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NHONG LOI CAU NGUYEN
THA THIET CUA TOI

PUC KARMAPA POI THU 17

Loi gidi thiéu cho ban dich Hoa ngd nam 2008

Ngay td thud lap gido, dic Phat da day rang: “Tat c& nhiing
gi dugc két hgp ma thanh déu la vo thuong.”

Trong tm mdi ngudi déu c6 mot canh clia s6, qua canh clia s6 ay,
nhiing gi chiing ta trong thay va cdm giac dugc déu khong giong nhau.
Diéu quan trong la khi chang ta d6i mét v6i nhiing sy vat, hinh twidng
cla ngoai gidi, ching ta co thé nhan thc dugc su vo thuong clia moi
hién tugng khong? [Néu] thudng xuyén tu tap quan niém, ching ta sé
biét phan biét va chon luya cach nao dé than tam dugc hanh phuc va

an lac.

Tat ca chang sinh hdu tinh, bat luan co tin Phat Phap hay khong,
déu mu6n tranh khé dugc vui. Trong thé ky 21, nho su phat trién va tng
dung cta khoa hoc cong nghé, stic manh tao nghiép da tang gia véi mot
toc do vo ty. [Trong bdi canh nay], ching ta von co dugc mot than ngudi
quy hiém, c6 day di nhan duyén lam cho sinh ménh ctia chiing ta c6
giac tinh va doi séng chiing ta c6 phuong hudng, vi vay ching ta phai
tu duy dé thay nhiing hiéu biét nao va phuong phap déi tri nao la chan
11
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chinh hdu hiéu cho thai dai nay, giGp cudc dai ta cé y nghia va cudc
song ta c6 hanh phic.

Mdi ching sinh 1a mot ca thé doc 1ap, va cdm tho trudc kinh
nghiém clia mdi ngudi cting doc 1ap. Hon hai ngan nam tram nam
trudc, bang vao sy “thé nghiem thuc ching” clia Ngai, dic Phat da
chiing dugc tam bon tri va khai trién dugc tri tué toan tri, nén Ngai
biét tat cd cac phuong phap dé gitp chang ta tranh khé dugc wui, va
da noi vai chang ta mot cach chinh xéac, chan that vé luat nhan qua.
Do la mot tri tué phuong tién lgi ich tat cd chang sinh. Ngudi tin Phat
mot cach chan thanh co thé nuong dya va tuan theo phuong phap nay
trong cudc song dé co dugc su binh an va hanh phac.

Ngai Mingyur Rinpoche doi thi bdy, nho tinh tan tu tri, “thé ching”
dugc bang tam thic va ly tri, cong véi su thuc nghiém va thiét bi cia khoa
hoc Tay phuong, da nghiém chiing mot cach vién man phudng phap thuc
tu va triét hoc doi song ctia phap mon “Pai Thi An Cin Pao Qua”.

Trong cudn sach nay, Ngai Mingyur Rinpoche da dung ti bi 1an
tri tué két hgp cac kinh nghiém thuc ching cla gido phap Phat-da va
phuong phap khoa hoc hién dai dé chi dan mot con dudng tu hanh,
that 1a mot bac thay biét “khai quat kho tang tam linh”, va toi rat hoan

hi tru6c cong trinh lam lgi ich chidng sinh nay clia Rinpoche.

Su phat trién quan trong clia van hoa nhan loai phan 16n bat
ngudn tif niém hy vong va ti mot tam nhin sau xa sang sudt. Gido phap
clia ddc Phat co6 muc dich gidp cho toan thé chang sinh nhan thdc
dugc tu tanh cla bén tam, khién cho anh sang tinh giac cla tu tam
dugc khai trién, va nho dé than tam tu nhién dugc an lac hanh phic.

Nay quyén “Ngudi hanh phiac nhat thé gigi”! dugc phat hanh,

t6i hy vong ngudi doc c6 thé siéu viét thoi gian va khong gian dé cdm

' Pay la tya dé ban dich Hoa ngii ctia quyén The Joy of Living.
12
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nhan an dic va anh sang huy hoang ctia Bic Phat va Phat phap, c6
thé quan xét tu tam mot cach vi t& hon, 0 do sinh khéi tam sang su6t
lgi tha, va sau d6 diing hanh dong cu thé dé quan tam va &i ho ching
sinh. Nhu thé&, xa hoi 6n dinh va thé gi6i hoa binh sé 1a mot chuyén tu
nhién ma ta co thé ky vong.

Do 1a phuong phéap t6t nhat dé ty tht ho minh trong thé ky 21
nay, va ciing 1a 18i cau nguyén tha thiét nhat cla toi.

DPuc Karmapa
(Pai Bao Phap Vuong) Doi tha 17

Phat lich nam 2552
(ngay 1 thang 2 nam 2008)

13
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Thong diép
ciia Ngai Kenting Tai Situpa Déi thi 12

Van, tu va tu tap gidi hanh thién dinh Ia diéu thiét y&u nhat phai
lam clia nguoi hoc theo dic Phat Thich-ca Mau-ni, nhdam mang
lai lgi lac cho toan thé chiing sinh hiu tinh, gitp ho vugt thoat
vong luan hoi va dat dén muc dich rét rdo 1a Phat qud.

Viéc doc dugc nhiing ban van dang dan 1a rat quan trong va hiu
ich trén budc duong Pao phap. Ban dich tiéng Viét clia quyén
“Joy of Living” do Dai su Yongey Mingyur Rinpoche trudc tac la
quyén sach chia dung mot thong diép v6i nhing ngdn tu tri tué
sau sac va tham diéu. Vi vay, toi xin tran trong khuyén nghi quy
doc gid ctia quyén sach nay hay gin gid that ky tinh tay cla gido
Phap nay trong tam va ap dung vao doi sdng hing ngay.
Xin glii dén quy vi 16i cAu nguyén va cha nguyén chan thanh.
Ngay 27 thang 7 nam 2012
Kenting Tai Situpa Dai thi 12

Vi Lanh dao Téi thugng ctia
Giao hoi Palpung (Palpung Congregation)
thudc Phat giao Mat tong Tay Tang

15
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hing ta dang chiing kién mot su kién chua ting

c6 trong lich st khoa hoc: mot cudc dé6i thoai hai

chiéu lién tuc va nghiém tuc gitia cac nha khoa hoc va cac
hanh gia tAm linh. Nhin ti géc do khoa hoc, su géip go
nay da phan nao c6 tac dung phan tinh. Chinh nhu nganh
khoa hoc ctaa t6i, khoa Tam Iy hoc, tit 1au van dudc cho
14 phat xudt tit chAu Au va chau My vao khoadng dau thé
ky 20. Quan diém nay héa ra lai 14 thién can trén ca hai
phuong dién vén héa va lich st: nhiing 1y thuyét vé tam
thiic va hoat dong cua tdm thtc - chinh 1a cac hé thong
tam 1y hoc - da dudc phét trién [t 1au] trong hau hét céc
ton gido 16n trén thé gidi, tat ca déu phat xudt tit chau A.
Viao nam 1970, t6i d&n An Do sau khi via t6t nghiép
[Dai hoc] va tinh c¢6 nghién ctu [bo luan] A-ty-dat-ma
(Abhidharma - Thing phap tap yéu luan), mét trong
nhiing dién hinh tuyét voi hon nita ctia Phat gido vé mot
nén tam 1y hoc ¢4 dai nhu vita néi trén. Téi da kinh ngac
khi kham pha ra rang nhiing nhiing vadn dé cd ban cua
khoa hoc vé tam thic da dugc nghién ciu tit hang ngan
nam trudc rdi, khong chila vén ven mot thé ky qua. Nganh
chuyén mon cua toi ldc bay gid 14 TaAm ly hoc 14m sang,
12 b6 m6n tim kiém nhiing phuong thic gitp xoa diu dau
dén vé cdm xuic thudc nhiéu loai khac nhau. Nhung toéi
ngac nhién khi thay hé thong [tAm 1y hoc] hang ngan nim
tudi nay da dua ra mét loat nhiing phuong phéap cu thé
khong chi dé chiia lanh nhiing khd dau tinh thin ma con
gitip phat trién nhiing tiém ning tich cuc ciia con ngudi
nhu long ti bi va su cam thong. Du vay, toi chua ting
16
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dugc nghe néi dén nén tam ly hoc [Phat gido] nay trong
su6t chuong trinh hoc cua toi!

Ngay nay, cudc doi thoai soi dong gifia cac hanh gi tu
tap theo khoa hoc noi tAm cé xua nay [caa Phat gido] va
nhiing nha khoa hoc hién dai d& phat trién thanh mét su
hop tac tich cuc. Cong cude hdp tac nay duge xic tién bdi
dtic Pat-lai Lat-ma [XIV] cung véi Vién Tam thic va Dol
song (Mind and Life Institute), da dua dén su gip gd thao
luan gitia nhiing ngusi Phat ti, cac hoc gia [Phat gido] va
cidc nha khoa hoc hién dai trong nhiéu nidm lién. Nhiing
cudc d6i thoai thim do ban ddu da phat trién thanh mot nd
luc hop tac nghién ciu.' K&t qua cua nd luc nay 1a nhiing
chuyén gia vé khoa hoc tdm thtic cia Phat gido da cung
lam viéc v6i cae nha than kinh hoc dé thiét 1ap su khao ctu
nham ghi nhan su tac dong dén hé than kinh ctia nhiing
phuong thiic luyén tam khac nhau [trong Phat giaol.

Ngai Yongey Mingyur Rinpoche la mo6t trong nhiing
tu si uyén bac da tham gia tich cuc nhat trong cong cudc
hdp tac [nghién céu] nay va cung lam viéc v61 Richard
Davidson, ngudi dting dau Phong nghién ctiu Waisman,
nghién ctiu vé hinh anh va tng xt ctia néo bo (Waisman
Laboratory for Brain Imaging and Behavior), thudc truong

! Trong doan van nay, tac gid mudn dé cap dén mot loat cac Hoi thdo
Tam thdc va Poi séng (Mind and Life Conference) dugc t6 chic 2 nam
mot 1an, bat dau tir thang 10 nam 1987 cho dén cac hoi théo tiép theo
vao nhiing nam 1989, 1991 va 1993. Tham gia cac hoi thdo nay la
cac nha khoa hoc hang dau thé gidi vé cac chuyén nganh tam ly hoc,
than kinh hoc... cting v6i cac hoc gia va tu si Phat giao ma ndi bat nhat
la dic Pat-lai Lat-ma thd XIV. Noi dung cac cudc hoi thao nay déu
dugc ghi nhan day da va phat hanh thanh sach bing Anh ngg.

17
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Pai hoc Wisconsin. Cudc nghién ctitu nay dem lai nhiing
két qua dang kinh ngac, vi néu [nhiing két qua nay] dudc
lap lai thi ching sé lam thay d6i mai mai mot s6 nhiing
gia dinh khoa hoc cin ban - chéng han, su tu tap thién
dinh ddng phuong phap, néu duge duy tri é6n dinh qua
nhiéu nam sé c6 thé cai thién kha ning ctia néo bd ctia con
ngudi dé tao ra nhiing thay d6i tich cuc trong hoat déng
néo bo, dén mot mic d6 ma pham vi nhan thiic cia khoa
than kinh hoc hién dai khéng thé nao dam md tudng dén!

