quan trong la hiéu
dwoc rang hanh phic hay bit hanh déu tuy thudc vao
tAm. Khi gap hoan canh thiéu may man, ta nén xem né
nhw mét c6 vin minh triét va st dung n6 lam phwong
tién dé tich liy cong dirc. Pwoc thé thi ngay cdnh ngheéo
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cling thic diy ta tu tip, néu khong ta sé ludén lo du vé suw
tdng quan cta minh.

C6 nhiéu nghich canh thic diy ta tu hanh. Vi duy,
cai chét cia mdét nguoi than c6 thé thic giuc ta hoc
Phap. Khi con thanh nién Gampopa c6 vo, hai nguwoi rat
yéu quy nhau. Nhwng chi vai nam sau, ba vg chét, khién
cho Gampopa hét sirc dau budn. Péi dién véi thuce tai
chét va vo thwdng, ngai thiy ro nhitng 16i 1Am cda sinh
t nén di tim nhitng bic thiy c6 thé day cho minh
phwong phap dé dat giai thoat. Nho theo hoc nhirng bic
minh sw nhw Geshe Jayulwa va Milarepa cu6i cung ngai
da dat thwc chirng. D8i véi Gampopa thi ndi budn 16n
lao da tré thanh nguyén nhin thic diy ngai di theo mot
con dwong thanh thién. Khdng riéng Gampopa, ma bit
ctt ai trong ching ta cling c6 thé cé kinh nghiém nay.

Trong khi thwc hanh phap chuyén nghich canh, ta
nén san sang d6i mit v&i khé khin bat ¢ luc nao. Nhw
da ndi trén, néu ta khong bao gidr gap ric réi gi ca thi ta
sé chang khi ndo phat ra cai quyét tAm "tlr nay chi thuc
hanh thién phap."

B2. Chuan bi tinh héa ac nghiép

Noi sw biéu hién ctia khé ciing da dé khién ta nh& dén
nguyén nhan cia n6 la ac nghiép ta di tao. Khi da hiéu
dugc ndi kho hién tai cla ta 1a két quéa 4c nghiép ta lam,
thi ta sé tranh pham nhitng bt thién chita nhém thanh
ac nghiép dé dwa dén qua xiu trong twong lai, dong thoi
tinh héa (sam hoi) nhitng 4c nghiép da tich ldy. Ta
khéng biét dwgc minh d3 pham nhitng ac nghiép gi
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trong qua khi, bédi thé cling khong biét dwoc khé dau
nao dang ch¢ doi ta trong twong lai néu ta khong sam
hoi. Cang gip nhiéu nghich canh, ta cang nén mau mau
thuwc hanh sw tinh hoa ac nghiép. Bang cach 4y ta sé tap
chuyén tit ca nghich canh thanh dwong tu.

Khi mai nha ta bi dot, nwéc trén tran nhoé giot
xuong, thi ta khéng ct ngbi diém nhién toa thi, ma phai
c6 tim cho ra khe hé& dé va lai. Cling vay, khi gdp kho ta
phai xét nguyén nhén cta né la ac nghiép, dé ap dung
cach chira, 1a sy sdm héi hay tinh héa. Thay vi ngo6i kéu
kho, ta nén ap dung giai phap. Pay goi la chuin bi tinh
hoéa ac nghiép.

Sw tinh hoa 4c nghiép sé giai quyét dwoc nhirng
vin dé cha ta va gidp ta phat trién nhirng thwc chirng
tam linh. Néu hang ngay ta thwc hanh phap tinh héa &
murc do manh liét trai qua mot thoi gian dai, thi ngay ca
nhitng ac nghiép ndang nhit ciing tiéu tan. tinh héa &
murc vira phai chi tiéu bét mot it ac nghiép; va chi mot
chut dinh phap tinh héa cling sé ngan cho nhitng ac
nghiép ta da lam khoi tang thém. Bé&i vay, phap tinh hoa
& bat cl mirc do nao ciling hét strc lgi lac.

Manh lwc cta sw tinh héa tuy thudc vao cach ap
dung bon nang luc ddi nghich. Néu ta 4p dung ching
mot cAch manh mé va déu din, su tinh hoa cta ta sé rat
manh, nhwng néu 4p dung khong manh mé déu dan lam
thi sw tinh hoa cta ta sé it hiéu qua hon.

Bon nang lwc d6i nghich 1a :
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(1) Nang lwc cda sy an han

(2) Nang luc cua sy nwong tya

(3) Nang luc ctaa sw doi tri

(4) Nang luc cua 1o hira khong tai pham

Nang lwc ctia an han

Néu xét k§ nhirng nguy hiém ctia 4c nghiép, ta sé phat
sinh niém 4n hin chin thanh vi d3 1& 1am 4c. Khi nuét
phai chut it doc dwoc, ta so hii hiéu qua cua né nhw thé
nao, thi ndi so hii clia ta vé hau qua 4c nghiép da lam lai
cang phai 16n lao hon thé nira. Péc dwoc bén ngoai cé
thé khién ta dau hay chét, nhwng chi hai ta trong mot
doi nay; nhwng doc dwoc ndi tam la ac nghiép thi sé hai
ta trong tit ca doi kiép sip dén. Vi doc dwoc dy da cé
san trong ta, nén ta phai so n6 1a rat cé ly. Néu do quén
sat nhw vay, ta Khéi tdm dn nan manh mé vé nhirng ac
nghiép da lam vé truwdc, thi day goi la nang lwc cua sy
hoi han.

Nang lwc cua sw quy y

Ac nghiép ctia chiing ta c6 hai d6i twong chinh 13 hitu
tinh chung sinh va Ba ngdi bau. Phan 1&n ac nghiép ta
lam 1a déi v&i ching sinh. Vi du bi thic diy bdi tham
san si, chiing ta sat sinh, trém cap, néi ddi, van van. Do
anh hwdng nhirng mé vong nay. ching ta con pham
nhitng ac nghiép do6i véi ching sinh cao cidp nhw chw
Phat, Bo tat va nhirng bic Pao sw cda ching ta. P6i khi
do ta kién thic diy, ta di tao nhiéu nghiép nang nhw tir
b6 Phap, pht nhan sy hién hitu cia nhitng bac Giac ngo,
khong kinh Tang bao.
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Dé tinh héa nhirng 4c nghiép nay, ta thyc hanh
nang luc cia sw quy y hay quay vé nwong twa. Ta nwong
Tam bdo bang cich quy y; va nwong ching sinh bang
cach phat khoi tAm dai bi va tAm bo dé. Cang tha thiét
quy y Tam bao va phat khéi tAm dai bi d6i véi tat ca
hiru tinh bao nhiéu, ta cang tinh héa dwoc 4c nghiép bay
nhiéu.

Nang lwc cta doi tri

Nang lwc thir ba chong lai ac nghiép la phwong thudc
thwc sw dé tri 4c nghiép. Bat c& thién hanh nao dwoc
thwc hién vi long h6i hidn vé nhitng viéc quay cia ta
trong qua kht, véi mong muén dwoc tinh héa, déu tré
thanh phwong thuéc chira tri 4c nghiép, va dwgc goi la
lwc doi tri.

Nang lwc cua loi hira

Nang luc thi tw chong lai 4c nghiép la loi hira sé khong
tai pham trong twong lai. Néu khéng c6 1oi hira nay thi
sw ap dung bon nang lwc chong ac nghiép khong dwoc
day du, va nhirtng 4c nghiép qua khir khong thé dwoc
tinh h6a. C6 nhiéu cip d6 dé 4p dung nang lwc nay. C6
mot s6 ac nghiép ta cé thé tir bé hoan toan, va ta cé thé
thodi mai hira tron doi sé khong bao gior tdi pham.
Nhung cling c6 mét s6 hanh vi xdu ma ta thiy kho tir bo,
b&i thé ta nén hira tir bo ching trong thoi gian bao 1au
ta c6 thé, nhw vai ndm, moét thang, hay du chi mot ngay.
Khi thwc hanh phdp tinh héa tong quat, ta nén hira
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khéng lam mét 4c nghiép nao ca trong vong it nhat mét
ngay, hay 1au hon néu c6 thé.

Tém lai, mudn thwc hanh phadp tinh héa ac
nghiép nho phwong phiap bén ning lwc chéng Aac
nghiép, trwdc hét ta nén nhan ra rang trong doi nay va
nhiéu doi trwdce, ta d3 pham nhiéu hanh vi bat thién.
Nhitng ac nghiép iy trong doi nay khién ta gdp nhiéu
dau kho, ciu gi ciing khong dwoc toai nguyén, va con
ném ta vao nhitrng doa xt trong nhirng doi sau. Khi suy
xét nhw viy ta sé thiy dn nan so hii vi nhitng 4c nghiép
ta da chong chat. Roi ta nén quan tat ca chw Phit, Bo tat
va thanh ching & trén hw khoéng trweéc mat minh. Dat
hét niém tin vao nang lwc ché che cta cic ngai, ta doc
tung 1o quy y ba ngo6i bau. Sau do ta ap dung nang lwc
chdng 4c nghiép bang cach thuc hanh diéu lanh, nhw 1€
bai hay tung than chu. Cudi cung ta nén 1ap thé khong
tai pham ac nghiép trong moét thoi gian nao do, va két
thic bang sy hoi hwéng nhw sau: "Mong sao nh¢ thién
hanh nay, ma tit ca chung sinh trong dé c6 con day, sé
dwoc hoan toan giai thoat khoi 4c nghiép." Néu thuc tap
nhw vdy moi ngdy, din dan ta sé tinh trir tdt cd ac
nghiép.

Chi c6 thién quan ma thoi thi khong da dé dat
dén nhitrng thuc chirng vé Phap, du c6 nd luc bao nhiéu.
Muoén tao diéu kién chinh dang cho viéc thién quan cda
ta c6 két qua, ta con can phai tich liy cong dirc va tinh
héa 4c nghiép. Bang cach 4y sw tu hanh cla ta sé tién
trién nhanh choéng.
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B3. Chuin bi thi thwc cho phi nhan quiy nhiéu

S¢& di ta gdp bat hanh, tAm Iy mat quan binh, nhiéu khi 14
do nhitng 4c ma pha hoai sy an binh va thién tAm bang
cach xui khién ta thinh linh phat sinh nhitng tim ly mé
mudi nhw giin di, ai luyén. Moi khi diéu nay xay dén,
tAm ta tré thanh roi ren va ta thiy rat kho tap trung vao
nhitng do6i twong tot lanh. Ta lai con cé thé khédi 1én ta
kién khién ta mudén bo tu hoc Chinh phap ma di theo
nhitng dwong 16i sai lac. Ta ciing c6 thé bi phi nhan lam
hai dén than thé. Nhirng tai nan nhw bénh tit, tranh cii,
chéng nhau, hoa hoan, déng dat, i lut va ngay ca thoi
tiét cwc xau déu co6 thé la do phi nhin giy ra. Nhirng
hanh gia tu Lojong (luyén tdm) da thuc chirng phap cho
va nhin c6 thé chuyén tit cad nghich cdnh nay thanh
dwong 16i tu tip, va nho vdy, ting tredng tim tlr, tim
bi, tdm b6 dé va chinh kién vé Tinh khong. Nhitng hanh
gid nay thi thwc cho phi nhan véi loi cdu nguyén: "Cam
on chw vi da c6 long tot. Nhitng tac hai cda chw vi da
giup tdi hanh phap tu Lojong (luyén tam). Xin vui long
nhin thwc phdm nay, va c tiép tuc gy khé khin cho
toi di." Nguwoi nao chwa quen thudc véi phap hanh
Lojong (luyén tdm) thi c6 thé cling thi thwc cho phi
nhén va tho than véi lod ciu nguyén. : "Xin chw vi dirng
ganh ghét lam hai t6i, ma hay giup t6i tu hanh."

Khi cung thi thwc cho phi nhin, ta c6 thé lam
nhirng banh 0dn c6 truyén hoac thwc phim twoi tét. Sau
khi da gia tri cAc phdm vat v&i than chi OM AH HUM, ta
dit trén mot chd cao rao sach sé dé hién cung cho phi
nhan.
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B4. Chuan bi hién cliing chw thin hé phap

Muén tu tip thanh cong c6 hai yéu t6 thiét yéu la trir
khir cdc chwdng ngai va tich tdp nhitng thuan duyén.
Muén thanh twu nhirng diéu nay, ta cin nwong vao cac
vi than ho phap.

Nhiéu ngudi cho rang chw thian hd phap chila do
cac nha Phat giao Pai thwra bay dat, nhung ky thuc
khong phai vay. Than ho phap khéng khac gi Phat va Bo
tat. Chw Phat Bo6 tat giup d& hiru tinh theo hai cach:
hodc héa hién thanh bic thiy dwéi nhiéu phwong tién
dé day Phap ngd hau dan dat ching sinh dén gidc ngd;
hodc khoac hinh dang nhitng vi ho phap dé trir khi
chwong ngai va mang lai thuan duyén. Vi vay, trong
nhiéu Kinh dién va Mat dién, Phit Thich ca da gii thich
vé ban chit va nhiém vu cda nhitng vi than hd phap
khac nhau va day cach nwong twa cac vi dy. Mot trong
nhirng vi ho phap nay la dirc Dai Hic (Mahakala), mot
trong nhiéu héa thin cta B6 tat Quan ty tai hda lam
than ho phap. Mot vi nira 1a Kalarupa (Hac sdc) mot hoa
hién cia B6 tat Van thu. Twong tw nhw thé, nhirng Bo
tat khac cling héa hién thanh nhiéu vi hd phap dudi
hinh dang khac nhau. T4t cd nhitng h6 phap nay di hira
véi Phat sé trir khir cac nghich canh cho ngwdi tu hanh,
va tao nhirng diéu kién thuin tién cho ho tu tip thanh
cong. Pay la nhiém vu chinh ctia cac vi hé phap. Tam
mitc ta nhan dwogc sy gitp d& cua cac vi nay tuy thuodc
vao long tin cta ta doi véi ho, va cach ta nwong twa vao
ho. Néu ta nwong twa vao cac vi ho phap véi tAm trong
sach va niém tin manh liét, thi chic chin ta sé tiép nhan
dwoc sw gitup do cua cac ngai.
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Muo6n thanh cong trong viéc luyén tam, hay trong
bat ctt phap tu nao, ta phai hién cling ho phap véi niém
tin 1on, thinh ciu cac ngai trir khit cho ta nhitng chwéng
ngai va nghich canh. Dic biét, ta nén ciu xin cho phap
hanh cda minh la chuyén nghich cadnh thanh dwong tu,
sé di dén thanh cong. Pwoc sy giup do cta chw thin ho
phap la diéu hét sirc quan trong, vi hién tai ning luc ta
dang yéu kém kho ma vwot qua chwéng ngai hay tao
dwoc thuan duyén.
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5. Lam Thé Nao Hoi Nhap Hoat Pong
Hang Ngay Vao Su Tu Tap

Chi gido ngdn gon thiét yéu nay
Can dwoc dp dung véi ndm lwc

Hai dong nay trong ban goc cé nghia ta nén hoi nhip
viéc tu tap hang ngay cua minh vao nam lwc, vi phwong
phép dac biét nay sé gitp cho viéc tu tip cda ta dat dén
két qua. Nam lwc la: dong co thuc day, sw quen thudc,
hat gi6ng trang, sw pha hdy, va sw ciu nguyén. C6 hai
thoi gian ta nén ap dung nam lwc nay: truedc khi chét va
vao luc chét.

A1. Ap Dung Nim Ning Lwc Truwéc Khi Chét.

Ta can luyén hai loai tim b6 dé kém v&i nam nang luc,
bang cach 4p dung nam lwc vao moi phap tu dic biét,
nhu phdp xem minh ngwi binh dang va phéap déi dia vi
minh v&i nguwoi. Néu biét cach 4p dung niam lwc vao
phép tu nay, ta c6 thé ap dung vao tit cd cac phap tu
khéc. Sau day sé giai thich lam thé nao dé ap dung nam
nang lwc dy trwée khi chét, vao phdp hanh xem minh
nguwoi binh dang.

B1. Ap dung ning lwc thit nhit: dong lwc hay y
dinh.

Trong doan nay, lwc thir nhat tirc dong lwc thic day hay
y dinh, c6 nghia la m6t wéc muén manh mé thwc hanh
phép quan binh dang, va 14p nguyén vitng chac nhu sau:
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Geshe Chekhawa
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"Tr nay tré di toi sé tu phadp xem minh ngwoi binh
dang, mot cach thanh thuc va tinh chuyén." Néu c6 mot
dong lwc manh mé nhu vy, ta sé 4p dung nd luc kién
tri, hiru hiéu trong viéc tu tap, két qua 1a ta chac chan sé
dat thwc chirng trong phap tu nay. Bat c viéc gi cling c6
thé thanh cong nhd nd lwc ngay ca nhitng viéc ma lic
dau duong nhuw ngoai tAm twdng twong cua ta. Va vi cé
dong co thic ddy ta mdi c6 thé nd lwc, cho nén dong luc
la lwc c6 tAm quan trong nhat.