Cho dén nay, c6 18 két qua dang kinh ngac nhat da
c6 dudgc 1a ti cudc nghién cttu mét nhém nho cac vi thién
gia 130 luyén, trong d6 c6 ngai Yongey Mingyur Rinpoche
(nhu ngai ké lai trong quyén sach nay). Trong mét budi
thién quan vé tam tir, hoat dong than kinh tai trung tam
cht yéu trong hé théng nao bo lién quan dén su an lac
da tang vot gdp 700 dén 800 lan so véi binh thuong! Déi
v61 nhiing d61 tuong thong thuong trong cudc nghién ciiu
nay, 12 nhiing ngusi tinh nguyén tham gia chi viia méi
khdi sy tu tap thién quan, thi 6 cung khu vuc [trung tam
than kinh] nay, hoat dong than kinh chi gia tang tit 10%
dén 15%. Nhiing vi thién gia 130 luyén [trong cudc nghién
ctu] nay da thuc hanh [thién] 6 nhitng mtc d6 dién hinh
ctia cac van dong vién Olympic - tit 10.000 dén 55.000 gic
trong sudt cudc doi. Ho rén luyén nhiing ky nang thién tap
trong sudt nhiéu nam dai nhap that 4n tu.

Trong lanh vuc nay, ngai Yongey Mingyur la mot
bac phi thuong. Tt thud nho, ngai da nhan dudc nhiing
huéng dan thién tap sau xa ti cha ngai 1a Tulku Urgyen
Rinpoche, mot trong nhiing bac thiy 16i lac nhat da roi
khéi Tay Tang ngay truéc khi xay ra bién dong. Khi méi
13 tudi, ngai Yongey Mingyur da khao khat duge tham gia
18
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mot khoéa thién nhap that ba ndm. Sau khi hoan tat, ngai
da dugc dé cti 1am vi thay huéng dan cho khéa thién nhap
that ba nam tiép theo do.

Ngai Yongey Mingyur cting khac thuong trong su
quan tAm manh mé dén khoa hoc hién dai. Ngai 1a mot
quan sat vién nhiét thanh ctia nhiéu phién hop [trong cac
héi thao] “TAm thtc va D&i s6ng”, va ngai luén nim 14y
moi co hoi dé tiép xuc truc ti€p véi tiing vi khoa hoc gia
dé nghe ho trinh bay nhiéu hon vé chuyén nganh cta ho.
R4t nhiéu trong s6 nhiing cudc doi thoai nay da cho thay
su tuong déng dang ké gitta nhiing diém cét yéu trong
dao Phat v6i kién thiic khoa hoc hién dai, khong chi riéng
trong khoa Tam 1y hoc ma con ca v6i nhiing nguyén ly
Vit tru hoc dude rit ra tit nhiing thanh tuu gan day ctua
thuyét luong ti. Phan tinh yéu ctia nhiing cudc doi thoai
d6 dudc [ngai Yongey Mingyur] chia sé trong cudén sach
nay.

Nhung nhiing diém trao d6i giéi han [trong pham tru
khoa hoc] nay da duge ngai Yongey Mingyur sap xép thanh
mot bai gidng md rong hon, mot dan nhap thiét thuc hon
vé cic phuong phap thién quan cin ban ma ngai giang
day theo mét cach rat d& tiép nhan. Sau cung, quyén sach
nay la mot huéng dan can ban, mot kim chi nam trong
viéc chuyén héa cudc séng theo huéng tot dep hon. Va
cudc hanh trinh d6 bat dau ti bat ¢ noi dau khi ching ta
chgt bat gap chinh minh, khi chiing ta dit buée chan dau
tién.

DANIEL GOLEMAN
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uyén sach nay ra doi nhu mot céng viéc kha don

gian 1a sap xép thanh mot ban thao tuong d6i hop
1y bao gom tat ca cac bai giang trudc cong ching cua ngai
Yongey Mingyur Rinpoche tai cac trung tam Phat giao
khép noi trén thé gidi. (Ciing can luu ¥ rang danh xung
Rinpoche - ¢6 thé tam dich 1a “bac ton quy”- trong tiéng
Tay Tang 1a mot ton hiéu duge dat trude tén cua mot bac
dai su, tuong tu nhu cach dung ciia danh hiéu Ph. D (Tién
si) ngay trudc tén cua mot ngudsi dude xem 1a chuyén gia
trong nhiéu nganh khac nhau cta nén hoc thuat phuong
Tay. Theo truyén thong Tay Tang, viéc xung ho véi mot
bac thay dugc ton xung 1a Rinpoche thuong khong néu tén
ma chi dung riéng danh hiéu nay.)

Tuy nhién, su doi van ludén 1a nhu vay, nhiing céng viéc
don gian sau khi ra doi lai thudng c6 khuynh huéng phat
trién dé vuot qua pham vi ban dau cta ching, trd thanh
nhiing du an 16n lao hon nhiéu. Béi vi hau hét nhiing ban
ghi chép ma tdi nhan dudc 1a ti nhiing ndm thuyét giang
dau tién cta ngai Yongey Mingyur, nén chung khéng thé
hién duge mot cach chi tiét nhitng hiéu biét ma ngai thu
thap dudc qua nhiing cudc thao luan vé sau véi cic nha
khoa hoc chau Au va Bic My, qua sy tham gia cta ngai
vao cac hoi thao cua Vién Tam thtc va Doi séng,' cing

" Hoi thao Tam thdc va Dai song (Mind and Life Conference) dugc t6
chtic 2 nam mot lan, bit dau wi thang 10 nam 1987, dugc khdi xuéng
bi Bdc Pat-lai Lat-ma XIV va Franccesco Varela, mot nha than kinh
hoc hang dau cla thé ky 20.
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nhu qua kinh nghiém tu than khi chinh ngai tré thanh
do61 tuong nghién ctiu cia Phong nghién cttu Waisman,
nghién ctu vé hinh anh va tng xt ctia nédo bo (Waisman
Laboratory for Brain Imaging and Behavior), thudc trucng
Dai hoc Wisconsin, bang Madison.

May thay, t6i da c6 duge mot co hoi dé 1lam viéc truc
tiép vl ngai Yongey Mingyur vé ban thao nay khi ngai
tam ding cudc luu giang vong quanh thé giéi dé luu tra
dai han tai Nepal vao nhiing thang cudi ndm 2004. Phai
thd that rang ldc d6 t6i da sg sét nhiéu hon 1a htng tha
khi nghi dén viéc sé phai trai qua nhiéu thang troi 6 mot
dat nuée dang ro1 loan vi su xung dot gitia chinh phua va
cac phan ti chong d6i. Nhung réi nhiing diéu bat 1gi ma
t61 phai chiu dung trong suét thoi gian 6 d6 da dude dén
bt vugt mtic bang co hoi dic biét dude tiép xic khoang mot
hay hai gio mdi ngay véi mot trong nhiing bac thay uyén
bac, thong minh va dé mén nhat ma to6i da ting c6 dugc dic
quyén tiép xtc.

Ngai Yongey Mingyur Rinpoche sinh nam 1975 tai
Nubri, thudoc Nepal. Ngai la mot ngéi sao dang 1én trong
sd cac bac thay cua Phat gido Tay Tang thudc thé hé méi
va duge dao tao bén ngoai d4t nude Tay Tang. Ngai uyén
tham vé cac phap mén thuc hanh cing nhu gido ly cua
mot truyén théng c¢d xua, va ciing am hiéu mot cach dang
kinh ngac vé cic van dé 16n nhd trong nén vin hoéa hién
dai. Trong gan mudi ndm qua, ngai da gidng day nhiéu
noi vong quanh thé giéi, gidp gd va tro chuyén véi nhiéu
ngudi thude di moi thanh phan da dang, tit cac nha khoa
hoc néi tiéng tAm cd quéc t& cho dén nhiing ngudi dan qué
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dang c6 gang hoa gidi mau thuin vun vat v6i may ong
hang x6m noéng tinh.

T6i cho réng chinh viéc Rinpoche duge chuén bi sin
sang cho nhiing kh6 khén ctia doi song tiép xtuc véi cong
ching ngay tu khi con tho au da phan nao gitp ngai cé
thé dé dang lam chu nhiing tinh huéng phtc tap va doi
khi gay cdn vé mit cdm xdc ma ngai phai d6éi mat trong
nhiing chuyén hoang phap khép ndi trén thé giéi. Nam lén
ba, ngai duge dic Karmapa dci thi 16 (m6t trong nhiing
bac thay ton quy nhat cua Phat giao Tay Tang trong thé ky
20) chinh thtic thitta nhan 14 héa than tai sinh doi thi 7 cua
Yongey Mingyur Rinpoche, mot thién gia va hoc gia uyén
tham vao thé ky 17. Vi nay tiing néi bat nhu mot bac Pao
su vé nhiing phap mén bac cao trong hanh tri Phat phap.

Cting vao nam 4y, cha me ngai duge Dilgo Khyentse
Rinpoche cho biét rang ngai dong thdi cing 14 héa than
tai sinh ctia Kyabje Kangyur Rinpoche, mot thién su véi
cong phu siéu viét, 1a mot trong nhiing bac thay Tay Tang
d4u tién tu nguyén chap nhan roi khéi dat nude khi nhiing
bién dong chinh tri 1am rung chuyén TAy Tang vao thap
nién 1950. Ngai Kyabje Kangyur Rinpoche cting 1& ngudi
da dan dat mot s6 lugng hoc tro cuc ky déng dao cho dén
trude ldic vién tich, trong dé cé ca nhiing ngusi phuong
Tay lan phuong Déng.

V6i nhiing ai con xa la véi hé thong [gido 1y] tai sinh
dac thu cua Tay Tang, c6 1& 6 day can c6 ddi 101 giai thich.

Truyén théng Phat gido Tay Tang tin rang, vi long
t bi vo luong nén nhiing bac dai su da dat dén cac trang
thai gidc ngd cao nhit sé tai sinh nhiéu 14n dé giup cho
22
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tat ca chung sinh déu nhan ra duge ngay trong tu than ho
su giai thoat hoan toan khoi moi khé dau. Tiéng Tay Tang
gol t4t cad nhiing vi c6 hanh nguyén bi man nhu thé 1a
“tulku”, tam dich sang Anh ngti 1a “physical emanation”.
[TU nay c6 goc Phan ngti 14 nirmanakdya va thuong dich
sang Han ngii 12 ting héa than (Jé4t %) hay héa than (1t
#)]. Vi tulku néi tiéng nhat thoi nay hién nhién 1a dic
Dat-lai Lat-ma, v6i hoa than duong thoi (doi tha 14) 1a
dién hinh ctia tAm ti bi vo lugng vi hanh phic muén loai,
von 1a diéu ludn gan lién véi mot bac thay tai sinh.

Quy vi c6 thé tuy ¥y tin ring vi Yongey Mingyur
Rinpoche hién nay sin c6 nhiing tai ning phong phu va tri
tué sang sudt duge truyén lai tit nhiing héa than tiép noi
qua nhiéu ddi; hoic ciing c6 thé [khong tin nhu vay val cho
rang ngai da am tudng moi thi nhd vao mot su nd luc tu
than phi thuong. Du sao thi diéu khac biét gitia vi Yongey
Mingyur Rinpoche hién nay va cac vi mang ton hiéu nay
true day chinh 1a tAm anh hudng va su noi tiéng clia ngai
trén khip thé giéi. Trong khi mét loat cac vi tulku trude
day mang danh xung Yongey Mingyur Rinpoche déu cé
phan nao bi giéi han bdi su tach biét vé mét dia Iy va van
héa ctia Tay Tang [v6i thé giéi] thi tinh hudng ngay nay
da tao diéu kién cho phép vi Yongey Mingyur Rinpoche
hién tai c6 thé truyén ba kién giai sdu rong cia ngai dén
v6i nhiing thinh ching déng dio nhiéu ngan nguoi, trai
dai tt Malaysia, Manhattan cho dén Monterey...

Tuy nhién, nhiing danh hiéu va dong truyén thua
khong gitp ich gi nhiéu trong su d6i mét v6i nhiing khé
kh#n mang tinh cach ca nhan. Diéu tat nhién 1a Yongey
Mingyur Rinpoche ciing da d61 mit véi nhiing khé khin
23
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nhu thé. Ngai ting ké lai hét stc thanh that rang, du
dugc 16n 1én trong mot gia dinh diy tinh thuong yéu noi
mot ving c6 phong canh hoang so xinh dep thudc Nepal,
nhung ngai da phai trai qua nhiing nam dau doi véi mot
can bénh ma céac bac si tAm ly phuong T4y thuong goi la
“hdi chiing khiing hoang”. Khi ngai ké cho téi nghe 1an
diu tién vé ndi lo Au sdu xa xaAm chiém ca thoi tho au
cta ngai, t6i that khé ma tin dudc rang ngudi thanh nién
nong nhiét, dé mén va day stic cuén hiut nay lai da ting
trai qua phan 16n tudi tho cia minh v6i mét tAm trang
khing hodng dai déng. Viéc ngai c6 thé vugt qua dugc
can bénh khé s6 nay, ma khong nhd dén thudc men hay
phuong phap tri liéu truyén théng nao, khong chi 1a mot
minh chtng cho tinh cAch manh mé phi thuong cua ngai,
ma con cho thay rd hiéu qua ctia cac phap moén tu tap caa
Phat gido Tay Tang dudc ngai trinh bay trong sach nay,
tac pham dau tién ctia ngai.

Nhiing 16i ké ctua ca nhan Rinpoche khong phai la
bang ching duy nhéat cho su ché ngu ctia ngai d6i véi
nhitng khé dau kich liét do cam xuc gay ra. Nam 2002,
ngai 1a mot trong 8 thién gia Phat gido thAm nién tham
gia vao cudc nghién ctiu do Tién si Antoine Lutz (m6t nha
than kinh hoc dugdc chinh nha khoa hoc Francisco Varela
dao tao) va Tién si Richard Davidson (mot nha than kinh
hoc néi tiéng thé giéi va 1a thanh vién Hoi déng C6 van
Khoa hoc ctia Vién Stic khée Tam than Qudc gia) cung t6
chtic. Trong cudc nghién ctu nay, ngai Yongey Mingyur
Rinpoche da trai qua mot loat cac thi nghiém vé than kinh
tal Phong nghién ctu Waisman thudc Pai hoc Wisconsin,
bang Madison.
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Nhiing thi nghiém nay st dung ky thuat hién dai
fMRI (d6 hinh céng hudng ti truong), khac véi ky thuat
MRI truée day von chi cung cdp hinh anh c6 dinh vé hoat
dong cua nido b hay co thé. Ky thuat fMRI ghi lai mét
biéu d6 ting thoi diém vé nhiing mic do thay d8i cua hoat
doéng [ndo bo] 6 cac viung ndo khac nhau.

Thiét bi EEG (dién ndo d6) dugc dung [trong cudc
nghién ctiu nay] ciing hét stic tinh vi, ¢6 thé do dugdc nhiing
xung dién cuc nho xay ra khi cac t& bao nio giao tiép. Trong
khi mét tién trinh EEG thong thudng chi gin 16 dién cuc
vao da dau dé do nhiing xung dién trén bé mit xuong so,
thiét bi dugc dung trong Phong nghién ctiu Waisman lai
c6 dén 128 dién cyc dé do dugc ca nhiing thay déi cyc nhd
vé xung dién ndm sau trong nio bd ciia ddi tugng.

Nhiing két qua nghién ciu ti cd hai hé thong fMRI va
EEG d61 vé6i 8 vi thién gia ldo luyén nay da giy an tudng
manh trén hai cap d6. Trong khi thuc hanh thién quan vé
tam ti va tAm bi, viing ndo bo von duge biét 1a chiu su kich
hoat béi tinh thuong va su cdm thong cua tinh mau tu da
dudc kich hoat mot cach vugt tréi hon & nhiing thién gia
Phat gido thAm nién so v6i nhém dé1 tugng chi méi dudge
hoc vé thién quan mdt tuan trude dé va dude yéu cau thuc
hanh thién quan méi ngay.

Kha n#ng sinh khdi tAm trang vi tha va hién thién nhu
trén cua ngai Yongey Mingyur thuc su dang kinh ngac, bdi vi
ngay ca nhiing ngusi khong thuong xuyén chiu dung nhiing
con khing hodng ciing sé c¢6 cam giac hot hoang vi bi giam
ham trong moét khong gian khép kin khi nam vao khoang hep
cia mot may quét fMRI. Viéc ngai Yongey Mingyur c6 kha
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nang tap trung tu tudng hét stc thuan thuc ngay ca trong
mot khong gian khép kin dang so nhu vay cho thiy ring cong
phu thién tap ctia ngai da ché ngu hoan toan khuynh huéng
khiing hoang [ctia c&n bénhl.

Dang chi § hon niia, nhiing s6 do hoat dong EEG tu
cac vi thién gia tham nién trong khi ho dang thién dinh
dudng nhu da vugt ngoai pham vi théng thuong cua cac
chi s6 EEG - theo nhu su nhan hiéu caa téi - dén mitc lam
cho céac ky thuat vién cua phong nghién ctiu lap tic nghi
rang co 1é may da bi hong! Nhung sau khi nhanh chéng
tién hanh kiém tra thiét bi nhiéu 1an, ho budc phai loai bd
kha ning may héng va nhin thing vao su that 1a cac hoat
déng xung dién [cua nio bd] khi ¢6 su dinh tAm va tinh
gidc da vugt qua xa so v6i nhiing gi ho tiing chiing kién.

Trong mot cudc phong van danh cho tap chi Times
vao nam 2005, Tién si Richard Davidson da ké lai [cudc
thi nghiém nay] bing mot giong diéu khac hin véi su dé
dat thong thuong cua cac khoa hoc gia hién dai: “That Ia
thich thd... Ching t6i khéng thé nao ngo trude mot két
qua phan khich dén nhu thél”

Trong nhiing trang sach tiép theo sau day, ngai Yongey
Mingyur sé trung thuc dé cap dén nhiing van dé khé khin
cta chinh ban than ngai va qua trinh nd luc phan d&u dé
vugt qua. Ngai ciing ké lai cude gip g6 dau tién ti thud
nho6 véi nha khoa hoc tré Francisco Varela, nguci Chile,
vé sau da trd thanh mot trong nhiing nha than kinh hoc
hang diu cua thé ky 20.

' Theo Michael D. Lemonick, “The Biology of Joy”, Times, January 17,
2005.
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Varela 1a hoc tro cua Tulku Urgyen Rinpoche, cha
ngai Yongey Mingyur. Su giang day cua vi Rinpoche nay
& chau Au, Bdc My va chau A da thu hdt hang ngan dé
tt. Thud 4y, Varela da phat trién mot tinh ban than thiét
v61 ngai Yongey Mingyur, da gi6i thiéu v6i ngai nhiing y
tudng cua phuong Tay vé ban chat va chiic ning cua bd
nao con nguoi.

Nhan ra su quan tdm dén khoa hoc cia ngai Yongey
Mingyur, nhiing nguoi khac trong s6 cac dé ti ngudi
phuong Tay ctia Urgyen Rinpoche da bat dau day cho ngai
vé vat 1y hoc, sinh hoc va vii tru hoc. Nhiing bai hoc khoa
hoc d4u tién, duge ti€p nhan tit ldc méi 9 tudi dau, da co
mot anh hudng siu séc déi véi ngai Yongey Mingyur, dé
roi cuéi ciing da khoi day noi ngai y tudng tim ki€m mot
phuong cich két hop nhiing nguyén ly cua Phat gido Tay
Tang vé6i khoa hoc hién dai, sao cho c6 thé dé dang tiép
nhan duge d6i v6i nhiing ngusi khong c6 kha ning nghién
ctiu nhiéu vé khoa hoc cling nhu dang con hoai nghi hoéc
bi choang ngdp khi chi méi nhin qua khéi lugng d6 s6 cua
nhiing Kinh luan trong dao Phat, nhung lai mong moi cé
dude mot phuong phap thuc tién dé dat dén su an lac 1au
dai cho chinh ban than minh.

Nhung truée khi c6 thé thuc hién diéu d6, ngai Yongey
Mingyur phai hoan tat chuong trinh Phat hoc chinh thiic.
Nhiing nidm tit 11 dén 13 tudi, ngai phai thudng xuyén
qua lai gitta ndi 4n cu cta cha ngai tai Nepal va tu vién
Sherab Ling tai An Do, tru xt chinh cua ngai Tai Situ
Rinpoche thi 12, mot trong nhiing bac dao su quan trong
nhat hién con sdong cua Phat gido Tay Tang.
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Duéi su dan dit ctia cac bac thiy & Nepal va Sherab Ling,
ngai da tham du vao mot khéa hoc véi yéu cau rat nghiém
ngit vé Kinh tang, nhiing 16i day truc tiép cua dic Phat, va
Luan tang, nhiing ban van chu giai Kinh dién va luan giang
cua cac bac thay An Do, cling nhu cac ban vén va luan giai
ban diu cua cac bac thay Tay Tang. Nam 1988, vao cudi giai
doan hoc tap nay, ngai Tai Situ Rinpoche da cho phép Ngai
tham gia khéa tu nhap thit ba nam t6 chiic 1an diu tién tai
tu vién Sherab Ling.

Khéa tu nhap that ba nam duge to chiic 6 TAy Tang tix
nhiéu thé ky trude day nhu mot nén tang cho su tu tap thién
dinh chuyén siu, véi chuong trinh chon loc rat ky ludng.
Chuong trinh hoc bao gdm nhiing k§ ning cét yéu trong
viéc tu tap thién dinh theo Phat giao T4y Tang. Trong lich
st Phat gido Tay Tang, Yongey Mingyur Rinpoche 12 mot
trong nhiing hanh gia tré tudi nhat dude chdp nhan tham
gia khéa tu nay. Su tién bo ctia ngai trong nhiing ndm tu
hoc gy 4n tugng manh mé dén ndi sau khi hoan tat khoa
tu thi ngai Tai Situ Rinpoche d4 chi dinh ngai lam Gido tho
su cho khéa tu ba ndm tiép theo tai tu vién Sherab Ling.
O tudi 17, ngai trd thanh vi Gido tho su tré tudi nhat trong
lich st Phat gido Tay Tang da ting dan dét nhiing khoa
tu nhap that ba ndm nhu thé nay. Trong vai tro cua mot vi
Gi4o tho su, ngai Yongey Mingyur da hoan tat thoi gian tu
tap lén dén gan 7 ndm nhap that chinh thiic.

Nam 1994, vao cudi khéa tu nhap that ba ndm lan th
hai, ngai ghi danh theo hoc tai mét Phat hoc vién, trong
tiéng Tay Tang goi 14 shedra, dé tiép tuc chuong trinh dao
tao chinh thtic, bao gom viéc nghién ctiu rat nhiéu cac ban
van tinh yéu cua dao Phat. Ngay nam sau dé6, ngai Tai
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Situ Rinpoche b6 nhiém ngai lam ngudi dai dién chinh
cua tu vién Sherab Ling, giam sat toan bo cac hoat dong
cua tu vién va khai giang lai Phat hoc vién (shedra) tai do.
Ngai viia lam gido su cho Phat hoc vién, viia tiép tuc viéc
hoc ctia chinh minh. Trong nhiéu nim sau d6, ngai Yongey
Mingyur Rinpoche phai phan chia thoi gian cho viéc giam
sat cac hoat dong cua tu vién, giang day va nghién ctiu 6
Phat hoc vién, dong thoi lam Gido tho su cho mot khéa tu
nhap that ba ndm khéc. Trong nam 1998, ngai tho Cu tic
gi6i 6 tudi 23.

K& tit nam 19 tudi, d6 tudi ma hau hét chung ta déu
ban réon v6i nhiing mdl quan tam thé tuc, thi ngai Yongey
Mingyur da duy tri mot thoi gian biéu rit cang thing, bao
gﬁm/viéc glam sat cac hoat dong cua nhiing tu vién tai Nepal
va An D¢, nhiing chuyén luu giang trén thé giéi, huéng dan
riéng [cho su tu tap cua cac ting sinh], hoc thudc long hang
tram trang vian ban Phat hoc va tan luc hoc hoi tit cac bac
dao su cudi cung con sét lai thuoe thé hé da nhan truyén
thtia tai Tay Tang.