Vao tat cad cac thoi, ta cdn phai nhé dén woéc
nguyén clia minh 1a xem minh ngwdi binh dang. Vi du,
moi sang khi méi thirc diy, ta nén 1ap mot quyét tam
dac biét: "Tron ngay nay, ta phai thyc hanh phap xem
minh nguwoi binh dang." Roi ban dém trwdc khi ngu ta
cling nén ldp mot quyét tm khac nira. Bat cir viéc lam
gi déu do ta da 1ap quyét tim ma thanh. Vi du néu truéc
khi nga ta l4p quyét tdm diy sém, thi ta sé diy som.
Cling twong tw, néu trwéc khi ngd ta 1ap quyét tim
manh mé tu tip phdp xem minh nguwoi binh dang, thi
su6t dém ta sé duy tri y dinh dy. R6i khi thirc diy, ta lai
1ap mét quyét dinh méi dé duy tri phdp hanh iy suot ca
ngay. Day la cich 4p dung lwc thir nhit, y dinh thuc day,
vao phap hanh xem minh ngwi binh dang.

B2. Ap dung niing lwc thit hai: sw quen thudc.

Ap dung niang luc cda tinh quen thudc vao phap hanh
xem minh nguwoi binh dang, c6 nghia 1a 1am cho tim ta
thuin thuc véi phap tu nay. Sau khi da dao luyén dong
lwc thic diy nhw trén, ta phai thwc hanh phip xem
minh nguwoi binh dang mot cach lién tuc trong thoi
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thién quan cling nhw ngoai thoi thién quan, cho dén khi
ta dat dwoc mot kinh nghiém sau sdc, 6n dinh. Mudn dat
thwc chirng nay thi ta can phai thwc hanh lién tuc cac
phwong phap xem minh ngudi binh dang dé tré thanh
hoan toan quen thudc v&i nhirng phwong phap ay. biéu
nay cling nhw hoc khiéu vi. Khéi dau, ching ta kha
vung vé, thay thuc khé ma tip cic buwdc chin, nhung
nho tip luyén thwong xuyén, ta dan dan quen véi nhip
bwdc va cudi cung ta c6 thé lam mdt cach thodi mai, tw
nhién. Cling twong tw, phap thién quan xem minh nguoi
binh dang lic diu cé thé kho khidn, nhung nho thuong
xuyén tap luyén, ta tré thanh quen thudc va kinh
nghiém phat sinh mo6t cach don gian tw nhién. Muon
dwoc sy thuan thuc trong phap hanh nay ciing nhw
trong moi hoat dong khac, ta cin cé vira dong co thic
day vira sw quen thudc.

B3. Ap dung niing lwc thir ba: hat giéng tring

(' day "tring" c6 nghia la thién, va "hat gidng" chi su
tich tdp cong dirc. Nhw trong lta tuy thudc vao hat
giong va nhirng diéu kién thuin loi, sw tién bo vé Phap
va dat dwoc kinh nghiém thuan tinh ciing tuy thudc vao
su tich liiy cong dtrc.

Trong nhiéu phwong phéap tang trwdng kho cong
dirc, c6 mot phwong phap dac biét quan trong la sw
thwc hanh hang ngay sau viéc chuin bi, nhit 13 phap
cung dwong. Khi ciing dwong chw Phit Bo tat, ta c6 thé
quan twdng chw vi trwedc mat ta, hodc dit hinh twong
hay tranh Phat treéc mat va xem ddy 1a biu twong cla
tt ca chw Phit. Roi trwedre nhirng hinh anh 4y, ta nén dat
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nhitng d6 cing nhw nwéc trong, hoa, hwong, dén, thuc
phidm, hodc twdng twong ma ding cing, xem nhirng
phdm vt nay 1a hoan toan thanh tinh. Ta ciing cé thé
trude khi an uéng, ding cing mot phan cho chw Phit Bo
tat véi lod ciu nguyén nhu sau:

Xin cting dwong Phdt bdo, dirc Thé tén cao cq,

Xin cting dwong Phdp bdo, sw Ché che téi thwong,
Xin cing dwong Tdng bdo, nhitng Ban lanh téi
thwong,

Hwdng vé Ba ngdi bdu, con xin ciing dwdng.

Sau khi ciing dwong nhw viy, ta c6 thé thwdng thirc do
an uong.

Ta ciling c6 thé cing dwong trong tdm minh,
nhitng lac cu trén thé gian nhw vwon rirng dep, ao ho
dep va nui, hoa, song, ngoc quy, vang bac va du loai thuwc
phim tuyét hdo. Hiy quan twdng moi thir trén doi ma
ching sinh dang hwdng dung la thanh tinh, réi ding
cung lén chw Phat, twong twong cac ngai hoan hi tho
nhan. Mot hinh thirc dang cung khac nita la sy dang
cung mandala, ma ta nén lam moi ngay ba lan, xen vao
dy tat ca nhirng gi ta mu6n dang cling.

Khi cling dwong, ta nén nhé lai long ti té cia hiru
tinh, khéi tm dai bi d6i véi ho, réi cing dwong chw
Phat Bo tat véi 1o khin cau cho tit ca ching sinh déu
duoc loi lac nhd hanh vi cda ta. Nhd thwe hanh nhirng
phwong phap nhw cing dwdong thanh ching véi long tin
manh liét va cang dwong ching sinh véi tam dai bi, ta
sé tang gia tich liy cong dirc, va cai wéc muodn cuia ta,
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dat thwc chirng trong phap tu xem minh nguwdi binh
dang - tw nhién s& dwgc vién man. Phat da day:

Nhitng ké da tich liiy diy du cong dirc

Thi c6 thé vién man tat cd wéc nguyén.

Nho trir khir cAc ma chuwdng

Ho c6 thé dé dang dat muc tiéu thanh giac ngo.

B4. Ap dung ning Iic thit tw: sw pha hiy

Muoén dat dwoc bit cir thuc chirng nao vé Phap, ta déu
phai dung ning lwc pha hiy, nghia 1a dung nd lwc manh
mé dé trir kKhir cic chwéng ngai trong va ngoai. Noi
chwéng nhw ngd chip, nga ai, lwdi biéng, ta kién, va
nhitng mé vong khac, cung nhirng diu 4n ac nghiép ma
ta da lam trong qua khtr. Ngoai chwéng nhu khong tim
dwoc bac minh sw, khong c6 co hoi thuwc hanh Phap,
mang séng ngin ngui, va thi€u nhu yéu phidm trong doi
song.

Moi thuc chirng déu c6 chwéng ngai riéng. Vi du,
thi€u niém tin noi bic thay khién ta khéng thé dat thuc
chitng vé Nwong tua bac thay. Om giit than kién, xem
than nay la trwong ctru, ngan ta thuwc chirng tinh vo
thwong cta thin thé. Nga i lam cho ta khé ma thuc
hanh phap tu quan minh ngudi binh dang. Théi sin han
tham can cé dé, thi€u dirc tir bi, lam cho ta khé ma phat
sinh thwc chirng vé tdm b6 dé. Ta kién siu nang thi
khién ta kho6 hi€éu dwoc Tinh khong. Pa doan nhiéu sw
chia chi lam ta khé phét sinh sw tip trung thuin tinh.
Muoén trir kKhir tat cd chwéng ngai can tré viéc tu hanh,
ta cAn ap dung nang lwc pha hdy. Pac biét, mudn thuc
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hanh kinh nghiém xem minh ngwdi binh dang va cai
thién tdm ly nay, thi ta phai co tinh héa ac nghiép va
doan trir nga ai.

B5. Ap dung ning Irc thit nim: sw cAu nguyén.

Khéi diu bat ct phap tu nao, ta cling nén 1ap nhirng loi
ciu nguyén mong dat thwc chirng vé phap ay, va két
thdc thi nén héi hwéng cong dirc da tich liy dé dwoc
thwc chirng. Vi du, néu tu quadn minh nguwoi binh dang,
ta nén khan ciu chw Phit gia bi dé ta c6 thé dat thuc
chirng vé phap hanh nay. Khi két thdc thoi thién quén,
ta cling nén hoi hwéng cong dirc dé dat dwoc thuc
chirng vé phap quan minh ngwdi binh dang.

Néu thuc hanh phap quan minh ngudi binh dang
kém theo nim nadng lwc ndi trén, thi chic chan ta sé dat
nhitng thwc chirng dic biét. Néu ta biét ap dung nam
nang luc ay cho phép tu nay, thi ta ciing sé biét cach ap
dung ching cho tat ca phap tu khac.

Muén tw Khich 1é minh trong viéc tu tip, ta nén
noi gwong bac thdy phai Kadampa la Geshe Ben
Bungyal, nguoi néi tiéng vé chinh niém lién tuc trong
thoi gian luyén tdm. Tr sang dén t6i ngai canh chirng
tdm minh mot cadch cdn mat, kiém sodt xem nhitng y
niém khdi 1én trong tAm 1a thién hay b4t thién. Moi khi
mot ¥ xau khéi 1én, ngai dat trwedc mit minh mot vién
s6i mau den, va moi khi y tot khi 1én, ngai dat mot vién
sOi trang. Cudi ngay, ngai thwong dém nhirng vién soi.
Néu bén triang nhiéu hon, ngai tw bit tay minh khen
ngoi va tw goi minh 1a "Thwong toa"; nhwng néu bén
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den nhiéu hon ngai sé tw qud trach: "Ngwoi la ké cudép,
do6 vo lai, bip bom. Ngwoi khong so chét sao? Lam sao
nguwoi cé thé ty tin khi tAm ngwoi xdo tra nhw vay?" Va
ngai s& bat minh phai tw hira khéng dé€ cho nhirng y xau
khé&i 1én nira. Néu tha thiét mudn diéu phuc tAim, muén
lam cai gi c6 y nghia véi cudc doi minh, ta cling phai tu
tap theo cach twong tu.

A2. Ap Dung Nim Ning Lwc Vao Liic Chét

Ndm ndng lwc la phdp tu quan trong nhat.
Trong chi gido vé chuyén di tam thirc thujc
Dai thira.

Hai ciu nay trong ban géc am chi phap hanh ndm nang
lwc vao luc chét; c6 nghia day la phwong phap chinh yéu
dé chuyén thirc doi véi nhirng hanh gid Pai thira. Phap
hanh chinh cta hanh giad Dai thira la phat trién tim dai
bi, tim b6 dé, va chinh kién vé Tinh khéng. Néu nhirng
nguoi tu Pai thira thwe hanh nhitng phap nay vao ltc
chét kém v&i ndm nang lwec, thi ho sé c6 thé chuyén thirc
1én coi tinh cia mot vi Phat.

B1. Ap dung ning lwc thit nhit, ¥ dinh vao lic
chét

Khi thoi gian chét dén, ta cin phai phat khéi mot dong
lwc dic biét dé quyét dinh c6 nén tai sinh khong. Vao lic
dy ta nén nghi: "Vi mudn gidp d&, che ché hitu tinh, t6i
sé tai sinh vé mot ¢di Tinh d6 ctia Phat", hodc "Toi sé tai
sinh lam mot than ngwoi quy bau”, hay bat ctr gi ta da
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dinh. Pwoc thic diy béi mot dong lwc nhw thé, ta nén
duy tri tAm tlr bi d6i véi ké khac cho dén hoi thé cudi.
Néu chén thanh tu tip, thi do ning lwc cia sw phat tim
dic biét, ta chic chin sé sinh vao noi ma ta mong mudn.
Trong doi sau, ta sé c6 nang luwc dic biét dé che chd
nguoi khac, dé phat tim b6 dé, va dé dat dén nhirng
thwc chirng Pai thira khac nita.

B2. Ap dung ning lwc théi quen vao ltic chét

Ta nén c6 chuyén bit cr diéu kién nao khién ta chét,
nhuw tai nan hay bénh tat, thanh ra co h6i dé thwc hanh
cho va nhan, dé phat sinh tir bi va tri tué thwc chirng
chin khong. Khi cai chét dén gin, thay vi dé con dau
dén va nhirng rac rdi khac lam tré ngai viéc tu tap, ta
hay chuyén ching thanh cai nhin gitp ta ting truwdng
nhitng thién tdm nhw t, bi, va nén ti€p tuc lam cho
minh thuan thuc trong cic thién tim ay cho dén hoi thé
cudi cung. Bang cach 4y ta sé mang theo phap tu tim
Lojong ciia minh qua doi sau, khong dé cho né thoi that.

B3. Ap dung ning lwc hat gidng tring vao lic
chét

Vi khong biét chidc dwoc ldc ndo minh chét, nén ta cin
lam nhiéu loai thién hanh dé chuin bi cho nhirng doi
sau. Khi twéng chét xuat hién, ta nén 1am nd luc dic biét
dé tang trwdng kho cong dirc va tinh héa ac nghiép
bang cach tu sdu phap chuin bi va cing dwdng chw Phat
Bo tat.
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Khi gin chét, ta khong nén lo lang vé tai san minh
dé€ lai, ma nén nhw nhirng ngudi khéi hanh di nghi mat
mot cach sung swdng, khéng can lo lang vé nhirng vat
dung ho dé lai trong nha. Néu con c6 thoi gian, ta nén
loi dung dip nay dé tich tAp cong dirc bang cach phan
phat tai san, nhw cing dwong vao cac cong dong tu hoc
hay cac to chirc tir thién, va b6 thi cho ngwoi ngheo. Véi
cach 4y vao lic chét ta khong con sé& hiru gi d€ bam viu.

M6t s6 ngwoi hét strc ai luyén cai thian cia minh
va rat so phai tir gid n6. Néu ngoai nhirng ac nghiép da
tich ldy ra, vao luc chét ta lai con phat trién mot sw ai
luyén manh mé d6i véi than thé minh, thi coi chirng ta
sé c6 mot tai sinh v cung bat hanh. Vao thoi Phat tai
thé, c6 1an mot thi thé phu nit tap vao bo bién, trong cai
dAu ctia thay chét c6 mot con sau lén chui ra tir mot 164
mii mot 14t réi lai chui vao 16 kia, nhw khong muén rei
thay chét, cai nha ctia n6. Néu c6 ai bat con siu bé noi
khéc, n6é ludén luén quay tré lai, khién moi ngwdi quan
sat phai ngac nhién xin Phat giai thich. Phat day vi
nguwoi phu nit 4y da pham nhiéu ac nghiép nén da tai
sinh lam mot con siu. Vao luc chét, ba iy hét sirc ai
luyén than thé, nén da lam con siu & ngay trong xac ci
cia minh. R6i Phat day cho moi ngwoi vé twong quan
gitra hanh dong va qua bao, va khuyén ho tir b ai luyén
than thé vao lic chét. Nguy hiém cua sw ai luyén than
thé vao luc chét con dwoc chirng minh bang ciu chuyén
nguwoi dan 6ng & canh tu vién dau tién cda toi tai Tay
tang. Ong ta da tom gép dwoc mdt it dong tién bang bac,
va gidu chung trong mét 4m tra. Sau 6ng bi tai bién lam
ong cAm khiu khong néi dwoc. Khi sdp chét, 6ng ctr 1dm
nhdm danh tlr "4m tra" véi ngwdi nudi bénh, ngwdi nay
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clr twdng ong doi uéng tra chir khéng nghi gi khac. Sau
khi 6ng chét, nguwoi ta ban nha va doi nhitng di vat cta
ong. Khi kham pha cai 4m tra, nguoi ta thdy mot con ran
nam gitra nhitng dong tién. Ho dap v cai 4m, c6 hit con
rian ra nhung né tré nén rat hung hiang, cuc lwc phan
d6i khong chiu roi nhitng dong bac. Mot vi thay cé thién
nhan néi con ran 1a tai sinh cia ngwdi chi cac dong tién
ay. Khi 4y mot ngwdi nudi bénh trwde kia méi hiéu ra
tai sao con bénh sap chét ¢t nang ndc doi cai 4m tra.

Trwée khi chét, diéu quan trong la s dung tai
san minh dé tich cong dc bang cich cing dwdong cho
thanh chung va cac cong dong hoc Phap, va thuc hanh
hanh bé thi cho nhitng nguwoi can. Ta ciling phai c6 tri
khr moi tham luyén doi véi vat chat, nhit 1a véi than
xac ta. Nho thé ta c¢6 thé chét véi tdm an binh hién
thién. DAy 1a cach 4p dung hat gidng trang vao lic chét.