Tuy nhién, diéu gay an tugng manh mé nhat doi véi
to1 trong sudt thoi gian dude quen biét ngai chinh 1a viéc
ngai c6 kha nang doi mét v6i moi thi thach, khong chi
v6i su diém tinh dang ngudng md ma con c6 cad mot su hai
hudc tinh té&, khéo 1éo va dung lic. Trong thoi gian toi luu
lai Nepal, c6 déi lan trong lic téi dang déu giong doc lai
nhiing trang ghi chép cudc do1 thoai ctia chiing toi trong
ngay trude d6 thi ngai gia v nhu ngt guc hay sdp nhay
hén ra ngoai ctia s6. Dan dan, t6i hiéu ra dude ring ngai
chi muén “tréu choc” toi vi da lam cho coéng viéc tré nén
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nghiém trong qua miic, vd4 mudn cho téi thady mot cach
truc tiép rang trong su tu tap Phat phap ciing can thiét
phai c6 doi chut budng thu ¢ mot mic do nao d6. Boi vi,
nhu dtc Phat da day trong bai phap diu tién ngay sau
khi ngai thanh dao, rang ban chét ctia cudc song thé tuc
nay la khé dau, cho nén mot trong nhiing phuong phap
doi tri htiu hiéu nhat 1a vui cuoi, dac biét 1a biét giéu cot
chinh minh. M6i m6t khia canh ctia kinh nghiém déu sé
toa sang theo mot cach nao d6 mot khi ban biét cach cuoi
chinh minh.

Va day c¢6 18 1a bai hoc quan trong nhat to6i hoc duge tir
ngai Yongey Mingyur trong suét thoi gian duge séng bén
ngai ¢ Nepal. Toi vo cung biét on Ngai vé bai hoc nay ciing
nhu tué giac sau xa vé ban chat tam thic con ngusi ma
Ngai da trao truyén bang vao kha nang déc dao ctia Ngai
trong viéc két hop nhiing hiéu biét tinh t& ctia Phat giao
Tay Tang véi nhiing phat kién ky diéu ctia khoa hoc hién
dai. Téi chan thanh hy vong 1a t4t ca nhiing ai doc qua
sach nay déu sé tu minh tim dudc con dudng vugt qua su
roi rAm ctia tit ca nhitng khé dau, bAt man va tuyét vong
cta riéng minh, vén 1a nhiing tinh ch&t phd bién trong
cudc séng hiang ngay, va cling nhu téi, sé hoc biét dudc
phuong cach dé cudi vui.

Diéu luu y cudi ciung 13, hau hét nhiing trich dan tu
nhiing ban vin Tay Tang va Sanskrit déu dude chuyén
dich bai cac dich gia khac, nhiing vi that tai ba phi thuong
trong chuyén nganh cta ho, va téi phai mang on rat nhiéu
vé su rd rang, uyén bac va thiu dat cta cac vi nay. Mot
s6 it trich dan khéng ghi ngudn truc tiép cua cac dich gia

30 Song mot doi vui



khac 1a do t6i tu chuyén dich véi su trao déi than trong
cung véi ngai Yongey Mingyur Rinpoche. Véi su hiéu biét
sau sfc vé nhing bai nguyén xua va nhiing vin ban cd
dién, Ngai da giap t6i nhan hiéu duge sadu xa hon vé tinh
cach ctia mot bac thay chan chanh trong Phat gido.’

ERIC SWANSON

' Thong tin vé Dai su Yongey Mingyur Rinpoche va nhiing hoat dong
clia Ngai c6 thé xem truc tuyén tai dia chi: www.tergar.org
hoac www.tergarasia.org
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PHAN MOT
NEN TANG TU TAP

TAt ca hitu tinh, bao gém ca chiing ta,
déu sin mang nhan t6 chinh

cua su giac ngo.

GAMPOPA

Giai thoat Trang nghiém Bao man

(The Jewel Ornament of Liberation)

Khenpo Konchog Gyaltsen Rinpoche
dich sang Anh ngt
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Néu c6 bat ky toén giao nao dap ing duoc
nhitng nhu ciu ctia khoa hoc hién dai
thi dé hian phai la Phat gido.

ALBERT EINSTEIN

hi ban tu t4p nhu mot nguci Phat td, ban sé

khong xem dao Phat 14 mot tén gido. Ban sé thay
d6 1a mot nganh khoa hoc, mét phuong phap dé kham pha
kinh nghiém ctua chinh minh théng qua nhiing k§ ning
cho phép ban khao sat moi hanh vi va phan ting cia chinh
minh mot cach khong phé phan, véi quan diém huéng dén
su thita nhan: “A, diy Ia cach thic van hanh ciia tAm thic
toi. DAy la nhiing gi toi cAn phai lam dé dugc hanh phiic.
DAy la nhiing gi toi cAn phai tranh dé khéng bi khé dau...”

Vé co ban, dao Phat rat thuc tién. Pao Phat day ta
thuc hanh nhiing diéu dé nudi dudng su an tinh, hanh
phic va tu tin; tranh 1lam nhiing diéu giy ra su lo au,
tuyét vong va sg¢ hai. Cé6t 161 ctia su tu tap theo dao Phat
khéng han chi 14 su nd luc dé thay d6i tu tudng va cach
ting xu theo huéng tré thainh mot ngusi hoan thién hon,
ma nhan manh nhiéu hon & su nhan biét réng: cho du
ban c6 suy nghi nhu thé nao vé nhiing hoan canh dang
chi phéi doi séng cua ban di chang niia, thi tu than ban
von da la tét dep, tron ven va hoan hao. Dao Phat day ta
nhan biét tiém nang sdn c6 clia tAm thiic minh. N6i mot
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cach khac, dao Phat khong chi trong qua nhiéu dén viéc
tré nén hoan thién, ma nhan manh hon dén sy nhan biét
rang ngay ldic nay va tai ddy, tu than ban vén da Ia tot
dep, 1a tron ven, va vé ban chat la hoan hdo nhu ban cé
thé da tirng mong muodn.

Ban khoéng tin vao diéu d6, phai khong?

Vang, trong mot thoi gian dai, chinh toi cting da khong
tin vao diéu dé.

T6i muén bat dau bang cach dua ra mét 16i tu thd. Diéu
nay nghe c6 vé nhu that ky la dé1 véi mot ngusi dude xem 1a
lat-ma tai sanh nhu téi, von dudc tin 1a da tiing thuc hanh du
moi thién hanh trong nhiing kiép trudc.

Tu thud 4u tho t6i da ludn bi Am anh bdi modt nodi so
hai va lo Au. Ct moi khi gap nguoi la thi tim t6i dap loan
lén va toan than toat md hoi. Khong c6 bat ky nguyén
nhan nao dé toi phai trai qua nhiing bt 6n nhu vay ca.
To61 song trong mot thung ling xinh dep, va quanh té6i l1a
mot gia dinh diy tinh thuong yéu cung véi rat nhiéu vi
tang, ni, hanh gia... 12 nhiing ngudi hanh tri su sic trén
con duong khoi day su an tinh noi tAm va nép séng hanh
phtc. Thé nhung, su lo 4u van bam theo t6i nhu hinh véi
bong.

C6 1é vao khoang sau tudi thi toi méi lan dau tién cam
thay giam nhe doi chit. Téi bat dau leo 1én nhiing ngon
do6i bao quanh thung liing noi t61 dang séng, chu yéu la
do tinh t0 mo tré con, dé thAm hiém nhiing hang déng,
noi ma nhiéu thé hé hanh gid Phat gido da danh tron doi
ho dé thuc hanh thién. P6i khi téi vao trong dong va gia
vo nhu dang ngdi thién. T4t nhién, toi thuc su chua biét
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cach ngdi thién nhu thé nao ca! Téi chi ngdi xuéng va niém
tham trong dau cau chi Om Mani Peme Hung, hay lap
lai mét két hop dic biét nhiing 4m tiét ¢6 xua, vén quen
thudc v6i moi ngusi dan TAy Tang cho du c¢6 1a Phat ti hay
khoéng. Déi khi t6i ngdi niém tham cau chi 4y hang gid ma
khong hiéu gi vé diéu minh dang lam. Du vay, toi bat dau
cam nhan dude mot cAm giac an tinh dan dan len 16i trong
to1.

Nhung ngay ca sau ba ndm [véi biét bao 1an] ngdi
trong déng da c6 tim hiéu vé phuong cach thién dinh thi
su khung hoang cta téi van ting dan cho dén mtic ma
y hoc phuong Ty chéc hin sé chin doan 1a Héi ching
khing hoang toan phat.

C6 moét thoi gian t6i da tiing tu tap dudi su huéng dan
khoéng chinh thiic cia 6ng noi t6i, mot bac thay 16n thich
giti kin nhiing thanh tyu tu tap cia ban than. Nhung cubi
ciing t6i da don hét can dam dé nho me toi néi véi cha toi,
Tulku Urgyen Rinpoche, vé nguyén vong cua toi 1a dudc
chinh thic theo hoc véi 6ng. Cha t6i déng ¥, va trong ba
nim sau d6, 6ng da chi day cho téi nhiéu phuong phap
thién dinh khac nhau.

Thoat tién tdi chéng hiéu dudc gi nhiéu. Téi c6 budng
thu tdm y theo nhu cach ma cha t61 da day, nhung tam
¥ t61 thuong khong chiu dung nghi. Trén thuc té, trong
nhiing ndm diu tién chinh thic tu tap, toi thuc su tu thay
minh ngay cang rdi rim hon ca trudc d6. Moi tht déu lam
t61 kho6 chiu: than thé bat an, mdi trudng on 4o va xung
dét v6i nguoi khac...

37
Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

Phai nhiéu ndm vé sau téi méi hiéu ra duge ring, that
ra lic d6 khong phai toi trd nén t6i té hon, ma don gian chi
12 do t6i bat ddu nhan biét ngay cang rd hon vé dong chay
tuong tuc cua nhiing suy tudng va cam xuc, ma truéc day
tol chua ting nhan biét. Sau khi quan sat nhiing nguoi
khéac ciing di qua cung mdt tién trinh nhu vay, gic day toi
nhén ra rang, dé chinh la moét kinh nghiém chung cho tat
ca nhiing ai vita méi bat dau hoc cach quan sat tu tdm
thong qua tu tap thién dinh.

Mic dau toéi qua that da bat dau trai nghiém nhiing
phit gidy an binh ngin ngai, nhung su kinh hai va sg sét
van tiép tuc bam theo t6i nhu nhiing con ma déi - nhat
14 khi ct vai ba thang mot 1an thi téi lai dugc gti dén tu
vién Sherab Ling 6 An D6 dé tu hoc véi nhiing vi thay méi,
cting véi nhiing tang sinh xa la, roi sau d6 lai tré vé Nepal
tiép tuc tu hoc v6i cha t6i. (Tu vién Sherab Ling 1a tru x
chinh ctia ngai Tai Situ Rinpoche thi 12, mot trong nhiing
bac thay vi dai nhat cta Phat gido Tay Tang hién dang
con soéng, va 1a mot trong nhiing vi thay cé anh hudng 16n
nhat d61 vé6i toi. V61 tam dai bi va tri tué sang suot, ngai
da din d4t toi trong qua trinh tu phat trién, d6 1a nhiing
an dtc ma t6i khong bao gio ¢6 thé dén dap.)

T61 da trai qua khoang ba nam nhu vay, thuong xuyén
lui t61 gitia An D6 va Nepal dé nhan duge nhiing chi dan
chinh thiic tit cha téi va nhiing vi thay é tu vién Sherab Ling.

Mot trong nhiing thsi khic kinh hoang nhat da dén
ngay truéc lan sinh nhat tht 12 caa to6i, khi t6i duge dua
dén tu vién Sherab Ling nham mét muc dich dac biét, 1a
diéu ma to6i da hét stic lo s¢ trong suét mot thoi gian dai:
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nghi 1& chinh thtic tan phong t6i 14 héa than tai sanh cuaa vi
Yongey Mingyur Rinpoche doi thii nhat.

Hang tram nguoi da dén tham du nghi 1& nay va toi
phai trai qua nhiéu gio dén nhan nhiing mén qua biéu
ciing nhu ban cho ho su gia tri, nhu thé t6i 14 mét nhan
vat thuc su quan trong chtt khong phai mot dida bé 12 tudi
long day s¢ hai. Trai qua may gio lién, t6i bat ddu nhgt
nhat dén ndi anh t6i 14 Tsoknyi Rinpoche, lic d6 dang
diing bén t6i, da tudng rang toi sip ngat xiu.

Khi héi tudng lai giai doan nay va nhiing su thuong
yéu ma cac vi thay da danh cho minh, t6i tu hdi khong biét
vi sao tdi lai c6 thé sg sét nhu thé? Khi sy viéc da trdi qua,
t61 c6 thé nhan ra rang cin nguyén su s¢ hai cta téi ndm
6 chd 1a to6i khong thuc su nhan biét duge ban chat ctua
tam thic minh. T6i d& c6 mot hiéu biét can ban vé mét
tri thiic, nhung khong phai 1a loai kinh nghiém truc tiép
c6 thé gitp toi thay dudc ring bat ky su khiép sg hay khé
chiu nio ma t6i cam thay cling déu chi 1a do chinh tam
thic toi tao ra, va rang cai nén tang viing chic cta su an
tinh, tu tin va hanh phtc v6n con gan giii hon ca doi mat
cua chinh téi.

Vao ldc toi bat dau viéc tu hoc chinh thtc, mot diéu
ky diéu ciing da bat dau dién ra. Cho du ldc d6 toi khong
nhan biét, nhung nhiing su kién chuyén bién nay da dé lai
mot anh hudng lau dai trong cudc doi toi va thuc su thic
ddy su phat trién cta ca nhan t6i: Toi duge tiép can dan
din véi nhiing ¥ tudng va kham phéa ctia khoa hoc hién
dai - déc biét 14 su nghién ctiu vé ban chat va chtic ning
cua bo nao.
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“Pé thay dugc nhitng gi dang thuc su dién
ra, chiing ta can phai ngéi xuéng va quan xét
tim thiec, quan xét nhitng kinh nghiém cua
chinh minh.”

KALU RINPOCHE

Khau truyén bao tap
(The Gem Ornament
of Manifest Instructions)

Caroline M. Parke
va Nancy J. Clarke bién tap

hi t61 gap Francisco Varela, t61 hay con la mot

dta bé. Francisco 1a mdt nha sinh vat hoc nguci
Chile, vé sau tré thanh mot trong cac nha than kinh hoc
ndi tiéng nhat ctia thé ky 20. Ong dén Nepal dé hoc phap
quan tam cua dao Phat va dude theo hoc véi cha téi. Vao
lic d6, danh tiéng cua cha t6i da thu hdt kha nhiéu nguosi
phuong T4y dén hoc.

Nhiing lic ranh rdi ngoai gié hoc, Francisco thuong
néi chuyén véi téi vé khoa hoc hién dai, dac biét la vé
chuyén nganh cua 6ng ta: ciu tric va chiic ning cua bd
n#o. Di nhién la 6ng da than trong trinh bay van dé theo
cach sao cho mét cau bé 9 tudi c6 thé hidu dudc.

Khi nhiing nguoi khac trong s6 cac dé ti nguoi phuong
Tay ctua cha t6i nhan ra su quan tam cua toi do1 véi khoa
hoc, ho ciing bat dau day cho t6i nhiing gi ho biét vé ly
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thuyét hién dai ctia sinh vat hoc, tAm 1y hoc, h6a hoc va vat
ly. Diéu nay [d61 véi toi] c6 phan tuong tu nhu viéc dude hoc
cung ldc hai ngdén ngii: t61 vita hoc Phat phap viia hoc vé
[cac nganh] khoa hoc hién dai.

T61 nhé 14 vao ldc d6 t61 khong thay cé khac biét gi
nhiéu gitia Phat phap va khoa hoc hién dai. Cach dién dat
c6 khac nhau, nhung y nghia duong nhu lai rat giong nhau.
Sau mot thdi gian, t6i ciing bat dau thay dudc rang nhiing
phuong phap tiép can do6i tuong [nghién ctu] cia cac nha
khoa hoc phuong T4y va cac hoc gia Phat gido that giéng
nhau dén mtc dang cha y.

Nhiing ban van truyén théng ctia Phat gido thuong
bat dau bang viéc trinh bay mét ly thuyét hay triét ly
nén tang cua su quan chiéu, dugc goi 1a phan “cidn ban”.
Sau d6 1a phan thuc hanh véi nhiéu phuong phap tu tap,
thuong dudc goila “dao 16”. Va cubi cung, ban vin két thic
bang su phan tich nhiing két qua chiing nghiém tu than
cua hanh gia [nho vao qua trinh tu tap theo cac phuong
phap da néu] cung v6i nhiing ggi y cho su tu tap nang cao
hon niia. Phan nay thuong dude goi 1a “qua vi”.!

Coéng viéc khao ctiu cta ciac nha khoa hoc phuong Tay
cling thuong dude tién hanh theo cac buéc tuong tu nhu
vay. Ho bat dau v6i mot Iy thuyét hay gia dinh. Tiép theo
14 phan giai thich vé cac phuong phap da dugdc st dung
dé kiém chiing phan 1y thuyét da néu. Va cudi ciung 1a su

! Toan b tién trinh tu tap nay thudng dugc mo t& ngan gon nhu la phap
mon “Can Dao Qua”, hay “Pai tht &n Can Pao Qud”. Ba phan trong
sach nay ciing chinh 1a trinh bay theo ddng trinh tu Can (Nén tdng tu
tap), Bao (Con dudng tu tap) va Qud (K&t qud tu tap).
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phan tich cic két qua kiém nghiém so véi gia dinh ban
dau.

C6 mot diéu lam téi say mé nhiéu nhat trong viéc hoc
hoi khoa hoc song song vé6i thuc hanh Phat phap. D6 14,
trong khi phap mon ctia dao Phat c6 thé day ngudsi ta mot
phuong phap noéi quan hay cht quan dé nhan biét duge
kha ning hoan chinh cta tu than trong viéc dat dén hanh
phuc, thi trién vong nhim dén ctia phuong Tay la cung
cap mot sy giai thich khach quan hon: vi sao [viéc tu tap]
phap mén cua dao Phat mang lai hiéu qua va diéu d6 dién
ra nhu thé nao. Ca dao Phat va khoa hoc hién dai déu
tu minh cung cap nhiing tri thic cuc ky sau xa vé hoat
dong ctua tAm thtc con ngusi. Khi két hgp véi nhau, hai
hé thong nay sé tao thanh mot tong thé toan hao va sang
su6t hon.

~ Khodng gan cudi giai doan tu tap luan chuyén gitia
An Do va Nepal, t61 duge biét 1a sdp c¢6 mot khéa tu nhap
th4t ba nam tai tu vién Sherab Ling va vi Gido tho su cua
khoéa tu nay sé la ngai Saljay Rinpoche, mo6t trong nhiing
vi thay chinh cta t6i tai tu vién nay.

So véi cac vi cung thé hé, ngai Saljay Rinpoche dudc
xem 14 mot trong nhiing bac thay thanh tuu nhat cia Phat
gido Tay Tang. Ngai 1a ngudi c6 phong thai hién hoa, néi
ning nho nhe. Ngai c6 mot kha ning rat dang kinh ngac
14 lu6n c6 thé néi ra nhiing diéu chinh xac hoic thuc hién
nhitng diéu ding dan ngay vao ldc thich hop nhat. Téi
chéc 1a trong quy vi han phai c6 ngusi da ting gan gii véi
nhiing con ngudi c6 anh hudng tuong tu nhu vay. D6 1a
nhiing ngudi c6 thé day cho ta nhiing bai hoc cuc ky sau
séc, nhung bé ngoai lai c6 vé nhu khong day gi ca. Chi
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riéng phong thai cia ho da 12 mot bai hoc ¢6 anh hudng
dén suét cudc doi ta.

Vi ngai Saljay Rinpoche da qua cao nién, nén day rat
c6 thé 14 1an cudi cung ngai dan dét khéa tu nhap that. Do
dé6, toi rat mudn duge tham du. Tuy nhién, lic 4y t6i chi
méi 13 tudi, d6 tudi néi chung duge xem 1a qua tré, chua
du stic dé chiu dung nhiing diéu kién khic nghiét cia ba
nam nhép that. Téi da khan cAu cha tbi thay t6i thinh
nguyeén, va cudi cung thi ngai Tai Situ Rinpoche da ban 4n
cho phép t61 tham du.

Trude khi trinh bay nhiing kinh nghiém ctua minh
trong ba niam tu tap d6, toi cam thay can phai néi qua dsi
chut vé lich st Phat gido Tay Tang, vi theo t6i thi diéu d6
c6 thé lam r6 1y do vi sao t6i lai thiét tha muén tham du
khoéa tu nhap that nay dén thé.
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TAM QUAN TRONG
CUA DONG TRUYEN THUA

“Chi riéng tri thitc khai niém la chua
du... hanh gia nhat dinh phai c6 duoc su
xac quyét xudt phat tir kinh nghiém thuc
chirng.”

GYALWANG KARMAPA POI THU CHIN

Dai thu 4n: Liéu nghia hai
(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

huong phap kham pha va tuong giao truc tiép
v6i tam thic ctia dao Phat bat ngudn tit nhiing
10i day ctua [Dic Phat, von ting 1a] mot thanh nién thudc
hoang toc An Do tén 1a Siddhartha (Tat-dat-da). Khi truc
tiép chiing kién ndi khé dau tot cting ctia nhiing con ngudi
khong dude may mén sinh ra trong hoang téc nhu minh,
ngai Siddhartha da tit bd cudc sdng an 6n va tién nghi
trong hoang cung dé di tim mét con dudng thoat khé cho
nhan loai. Su khé dau [dudc dé cap ¢ day] c6 thé mang
nhiéu hinh thtc, ti nhitng budn buc phan nan dai ddng vi
nghi ring néu su viéc dién ra khac di thi hén 1 ta da dugc
hanh phic hon, cho dén nhiing dén dau vi bénh tat va su
kinh hoang truéc cai chét.
Siddhartha tré thanh mot tu si khé hanh, rong ruéi
khép An D6 d8 ciu hoc véi cac bac thay tu nhan 1a da tim
ra phap mon giai thoat ma ngai dang tim kiém. Nhung
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that khong may, tat ca nhiing dap an ho dua ra cting nhu
nhiing phap tu ma ho day cho ngai duong nhu déu khong
rot rdo. Cudi cuing, ngai quyét dinh tit bé moi chi dan dén
tit bén ngoai. Ngai bat dau tu hdi, phai chiang moi khé dau
ctia con ngudi déu bat ngudn tit tAm thiic? Va ngai quay
sang tim ki€m giai phap thoat khd ngay ndi c6i ngudn 4y:
trong tAm thiic cua chinh ngai.

Tai mot noi c6 tén goi 1a Bodhgaya (Bo-dé Pao trang)
thudc tinh Bihar & mién déng béc An Do (nay 1a tiéu bang
Bihar), ngai da ngdi duéi mot coi cAy 16n va quan chiéu
cang ldc cang sdu hon vao tAm thic cua chinh minh. Ngai
kién quyét tha chét cting khong ti bdé né luc cia minh
truée khi tim duge nhiing giai phap cho van dé dang theo
duéi.