B4. Ap dung ning Iwc pha hity vao lic chét

Tré ngai chinh ngan ta khong thé sinh vao mot cdi Phit
thanh tinh, nhw c6i Keajra ciia Kim cang Khong hanh
mau (Vajrayogini), hodc ¢di Cwc Lac ciia Phat A di d3,
hodc sinh vao c6i ngwoi, chinh Ia do nhitng ac nghiép ta
da lam, va khi chét lai phat sinh nhitrng si mé manh liét.
B&i thé trwdre khi chét ta phai tinh héa nhirng ac nghiép,
va vao ldc chét ta phai dé phong nhitrng si mé manh mé
bang cach dwa vao nhitng phap nguwoc lai. Diéu vé cung
quan trong la vao lic chét, ta phai dé phong khong cho
khéi 1én nhitng si mé manh liét nhw gidn dit, ganh ti, ai
luyén; va phai duy tri m6t tim an tinh thanh than suét
tién trinh chét.
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B5. Ap dung ning Iic nguyén ciu vao ltic chét

Khi nhan ra nhitng triéu twéng sap chét, ta nén dang
nhitng 10 cAu nguyén 1én chw Phat B6 tat va Thanh
ching. Quan twdng cac ngai dang & trong hw khéng
trwedrc mit, va lap loi khan cau tha thiét nhw sau:

Xin cdc ngai gia tri lwc cho con dwoc sinh vao mot
c6i Phdt thanh tinh, hodc vao céi ngwoi. Tai ddy,
nho chuyén cdn thwe hanh phdp tu tdm, mong con
som dat gidc ngé.

Néu ta chuyén lam ac nghiép thi du cé dwoc sinh lam
nguwoi cling chang hay ho gi, cich cw x cla ta khong
khac may véi stc vat. Nhw Tich Thién néi, dwoc song
lau cling chang c6 ich loi gi néu nguoi ta dung doi minh
chi dé pham céac nghiép bat thién. B&i thé, khi cau xin ¢
dwoc than nguoi, ta con phai ciu dwoc mot tai sinh véi
bay dtrc tinh cao ca: dong ddi cao quy, co sic dep, cb tai
san, cé uy quyeén, cé tri tué, co stirc khde va treong tho.
Néu tai sinh lam ngwoi c6 bay dirc dy, nhit l1a tri tué, thi
ta sé c6 dwoc diéu kién tét nhit dé tu tip. Néu khi chét,
ta cdu nguyén cé dwgc mot tai sinh nhuw viy, va néu ta
duy tri dwgc chinh niém suét trong tién trinh chét, thi
ta sé co duwgc mot than ngwdi quy bau khac.

TAat ca nghiép ta da lam, thudc ba loai la thién, ac
va trung tinh, déu d€ lai nhirng diu 4n trong tim ta. Néu
vao ldc chét ta ciu xin chw Phat cho dwoc méan nguyén,
thi nhitng diu 4n cda cac thién hanh sé thuan thuc,
khién ta dwoc tai sinh lam thin ngwdoi quy bau, hodc
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lam mét vi troid, hodc sinh vao Tinh d6. Bdi thé, diéu cot
yéu la ta nén dao luyén mét tim tich cwc, hién thién vao
lic chét.

Ta can phai chuin bi cho nhirng doi sau cda ta.
Cling nhw muén dwoc hanh phuc tir tré cho dén gia, ta
cling nén mong dwoc hanh phic suét cac doi tai sinh vé
sau. P dai cia nhitng doi sau vo van 1on hon doi song
hién tai, nén cac doi sau con quan trong hon doi hién
tai rat nhiéu. Pirng twéng rang doi sau con qua xa x0i,
ta c6 thé ty thiy minh dwoc ném qua doi khac ngay
trong ngay hém nay. Néu c6 thé bdo dam minh con song
lau dai, thi ta khong cdn bin tim lam gi, nhung ngay
nao ta ciing nghe c6 ngwoi chét thinh linh vi bénh tim
hay kich ngat, hay tai nan xe c0, vin van. Doi nguoi vo
cung bat tric 1a thé.

Khi nhin chin tdm quan trong cua nhitng doi sau
thi Idc chét ta nén 4p dung nam nang lwc. Nhwng muon
thé ta phai c6 kinh nghiém tu tip tir trwéc. Boi thé, ngay
bay gio ta hay khéi sw lam cho sw tu tap Phap cia minh
hoan toan thuan thuc. Pwoc vay khi cai chét xay dén, ta
c6 thé chuyén kinh nghiém chét thanh con dwong tu.
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Geshe Chilbuwa
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6. Do Lwong Mtrc Thanh Cong Trong
Viéc Luyén Tam

C6 sau diu hiéu tién bo trong sw tu tim, ndi trong sau
dong ké tiép ctia ban van goc.

Tdt ca Phdp déu thdu tém vao mét muc dich

Phép c6 nhiéu nganh va c6 thé dwgc tu tip theo nhiéu
cip, nhw Tiéu thira va DPai thira. Trong Pai thira lai ¢
Kinh thira va M4t thira. Ttr nhirng nganh téng quat ay lai
c6 nhiéu chi nhdnh nhé khac nita. Nhwng du c6 rat
nhiéu phép tu, tit ca déu cuing mot muc dich, va déu la
nhitng phwong phap diéu phuc cai tim bat tri cla ta.

Tam hién tai cua ta giong nhw mét con voi hoang
khé thudn héa. Vi bi cdi tAm bAat tri nay sai khién ma ta
phai gip nhiéu khé khin ric réi. Néu diéu phuc dwoc
cai tAim hoang da cua minh, lam cho n6 6n dinh lai, thi ta
sé tw chi dwoc va nho viy thoat khéi nhitng van dé
hién tai ta dang vedng mac. Khi méi diéu phuc tm,
nhitng y twdng tiéu cwc c6 thé van con khéi 1én, song
ching khéng con khéng ché ta dwoc nira va cling khong
khién ta pham hanh vi x4u gy rac r6i cho ta. Nho tw
cht dwoc tAm, ta c¢6 thé ludn an nhién tw tai, tAm dwoc
on dinh trwéc bat c tinh hudng nao. Khi tim da an nho
diéu phuc, cudi cung ta c6 thé dat dén hi lac cda giai
thoat va gidc ngd, muc tiéu cta sw tu hanh.

Néu su tu tAm cda ta c6 hiu qua la binh an, tw
chd, thi day la ddu hiéu ta c6 thanh cong. Ngwoc lai, néu
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ta tw cho minh la ngwdi tu tdim ma tam ta cang ngay
cang bat tri, thi diéu ay chirng t6 su tu tip cta ta khong
ddng. Muodn tu luyén tdm cho c6 hiéu qua thi can phai
c6 phwong phap thién xao.

Hday nam ldy chitng cé chi yéu trong hai
chirng co.

Hai chirng c& & day la nhirng diu hiéu trong va ngoai vé
s tién bd. Khi nhitng thian hanh, ngir hanh cta ta an
tinh va khéo diéu phuc, ngwoi khac c6 thé xem diy la
diu hiéu bén ngoai chirng to ta 1a nhitng hanh gia thuc
thu. Tuy nhién nhitng diu hiéu tién b6 bén trong lai
quan trong hon nhiéu. Do viy ma ciu trén dung danh ttr
chu yéu. D4u hiéu bén trong la sy diéu phuc, s vuot
qua nhitng tim xau nhw ngi ai, nga chap.

Rat c6 thé bén ngoai c6 vé nhw tim da diéu phuc
ma bén trong thi khéng vay. Long Thu lay vi du trai xoai
trong séng ngoai chin. Cé ngwdi bén ngoai c6 vé rat ung
dung ma bén trong, tdm khong dwoc ché ngu. Bédi thé
twdéng ngoai chwa dd, ma moi ban tdm chu yéu cda ta
phai la diéu phuc cai tAm.

Luén Iuén chi tin cdy mét cdi tadm hanh phiic

Mttc do lwong sw tu tdm cua ta la ta luén gitv duoc
phong dd va an vui. Trwéc khi luyén tdm, tam ta thay
doi tuy theo hoan canh. Gip lic cudc doi ém xudi tot
dep thi ta sung swéng, nhuwng khi n6 thay doi theo chiéu
hwéng xiu, ta tré thanh dau kh6. TAm ta qua bat
thudng téi ndi né cé thé ddi thay trong chdc lat, phut
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trwdrc thi cao hirng vui vé ma phdt sau di cup xuong,
thit vong. Mot tAm diéu phuc thi van an vui trim tinh
du gap bat cir canh huéng nao. Vai hoc gia, thién gia da
goi cai tAm c6 tu la mot "dé thi " doéi dao hanh phuc.
Trén thé gi¢i cé rat nhiéu do thi tw cho la c¢6 nhiéu lac
thu dé cong hién, nhwng dé thi duy nhit cong hién hanh
phtc chin thwc liu bén 1a sy luyén tAm. Néu nho luyén
tAm ma ta van gitr dwoc an vui du gip nghich canh, thi
diy la mot dau hiéu ro rang cho thiy phap tu tim
Lojong noi ta da thanh coéng.

Ddu hiéu cé tu la trdi ngwoc

(' day, trai nguoc 1a ngwoc hin véi thai do thong
thwong. Bat luin tu phap gi, vi du trong phap nwong twa
bic thay, thi ddu hiéu chirng té sw khéo tu la trdi nguoc
v&i thai do thi€u long tin cua ta trwdc ddy. Trong cac
phap quan vé chét va vo thwong dé thay doi nguoi quy
bau, thi ddu hiéu thanh céng la ngwoc lai sw dam mé lac
thd trong sinh t&r. Thién quan vé tim bo dé twong doi
khi c6 két qua thi trai ngwoc sw ai luyén tw nga. Thién
quan vé bo dé tim tuyét déi thi ngwoc védi sw ngu si nga
chap. Tém lai, sy trdi ngwoc véi nhitng thai do sai [am
chirng t6 thanh cong trong cac phap luyén tam.

Ddu hiéu cé tu la dat dworc ndm vi dai.
Néu tu tAm c6 két qua, ta sé dwgec nam s vi dai hay dirc
tinh giong v&i nam hang vi nhén 1a bac dai Bo tat, bac

dai tri luat, bic dai kho hanh gia, bac dai tu hanh, va dai
thién gia.
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Dai Bo tat 1a nguwoi da dat dén tAm bo dé; dai tri
luét 1a vi c6 thé thdy dwoc mot cich thuin tinh tit ca
moi khia canh cua gi&i luat; dai kho hanh 1a vi cé thé
chiu dwng moi chwéng ngai dau khé dé chuyén ching
thanh con dwdng tu; bac dai tu hanh la ngwoi hanh
thién khong thay kho; va bac dai thién gia la ngwoi da
thwc chirng ca b6 dé tAm va chinh kién vé Khong.

Ngwdei ¢6 tu thi Iic tdn tdm ciing co6 thé thuc
hanh Phap

Cé thé giai thich diéu nay véi vi du sau. Trudc khi luyén
tam dai bi, ta c6 thé luc thi cdm thiy thwong x6t, nhung
khi khac lai gian dit hay ganh ti. Khi luyén tam dai bi, ta
c6 tlr bo gidn dit, ganh ti, va nhirng tAm trang tiéu cuc
khac, nhwng vao nhirng lic bit ngo doi khi ta quén tu,
va su gian dit chang han, c6 thé sinh khéi. Vi du luc dau
khi c6 y thwc hanh hanh nhan nhuc thi ta khong titc
gian néu bi nhuc ma, nhwng néu bi khiéu khich nang né
ta c6 thé quén tu va néi gidn. Tuy vy, néu tién tu hon
nira, ta sé dat dén mot giai doan ma tdm dai bi noi ta
manh liét t&i ndi ta khong bao gi¢r ndi gian du trong lic
tan tAm. Khi 4y, moi 1an gdp ric réi, ta khong cin phai
c6 y nhé lai Phap ma van thwc hanh nhan nhuc chiu
dwng mot cach tw nhién du gap bat cl canh ngd nao.
Cling nhw ngwoi céi ngwa diéu luyén khéng can cham
chu vao viéc ngo6i trén yén; du c6 tha hon di lang thang
ong ta cling khong bi nga ngwa. Nguwoc lai nguwoi méi tap
c&i ngwa thi phai ludn luén chu y. Twong tw nhw thé, khi
chwa dat dén thuc chirng vé tAm dai bi thi ta phai lu6n
ludn tu luyén. Vé cac phap tu khac cling vay.

116



6. Po Lwong Mirc Thanh Céng Trong Viéc Luyén Tam

Mac du ta c¢6 thé da hoan tat sw hoc hinh thic,
nhung néu 1a hanh gia vé Phap thi vin con nhiéu cip
cao vé dirc hanh ta cin dat dén. Khi tién tu trong viéc
luyén tAm, dat moi giai doan m&i cling nhw 1én mot cip
cao hon. Khi ta dat dén dao 10 tich liiy, ta 1a m6t Bo tat
thwong; dat dén dao 16 Chuin bi va Kién dao, ta 1én cip
hai va ba ctia sw tu hanh; khi dat dén dao 10 th tw 1a
dao 10 Thién quan, ta dwoc cap th& tw. Cudi cung, khi
dat dén dao 16 V6 hoc, ta dwoc cip buc cubi cling la toan
gidc. Diéu nay chirng t6 ta phai tién tu tirng bwéc mot
trong viéc luyén tam, va ludn ludon xem sy giac ngo la
muc tiéu chinh va t6i hiu cia minh.
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7. Nhirng Phat Nguyén Trong Khi Luyén
Tam Mwoi Tam Nguyén

Gilt muwoi tam nguyén va hai mwoi hai gidi trong viéc
luyén tAm la phwong phap hay nhat dé an lap va cai
thién gi¢i cho thanh tinh. Duy tri tinh gi¢i la phap hanh
can ban hét sirc quan trong vi n6 gidp ta cé thé tu tip
tat ca moi phap. N6 giong nhw mot thira rudng trén do
moc lén va tang trwedng moi thwe chirng vé phép tu tim
(Lojong) nhw tdm dai bi, tAm b6 dé, chinh kién vé
Khong, tdm tinh chi, va kién dao. Hon nira, gitt cac
nguyén va gi¢i nay ciing 1a mot phwong phap siu xa dé
bdo tri, ting cwong gidi Biét gidi thoat, gidi Bo tat va
gidi Mat tong.

Tém lai, gitt mwoi tAm nguyén va hai mwoi hai gidi tu
tdm sé che ché ta khoéi di theo dwong ta, dwa ta dén
chinh dao trong d&i nay va cac doi sau. Boi thé, that vo
cung quan trong dé thwc hanh nhitng nguyén va gidi
nay trong tit ca hoat dong thwong nhit cua ta.

Luén luén tu luyén ba diém téng qudt

Dong nay am chi ba nguyén dau tién goi la “ba diém
tong quat.” bay la:

Ch¢& @é cho viéc tu tAm cua ban giy nén nhirng 16i
cu xtr bat dang

Ché dé cho viéc tu tAm cua ban di ngwoc lai gisi
luat da tho

Pirng tu tam mot cach thién vi.
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(1) Ché& dé cho viéc tu tim ctia ban giy nén nhirng
16i cwr x bat dang

Nguyén th nhit c6 nghia rang, du phap hanh tu tim
Lojong noi ta c6 thanh cong di nita, ta cling khong bao
gio nén hanh dong bit dang. Khi nho tu tip, nga ai noi
ta c6 gidm bét phan nao, ta c6 thé twdng minh di hét
nga ai. D€ chirng t6 diéu nay, ta cé thé lam nhirng hanh
vi bat dang nhw bd roi gia dinh, tir bé tai san va liéu
mang v6 16i. Ta c6 thé di dén nhitng noi nguy hiém, c6 y
quén than, van vin, mot cach khong can thiét. Nguyén
nay ngan ta cé nhirng thai do liéu linh twong tw, vi n6
chi tré ngai cho viéc tu hanh ma théi. Ta chi nén luén
hanh dong phu hop véi trinh do phat trién tim linh noi
minh.

(2) Ch¢ d@é cho viéc tu tim cua ban di ngworc lai gidi
luat da tho

Nguyén thit hai Ia khong dwoc bo qua, lo 1a bat ¢ hoc
gidi nao ta da tho, nhw ba phap Quy y, gi¢i Biét giai
thoat, gi¢i Bo tat hay gi¢i Mat tong, vi twdng rang thuc
hanh phép tu tim Lojong la da dé c6 dwoc mot tAm an
tinh.