Sau nhiéu ngay dém, cudéi cung ngai da kham pha
dugc diéu ma ngai dang tim kiém: mét su tinh thiic nhan
biét nén tang von khéng bao gio thay déi, khong thé hiy
hoal va ménh moéng khoéng gidéi han. Khi ra khoi trang
thai thién dinh cuc ky sdu xa nay thi ngai khong con la
Siddhartha ntia. Ngai tré thanh moét vi Phat (Buddha),
danh xung nay trong tiéng Sanskrit c6 nghia 1a “nguoi
thic tinh”.

Diéu ma ngai da danh thic duge 1a tiém ning tron
ven san cé trong tu tanh ctia chinh ngai, trude day von bi
han cudc bdi cai goi 12 “nhi nguyén tinh” - y niém vé mot
“cai to1” (tu) ca biét, that ¢6 va tu n6 hién hiiu, phén biét
v61 mot “cai khac” (tha), c6 vé nhu cling 12 ca biét, that co6
va tu no hién hitu. Nhu ching ta sé tim hiéu & phan sau, su
phan biét nhi nguyén khong phai 12 mot “khuyét tat” hay
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nhuge diém. D6 14 mot co ché sinh ton phiic tap bit ngudn
siu xa ti bén trong c4u tric va chic ning cta bd ndo. Cung
v6i nhiing co ché khac, cd ché nay c6 thé duge thay déi do
kinh nghiém.

Dtic Phat da nhan biét duge kha nang thay d6i [nhiing
co ché&] nay nho vao su quan chiéu ndi tAm. Trong sudt 40
nam sau d6, ngai da di khap dat nudc An bo dé giang day
vé cach thtic ma cac khai niém sai lam trd nén an sau vao
tam thic va nhiing phuong phap dé dit trit ching, thu hat
hang tram, tham chi hang ngan dé tu [tu tap theo 161 day
ctua ngail. Hon 2.500 ndm sau, cac nha khoa hoc hién dai
bat dau chiing minh dugdc bang nhiing nghién ctu thuc tién
nghiém ngit, rang tué gidc ma ngai dat dude qua su quan
chiéu cht quan lai chinh x4c dén d6 dang kinh ngac.

Vi tué giac va nhan thtc cua dic Phat c6 pham tru
vugt xa nhiing ¥y niém thoéng thuéng ma nguci doi c¢6 duge
vé chinh ho cting nhu vé ban chat thuc tai, nén ciing
gidng nhu nhiing bac thay vi dai truée d6 va vé sau, ngai
budc phai truyén dat nhiing hiéu biét cta ngai thong qua
nhiing ngu ngon, vi du, 4n ngit va 4n du. Ngai phai st
dung dén ngoén ti. Va cho du nhiing 101 ngai néi ra vé sau
cudi cung ciing duge ghi chép lai bang tiéng Sanskrit (Bac
Phan), Pali (Nam Phan) va nhiing ngén ngt khac, nhung
nhiing diéu 4y van luén dudge khdu truyén tit d5i nay sang
doi khac. Tai sao vay? Vi khi ching ta duge nghe nhiing
1oi day cta dic Phat va ctia nhiing bac thay hoc theo diic
Phat va da dat dudc su giai thoat giong nhu ngai, ching
ta budc phai suy ngdm vé y nghia nhiing 16i day dé va
ap dung vao doi sdéng cta chinh minh. Va khi lam nhu
vay, ching ta tao ra nhiing thay doi trong céu tric va
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chiic nang ctia bo ndo. R4t nhiéu trong s6 nhiing thay d6i
nay sé dudc ban dén trong nhiing trang sach tiép sau day.
Nhiing thay d6i d6 mang lai cho ta su giai thoat giéng nhu
dtc Phat da tung dat dudgc.

Trong nhiing thé ky tiép theo sau khi dtic Phat nhap
diét, giao phap ctia Ngai bat dau dudc truyén rong sang
nhiéu quéc gia khac, trong d6 c6 Tay Tang. Nho vi tri dia
1y tach biét v6i thé gidi bén ngoai, Tay Tang c6 dudc mot
diéu kién méi truong 1y tudng cho nhiéu thé hé cac vi dao
su va hanh gia néi ti€p nhau chuyén tam tu tap tron doi.
Cac bac dao su Tay Tang gidc ngd ngay trong doi sdng
nay thudng trao truyén sé dic ctia ho cho nhiing vi dé ti
c6 nhiéu kha ning thanh tuu nhat, va nhiing vi nay lai
tiép tuc trao truyén tri tué chiing ngd cho cac dé tu cua
ho. Ct nhu thé, mot dong truyén thiia giao phap khong
gian doan da hinh thanh tai T4y Tang, dya trén nhiing 16i
day ctia dic Phat - ding nhu da duge truyén lai mot cach
trung thuc bdi cac dé ti ban dau ctia ngai - va dua trén
nhiing luan gidi chi tiét vé nhiing 16i day dé.

Nhung stic manh dich thuc ctia dong truyén thita Phat
gido Tay Tang - diéu dd mang dén cho dong truyén thua
nay mot su thuan khiét va manh mé dén nhu thé - chinh
12 méi tuong giao truc tiép gitia nhiing trai tim va khoi 6c¢
clia cic bac thay da dich than khau truyén - va thudng 1a
mat truyén - nhiing gido phap tinh tdy trong dong truyén
cho cac dé ti cuaa ho.

Vi dia hinh tach biét ctia nhiéu vung é Tay Tang bi
ngan cach bdi cac diay nui, séng ngoi va thung liing, nén
nhiing bac thiy va dé ti cua ho thuong rat khé khén trong
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viéc du hanh d6 day nham chia sé kinh nghiém va kién
thic véi nhau. Két qua 1a cac dong truyén thiura 6 nhiing
viing khac nhau d3 phat trién theo cach hoi khéc biét.
Hién nay, c6 bon truong phai chinh cta cac dong truyén
thua trong Phat gidao Tay Tang la: Nyingma, Sakya,
Kagyu va Gelug.

Mic du mbi trudng phai phat trién vao mot thoi diém
va vung mién khéic nhau tai TAy Tang, nhung ho chia sé
v6i nhau nhiing nguyén tic can ban, nhiing phuong phap
tu tap cling nhu dtc tin giong nhau. Theo nhu t6i dude
nghe biét, nhiing su khac biét gifia cac truong phai ay
cling tuong tu nhu gitia cac phai Tin Lanh hién nay, chu
yéu chi 1a van dé danh xung va thuong 1a nhiing phuong
phap rat tinh t& trong hoc thuat va hanh tri.

Truyén théng c¢6 xua nhit trong cac dong truyén thira
nay dudc thanh 1ap trong khoang ti thé ky 7 dén dau thé
ky 9, khi Tay Tang con do cac vi vua cai tri. D6 1a phai
Nyingma (Ninh-m4, hay C6 Mat) véi tén goi theo tiéng
Tay Tang c6 nghia 1a “c6 xua”. Pang budn thay, vi vua
cudl cung cua Tay Tang, vua Langdarma - vi nhiing 1y do
chinh tri va ca nhan - da phat dong mot cudc dan ap Phat
giao bang vii luc. Méc du vua Langdarma chi cai tri trong
4 nam ro6i bi Am sat vao ndm 842, nhung trong khoang gin
150 nam sau khi 6ng chét, dong truyén ban so cua Phat
gido tai Tay Tang van phai tiép tuc hoat dong nhu mot
phong trao bi mat, trong khi d4t nuéc nay trai qua nhiing
thay d6i chinh tri 16n lao, va cuéi ciing tu chia tach thanh
nhiing tiéu quoc tu tri véi mot su lién két khong chat cheé.
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Nhiing thay doi chinh tri tao co hoi cho Phat gido dan
dan khéi phuc anh hudng mot cach A&m tham, khi c6 nhiing
bac thiy An Do tim dén Tay Tang truyén phap, va cb
nhiing ngusi TAy Tang cau hoc da thuc hién nhiing hanh
trinh gian khé vudt qua day Hy-méa-lap son (Himalayas)
d8 dugc hoc héi Phat phap truc tisp véi cac bac thiy An
Do,

Mot trong s6 nhiing trudng phai dau tién hinh thanh
tal Tay Tang vao giai doan nay la phai Kagyu. Tén goi nay
trong tiéng Tay Tang gdom chii ka c6 nghia 1a “16i n6i” hay
“chi dan”, va chii gyu c6 nghia 1a “dong truyén thua”. Vi
thé, nén tang cia phai Kagyu chinh 14 truyén thong khdu
truyén tu vi thay sang cac dé ti, qua dé tao ra mot dong
truyén thiia hAu nhu thuan khiét khéng gi sanh bang.

Truyén théng Kagyu c6 ngudn géc tit An Do vao khoang
thé ky 10, khi mot bac thay kiét xuat 1a Tilopa dat dén su
chting ngd hoan toan. Trai qua nhiéu thé hé, su chiing ngd
cua ngai Tilopa va nhiing phap mén ma ngai da hanh tri,
dudc truyén lai qua cac bac thay, va cudi ciing truyén dén
ngai Gampopa, mot hanh gia Tay Tang siéu viét, ngudi da
tit bé nghé thay thudc dé theo hoc Phat phap.

Ngai Gampopa da truyén lai toan bo s6 hoc cia minh
cho bon vi dé ti xuat sic nhat, sau d6 mdi vi lai thanh lap
mot dong truyén thita riéng 6 nhiing ving khac nhau tai
Tay Tang.

Mot trong nhiing vi nay la Dusum Khyenpa (tén goi
nay trong tiéng Tay Tang c6 nghia 14 “ngudi thay biét
dudgce ba doi” - qua khii, hién tai va vi lai) da thanh lap
dong truyén ma ngay nay dugc goi 1a Karma Kagyu. Tén
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goi nay c6 ngudn goc ti chii karma trong tiéng Sanskrit,
c6 nghia gan nhu la “hanh dong” hay “hoat dong”.

Trong truyén thong Karma Kagyu, toan bd gido phap,
bao gbm nhiing chi dan thuc hanh va gido 1y tuong duong
v6i hon mot tram pho sach, dude vi thiy ding dau dong
truyén thita goi 1a Karmapa khau truyén cho mot s6 rat it
dé tu, dé c6 thé giii gin va bao vé cic gido phap vo gia nay
trong hinh thtc thuan khiét ding nhu da duge khdi truyén
tlf ca ngan niam trude. Nhiéu vi trong s6 cic dé ti nay tai
sanh qua nhiéu thé& hé néi ti€p nhau, dac biét chi nham
truyén lai toan bo gido phap cho vi Karmapa tai sinh tiép
theo sau dé6.

Trong nén van héa phuong Tay khoéng cé gi tuong
duong véi phuong thtc truyén thua truc tiép va khong
gian doan nhu vay. Cach t6t nhat dé ta c6 thé hinh dung
vé su hoat dong nhu thé nao cua phuong thiic nay 13, hay
tudng tuong mot ngudi nhu Albert Einstein chéng han,
mot hom bao cac hoc tro vu ti nhat cia minh rang:

“Nay cac em, hém nay toi sé dua tat ca nhiing kién
thiic cua to1 vao bo nao cac em. Cac em hay gin git nhiing
kién thiic 4y trong mét thoi gian, khoang 20 hodc 30 nim
niia, toi sé tai sinh va trd lai dy trong moét than thé khac.
Nhiém vu cia ciac em khi dé l1a phai mang tat ca nhiing
kién thic téi da trao cho, dua hét vao dau cia mot anh
chang tré tudi nao dé, ma ciac em chi c6 thé nhan biét
dé chinh la t61, nho vao tué gidc noi quan téi sé truyén
cho ciac em. Ngoai ra, dé dé phong truong hop cé gi bat
trdc xay ra, cdc em can phai dem tat ca nhiing gi téi da
day truyén lai cho mot s6 hoc tro khéac, 1a nhiing nguoi cé
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di cac phdm chat ma cic em sé nhan biét dugc dua vao
nhiing gi téi sdp truyén day cho cac em - nhu thé chi Ia dé
dam bao chéc chdn sé khong cé bat cit phan kién thiic nao
bi mat di.”