(3) Dirng tu tam mot cach thién vi

Nguyén thir ba la phai xem tit cd ching sinh nhw doi
twong cho minh tu phap luyén tam, khéng phan biét
hay thién vi. Ta khéng nén nghi, "Téi chi tu tir bi nhan
nhuc v&i bang hitu ba con tdi, chit khéng tu véi nguodi
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khac", hodc "tdi sé tu quan binh dang v&i ban beé va
nguoi than chi khong véi ké thu", hodc "t6i sé thuc
hanh viéc chiu thay dau khé cho nhitng nguwi toi thich
chtr khong cho nhitrng ké ma t6i khong thich", van van.
Nguyén thir ba ngin ta dirng phin biét ki€u ay.

(4) Cit tw nhién trong lic thay doéi wéc vong caa
minh

Do su thyc hanh phap luyén tam, nhirng y nghi, thai do
va tim nguyén thwong ngay cda ta sé thay doi; nhwng
bé ngoai hay tw nhién, ché lam bé lam tich vé than hay
loi. Khi ta thwc hanh tu tdm hay Lojong, thi khuynh
hwéng ta 4c noi ta tir tir gidm xudng va tw nhién 16i cw
X cua ta cling thay doi. Vi du khi mot ngwdi Anh tu tAm
da thién xao, thi cach suy nghi va wéc nguyén cia nguoi
ay sé bién doi, khéng con nhirng suy nghi va thai do6 nhw
ngwoi Anh thong thwong ma nhw Bo tat. Tuy nhién
nguoi 4y khong can thay doi bé ngoai nhw dé téc kiéu
khac, mac nhitng y phuc va trang sttc ky di dé chirng to
minh 1a B6 tat. Khi xuit gia tho gi&i, nguoi ta phai thay
do6i ba thir 1a tAm tw, tén goi, va twdng ngoai; nhung vé
sau, khi dat nhirng thuc chirng trong phap luyén tam thi
khong can thay doi thém gi nita.

Khi Tich Thién cw tra tai tu vién Nalanda, cac ty
kheo khac thwdong goi ngai 1a ngudi "Ba dac”, vi bén
ngoai hinh nhw ngai chi dic cé ba sw 1a dn, nga va bai
ti€t, nhwng ky thwc ngai 1a mot hanh gia Mat tong da
dic nhirng ndi chirng cao thdm. Khi ngl ngai tu tap
phap Du gia ngq, nén gidc ngd c6 gia tri véi ngai hon ca
lic thirc. Nhw vdy, mac du bén trong cé thuc chirng cao
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siéu, bé ngoai ngai c6 vé kha binh thwong. Bic thay
Chekhawa khuyén chung ta nén gitt bi mat cac thuc
chirng ndi tAm nhw sw chitng dac tAm bo dé, Tinh khong
va thién nhan. Nho thé ta it gdp chwéng ngai cho thuc
chirng.

(5) Pirng néi dén nhirng chan tay que quat

Nguyén nay c6 nghia khéng nén vé c6 néu 1én nhitng 16i
lAm cta ngwoi kKhac. Danh tir chan tay que quat am chi
nhitng khiém khuyét vé vat ly cling nhw tim ly, nhw mu,
diéc, u mé dan don; va nhirtng vin dé tim linh nhu sw
thodi héa trong tu tip, gi¢i ludt suy doi, pham gidi, that
hira, va hanh vi xau. Ta khong nén néu khuyét diém hay
gi¢i han cha ngudi khac triv phi ta c6 y tot va biét chic
ho sé dwogc loi lac nho 1o néi cia minh. Néu khéng, ta
chi c6 1am ho dau kho, 1am ho thém bu6n va noi gian.

Sw phé binh xay dwng d6i khi rat hiru ich. Vi du ta
phai stra tri con cai khi ching lam qudy, néu khong
ching sé khong bao gio hoc dwoc diéu gi. Cling vay néu
thwc tAim mudn gitp ngwoi khac tién tu, ta c6 thé néu
1én nhirng 16i IAm noi ho. Ngay xwa bac thay thudng chi
diém cho dé tr bang cach néu 16i 1Am va chi ra nhitng
hanh vi, thai d6 nao ho nén tranh. Bic thay phai khong
16i 1am thi dé tir m&i chdp nhan duoc sw chi diém Ay.
Nhitng geshe phai Kadampa md ta bac thay 1a ngwoi chi
diém nhirng 106i [Am cho dé ti. Ngay nay 16i huéng dan
nhw vay sé lam cho phan déng ngwoi budn ba phan no.

Thoéng thuomg ching ta dé dang thdy dwoc
nhitng khuyét diém noi ké khac ma khong thay 16i noi
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chinh minh; thé€ ma th4y 16i minh lai v6 van loi ich hon
12 thiy 16i ngwdi. TAt ca ching ta ai cling ¢4 16i can ban
la vO minh. Diém thiét yéu la dirng chi trich ké khac véi
mot dong lwc xau.

(6) Khong bao gi¢ nghi dén 16i ngwori

Nguyén nay khuyén ta dirng dé tAm nhirng 16i IAm cua
ké khac. Néu la hanh gia chuyén tu tim, ta nén quan sat
16i cia chinh minh thay vi b4n tAm dén 16i ngwdi. Khi
can than quan sat nhirng 16i vé than kh4u y noi minh, ta
sé dwoc sw tinh gidc dé thay ro chung va cé thé tir bo
ching. Phat day, ngwdi nao biét rd 16i minh thuc sw 1a
nguoi co tri. Atisha noi: "Plirng vach 16i ngwdi, ma hiy
tim 16i noi chinh minh dé thanh loc nhw loc mau x4u.
Pirng ngdm nhin nhitng d&c tinh noi minh, ma nén
ngudc nhin nhitng dic tinh noi ngwdoi dé ton trong tat
ca moi nguwoi, nhw thai dé ké tbéi t& doi véi chi nhan."
Khi ngam nhin tri kién cia minh va nhtrng dic tinh noi
minh, ta sé tré thanh tw kiéu, nhwng biét thwdng thirc
wu diém cta nguoi khac sé dwa dén nhirng thién tim
nhw long tén trong, yéu mén.

(7) Trwéc hét, tinh héa vong twdng 16'n nhit

Néu thanh loc vong twdng 1é6n nhit cua ta trwedce tién, ta
sé thidy dé dang hon d€ tir bd cac vong twdng khac. Vi
dy, néu nang vé théi gidn dit, ta nén tip trung vao tinh
nguwoc lai véi gidn dit 1a ditc kham nhan, nh¢ vy dan
dan thang lwét dwoc thoi néi san. Ta sé khong thé nao
thing lwdt con gidn dit ngay dwoc, nhuwng néu kién tri
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tap luyén, tAm sin sé gidm dan nang lwc theo thoi gian
va cudi cubi cing n6 hoan toan lan mit.

Néu vong twdng troi nhit noi ta la tham ai, ta nén
tu nhitng phap dic biét doi tri tham ai dé gidm sic
manh ctia né. C6 nhiéu cach trir tham i, nhw quan vo
thudng, quan nhirng 16i 1am cua lac thu trong sinh tt.
Khi di gidm bét tham &i, ta c6 thé 4p dung nhirng
phwong phap chita tri cic vong tuwdng khac.

Néu van dé 1n nhat cua ta la théi ganh ti, ta nén
chul trong viéc chira tri vong twédng nay bang cach thién
quan vé tlr bi, bang sw vui theo nhitng wu diém noi
nguwoi khac. Néu ca ba vong twdng tham sin si noi ta
dwong nhw déu manh ngang nhau, nén luén quan
Khong, xem day la phap tu chinh yéu dé vwot qua nga
chip. Nho phap hanh nay, tit cad vong twdng cé thé
dwoc tir bo.

(8) Hay tir bé moi hy vong vé qua bao

Nguyén nay cé nghia, khong nén mong moi sy tu hanh
cda ta chi dem lai qua bao cho riéng minh. Néu phap tu
chinh cta ta la luyén tam, hday khé&i wéc mong gilup
nguoi khac tim thiy hanh phic va thoat khoi dau kho.
Ta nén hoi huwdng tat cad cong dirc viéc thién minh lam
dé dem lai hanh phidc cho nhiéu nguoi. Vi wéc mudn
trong sach 4y dem lai hdu qua 1a tu ta cling sé dwoc
hanh phtc. Nguyén nay cling khuyén ta khong nén tu
tam chi dé thanh dat nhitng loi 16c thé gian.
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(9) Tir bé thuc phadm nhiém déc

O day, “ thwc phdm nhiém d6c” am chi cac thién hanh
c6 14n v&i nga chip, nga ai. Nguyén nay khuyén ta tranh
lam 6 nhiém thién hanh vé&i nhitng tdm ly dy. Tir vo
thay tAm ta luén & dwéi anh hwdng cia nga chap nga ai
ngay ca khi ngt, do viy, moi hanh dong ta déu bi 6
nhiém. Moi phép ta tu cling bi 6 nhiém bé&i hai thai do
déc hai dy. Vi thé, trén phwong dién tu tip, ta gibng nhw
nhitng ngwoi dn thuc phdm nhiém doc ma khong biét
tai hai cia né. Ta nén hiéu néu hanh thién ma con nga
chap nga ai thi cling nhw dn phai thwc pham c6 chat doc,
va hdy quyét dinh tu tim dé vwot qua nga chip, nga ai.

(10) birng theo vong twong

Nguyén nay cé nghia, ta khong nén dung tung nhirng
vong twdng clla minh nhw ngu si, ai, sdn. Vi ching
thwong pha hoai sy binh an cda tdm ta, khién ta lién tuc
chiu dau kho, nén ching la ké thu thwc sw cta ta. Ta can
phai y thirc ré6 nhw vdy dé c6 tranh bi anh hwdng cda
ching. Khi con pham phu, ta c¢6 théi quen rit dé sinh
vong twdng, nhwng néu chian ding dwoc ngay khi né
vira phat khai thi sé khong nguy hiém 1am. Vi du c6 thé
ta wa noi cau, nhwng néu ta ha con gidn ngay khi n6 vira
ndi 1én thay vi deo dang no, thi sw néi gidn ngan ngui
khong dén ndi tac hai qua lam. Nhung néu ta say mau
trong con gian va gian dai nhiéu ngay, nhiéu tuan, nhiéu
nam thi né sé bién thanh han thu, con té hon gian dir
rat nhiéu. Néu c6 tim thu han, ta sé 1am khd minh 1an
nguoi khac. Boi thé, néu c6 vong twdng nao vira ndi lén,
ta nén budéng bo ngay. Nguyén nay khuyén ta dirng kéo
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dai nhitng tw duy bat thién dé sinh khéi do ta da quen
thoi nghi bay.

(11) Pirng tra diia loi phi bang

Néu c6 ai ndi véi ta nhitng loi nang né, khinh miét, ta
khong nén dap lai bang sw gidn dit chua cay. Néu ta
khéng tra diia thi rit cé thé con gidn noi ngwoi kia sé
lang xu6ng, tAm ho diu lai. Nhw vdy, nh¢ thwc hanh
nhan nhuc ma ta c6 thé giup ho. Néu ta mat kién nhan
ma tra diia, thi ngwoi kia sé€ tirc gidn hon, va sé tai hai
hon. Péi khi cling can néi ndng loi, nhuwng khdng bao
gi nén kem theo gian dit. Noi chung la ta khong nén
dap lai néu khong cé ly do chinh dang.

(12) birng phuc kich

Ta khong nén cho dip dé tra diia nhirng ké thu cia ta,
tim cach nao t6t nhat dé hai ho, hodc tim thoi gian va
noi chdn nao ho dé bi tén thwong nhat.

(13) birng lam méch long ké khac

Tranh néi hodc lam diéu gi c6 thé Phit y nguwoi, phi
nhan va nhitng ching sinh khac. C6 nhiéu cach lam
thwong ton ngwoi khac, vi du phi nhan quan diém cta
ho véi mot ac y, néu 16i cha ho, hodc khong theo wéc
mudn cta ho. Péi véi phi nhan, nén tranh doc than chu
phan nd hoic lam nhirng hanh vi gian dir c6t dé tac hai.
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(14) Pirng trat 16i 1am hay ganh ning ctia minh 1én
ngwoi khac

Ta khong nén trat trach nhiém cho ngwoi khac hoac c6
gan cho ho nhirng viéc ho khéng muodn, khi ta thay viéc
4y kho lam hay dé chan. T4y tang c6 tuc ngit “ Dlirng
chuyén ganh ning cia mot con dzo 1én mé6t con bo.”
Dzo la thu vat tho rdt manh & Ty tang dung dé ché
nang. Con bo twong ddi nho va yéu hon so véi dzo. Loi
nguyén nay ciing khuyén ta nén tranh do6 16i 1én nguwoi
khac, ma phai thanh thuc nhan 16i vé minh.

(15) Pwng lam dung Phap

Phét c6t gidng phap dé gitp d& hitu tinh diéu phuc tam,
hwéng dan ho trén con dudng giai thoat gidc ngd. Néu
ta dung hiéu biét cia minh vé phap dé c6 tai loi, cla cai,
danh tiéng, va d€ quan ly ké khac theo y minh, thi day la
lam dung Phap. C6 thé ta xem viéc giang phap ciing nhw
day hoc thong thuwong, dung né dé dwoc thé loi nhw
danh tiéng, quyén lwc, dia vi, tai sdn. That dang buon,
dang ho then néu ta c6 thai do nhw thé trong khi 1&
Phat, cting dudng va cau nguyén van van. It nhit ta
cling nén dén dap long tir bi cia Phat bang cach dirng
lam dung gido ly cia ngai. Du khéng thwc hanh dwoc
Phép ngai day, it nhit ta cling nén c6 nhitng déng lwc va
wéc nguyén trong sach. Ta nén phat tam nhw sau: “ Toi
hoc gido ly dé c6 thé di vao con dwong giai thoat. Toi sé
dung Phap dé diéu phuc tAm x4u, va dé lam loi ich cho
nguwoi khac hién tai cling nhw twong lai.” Néu khong
kh&i tAim nhw vy, ta c6 thé lam dung gido phap cua
Phat day.
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(16) Pirng nham an trén ngoi triedc

Nguyén nay c6 nghia, khi cung c6 chung vé&i ngudi khac
mot vat gi, ta khong nén muon chiém hét vé cho minh.
Hodc khi chia phan, ta khong nén cd gianh 1ay nhiing
phan t6t nhit. Lai cling nén tranh hanh vi ich ky nhw vi
tham an ma 14n di 1én truéc dén chd an véi hy vong
dwoc phan 1&n nhit ngon nhit, hodc khi xe tau doéng
chat thi x6 ddy nguwoi ta d€ c6 chd tot.

(17) birng bién thién than thanh ac quy

(' day thién than 13 phap luyén tdm va ac quy 1a nhitng
vong twdng nhw kiéu man, tham ai. Néu luyén tim ding
cach thi tit ca vong twdng trong ta sé giam bét, nhung
néu tu sai thi c6 moi nguy la nhitng mé vong ctia ta cang
tang.

M6t s6 ngudi tin twdng va cau sw hd tri che ché
cda nhitng than linh thé tuc, nhwng néu bat ngo nhirng
thén linh nay lam hai ho, thi cling nhw than da héa quy.
Phap luyén tim nay la mot vi than ho tri chan thuwc, va
la phwong phép toi thwong dé dwoc an tAm. Tuy nhién
néu ta ap dung sai loi chi gido thi c6 thé khién cho
nhitng mé vong nhw kiéu cang tang truedng, pha hoai sy
an binh cta tim ta, do thé da bién vi than bdo h6 thanh
ra quy tac hai. Nguyén nay khuyén ta cin phai hiéu ro
va ap dung dung tat ca phap tu néi chung, va phap tu
tam hay Lojong noi riéng.
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(18) Pirng tim hanh phiic bang cach giy bat hanh
cho ké khac

C6 nhiéu cach giy khé dau cho ké khac vi mwu loi cho
ban than, nhw sat sinh, trom cdp, dam duc, phi bang,
hanh ha ké dwdi, Itra d6i nguwoi trén. Ta phai tranh tit ca
nhirng diéu nay.

Nguyén nay cling Khuyén cao ta dirng mudn hai
ké khac, nhw mong cha me chét d€ minh hwéng gia tai,
hodc mong cho d6i ban bit hoa dé ta cé loi, hodc mong
nguwoi nao bi dudi viéc d€ minh thé chd.

Trong Bo tdt Hanh, Tich Thién néi:

Sai ngwoi phuc dich cho minh

Mai sau chiu canh ré khinh toi doi,

Hiu nguoi dé bac phan téi

Sé thanh veong twdc song doi cao sang.

Thuwc khé ma hi€u ndi mot cach chi tiét dwong 16i van
hanh cta nghiép, nhung ta c6 thé biét chic rang, néu
lam kho ké khac dé cho minh dwoc sung swéng, ta sé tai
sinh trong hoan canh né 1é khéng c6 chut tw do nao cho
riéng minh. Ngwoc lai, néu biét ton trong ké khac va lam
loi ich cho ho, ta sé tai sinh vao gia dinh c6 thé lwc va
hwéng nhirng hoan canh may man.
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8. Cac Giéi Vé Tu Tam
Hai mwoi hai gi¢i
(1) Hay lam tat ca phap du gia qua mot phap

biéu nay c6 nghia ta nén lam tit cd hoat dong hang
ngay cua minh vé&i y hwéng dem lai loi ich cho ngudi
khéc. Trong ciu trén, du gia (yoga) nghia Ia tit cd hanh
déng vé than, loi ¥, nhw an, uéng, ngu, thirc, lam viéc,
néi chuyén, gidi tri, hoc hanh, cdu nguyén hay thién
dinh. Ta phai lam nhitng viéc d6 véi mot y dinh trong
sach hién thién chirng nao tot chirng dy, nhat l1a véi
thién y mong gitup d& moi ngwdi. Phan 16m cac dong tac
ta lam déu c6 ban chat khong tét khong xiu, nhuwng ta
c6 thé bién chung thanh tich cwc nho nghi dén nguoi
khac trong khi lam.

Liy vi du du gia dn udng. Cé ba cach thwc hanh
phap nay, ta nén chon cach nao thich hop v&i minh
nhit. Cach dau tién dwoc ndi trong Luit tang, 1a xem
nhitng gi ta an uéng nhw thuéc chira bénh déi khat.
Theo cach nay, méi khi &n hay udng ta khong c6 long
tham vi xem d6 uong an nhw vi thudc.

Cach tht hai dwoc giai thich trong cac kinh Dai
thira, 1a tiéu thu thirc an uéng véi dong lwc 1a bo dé tam,
nghi: “Vi muon ctru gitp tat ca hitu tinh, t6i can phai dat
giac ngd. Cai than nguoi téi mang trong hién tai la mot
nén tdng toan hao dé dat dao, nén to6i phai duy tri, nuoi
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dwdng nd.” Nhuw vay, moi hanh vi an uéng cé6 thé duwoc
lam hoan toan vi loi lac cho nguoi.

Cach thr ba dwoc gidi thich trong Mat dién. Vi
tAm dai bi d6i véi moi ching sinh ma ta phai tw héa lam
mot vi Phat trong Mat tong nhw Heruka hay Kim cwong
Khong hanh mau (Vajrayogini), va khi sap stta dn uéng
th gi, ta phdi chuyén thirc dn uéng d6 thanh chit cam
16, xem nhw d6 dang cing cho chinh minh dang tw khéi
thanh mot vi Phat. M6t phwong phap khac trong Mat
dién la khan ciu chw Phat, B6 tat va thanh ching hién
hién thanh bén tdon cda minh, thinh ciu cic ngai ngw
trong tim ta, hoa nhip véi ta lam mét, réi hién dang
thwc phdm cling dwong.

Trong cac kinh dién va mét dién, Du gia an udng
dwoc thwe hanh véi y dinh 1lam loi ich ké khac. Tat ca
Phat tr déu c6 nguyén dang hién miéng an uéng diu
tién cho Ba ng6i bau Phat, Phap, Tang. Truwdc khi an hay
uong thi gi, ta phai tung mot bai cing dwong roéi ap
dung mot trong ba phwong phap da gidi thich trén day.
Néu dong thoi, ta cling thwc thi mot phap hanh khac
kem v&i y dinh gitp d& moi ngwoi, thi moi sy ta lam sé
c6 y nghia lén lao.

(2) Trir khir moi chwéng ngai bang mét phap duy
nhat

(0 day mot phap duy nhat chi phap hanh cho va nhan.
Nguwoi tu phap luyén tdm nén dwa vao phwong phap
nay dé trir kKhir cdc chwéng ngai nhw bénh tat, nhiéu
tham sin si, va bi sw quiy réi ciia ngwoi, phi nhan ciing
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nhitng ching sinh khac. Trwéc hét hay khéi tAm dai bi
manh liét, nghi dén v6 lwong ching sinh dang gap
nhitng ric réi con lén hon bdi phan. Réi ta nén lam
quyét dinh chin thanh mudn chiu thay tit ca nhirng kho
dau cta ho, va thién quan vé cho va nhin nhw di trinh
bay trudc day. Cubi thoi thién, hdy hoi hwéng nhw sau:
“Do nang lwc phap hanh nay, tinh nguyén chiu thay moi
khé dau cia ké khac, mong sao tit ca hitu tinh hoan
toan thoat khé.” Pay la phwong phap téi thwong dé
chuyén nghich canh thanh dwong tu, va dong thoi tang
tién tAm dai bi. Khi c6 dwoc kinh nghiém vé phap hanh
nay, thi ta cé thé khéi tim thwong x4t cd dén nhirng loai
quy dir.

(3) C6 hai hoat ddng: lic bat dau va khi két thic

Mobi khi bat dau bat ctr phap tu ndo- quan twéng, thién
dinh, hoc Phap, tinh héa ac nghiép, hay tich liiy cong
dirc- c6 hai diéu quan trong cin lam la kh&i diu bang
mot y dinh trong sach, va két thic bang mot sw hoi
hwdng thich dang. Khéi dau sw tu tip, ta nén phat mot
dong lwc trong sach, va sau dé quyét dinh thwc hién
thién hanh 4y. Khi lam xong, ta nén xét xem hanh dong
ay c6 vién man y dinh ban dau cua ta hay khong. Néu cé,
ta nén cam thdy hai long va héi hwéng céng dic dé
dwoc gidc ngd. Néu khong, ta nén lap lai quyét dinh lan
sau phai thanh cong.

Trong thoi kKhoang gitta khéi tAm va hoi hwdng ta
phai ludn duy tri chinh niém va tinh gidc. Moi sang khi
thirc ddy, véi mot y hwéng trong sach, ta nén quyét dinh
trong ngay hém iy sé tu nhirng phap gi. Roi ta nén dung
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chinh niém va tinh gidc dé€ thuc thi quyét dinh ay cho
dén luc di ngh vao budi tdi. Vao lic ngy, ta nén xem xét
ta da thanh céng dén m&c nao. Néu ta lam t6t, ta nén
hoan hi héi hwéng, nhwng néu trong ngay ay cé nhiéu
hanh vi y nghi x4u 4c, thi ta nén thwc hanh phép tinh
héa. Néu moi ngay déu lam nhw vay, sy tu tap cla ta tw
nhién sé cai tién va di dén thanh cong.

(4) Hay chiu dwng ca hai, du bat cir gi Khéi 1én

(O’ day, ca hai nghia 1a hoan canh t6t ciing nhw x4u ma ta
ta trai qua sudt cuéc doi minh. Ta nén chip nhan ca hai
loai canh ngd, dé du canh ngd nao cling khong thé can
tré viéc tu tip cua ta. Tat ca hoan canh thuin ciing nhw
nghich déu thudc vé tdm bin tAm thé gian hay tim ngon
gi6 doi (bat phong) la swéng, kho, giau, nghéo, khen,
ché, vinh, nhuc. Pay goi la nhitng ban tdm thé gian, vi
nguwoi thé gian ludn luén quan tim dén ching, mong
mudén mot sé viéc va c6 tranh mot sé khac.

Nhitng ban tdm nhw thé giy tré ngai cho nhirng
nguwoi thwe hanh phap. Néu ta qua chd tim dén hanh
phtic va dau khé, thi mdi khi gip may mén ta sé hén hé
va cang tham luyén sinh t hon 1én; moi khi gip rui ro
bat hanh ta sé mit niém tin vao Phap. Néu qua ban tim
vé dwoc mat, thi khi c6 cia cai ta sé budng lung theo
dudi thé lac, phwong hai dén viéc tu hanh; khi trang tui,
ta lai xu6ng tinh than va ban khoadn vé vat chit, cling
khong tu hanh no6i. Néu qua ban tAim dén khen ché, thi
moi khi dwoc khen ta cdm th4y hanh dién tw kiéu, khi bi
chi trich ta sé v0 cing dau kho. Néu qua ban tim dén
danh tiéng, thi khi dwoc noi tiéng ta sé lo 1a v&i ban
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dong tu va co6 khi lai con thady minh hon ca thiy minh;
va khi bi tiéng x4u ta hét strc kho sé. Trong moi trwrong
hop, tAm bin tAm thé tuc déu tré ngai cho viéc tu hanh.

Nhitng hanh gia chan chinh st dung ca hai loai
hoan canh t6t xau dé tién tu, thay vi bi chung lam tré
ngai. Vi du khi giau, ho giip nguoi nghéo dé tich cong
dc, va thwc hanh hanh B6 thi réng rai véi tm tir bi.
Khi ngheéo, ho xem diy la co héi dé€ cé tai san nodi tim la
gidi, dinh, tué van van. Canh nghéo gilip ho tu chiu thay
dau khé cho nguwoi khac, va xem noi tai hay nhirng thuc
chirng tim linh quan trong hon tai san vat chat. Nho st
dung tri tué cta minh theo cach iy, nhirng hanh gia tu
tdm thuin tiy c6 thé vuot qua tam diéu lam nguoi thé
tuc ban tam va duy tri dwoc hi tdc du gap canh giau hay
ngheo, dwoc khen hay bi ché, dwoc kinh trong hay bi coi
khong ra gi. TAm ho ludén thanh than du gap bat ¢t canh
ngd nao.

(5) Giir gin ca hai, nhw giir tinh mang

Ca hai & day am chi hai loai: nguyén dac biét va gidi
tong quat. Nguyén dic biét la mwoi tAm nguyén trong
viéc luyén Tam va gi¢i tong quat 1a tit ca cac loai gidi
ma ta da tho. V&i nhitng hanh gid tu tam, thi Giéi va
Nguyén c6é tdm quan trong bic nhat can phai gitt gin
nhw gilt sinh mang. Mu6n dat thwc chitng vé Phap, ta
phai vuot qua 16i IAm, ma cach t6t nhit d€ vwrot qua Iam
16i chinh 12 gitr gin gi&i luat cho thanh tinh.

Moi Phat tir ¢6 hai nguyén can ban 1a quy y tam
bao va tlr bé cac hanh vi va tu twdng tac hai. Lai con c6
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muwoi hai nguyén quy y va nhiéu gi¢i khac bao ham
trong gi¢i Biét gidi thoat, gi¢i B6 tat va gi¢i Mat tong.
Nhitng nguwoi da tho cac gidi nay nén cin thin ho tri.

Phat khong dwa ra cac gi¢i luat nay nhw nhirng
hinh phat. Nhitng bac phu huynh c6 tri va thwong con
cai thi muén cho con minh cé doi séng thanh nhan, do
vay ho dit ra nhitng quy tac hanh x cho con ci tuan
theo trong doi s6ng hang ngay. Nguwoi con nao tuln gitr
cac quy tic nay thi thwong it gdp rac réi va dwoc hanh
phic. Cha me thwong chi quan tAm dén hanh phic con
cai trong doi nay, nhwng Phit thi mudn cho hitu tinh
gidi thoat khoi luidn héi sinh tr va dat hanh phuc toi
thwong cia toan giac. Do tim dai bi thic day, ngai giang
day nhiéu phap tu va cong bo nhirng gi¢i ludt ma néu
tuan theo mot cach chan thanh, ta sé€ dat nhitng muc
tiéu ay.

(6) Hay luyén tap ba sw khé khan

Ba sw kh6 khin 1a ba viéc ma ta thay khé lam, doé la
nhan ra nhirng si mé ctia minh, tam th&i lam chdng lang
diu nho ap dung cac phap ngwoc lai, va tan trir ching
bang cach ap dung thudc chira.

Si mé c6 thé rat kh6 nhin ra. Gidn dir 1a si mé ro
rét nhat, nhwng nhiéu si mé khac nhw tham i, thi hoan
toan vi té. Tham &i rat dé 1an 1on vé&i tir hay bi. Lai cling
c6 thé kh6 ma phin biét ham mudn va ai luyén. Ham
muén thi khong nhat thiét 1a mot vong twdng si mé. Vi
du Phiat muon giang day Phap va lam loi lac hitu tinh,
nhwng ngai khong c6 tham luyén. Nhiéu ham muén
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théng thwong cta ta, nhw muén an hay muon gip ban
bé, thi khéng can phai 1a tham luyén. Mot sw ham muén
dwoc goi 1a tham luyén khi né quiy roi sw an binh trong
tam ta. Chung ta noi yéu thwong, nhwng thong thwong,
khi tinh yéu 4y tré nén néng nan thi nhirng rac réi bat
dau sinh khai. Day chirng to tinh yéu nay thwce sw la i
luyén. Tinh yéu dich thwc thi khong bao gio tao nén rac
r6i ma chi dem lai hanh phuc. Diéu nay rat vi té, chi c6
thé hiéu dwgc nho kinh nghiém.

Mot trong nhitng mé vong vi té nhat va kho hiéu
nhit 1a cai ngu chip ngi. Ta gan nhw khong thé nao
nhén ra dwgc mé vong nay néu chwa tu tp Phap. Nhiéu
nguwoi hét strc thong minh tai tri nhwng cling khéng hiéu
duogc cai tAim ly mé mwoi nay néu ho chwa hoc Phap. Cé
hai loai chip nga: chip nga ctia con ngwoi (nga chip) va
chap nga cda cac phap (phap chip). Hon nita, nga chap
c6 nhiéu cip do tir tho dén té. Vi du, nga chip cho rang
con nguwoi la thwe hitu ndi tai (cau sinh nga chip -DG)
thi vi t€ hon ngi chip cho rang con ngui 1a tw ton, thuc
suw hién htru (phan biét nga chip). Muon hiéu ré nhirng
sai biét nay ta nhit dinh phai theo chi gido cia mot bic
thay thién xdo. Tat ca chuing sinh ngay ca nhitng con
trung bé nho, déu c6 nga chip, nhung chi nhitng nguoi
hiéu dwoc diéu nay thi méi c6 thé nhan ra ddy la mét y
thirc sai [am. Sy hiéu biét nhw vy chi c6 thé phat sinh
nho hoc kinh sach va giao ly.

Nhan ra duwgc mé vong di kho, ma thang lwét
dwgc ching lai cang khé hon. Ta c6 thé nhin ra vong
twdng sau khi hoc Phap mét thoi gian, nhwng can phai
tu luyén mién mat 1au dai médi cé thé thiang lwét chung.
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Va ngay ca khi ta da hoc dwoc cach tam thoi hang phuc
vong twéng, ta con can tu luyén nhiéu hon nita méi c6
thé tin trir chung.

Nhitng chi gido vé Phap tu tAm Lojong Khuyén
khich ta tu luyén ba sy kh6 khan dy. Trudc hét la ta can
phai nhin r6 vong twdng, ké dén ta phai tam thoi hang
phuc ching bang cach ap dung cac phap nguoc lai; va
culi cung ta phai tin trir tit cd vong twdng va dau in
cda ching (con goi tuy mién hay khuynh hwéng tiém an
- DG) nho thién quan Tinh khong.

(7) Thwc hanh ba nhan chinh

C6 ba nhan chinh rat cin yéu cho sy thanh cong trong
viéc tu tap Phap: long mong méi thywc hanh Phap, sw
nwong twa mot bac thay giang day Phap, va c6 da diéu
kién dé tu tap. Néu khong c6 ba nhan t6 nay, ta sé gap
nhiéu tré ngai trong viéc tu hanh.

biéu ro rang la néu ta khéng mong moai tu tap thi
ta sé khong tu. Muén phat cai tim mong cau nay, ta phai
quen thudc véi nhitng loi ich cua Phap, va phai tin
twong rang ta c6 thé thuc hanh dwoc phap 4y. Trong
doi séng hang ngay, khi thiy cai gi ta xem la hitru dung,
thi tw nhién ta muén c6 dwogc cai ay. Ciing thé, néu nhin
thirc dwoc nhitng loi ich ctia sy tu tap Phap thi tw nhién
ta sé phat sinh wéc muén tu tip. Bdi thé, diéu thiét yéu
la quan sat nhirng lgi ich ay.

Ta lai can phdi tim ra mot bic thay du tw cach.
Néu khong nwong twa bac thay, thi rat dé pham 16i lJam

139



Tinh Yéu Ph6 Quat

ma lai rat khé thanh dat nhitng két qua t6i hdu cua sy
tu tap. Bac thdy mé ra y nghia ctia gido ly méot cach
minh bach khong 16i 1am, chi cho ta cach thuc hanh, va
dem lai cho ta sw ndng d& khuyén khich trong viéc tu
tap. Bang cach 4y bac thiy mé& con mat tué cho ta dé ta
nhin vao tAm gwong Phap va di theo con dwong dan dén
giai thoat.