Trube khi vién tich vao nam 1981, vi Karmapa doi tha
16 da truyén lai phan gido phap quy bau nay cho mot s&
dé ti chinh, cac Phap ti tAm yéu ctia ngai, va giao cho ho
nhiém vu truyén trao gido phap 4y dén vi Karmapa tai
sinh tiép d6, dong thdi ciing dam bao chéc chin ring gido
phap 4y dudc gii gin nguyén ven bang cach truyén day tat
ca cho nhiing dé ti khac niia.

Mot trong nhitng Phap ti tAm yéu xudt sic ctua vi
Karmapa doci thi 16 12 ngai Tai Situ Rinpoche dci thi
muoi hai, d4 xem t6i nhu mét dé ti ¢ trién vong va tao
didu kién cho t6i dén An Do tu hoc véi nhiing bac thay tai
tu vién Sherab Ling.

Nhu t6i da néi, sy khac biét gitia cac dong truyén thiia
khacnhaula rat nho, thuong chilién quan dén nhiing khac
biét nhé nhat vé thuat ngi va phuong thic tu tap. Ching
han, trong dong truyén Nyingma (C6 MAat) - ma cha t6i va
nhiéu vi thiay sau nay cua tdi dudc xem 1a nhiing vi dao su
dac biét thanh tuu - thi gido ly vé tu tanh cia tim dudc
goi bang thuat ngii dzogchen, tiéng Tay Tang c6 nghia 1a
“dai vién man”. Con trong dong truyén Kagyu ma cac vi
Tai Situ Rinpoche, Saljay Rinpoche va nhiéu vi thay khac
tai Sherab Ling dudc dao tao chu yéu, thi gido 1y vé tam
yéu dugc goi chung 14 mahamudra, mang nghia gan nhu
1a “dai &n”. Hai phan gido ly nay lai khéng may khéac biét,
6 18 trit ra mot diéu 1a gido 1y dzogchen dat trong tam vao
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viéc nudi dudng mét su nhan hiéu sdu xa dé thdy duge tu
tanh can ban cua tAm, trong khi gido 1y mahamudra cé
khuynh huéng tap trung vao cac thuc hanh thién quan dé
tao diéu kién cho su truc nhan ban tanh cta tam.

Trong thoi hién dai, v6i may bay, xe hoi va dién thoai,
cac bac thay va ngudi hoc c¢6 thé di lai [giao tiép] dé dang
hon rat nhiéu. Vi thé, bat ky nhiing khac biét nao da ting
hinh thanh gitia cac dong phai khac nhau trong qua khi
déu khong con quan trong may. Tuy nhién, c6 mot diéu
van khéng thay d6i, d6 1a tAm quan trong cta viéc dudc
nhan truyén thita gido phap truc tiép tit nhiing bac thay
da am hiéu. Théng qua méi quan hé truc tiép véi mot bac
thay dang song, c6 diéu gi dé cuc ky quy gia sé dugc truyén
trao; nhu thé 1a mot diéu gi d6 that song dong, c6 sinh khi,
dudc truyén ti trai tim vi thay sang trai tim nguoi dé tu.
Chinh theo cach thtic truc tiép nay ma gido phap dugc cac
bac thay truyén cho dé ti trong suét khéa tu nhap that
ba nam. Diéu nay c6 thé gidi thich vi sao t6i hét stic mong
muén dudc tham gia khéa tu nay tai Sherab Ling.
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QUAY VE TU TAM

“Chi riéng viéc nhin hiéu y nghia tim thic sé
hoan tat hét thay moi hiéu biét.”

JAMGON KONGTRUL

Yéu diém dé cuong
(Outline of Essential Points)

Maria Montenegro dich sang Anh ngit

61 mong muén dude néi rang moi viée déu tot dep
hon sau khi t6i d& séng yén on véi cac huynh dé
dong tu khac tai khéa tu nhap that ba nam & Sherab Ling.
Tuy nhién, su that da dién ra ngudc lai ngay trong nam
diu tién cua khoéa tu; d6 1a mot trong nhiing ndm toi té
nhat doi toi. Tat ca nhiing triéu chiing ctia cin bénh lo Au
ma toi da ting trai qua - cac bap thit cing cting, ¢ hong
nghen lai, nhiing con chéng mét va ting dgt song khung
hoang tiép noéi, déc biét cang manh liét vao nhiing ldc hanh
tri chung véi moi ngudi - déu boc phat véi cuong d6 manh
nhat. Theo thuat ngii phuong Tay thi té1 dang trai qua
mot giai doan suy sup than kinh (nervous breakdown).
Gis day nhé lai, toi c6 thé néi ring nhiing gi téi da
thuc su trai qua lic d6 14 mot giai doan dot pha than kinh
(nervous breakthrough) thi dang hon. Tach biét hoan
toan v6i nhiing r6i rdm cta doi séng hing ngay, toi roi
vao tinh trang budc phai d61 dién truc tiép véi tAm thic
ctia chinh minh - mét d61 tuong ma vao lic d6 that khong
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m4y dé chiu dé quan chiéu lién tuc tit ngay nay sang ngay
khac. Cti méi tuan 1é tréi qua, dudng nhu toan canh tinh
than va cam xtdc ma to6i dang quan chiéu dé lai cang trd
nén khung khiép hon. Cuéi cuing, két thic nam nhap that
diu tién nay, t61 budc phai dua ra quyét dinh chon lua
gitia viéc &n minh trong phong kin sudt 2 nam sau do, hay
ch&p nhan su ddng that hoan toan trong nhiing bai hoc ti
cha t6i va nhiing vi thay khac. Nhiing bai hoc 4y day rang:
B4t ky nhiing b4t 6n nao ma tbéi dang trai qua, déu 1a tap
khi cua tu tuéng va nhan thiic da 4n siu trong chinh tam
thic to1.
Va toi quyét dinh tin theo nhiing gi da hoc.

To6i ngdi thién sudt ba ngay trong phong riéng, ap
dung nhiéu phuong phap sé dugc moé ta trong sach nay.
DAn dén, toi bat ddu nhan ra rang nhiing tu tudéng va cam
xuc da gay bat én cho tdi trong sudt nhiéu nam thuc ra la
yéu 6t va giad tam biét bao, va su bam viu vao nhiing van
dé nhé nhit da bién chiing thanh 16n lao nhu thé nao. Chi
théng qua viéc ngdi yén ling quan sat nhiing tu tudng va
cam xuc cua minh da sinh khdéi va mat di nhanh chéng
nhu thé nao, cling nhu theo nhiing phuong cach phi ly
nhu thé nao, ma toi bat dau truc nhan dude rang, nhiing
tu tudng va cam xuc dé khong hé chdc that nhu vé ngoai
cua chung. Va mot khi t61 hoan toan khong con tin vao
nhiing “cAu chuyén” ma ching ducéng nhu dang dung 1én,
t61 bat dau nhan ra “tac gia” ding bén ngoai ching - mot
“cai biét” ménh méng va rong mad vo cung tan, von chinh
14 tu tanh cua tam thiec.

B4t ct noé luc nao nham md ta kinh nghiém truc tiép
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vé tu tanh tAm thiic bang ngodn tir déu 1a khong thé dudc.
Mb ta gAn dting nhat chi c6 thé dua ra 1a, kinh nghiém d6
that binh an vd tan, va mot khi dude cing c¢d qua sy lap
lai nhiéu lan, hau nhu sé khéng con gi ¢6 thé lay chuyén
duge. D6 1a mot kinh nghiém hoan toan sang khoai, lan toéa
sang tit ca cAc trang thai thé chat, cAm xic va tinh thén -
ngay ca nhiing trang thai ma théng thuong van dugc xem
nhu 1a kho chiu. Cam giac sang khoai nay, bat chap moi
dao dong cua kinh nghiém noi tAm va ngoai canh, 1a mot
trong nhiing cach rd rang nhat d¢é hiéu vé diéu ma ngudi
Phat ti goi 1a “an vui hanh phuc”, va trong thoi gian ba
ngay budng bd moi su tiép xic, t6i that may méin da dat
dudgc cam giac nay trong thoang chéc.

Sau ba ngay do, téi r6i phong riéng va tham gia tu tap
v6i dai ching. T61 phai mat thém hai tuin 1& tap trung nd
luc hanh tri niia méi chién thing dudc ndi so hai da bam
theo t61 suét thoi tho au va truc nhan dudgce su ding that
trong nhiing gi da hoc. T d6, to1 khong con phai trai qua
di1 chi mot con sg hai duy nhat. Cam giac an On, tu tin va
sang khoai c6 dugc ti kinh nghiém d6 khong bao gic con bi
dao dong niia, ngay ca trong nhiing diéu kién dudc danh
gia khach quan 1a rit ciang thang.

Téi khong cho rang su chuyén héa kinh nghiém nay
c6 dugce 1a do tu than minh, bdi vi diéu dé chi xay ra nho
vao nd luc van dung truc tiép chan 1y dudc trao truyén tu
nhiing nguoi di trude.

Khi hoan tat khéa tu nhap thit ba nam, toi vita duge
mudi sau tudi va rat ngac nhién khi Tai Situ Rinpoche chi
dinh t6i lam thay day trong khéa tu nhap that ké tiép,
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duge bat ddu gan nhu ngay sau dé. Vi thé, chi vai thang
sau, toi da trd lai khu nhap that dé giang day nhiing phap
tu can ban va chuyén sau cua dong truyén Kagyu, gitp
cac hanh gid méi tham du khéa tu tiép can dude véi su
truyén thiia truc tiép ma to6i da nhan lanh. Cho du ldc
nay toi 1a thay day cua khéa tu, t6i van thay day 1a mot
cd hoi tuyét voi dé dudge nhap that tu tap mién mat trong
gan bay nam lién tuc. Va 1an nhap that nay, t6i khong mot
gidy phit nao phai 4n minh trong can phong nhd caa tbi
v6i néi s hai.

Sau khi hoan tat khéa tu nhap that tha hai, to1 ghi
danh theo hoc mot nam tai truong Phat hoc Dzongsar, rat
gan Sherab Ling. Pay 1a dé nghi cua cha t6i va Tai Situ
Rinpoche da dong y ngay. Duéi su huéng dan truc tiép cua
ngai Hiéu truéng Khenchen Kunga Wangchuk, mot vi dai
hoc gia via ti Tay Tang dén An D6 chua bao lau, toi co
duge dip may rat 16n dé hoc héi nhiéu hon vé cac bd mén
triét ly va khoa hoc ctia Phat gio.

Phuong phap hoc 6 mot truong Phat hoc truyén théng
hoan toan khac biét véi hau hét cac truong dai hoc phuong
Tay. Ban khéng can phai chon cac 16p hoc hodc dén ngbi
trong cac phong hoc xinh xan hay cac giang duong, ling
nghe cac vi gido su dua ra y kién hay giang giai vé mot
cht dé nhat dinh nao dé, va ciing khong phai viét luan
van hay tham du nhiing ky thi viét. O truong Phat hoc,
ban phai hoc mot s6 lugng rat 16n cac ban van Phat gido,
va hau nhu mdi ngay déu cé nhiing 1an kiém tra bat ngd,
bang cach chon ra ngiu nhién tén cta hoc tang [dudc viét
trén gidy cho vao] trong mot cai lo, va ngudi cb tén phai
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lap ttic dua ra luan giai vé ¥ nghia ctia mot phan van ban
cu thé nao d6. Nhiing “ky thi” cta chung t6i d61 khi 14 viét
luan gidi vé nhiing ban van da hoc, va doi khi 12 nhiing
cudc tranh bién cong khai, trong dé cac vi thay sé bat ngo
chi dinh mot s6 hoc tiang va budc ho phai dua ra nhiing
cau tra 16i chinh x4c cho nhiing cau héi bat ky vé nhiing
diém tinh t& trong triét hoc Phat gio.