Nhén t6 chinh yéu thi ba l1a c6 dwoc nhirng noi
duyén va ngoai duyén dé tu tip. Nhitng ndi duyén con
quan trong hon cad ngoai duyén (hay diéu kién bén
ngoai); do6 l1a niém tin manh liét vao Phap va hiéu ré tu
tdp cach nao cho chan xac va thién xdo. Ngoai duyén la
thuc phdm, y phuc va chd & thich hop. Vi du nguwoi
muén nhép thit tu thién thi phai c6 nhirng diéu kién
thich hgp vé ndi tAm ciling nhw ngoai canh can thiét cho
viéc nhip that.

(8) Lam quen v¢&i ba diéu bat thoi

Ba diéu bAt thdi 1a long tin vao Phép, no lwc tu tip, va
ghi nh¢ y nghia cia Phap. Cot yéu la dirng dé cho ba
diéu nay bi suy thoai. Nguwoc lai, ta nén cai thién ching
moi ngay, moi nam.

Néu long tin théi that, ta sé tir bo y dinh tu tip.
bPay la chwéng ngai 1dn nhit cho sy an tAm tam thoi va
toi hdu. Néu khéng c6 long tin vao Phap, thi sy hoc tip
va thién quan cua ta sé khéng cé nang luwc. Béi thé, diéu
v6 cung quan trong la dirng dé cho long tin cta ta vao
Phap va vao bic thay bi thoi that.
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M6t diéu cling rat quan trong nita la dirng dé cho
no lwc tu tAp Phap noi ta bi théi chuyén. Néu tré thanh
lwdi biéng thi ta sé khong bao gio tu tip c6 két qua.
Nhung néu nd lyc kién tri, ta sé thanh tuu moi diéu ta
mong moi.

Thit ba la dirng dé cho chinh niém bi suy thoi.
birng quén nhitng tri kién va kinh nghiém vé Phap ma
ta da c6 dwoc, phai cing c6 va tang cwong né nho chinh
niém. Chinh niém chinh la mach song cta suw tip trung
va thién quan. Néu mit chinh niém thi tat ca tri kién cta
ta vé Phap sé bi lang quén, va su tip trung cling mat.

Vé&i hanh gia tu tdm, diéu dac biét quan trong la
tang trwedng dirc tin vao gido ly va bic thiy. Ta nén luén
ludn nod lwc trong viéc tu hanh dirng lwdi biéng, va ludn
nhé nght dén tri kién va kinh nghiém vé Phap trong ta,
nhit la vé phap tu tim Lojong.

(9) Cé dwogc ba viéc khong roi

Giéi nay khuyén ta luén hanh thién bang ba cira than,
10, y. Vao moi lic ca ba ctra nay phai khong roi thién
nghiép. Thién nghiép vé thin gém c6 cing dwong, 1&
bai, gitp ngudi, san s6c bénh, hoa hinh twong Phat,
chép kinh, thién quan trong thé ngbi gdbm bay sac thai
cua dic Phat Pai Nhat (Vairocana, Ty 16 gia na), va nhé
tranh cac bat thién hanh vé than (sat, dao, dim) vi da
thiu hiéu nhitng nguy hiém cua ching. Trong nhirng
phap hanh mat tong cao cip, thi sy quan than ta thanh
mot than Phat cling 1a mot thién hanh vé than.
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Thién hanh vé 1o 1a gidng Phap, tung kinh, doc
cht, va khuyén nguwoi khac nhirng 1o chinh dang. Hat
mot bai vui lam cho ngwdi khac quén dwoc wu siu trong
chéc lac cling 1a mo6t thién hanh vé loi. Thién hanh toi
thwong vé 1oi 1a giang Phap. Do gidng Phap, ta gitp ké
khac phét trién tri tué, va tué giac la diéu quy nhit ta c6
thé cho. Tai san vat chit du lén bao nhiéu ciing chi
hwdéng dwoc mot thoi gian ngan; nhung khi mot ngudi
c6 dwoc tri tué, ho cé thé dung no bat ci lic nao. Tri tué
dem lai lgi lac khong chi trong d&i nay ma ca nhitng doi
sau. B&i thé, ndi vé lau dai, thi gidang Phap loi lac hon
giup do tai vat.

C6é vo sO thién hanh vé y, nhw mwdi mot thién
tAm s& la tin, vin van; va tir bé nhirng bt thién hanh vé
y la tham, hai, va ta kién.

(10) Tu tap kKhong thién vi doi véi cac doi twong

boi twong phap tu luyén tdm khong chi la nhitng hiru
tinh c6 sw song ma cd dén nhitng vat vo tri nhw bén dai
va bén san phdm cua ching (s& tao sic-DG). Bon dai la
dia thuy hoa phong va b6n san phidm cta bén dai 12 sic
hwong vi xtic. TAt ca déu c6 cac khia canh dé chiu va kho
chiu khac nhau, bit cr cai nao cling c6 thé lam doi
twong tu tdm. Vi du ca hai sic x4u sac dep déu cd thé
dung lam déi twong luyén tim. Viy ta nén luyén tim
thé& nao dé khoi kh&i tAm san déi vai sac kho chiu hay ai
luyén dadi v&i sac dé chiu.

Nhitng diéu kién khai 1én tuy thudc vao bon dai
va san phim cta bén dai, du xau hay tét, cling déu co
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thé 1a doi twong luyén tAm. Vi du do bon dai ma ta c6
thé trai qua nhirng tinh hudng tot nhw canh dep, thoi
tiét tot, va cac chirng bénh dé chita lanh. Ta nén nhan
nhirng canh ngd dé chiu 4y ma dong thoi cling phai dé y
khéng bi ching chi phéi hay quiy ray. Khéng nén dé
cho hoan canh thuan tién lam gidn doan viéc tu tap cua
ta, ma nén nh¢ rang nhirng may man 4y 1a hiu qua sw
tich liiy cong dic cua ta tir trwdc, bay gior ta dwoc
hwong dung va chang bao lau ching ciing can kiét.
Muoén cé dwgc hanh phiic nhw vay trong twong lai thi
nay ta phai c6 tich liy thém cong dirc. Khi biét nhw viy,
ta nén no luc tu tip thém nira.

Ngwoc lai ta cling c6 thé gidp bat hanh la s6ng
trong canh nghéo nan thiéu tién nghi, c6 nhiéu nguy
hiém nhw dong dat. Trong trwong hop iy ta nén nhin
ra rang ddy 1a do 4c nghiép qua khtr va 1a d4u hiéu ta
cian phai tu nhitng phdp moén dic biét dé tinh héa ac
nghiép. Nghi viy roéi ta nén thwc hanh nhitng phwong
phap tinh héa ac nghiép.

Ngoai cac phwong phap tich liiy cong dirc va tinh
trir nghiép chwdéng, ta lai con nén chuyén bit c hoan
canh nao ta gip du tét hay xau, thanh con dwong tu
bang cach thwc hanh cho va nhan.

(11) Piéu quan trong la tu tip mot cach siu xa va
bao trum tit ca

Gidi nay khuyén ta rang khong nhirng ta cin phai tuan
theo gido huin cta Phit trén ngén tir, ma con phai thiu
dat y nghia sau sic cta gido ly d€ c6 dwoc thwe chirng
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sau xa. Gi¢i nay cling khuyén céo rang trong phap luyén
tdm, ta nén bao trum tat ca cac phap trong sw quan sat
ching 1a huyeén 4o, khong thwc chit noi tai.

(12) Luon thién quan vé nhirng trro'ng ho'p dic biét

Cé nhirng trweong hop dac biét cin ap dung cac phap
luyén tam. Vi dy, thwong rat khé ma thwong x6t nhirng
nguwoi ta xem 12 may man hon minh, hodc nhirng nguwoi
lam hai ta, nhitng ké kinh dich véi ta & mot phwong
dién nao d6. Trong nhitng trweong hop Ay, ta nén thién
quan dic biét vé nhirng ric rdi ma nhirng nguoi nay gap
phai va c6 phat sinh niém thwong x6t ho. Néu c6 nguoi
nao ma ta thwong khong wa, thi ta nén dac biét quan sw
kham nhan déi véi ho.

Ngoai thoi thién quan ta hdy luén nhé dén tim
dai bi, nhan nhuc, va nhitng thién tam khac ma ta khéi
1én trong thoi thién, va ¢ thwe hanh nhirng tam ay.

(13) Pirng nwro'ng twa vao nhirng ngoai duyén

Trong phap hanh luyén tam, ta nwong twa vao strc
manh tdm linh ta hon la nwong vao nhitng diéu kién
bén ngoai. Ta khéng can phai chd doi hoan canh kha
hon méi bat dau tu, vi ta c6 thé chuyén héa bat cit tinh
huéng nao du tot hay xau, dé dwa né vao con dwong giai
thoat gidc ngd. Néu cho cho c6 dwgc diéu kién thuin loi
thi ta sé khong bao gior khéi sw tu hoc phap. Hon nira,
néu c bin tim tao nhitng hoan canh bén ngoai cho
that hoan hdo, thi ta sé khong bao gior c6 dwoc thoi gior
dé thién quan vi mai bin ron théa min nhirng ham
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mudn khong bao gi¢r chan da cia ta. Vi du, c6 thé ta da
c6 mot ngudi ban rat dé chiu nhwng do mong ciu khong
chan ta van di tim mot nguwoi khac, hodc da c6 mot chiéc
xe tot roi lai con muén mot chiéc 16n hon, dit tién hon.
Hodc s& lam hién tai cta ta di rat tot, nhwng ta con
muén mot chd t6t hon nira. Néu citr theo dudi tat ca
nhitrng ham muén cia minh, thi ta sé khéng con thi gi»
dau nira dé tu tap Phap.

(14) Ap dung phap tu chinh yéu ngay trong ltic nay

Hién tai ta dang c6 dwoc than ngwdi quy bau, nhwng
thit kho biét né kéo dai dwgc bao 14u. Ta nén nghi, sé la
mot bi kich 1é6n néu ta phi pham dip may hiém cé nay, ta
phai tin dung n6 moét cach cé y nghia. That 1a phi 1y néu
chi lam viéc dé c6 tai san vat chit. Du cé tién rirng bac
bién di nita thi ta cling van phai chiu nhitng dau khé ctia
sinh tr. C6 nhiéu ngudi giau gdp vo s6 van deé va lo lang.
Ta nén nght:

"Muc dich 1én nhat cta cudc doi nay la dem lai
phwong tién dé giai thoat gidc ngd. Con dwong duy nhat
dé dat giai thoat giac ngd la thwc hanh phap. Trong cac
phip moén tu, thi tu tAm Ia t6i thwong. Bdi thé, t6i phai
thwc hanh phap ay ngay tir bay gio."

(15) Pirng giai thich sai lac

Gi¢i nay c6 nghia la ta nén tranh sau thai dé lam lac:
kién nhan sai lac, wéc nguyén sai lac, kinh nghiém sai
lac, thwong x6t sai lac, loi ich sai lac, va vui mirng sai
lac.
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Kién nhan sai lac 1a kién nhan ddi v&i nhirng viéc khong
dang. Vi du do hiéu sai y nghia thuc thu ctia nhan nhuc,
ta c6 thé thi€u kién nhan khi hanh thién bi tré ngai,
nhung lai kién nhan trong khi lam nhirng viéc bat thién.
Sw nhan nhuc chinh dang 1a nhan nhuc ddi véi ké thu
bén ngoai, cht khéng phai véi ké thu trong tam ta la
nhitng vong twdng si mé.

Uéc nguyén sai lac Ia mong moi nhirng chuyén
khong dang, nhw thém muon s6 phin nguoi giau, c6 thé
lwc va chi chuyén lam nhitrng hoat dong thudc sinh ti,
khong thich tu tap. Trong khi d6 cé ngudi tu hanh chan
chinh nhwng nghéo va x4u nén c6 thé ta khéng muon
giong nhu ho.

Kinh nghiém sai lac la do v6 minh, ta bé qua phap
vi cam 16 ma chay theo lac tha thé tuc. Ta phai c6 ném
cho dwoc hwong vi cia Phap ngay hién tai khi ta cé co
hoi. Trong lic lam quen v&i phap, ta sé kham pha nhiéu
cach tim thay hanh phic thuin tinh. Ta c6 thé kinh
nghiém phic lac nho thién dinh va tué gidc, va nho gite
gidi ta c6 thé dat dwoc hanh phic véi mot thin tAm
lanh manh. Do hi lac thién dinh, ta c6 thé cdm nghiém
hanh phic tdi thwong va bén bi, du gap ngoai canh kho
khdn dén dau. Néu khéng tim kiém nhitng hinh thai
thuan tinh 4y cida hanh phiic ma chi di tim lac tha thé
tuc, thi day la kinh nghiém sai. Nhw Tich Thién néi
trong Bo tdt Hanh:

Sao bo ludng niém vui Chinh phap
Su6i nguon bao phap lac cao siéu
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Th vui thip kém lai theo
Chi dwa ngwoi dén du diéu roi ren?

Thwong x6t sai lac 1a thwong x6t Phat Bo tat hay nhirng
bic thanh, thay vi thwong x6t chiing sinh dau khé. Mac
du nhirng bic giac ngd c6 thé hién twdng pham phu,
song ho khong phai 1a doi twong cho ta thwong x6t.

Loi ich sai lac la cé thién y cO gidp nguoi ta,
nhwng lai v6 tinh lam hai ho hon la gitp d&. Mong giup
dd ban bé ba con la diéu hét strc tw nhién, nhwng néu sw
gitp d& dy khién ho pham nhiéu 4ac nghiép thi du ho c6
dwoc loi cling chi tam thoi. Néu ban ta mu6n ban ké thu
ma ta lai cung cap sdng, thi c6 thé lam cho ho min
nguyén nhat thoi, nhwng chic chin cudi cing ho sé phai
dau khé. Mu6n thuc sw lam loi lac ké khéc, ta phai hét
strc thién xao. Hién tai con v6 minh, thi khi c6 giap ké
khéc, ta khong biét chic ta c6 thuc gitp ho hay khong.
Ta cén c6 tri tué phan biét r6 cai gi dem lai ich loi tam
thoi, cai gi la loi ich tuyét doi.

Vui mirng sai lac 1a vui mirng khi ké khac lam
qudy ch& khéng phai vi ho lam t6t. Vi du khen nguoi
nao bat dwoc nhiéu cad hay ban mot phat tring nhiéu
tha, hay khen ngwoi diu bo vi da ha dwgc con bo mong.
Hodc vui mwrng vi nwéc dich dang gap khé khan suy
thodi. Py toan la nhirng dién hinh vé vui mirng sai lac.
Nhitng hanh vi nhw vy tao nhiéu nghiép ac. Nhung néu
ta vui murng khi ngwoi khac dwoc hanh phic, c6 wu
diém, thanh cong, tich liy céng dirc va tri tué, vin van,
la ta dang tao nghiép rat tot lanh.
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8. Cac Gidi Vé Tu Tam

(16) Pirng Iam

Trong khi tu hanh ta can phai 4p dung nd lwc bén bi va
lién tuc. Néu hang hai tu hanh rao riét vai ngay roi sau
lai lwoi biéng, thi sw tu tip cta ta khong di dén dau. Sw
kién tri tu tap trong mot thoi gian dai la quan trong hon
nd luc qua strc trong mot thoi gian ngdn. Poi khi ta tinh
tdn qua do trong mot thoi gian ngan, nhwng thiy khong
thanh dat két qua gi, ta ddm nan chi va c6 thé tir bo luén
cad sy tu hanh. Tu ma mau cé két qua thi kho thanh
cong, vi trong moi thi tap luyén, mo wéc vién vong bao
gi®r cling dwa dén thit bai. Ta phai thwec hanh Phap véi
nd lwc kién tri dai ddng cho dén khi dat giac ngo.

(17) Tu tip véi niém tin virng chac

Muoén dat kinh nghiém va thuwc chirng vé tu tam, ta phai
tu hanh mot cach nhiét tdm, khong hoai nghi ngan ngai.
Truwéce hét phai nghe gidng vao hoc gido 1y dé hiéu cach
tu, r6i sau phai thuwc hanh lién tuc virng chai. Mot cudc
nhip that dai han hoan toan dé luyén tim c6 thé rat loi
ich dé dat nhitng thwc chirng siu xa trong phap hanh
nay.

(18) Giai thoat nho hai phap: tra tim va phan tich

Ta nén nghi dén moi hanh vi ciia minh vé than, 1o, y, va
kiém soat chung mot cach cin thin. Nhu viy ta sé ludn
ludn tinh giac vé nhirng gi minh nghi, néi va lam. Nh¢
suw tinh giac 4y ta sé tranh dwoc sw tic y bat dang cung
nhirng tAim mé vong khic din dén nhirng 4c hanh vé
than va loi.
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Gi¢i nay ciling néu lén hai giai doan tu tap trong viéc
luyén tim, 1a tho trong va rd rét. Danh tir “ tra tim”
mudn noi rang nho hoc tip, truedc hét ta nén dat dén
mot sw hiéu biét qua loa y nghia cua chi gido luyén tim,
va danh tir “ phan tich” ngu y sau do6 ta phai dat kinh
nghiém siu xa vé nhirng dé tai nay nho quan twdng va
thién dinh. Bang cach 4y lic d4u ta sé thoat khoi nhirng
16i thd trong nho tra tAm, va sau d6 1a thoat khéi nhitng
16i vi té nhor phan tich.

(19) birng khoe khoang

Néu phap tu chinh yéu ctia ta la phap luyén tim, thi moi
ban tam cuda ta la giap d& va lgi ich cho ké khac. Nhwng
chinh vi c6 mot muc dich cao ca nhw thé, ta khéng nén
tw man khoe khoang v&i moi ngwoi vé nhirng gi ta dang
lam. Ly do duy nhit ta tu tdm la dé dat giac ngd loi lac
cho tit ca hiru tinh. Néu ta tw dat minh vao viéc phuc vu
ké khac, thi sw khoe minh that la hoan toan khong thich
hop.

(20) Pirng noi gian

Néu c6 nguwoi cw xti kho chiu véi ta, nhw ché nhao, coi
ré, nhuc ma ta, thi ta khong nén phan &ng bang thu ghét
hay tirc gidn. Khi sdp ndi gidn, ta nén nh& ngay rang
phap hanh luyén tAm c6t yéu la tAm dai bi, nhwng giin
dit 14 trai tir bi. Nghi thé, ta nén c6 dirng dé con gidn boc
phat. Hay nhin chin ring con nguwdi dang lam ta
thwong ton 4y khong kiém soat dwoc hanh vi ho, vi ho
hoan toan bi vé6 minh khéng ché, khong dwoc tw do.

150



8. Cac Gidi Vé Tu Tam

Ngwdi khong tu phap luyén tAm khi thly mot ngwoi vi
san si ma lam hai ké khac thi sé trach ct nguoi dy, nghi
nguwoi 4y c6 16i; nhung ngudi c6 tu phap luyén tim thi
chi trach c& nhitng vong twéng noi nguoi dy, ma khong
trach ban thin ngudi dy. Kinh dién néi Phit thwong tat
ca hiru tinh vi ngai thay ac hanh chiing tao nén la do si
mé chi khong phai do con ngwdi. Chw Phat khéng bao
gio tir bo, 1én an, hay tirc gian hitu tinh, ngwoc lai con
thwong x6t chung vi thdy ching bi sw khong ché cua
nhitng tam ly mé muoi. Pao luyén thai do twong tw nhw
thé khi c6 ai ndi gidn do6i véi minh, la mot trong nhirng
phwong phap siu xa nhat dé c6 dwoc sy binh an cho
ban than va ké khac.

Néu tat cd déu tu tim, thi moi ngudi sé thwong
yéu nhau; khong con mau thuan gitra cac dan toc va bai
thé cling khong c6 chién tranh. Néu khong tu tip Phap
thi khé ma chuyén ac hanh théng thwong thanh thién
hanh; nhitng noi nao Phap huwng thinh thi qua cé nhirng
loi ich 1én lao nhw thé. Dwong nhw muén hoa binh hanh
phic nguw tri trén thé gidi, thi chinh phap phai thinh
hanh khap noi.

(21) Pirng thay doi

Khi gdp may man bit ngo, ngwdi ta thwong phan ng
qua dd, nhdy nhdot mia cwdi moét cach 16 bich; nhwng
néu gip sw gi khong vira y la ho lai xuéng tinh than,
chan nan, budn siu, bé ngoai cua ho thay ddi han. Gidi
nay khuyén ta dirng nén lam nhw viy. Néu tu phap
luyén tam, thi tdm ta phai luén luén binh tinh an nhién,
bat ké gap canh gi.
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(22) bPirng mong ké khac nhé on

Khi gitp d& ai, khong nén cho doi sw dén dap. C6 nguoi
nghi néu gidp ngwdi, minh sé dwoc dén bu cach nao dé.
Nhwng cach suy nghi 4y lam cho sw ti té€ thanh gia déi.
Ta phai lam viéc hoan toan vi mudn dem lai hanh phc
cho ké khic, ma khéng nghi gi dén ban thén. T4t ca cac
phap hanh vé tu tdm, tir nhitng chuln bi cho dén gidi
cubi cung nay, déu phai dwoc thwe hién véi tim bo dé
lam dong luc.
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9. Két

9. Két

Vi t6i c6 nhiéu woérc muén.

Sau khi chiu dwng dau khé va tiéng xdu.

Téi dd nhdn dworc chi gido dé diéu phuc nga
chdp.

Bdy gio néu chét, téi sé khong dan han.

Cubi ban van goc, Geshe Chekhawa néi dén kinh nghiém
ban than ngai da dat nho phap luyén tam. Dong thw
nhit cho thiy vi sao ngai nhin chi gido tir bic thiy cta
ngai, hai dong ké giai thich ngai luyén tim, va dong cuoi
cho thay két qua su tu tip cua ngai.

Geshe Chekhawa da dwoc bic thay cta ngai la
Sharawa chi gido vé phap luyén tam, vi thiy ngai ham
thich gido 1y nay va mong mudn tu tip. Trong thoi gian
tu tap ngai chiu nhiéu ndi khd, bi chi trich, mang tiéng
xau; va sudt sdu nam rong ngai trai qua nhiéu gian kho.
Ngai khong ban tdm vé tién bac, danh tiéng, ma chuyén
tu phap luyén tam theo l&i khuyén ctia Gehse Sharawa.
Nho tho phap Lojong va thwc hanh phap 4y moét cach
thuin tinh, ngai pha huy dwoc nga chip va hang phuc
dwoc tam minh.

Geshe Chekhawa két ludn rang du c6 chét ngay
bay gi¢ ngai cling khong an han; vi ngai da khong phi
pham d&i minh. Nho phap Lojong ngai da tinh héa tat
ca ac nghiép va dat giac ngo, hoan toan tw do lwa chon
tai sinh cia minh va cé nang luc dic biét dé giup do
hitu tinh mot cach rong rai.
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Tam guwong ngai Chekhawa that day khich 1é doi véi
ching ta. Ta nén quyét dinh danh moi no luc dé phat bd
dé tdm va thwc chirng Khéng tinh. Nhitng kinh nghiém
nay sé mang ching ta tir an vui di dén an vui. Ta c6 thé
chuyé&n moi kinh nghiém thanh cai nhan gidc ngd bang
cach sir dung modi gidy phut dé phat trién thwc chirng vé
tdm b6 dé va Tinh khong. Khi ngwdi mu dwoc mot thoi
vang, nguoi ay co thé viet di vi khéng biét dwoc gia tri
cla n6. Gir day ta da dwoc nhitng chi gido nhuw vang
rong nay, vé hai thi tim b6 dé, thi ta khéng nén bi vo
minh 1am mu quang dén ndi lo 1a véi mot kho bau nhw
vay, ma phai cd ging hét tAm lwc d€ nhan thitc y nghia
sdu xa nhit cda doi nguoi quy bau nay.

Chung ta thwc may phwéc 1dm méi c6 co hoi hoc
va hanh nhitng chi gido vé luyén tim nay, ma Geshe
Chekhawa di giang day bang kinh nghiém ban than
ngai. Bat ctt 1o day nao vé Phap can ci trén kinh sach
c6 thAm quyén, va dwgc giang day bdi mét ngwoi da
hiéu y nghia gido ly va da thwc chirng, thi thwce ritloi lac
cho nguoi khac trong twong lai.
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H6i Hudng

Ho6i Hwdng

Do cong hanh t6i da lam nho doc sach, (phién dich),
quan twdng, va thwc hanh nhitng chi gido nay, mong tit
ca hiru tinh dwgc gidi thoat ba doc t6 tham, sin, si va
mong tit ca dwoc an lac 1au dai.
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Geshe Kelsang Gyatso Rinpoche
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Phu Luc I: Phdp Luyén TAm Gém Bay Piém

Phu Luc 1: Phap Luyén Tam Gom Bay
Piém
Do Geshe Chekhawa (1102-1176)

(Tiéu dé in chit ddm la do Je Phabongkhapa thém)
Ban van nay do DPai sw Geshe Kelsang Gyatso dich Tang-
Anh

DPanh 1é tAm dai bi.

Chi gido nhw tinh chat cam 16 nay

Do Serlingpa truyén lai.

N6 nhuw kim cwong, nhw mat trei, nhw dwoc thao.
Y nghia ban vin nay can dwoc biét.

Sw phat trién ndm ciu ué

sé dwoc chuyén thanh con dwong giac ngo.

Nhirng phap tu chuin bi trong phap luyén tim
Truwée hét hay hoc phén chuan bi.

Phap tu chinh: tu luyén hai loai b6 dé tam
Luyén tim b6 dé twong doi

Quy tat ca tai hoa vao mot

Thién quan vé long t6t vi dai ctia tat ca hiru tinh
Tu tap xen ké cho va nhan

Khéi ddu bang cdch don nhin vao minh

Pwa vao hoi thé hai phap nay

Ba doéi twong, ba doc va ba thién can
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La chi gido van tat cho sw chirng dac vé sau.
Muo6n ghi nhé diéu nay,
Trong moi hoat dong hay tu tp bang l&i ké.

Luyén tim bo dé tuyét doi

Truyén bi quyét cho ngwdi nao da dat dén su kién c6
Hay quan twdng van phap nhuw chiém bao

Phan tich ban chit vo sinh ctia nhan thirc

Ngay ca d6i thu la ci ta, cling khong thwc hiru noi tai
bit con dwong thwce thu trén nén tang cia van phap
Gifta cac thoi thién, hidy xem moi hién twong 1a huyén
héa.

Chuyén nghich canh thanh con dwong giac ngo

Khi ca ngoai 1an trong déu day do ué,

Hay chuyén nghich canh thanh con dwong gidc ngd

Hay ap dung thién quan vao bit c* hoan canh nao ta
gap

Ap dung bén chuin bi la phwong phap t6i thwong.

Lam thé nao hoi nhip moi hoat dong hang ngay vao
phap tu

Chi gido ngan gon thiét yéu nay

Can dwoc ap dung véi nam nang luc

Nam nang lwc 1a phap tu quan trong nhit

Trong chuyén gido vé chuyén di tAm thirc thudc Dai
thtra.

Cach do lwong mirc thanh cong trong viéc tu tap

158



Phu Luc I: Phdp Luyén TAm Gém Bay Piém

T4t ca Phap déu thiu tém vao mdt muc dich

Hay theo sat chirng nhan chinh thirc trong hai nguwoi
chirng

Luon ludn chi tin cdy vao mot cai tam hanh phuc

D4u hiéu c6 tu la trai ngwoc

DAu hiéu c6 tu 1a dat dwoc nam vi dai

Nguwdi 6 tu thi lic tan tAm ciling cé thé thwe hanh Phap.

Nhirng loi nguyén vé tu tim

Lu6n ludn tu luyén ba diém tong quat

Ct& tw nhién trong luc thay doi wéc vong ciia minh

birng n6i dén nhirng chan tay qué quat

Khoéng bao gi¢ nghi dén 16i ngudri

Trwéc hét, tinh héa vong twdng 1on nhat

Hay tir béd moi hy vong vé qua bao

T bé thuwc phdm nhiém doc

birng theo vong twéng

DPirng tra diia loi phi bang

bung phuc kich

birng lam méch long ké khac

Dirng trat 16i 1Am hay gdnh ndng cia minh 1én ngudi
khac

birng lam dung Phap

Dlrng nham an trén ngdi trude

Dbirng bién thién than thanh ac quy

Dlrng tim hanh phtc bang cach giy bat hanh cho ké
khac

Nhirng gi¢i luat luyén tam
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Hay lam tit ca phap du gia qua mot phap

Trir khit moi chwéng ngai bang mot phap duy nhat
C6 hai hoat dong: ltic bat d4u va khi két thiic
Hay chiu dwng cd hai, du bat c gi kKhéi 1én

Gitr gin ca hai, nhw gilt tinh mang

Hay luyén tap ba sy khé khan

Thwc hanh ba nhan chinh

Lam quen v&i ba diéu bat théi

Co6 duoc ba viéc khong roi

Tu tip khong thién vi ddi v&i cac dbi twong
biéu quan trong la tu tip mot cach sdu xa va bao trum
tat ca

Ludn thién quan vé nhirng trwong hop dac biét
Pirng nwong twa vao nhitng ngoai duyén

Ap dung phép tu chinh yéu ngay trong liic nay
DPirng giai thich sai lac

birng lam

Tu tap v&i niém tin virng chic

Giai thoat nho hai phap: tra tAm va phéan tich
Purng khoe khoang

DPlrng ndi gidn

birng thay doi

Pirng mong ké khac nhé& on

Két
Vi t0i c6 nhiéu wéc mudn,
Sau khi chiu dung dau kho va tiéng xiu

T6i da nhan dwoc chi gido dé diéu phuc nga chap
Bay gi®r néu chét, toi sé khéng an han.
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Phu Luc II: Chi Gido Vé Phap Luyén Tam
Chi gido vé phap luyén tim gém chin phan

Hé truyén thira va cic wu di€ém cida chi gido nay
Cac phap tu chuin bi vé luyén tim

Phap tu chinh yéu: luyén hai loai tim bo dé
Chuyén nghich canh thanh con dwong giac ngd
Lam thé nao hoi nhap moi hoat déng vao phap tu
Po lwong mirc thanh cong trong su tu tam

Cac 101 nguyén khi tu tam

Cac gidi vé tim

Két

L ONU BN

Phén tu tip chinh yé€u: Luyén hai loai tim b6 dé cé hai
phan:

1. Luyén tdm b6 dé twong doi
2. Luyén tAm b6 dé tuyét doi

Luyén tdm bo dé twong déi c6 hai phan:
1. Tu tip trong thoi thién quan
2. Tu tap gitra cac thoi thién quan

Sw tu tip trong thoi thién c6 sau phan:

1. Thién quan minh ngwdi binh dang

2. Quan nguy hiém ctia nga ai

3. Quan loi ich cua thwong ngudi

4. Thién quan vé doi dia vi minh vé&i nguoi
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5. Thién quan cho va nhin
6. Thién quan vé bo dé tim

Thién quan cho va nhan c6 hai phan:

1. Nhan nho tam dai bi

2. Cho nho tam dai tw

Thién quan vé tAm b6 dé tuyét doi cé hai phan:

1. Luyén vé Tinh khéng trong thoi thién
2. Thién quan vé khong cta tim
3. Thién quan vé khong cua ci toi

Chuyén nghich cadnh thanh con dwong dén giac ngd cé
hai phan:

1. Chuyén nghich canh thanh dwong tu nho dp dung
dwong 161 tw duy dac biét

2. Chuyén nghich canh thanh dwong tu nho thwe hanh
cac chuin bi

Chuyén nghich canh thanh dwong tu nho ap dung
dwong 101 tw duy dic biét c6 hai phan:

1.Chuyén nghich cadnh thanh dwong tu nh& phwong
phap
2. Chuyén nghich cadnh thanh dwong tu nho tri tué

Chuyén nghich canh thanh dwong tu nho thwe hanh cac
chuin bi cé bén phian:

162



Phu Luc I: Phdp Luyén TAm Gém Bay Piém

1. Chuln bi tich tAp céng dirc

2. Chuin bi tinh héa ac nghiép

3. Chuén bi thi thwc cho phi nhan gy chwéng ngai
4. Chuén bi cing dwong chw than ho phap

Lam thé nao hoi nhap moi hoat dong vao phap tu c6 hai
phan:

1. Ap dung ndm nang lwc trieéc khi chét
2. Ap dung nam nang lwc vao luc chét

Ap dung ndm ning luc trieéde khi chét ¢6 ndm phan:

1. Nang lwc cua y dinh thic day

2. Nang lyc cua sy quen thudc

3. Nang lwc cta hat giéng trang

4. Nang lyc cta sw pha huy

5. Nang lwc cia wéc nguyén

Nhitng loi nguyén tu tAm c6 mwoi tAm phan:

1. Drng dé€ su tu tAm giy nén nhirng hanh vi bat dang
2. Dlrng dé su tu tAm di ngwoec lai gidi da tho

3. birng luyén tam mot cach thién vi

4. Clr ty nhién trong ldc thay d6i wéc vong cia minh
5. Dirng n6i dén nhirng chan tay qué quat

6. Khong bao gior nghi dén 16i ngwdi

7. Trwée hét, tinh héa vong twdng 16n nhat

8. Hay tir bé moi hy vong vé qua bao

9. Tir bd thwe phdm nhiém doc

10. Pirng theo vong twong

11. Pirng tra diia 1oi phi bang
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12. birng phuc kich

13. birng lam méch long ké khac

14. Pirng trat 16i lam hay ganh nidng cia minh l1én ngudi
khac

15. birng lam dung Phap

16. Pirng nhim &n trén ngodi trwdc

17. Dlrng bién thién than thanh ac quy

18. Pirng tim hanh phic bang cach giy bat hanh cho ké
khac

Nhitrng gi¢i vé luyén tdm c6 hai mwoi hai phan:

. Hay lam t4t ca phap du gia qua méot phap

. Trir khir moi chuwdng ngai bang mot phap duy nhat
. C6 hai hoat dong: ltic bat dau va khi két thuc

. Hay chiu dwng ca hai, du bat ctr gi khéi 1én

. Gir gin ca hai, nhw giit tinh mang

. Hay luyén tap ba sy khé khan

. Thwc hanh ba nhan chinh

. Lam quen véi ba diéu bat thoi

. C6 duoc ba viéc khong roi

10. Tu tap khong thién vi d6i véi cac d6i twong

11. Piéu quan trong la tu tdp mot cach siu xa va bao
trum tat ca

12. Lu6n thién quan vé nhirng trwong hop dac biét
13. Pirng nwong twa vao nhirng ngoai duyén

14. Ap dung phép tu chinh y&u ngay trong lic nay
15. birng giai thich sai lac

16. blrng lam

17. Tu tip vGi niém tin virng chac

18. Giai thoat nh¢ hai phap: tra tAm va phéan tich

19. birng khoe khoang
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20. Dlrng noi gidn
21. Pirng thay doi
22.Dbirng mong ké khac nhé on
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Phuong Danh An Téng

Phu Luc III: Tinh Y&u Cla Sw May Man
Tinh héa ngoai canh

Xin cho mat dat nay

Tr& thanh thuan tinh,
Bang phang nhu long tay,
Valang nhw ngoc luu ly.

Bay ciing phim thanh tinh

Xin cho khip khong gian

Tran day pham vat cing dwong
Cua chw thién va nhan loai

Nhuw cing pham cua dic Pho Hién.

Quan twéng Ba ché quy y

Trong hw khong, trén tda sw ti

V@i toa sen va nhat nguyeét,

Ptrc Phat Thich ca mau ni dang an toa.

Ngai la tinh tdy cta tat cad bacThay tir bi cta con,
Quanh ngai la nhirng bac dao sw truc tiép va gian tiép,
Chu than hdé mang, chw Phit, Poc gidc, Thanh van,
Nam thén, ni than va chw thin hé phap.

Phat khéi nguyén nhan quy y
Con va tit ca hitru tinh nhw me, vi s nhitng khiing khiép

cda sinh t, nén xin quay vé nwong twa Phat, Phap,

167



Tinh Yéu Ph6 Quat

Tang, noi nwong twa duy nhit. Tir nay cho dén ngay
gidc ngd, hwéng vé Ba ngdi bau chiing con xin quy y.

Cong thirc quy y ngan gon

Con cung tat ca hitu tinh tir nay cho dén ngay giac ngd,
Xin nwong twa Phat, Phap, Tang. (doc 7 1an, 100 I4n...)

Phat tim bo dé

Do céac thién hanh con tich lily nho bé thi va cac ba la
mat khac,
Mong con dwoc thanh Phat dé loi lac hiru tinh. (3 14n)

Tinh héa va nhan sw gia tri

Tt trai tim cta tat ca déi twong quy y, anh sang va cam
16 tudn xudng tan vao tim con cung tat cd hitu tinh dé
tinh hoa ac nghiép va chwéng ngai, tang tudi tho cho
chung con, tang thién phap va thwc chirng.

Phat Khéi bon vo lwong tim

Mong sao moi nguw¢i dwoc an lac

Mong sao tat ca thoat khé dau,

Mong sao dirng ai xa r&i hanh phic cta ho

Mong sao tit ca c6 tAm binh dang, khong sin hin tham
lam.

Thinh ciu Rudng phwéc

H&i ddng Ché che tit ca
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Nguwoi pha tan nhirng quan ma
H&i ddng Thién thé, chinh bién tri
Xin hdy dén cling quyén thudc ctia ngai.

Loi ciu nguyén bay phan

V&i than 1oi y ciia con, con cung kinh quy lay
Dang lén nhirng pham vat bay ra va twdng twong.
Con xin sdm hdi tat ca 4c nghiép tlr vo thuy,

Con xin vui theo dirc hanh ctiia moi nguwoi.

Xin Phit hay tru thé cho dén tin cung sinh tt,

Va hay chuyén banh xe Phap cho chiing con.

Con xin ho6i hwéng tit ca thién hanh vé giac ngo.

Dang cing mandala

bat rudi day hwong thom va rai day hoa dep

Nui 16n, bén dai luc va mat troi, trang,

Puoc nhin nhw cdi Phét, va duoc cing dang,

Nguyén cho tat ca hiru tinh vui hwédng Pat tinh iy.

Con cing dang ma khéng cam thiy sy mit mat nao
Nhirng vat lam khéi l1én noi con nhitng tham, san va si
Nhitng nguoi ban con, ké thu va xa la, thin thé ching
con cung nhirng vat hwéng dung;

Tat c3, xin ngai nhan di, cho con thoat khéi ba doc to.

IDAM GURU RATNA MASALAKAM NIRYATA- YAMIL.

Khan ciu v&i ruéng phwéc va chw ton sw Hé phai
Lamrim

H&i Bon sw tir bi cda con,
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Xin Thay hdy ngu trén toa sen va nguyét luin trén dinh
dau con

Véi tAm tlr bi bao la cia Thay, xin hdy ban cho con
Nhitng thanh dat cia Thay vé than, 1o, va y.

Quan twdng biac bon sw ciia ban ngy trén dinh dau
cung lam sw khin ciu sau day v&i ban:

Con xin khin cau Ngai, Phit Thich ca méu ni,

Ma Than thi xuit phat tir v6 s6 thién dirc,

Ma Loi lam thoa man hy vong cia tat ca hiru tinh,
Ma Y thay rb tit ca tam giéi.

Con khin ciu chw vi ton sw thudc hé phai Hanh vi quang
dai,

To6n gia Di Lac, dirc V6 Trwédece, dirc Thé Thén,

Cung tit ca bac ton sw

da mé& ra con dwong lén rong.

Con khan ciu chw vi tén sw thudc hé phai Tri kién siu
Xa,

To6n gia Van Thu, Long Thy, Nguyét Xirng,

Cung tit ca bac ton sw

da khai thi con dwong sau xa.

Con khan ciu chuw vi tén sw thudc hé phai Mat dién,
DPang chién thang Kim cwong tri, ton gia Tilopa, ton gia
Naropa,

Cung tit ca bac ton sw

da mé& ra con duwong Mat téng.

Con khan ciu chuw vi tén sw thudc cwu phai Kadam,
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VI Phat thi¥ hai la Atisha, Dromtonpa, Geshe Potowa,
Cung chuw vi ton sw
da khai thi sw hop nhat hai con dwong Sau va Rong.

Con khan ciu chu vi tén sw thudc tin phai Kadam,
Toén gid Tsongkhapa, Jampal Gyatso, Khadrubje
Cung chuw vi ton sw

da khai thi sw hop nhat Kinh gido va Mit gido.

Con khan ciu ngai, ton gia Kelsang Gyatso,

bang che ché bién 16n hiru tinh,

Bac thay vo ti chi day con dwong giai thoat gidc ngd
Nguwoi da thanh twu va gidng giai moi diéu

Ma dirc Phat thir tw trong Hién ki€p nay da khai thi.
Con khan ciu thiy, vi ton sw tlr bi ctia con,

Nguwdi sdn s6c cho nhirng ké tAm chwa diéu phuc
Chwa dwoc thuin héa bédi chw Phit truedre day

Xem ching nhw nhitng dé tr gdp may.

Khin cau ba muc tiéu lén

Xin trat xuéng dong phuwéc dirc ctia ngai

Cho con va tit ca hiru tinh me con

bé chiing con nhanh chéng chdm dit dwoc tat ca
Nhirng tam ly ta nguy, tir sy bat kinh déi véi Thay
Cho dén twdng nhi nguyén vi té nhat.

Xin trat xuéng dong phuwéc dirc ctia ngai

Cho chung con khé&i 1én nhirng tam thanh tinh

Tt sw ton kinh bic Thiy cho dén tim Hop nhat téi
thwong.
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Xin trat xuéng dong phudéc dirc cua ngai dé dep yén tat
ca chwéng ngai trong, ngoai (3 lan)

Nhan an phwéc va tinh héa

Tl trai tim cua tat cad thanh ching, nhitng dong suoi
cam 10 quang minh dang tuén xudng, ban b6 phwéc dirc
va tinh héa.

Bai nguyén L6 trinh Chinh giac

L6 trinh kh&i dau véi sw nwong tua

Vao bac Thay tir bi, sudi nguén moi diéu lanh;
Xin gia bi cho con hiéu dwoc diéu nay

Dé theo thay v&i niém tin 1on.

boi nguoi c6 du tat ca diéu kién thodi mai nay
Thwc vo cung hiém, y nghia xiét bao;

Xin gia bi cho con hiéu dwoc diéu nay

DPé& ngay dém nam dwoc tinh hoa cta no.

Than xac nay nhw bong béng nwéc

Tan ta va chét thit nhanh;

Sau cai chét xuit hién qua bao ctia nghiép,
Hét nhw cai bong ctia mot than hinh.

Vi tri kién va nhé nghi chac thuce nay
Xin gia bi cho con biét than trong
Luén tranh moi hanh vi tac hai

Va tich tu cong dirc doi dao.

Nhirng lac thd trong sinh t that ltra doi,
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Khong dem lai théa man ma chi c6 sw day vo;
Vay xin gia bi cho con nd lwc chan thanh
bé dwoc phic lac giai thoat toan dién.

Xin gia bi cho con, d€ tlr y twdng trong sach nay
s€ c6 chinh niém va sy than trong 1on lao

DE tuan giit gi¢i Biét giai thoat, gdc ré clia Gido ly
Xem nhw phap hanh chinh yéu ctia con.

Nhuw ban than con, tit cd me tir bi clia con
bPang chét dudi trong bién sinh t;

Xin gia bi cho con luyén tdm b6 dé

DPE con c6 thé sém cru thoat ho.

Nhung con khong thé thanh Phét chi véi tAm bo dé
Ma khong c6 ba loai gidi;

B&i thé xin gia bi cho con dd nang luc

D€ thwc hanh Gidi ctia Bo tat.

Xin gia bi cho con nhanh chéng dat dwoc
Hop nhat tué gidc dac biét cung tinh chi
Nh¢ dep yén nhirng sw tan tam

Va phan tich nhitrng y nghia toan hao.

Khi con da thanh mot binh chira trong sach

Bang nhirng dwong 16i thong thwong

Xin gia bi cho con di vao phap tu chinh yéu clia may
man

La Kim cwong thira t6i thwong.

Hai sw chirng dic déu tuy thudc
Vao nhitng Nguyén va Gidi thiéng liéng
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Xin gia ho cho con thiu ré diéu nay
Dé gitr gi¢i du phai mat mang.

Nho tu tip thwong xuyén trong bén thoi

Chinh dao ma cac bac Thiy thanh thién di giang,
Xin gia ho cho con dat dwoc ca hai giai doan,
Tinh yéu ctia cAc Mt dién.

Mong sao nhirng vi d3 hwéng dan con trén chinh dao
Cung nhirng ban dao cia con déu s6ng lau;

Xin gia ho cho con tan trw

Tat ca chwéng ngai trong ngoai.

Xin cho con lu6n tim dwoc minh sw

Va cé duoc hi lac trong Diéu phap,

Mong con chéng thanh twu tat cd dao va qua
bé dat dén dia vi Kim cwong tri

Ngang diy, c6 thé lam phap thién quan. Hodc thién
quan tai bat c diém nao thich hop trong bai Nguyén vé

Lo trinh Chinh giac.

Tung chu

Sau thoi thién, ta qudn twdng tie trdi tim cia Phdt
Thich ca, ruéng phwéc chinh trwdc madt, vo lwong
tia sdng tudén dén tdt cd hitu tinh & moi noi.
Nhuwng tia nay tan thanh dnh sdng va ddn tu lai
noi Ruéng phwdéc. Rudéng Phwdrc tan vao hinh dnh
chinh, Phdt Thich ca, va hinh nay tan vao vi bén sw
ctia ta & trén dinh ddu, bién Ngwoi thanh hinh
dang ctia ditc dao sw Thich ca mdu ni. ROi hinh
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dang dy bién nhé ddn, di vao dinh ddu ta va xuéng
tim. Tdm vi Thdy va tdm ta tré thanh déng mot
bdn chdt. Ta doc bai chii:

OM MUNI MUNI MAHA MUNIYE SUHA. (doc 7 lan, 100
lan, v.vE)

Nhirng loi nguyén hoi hwéng

Nh¢ thién hanh con da tich 1ap
Do thuc hanh Lo trinh chinh giac
Mong sao tat ca chiing sinh

Ciling c6 dwoc co hdi tu nhw thé.

Co6 bao nhiéu chung sinh

Chiu dau kho thé xac va tim hon,

Mong sao ho hét khé nho ndng lwc cong dirc nay,
Va mong sao ho tim thay hi lac trwong ctru.

Mong sao cho tit ca déu hwdng dwoc
Hanh phuc ctia nguoi va trov,

Va nhanh chéng dat giac ngo,

D& cudi cing dap tit dwoc sinh ti.

Vi muén lgi lac cho tat ca ching sinh bao la nhw hw
khong

Mong con c6 dworc tri tué 1dn lao nhw cia dirc Van Thu,
Tam dai bi nhw ctia ditc Quan Thé Am

Va c6 dai ndang lwc nhw than Kim Cwong Thu.

Phat phap la phwong thudc téi thwong
Lam dju tat ca dau kho tAm hon
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Mong sao Phap bao tén quy nay
s& thAm nhuin t4t ca thé gi¢i khap hw khong.

Mong sao trong tam ctia moi hitu tinh
Khéilén long tin 16m do6i véi Phat Phap Tang
Va nh¢ vay, mong sao ho lu6n nhan dworc
An phuwéc ctia Ba ngdi bau.

Mong sao trén thé gi¢i nay

Khoéng bao gior con c6 nhirng kho vi bénh nan y,
Doi, chién tranh; va nhirng nguy hiém

nhw déng dit, hoa hoan, bao lut...

Mong sao tat ca hitu tinh nhw me dwoc gap Minh sw
Khai thi vé Lo trinh Chinh giac

Va nho tu theo 16 trinh nay

Mong sao ho nhanh chéng dat dén sw an binh t6i hiu
cla toan giac.

Nho an phwéce chw Phit, Bo tat,

Do nang lwc sw that vé nghiép va bao,

Va nang lwc y dinh cao ca thuan tinh cta con,

Mong sao tit cd nhitng ciu nguyén cia con dwogc vién
man.

Néu ta khéng thé ldp lai bai nguyén nay cho cd sdu
phdp tu chudn bi vao moéi thoi thién qudn, thi it
nhdt nén luén nhé twéng Phdt Bén sw Thich ca
trén dinh ddu, nhé rdng tdm ngai la téng hop cta
tdt cd Phdt bdo, loi ngai la téng hop cta tdt cd
Phdp Bdo, thdn ngai la téng hop tdt ca Tdng bdo.
ROi v&i niém tin mdnh liét, ta nén quy y bdng cdch
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doc céng thitc ngdn, phdt tdm bo dé véi nhieng 1oi:
Do ndng lwc cdc thién hanh... dé loi lac cho tdt cd
hitu tinh; ddng ciing mandala, thinh cdu ba muc
dich, va nhdn sw gia tri va tinh hoa.

Néu thwc hanh ba phdp nay méi khi ngoi thién-
tich tdp céng dirc, sdm hoi nghiép chwéng, va cdu
xin gia bi - thi tirc ta dd hoan tdt ba muc dich ctia
phdp tu chudn bi. Cuéi méi thoi thién, ta nén hoi
hwdng cong dirc.
Ghi chu: Nhitrng bai nguyén trong Phu luc III nay la do
Geshe Kelsang Gyatso Rinpoche sing tic. Bai khin ciu
dén Geshe Kelsang la do Duldzin Dorje Shugdan lam, va
dwoc cac dé tlr cia Kelsang Geshe yéu ciu dé vao day.

27-10-97
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