Vao cudi nam hoc dau tién cua téi tai truong Phat hoc
Dzongsar, ngai Tai Situ Rinpoche bt dadu mét loat cac
chuyén di hodng phap khip noi trén thé gidi va giao cho
tol nhiém vu giam sat cac hoat dong thuong nhat 6 Sherab
Ling, theo su chi dan ctia ngai, dong théi dam nhiém viéc
md lai truong Phat hoc (shedra) trén nén tu vién, roi viia
hoc tap vira giti vai tro trd giang 6 d6. Ngai cling giao cho toi
trach nhiém huéng dan nhiéu khéa tu nhap that ba nam 6
Sherab Ling tiép theo sau dé. Vi da nhan qua nhiéu an tué
tU ngai nén tdi khong ngan ngai nhan lanh nhiing trach
nhiém dudc giao. Néu ngai da tin tudng toi trong viéc thuc
hién nhiing nhiém vu nay thi téi 14 ai ma dam b4t tuan
quyét dinh ctia ngai? Di nhién, vi may man dudgc song trong
thoi hién dai nay, nén tdi ¢6 thé nhd vao nhiing cudc dién
thoai dé nhan cac chi thi va su huéng dan truc tiép caa
ngai.

To61i da trai qua 4 ndm nhu thé, viia phu trach giam
sat cong viéc ¢ Sherab Ling, vita hoan tit chuong trinh
hoc ciia chinh minh va giang day tai truéng Phat hoc mdi,
cling nhu thuc hién viéc tryc tiép truyén thia cho cac hoc
tang tham du khoa tu nhap thét. Sau d6, t6i dén Bhutan dé
nhan truyén thita truc ti€p cac gido Iy khau truyén, dudc
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goi la Trekcho va Togal, ttt ngai Nyoshul Khen Rinpoche,
mot bac thay vé gido ly Dai vién man (dzogchen) véi tué
giac, kinh nghiém va nang luc phi pham. Tén goi cua cac
giado Iy nay mang nghia tuong tu nhu la “thanh tinh ban
s0”va “hién khdi ting co”. Cac giao 1y nay chi dugc truyén
thita moi 14n cho mét dé ti duy nhat, va khéng hé qua
dang khi néi 1a téi da choang ngop trong niém vui khi
dugc chon dé nhan su truyén thia truc ti€p nay. Vi thé,
cung v6i ngai Tai Situ Rinpoche, ngai Saljay Rinpoche va
cha t61, t61 phai xem ngai Nyoshul Khen Rinpoche 13 mot
trong nhiing bac thay c6 anh huéng nhiéu nhat dén ca
cudc doi toi.

Co hoi dude nhan cac truyén thiia nay cling da gian
tiép cho toi moét bai hoc cuc ky quy gia, rang khi mot ngusi
dan than lam 1gi lac cho ching sinh 6 bat ky mtic do nao,
ngudi 4y sé dudc nhan lai gdp ngan lan hon thé, bang
nhiing c6 hoi dé hoc héi va thang tién. Mdi mot 16i tir 4,
moi mot nu cudi ma ban danh cho ai d6 dang trai qua mot
ngay toi té, déu sé dudc dén dap trd lai theo cach ma ban
khong bao gio ngo dude. Tai sao diéu nay xay ra va né xay
ra nhu thé ndo, d6 1a mot chti dé ma ching ta sé khao sat
vé sau, vi su gidi thich diéu nay sé lién quan rat nhiéu dén
cac nguyeén ly sinh hoc va vat Iy ma tdi sé hoc duge khi bat
diu di qua nhiéu noi trén thé giéi, va lam viéc truc tiép
hon véi nhiing bac thiy ctia nén khoa hoc hién dai.
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“Chi mét ngon dudc co6 thé xua tan
su den téi tich tu ngan doi.”

TILOPA

Hang ha Dai thu 4n
(Mahamudra of the Ganges)

Maria Montenegro dich sang Anh ngit

Trong nhiing ndm tiép sau khéa nhap that dau
tién, vi lich lam viéc kha ban rén nén té1 khong
c6 nhiéu thoi gian dé theo dbi nhiing tién bd dang dién ra
trong nganh than kinh hoc va cac lanh vuc lién quan trong
nghién cttu nhéan thic hoc, hay dé tim hiéu k§ nhiing phat
minh trong nganh vat 1y da dugc cong bo. Tuy nhién, vao
nam 1998 thi cudc ddi toi bat ngd chuyén hudng, khi anh
t61 1a Tsoknyi Rinpoche khéng thé 1én dusng dén Bic My
dé thuyét giang theo nhu chuong trinh da dinh, va téi
dudc phan cong thay thé. D6 1a chuyén di dai dau tién cua
t61 dén phuong Tay. Nam 4y, toi vita duge 23 tudi. Du khi
budc chan 1én may bay di New York t6i da khong hé biét
trude, nhung roi nhiing ngudi ma toi dude gap g6 trong
chuyén di nay da dinh huéng cho nhiing tu tudng cua toi
nhiéu ndm sau dé.

Ho da gi6i thiéu cho toi nhiing y tudéng cua nganh vat
1y hoc hién dai va nhiing phat trién méi nhat trong nghién
ctiu than kinh hoc, nhan thtc hoc va hanh vi hoc, bang
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cach hao phéng danh rat nhiéu thoi gian cho t6i va cung
cap hang nui sach, tap chi, dia DVD va bang ghi hinh...
Toi rat hing khdi, vi su nghién cttu khoa hoc nham tim
hiéu vé hiéu qua cta su hanh tri trong Phat gido da trd
nén hét stic phong phi va chi tiét - va quan trong nhat la
nhiing két qua dé c6 thé nhan hiéu dude véi nhiing ngudi
nhu t61, chua tting dugc dao tao nhu cac nha khoa hoc.
Va vi vén Anh ngii cua toi lic 4y chua phat trién duge
bao nhiéu, nén téi cang biét on nhiéu hon dé61 v6i nhiing
ngudi da danh rat nhiéu thoi gian dé giai thich thong tin
cho t6i bang nhiing ti ng ma téi c6 thé hidu duge. Ching
han, trong tiéng Tay Tang khong c6é nhiing ti ngii tuong
duong véi cac thuat ngti trong tiéng Anh nhu cell (t& bao),
neuron (t€ bao than kinh) hay DNA (nhiém séc thé) - va
su thay déi nhao nhao di moi ti ngéi ma moi ngudi phai
¢ van dung dé gidp t6i hiéu duge nhiing diéu nhu thé that
qua phiic tap, dén ndi hau nhu lic ndo ching t6i cling két
thic v6i nhiing tran cudi lan cudi bo.

Vao luc toi dang ban ron véi viéc hoc, ca trong va
ngoai thoi gian nhap that, thi 6ng ban Francisco Varela
cua toi da cung lam viéc véi diac Dat-lai Lat-ma [XIV]
dé t6 chtic nhiing cudc d6i thoai gitia cac nha khoa hoc
hién dai va cac ting si cling nhu hoc gia Phat gido. Nhiing
cudc d6i thoai nay da dan dén cac Hoi thao ctia Vién Tam
thiic va Doi séng (Mind and Life Institute), trong d6 cac
chuyén gia thudc nhiéu 1lanh vuc ctia khoa hoc hién dai
ciing nhu nghién ctu Phat hoc da cung ngdi lai dé trao
doi vé ban chét va su hoat dong ctia tAm thic. Téi may
mén dude tham du Hoi thao tai Dharamsala, An Do vao
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thang 3 ndm 2000 va Hoi thao tai MIT' 6 Cambridge, bang
Massachusetts (Hoa Ky) vao nam 2003.

T61 hoc hdi duge rat nhiéu vé nhiing co ché sinh hoc
ctia néo bo trong sudt ky Hoi thao tai Dharamsala. Nhung
chinh Hoi thao 6 MIT - véi trong tAm 12 cac moi tuong
quan gitia nhiing phap mén ndi quan ciia Phat gido nham
kham phéa kinh nghiém [ty than] va nhiing phuong phap
quan sat khach quan ctaa khoa hoc hién dai - méi lam cho
t61 phai suy nghi vé viéc lam thé nao c¢6 thé mang nhiing
hiéu biét ctia téi qua nhiing nam tu tap dén cho nhiing
nguoi khong nhat thiét phai quen thudc véi su hanh tri
trong Phat gido hay su phtic tap cua khoa hoc hién dai.

Trong thuc té, khi Hoi thao tai MIT dién ra, mot nghi
van da bat dau nay sinh: Diéu gi sé xay ra néu cac phuong
phap cua Phat gido va phuong Tay dude két hgp? Chung
ta c6 thé hoc dudc nhiing gi néu két hgp thong tin do nhiing
nguoi thuc hanh tu tap dua ra, mé ta mot cach chi tiét va
khach quan vé kinh nghiém tu than caa ho, véi nhiing di
liéu khach quan dugc cung cap bdi cac thiét bi may méc,
c6 kha nang do luong nhiing thay d6i rat nho trong hoat
doéng cua nao bo? Nhiing phuong phap hanh tri noi quan
trong Phat gido c6 thé dua ra nhiing di kién nao ma nhiing
phuong phap nghién ctiu ky thuat cua phuong Tay khong
thé c6 duge? Nhitng quan sat khach quan trong nghién ctu
thuc tién [cta khoa hoc phuong Tay] c6 thé cung c&p cho
cic hanh gia Phat gido nhiing phat kién nao?

T MIT - tén goi viét tit clia Massachusetts Institute of Technology (Vién
Cong nghé Massachusetts)
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Két thuc Hoi thao, cac thanh vién tham du thuoc ca hai
bén, cac hanh gia Phat gido va ciac nha khoa hoc phuong
Tay, déu thtia nhan rang, khong nhiing ca hai bén déu git
hai dugc rat nhiéu qua viéc tim kiém nhiing phuong thiic
hgp tac, ma chinh su hgp tac nay tu né da 1a mot co hoi 16n
dé cai thién pham ch4t cudc s6ng con ngudi.

Trong bai phat biéu két thic Hoi thao, Tién si Eric S.
Lander, Gido su b6 moén sinh hoc phan tu tai MIT va la
Giam doéc Vien Whitehead / Trung tAm nghién ctu vé di
truyén ciia MIT, d4 chi ra rang, trong khi cac phap mén tu
tap trong Phat gido nhan manh vao viéc dat dén cac miic
do gia tang su tinh giac, thi khoa hoc hién dai chi diung
lai & cac phuong phap thanh loc nham gitp cac bénh nhan
tam than tré lai dudc trang thai binh thuong.

Ong da dit cAu hoi véi cti toa: “Tai sao chi ding lai &
d6? Tai sao ching ta hai long chi véi viéc minh khong méc
bénh tam than? Tai sao khéng chd tAm dén viéc vuon 1én
ngay cang hoan thién hon ntia?”

Nhiing cau hoi cua Gido su Lander khién téi phai suy
nghi dén viéc tim ra mot phuong phap nao dé, c6 thé gidap
moi ngudi ¢6 c¢d hoi van dung nhiing 161 day trong Phét
gido va [tri thiic] khoa hoc hién dai vao nhiing tinh huéng
b4t 6n ma ho phai d6i mét trong doi séng hang ngay. Theo
nhu nhiing gi t6i d& khé khin 1dm mdéi hoc dude trong
niam dau tién caa khoéa tu nhap that, thi chi riéng nhiing
hiéu biét vé 1y thuyét 1a hoan toan khong du dé ta ché ngu
nhiing théi quen vé méit thé chit va sinh 1y, vén da tao ra
quéa nhiéu khé sé dén dau cho ta trong doi séng hing ngay.
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Dé c6 duge su chuyén héa thuc sy, thi 1y thuyét phai duge
van dung thong qua su thuc hanh.

T6i vo cting biét on nhiing bac thiy trong Phat gido,
ngay ti nhitng ndm dau tu tap da cung cip cho toi su hiéu
biét hét stic sau xa vé triét 1y cting véi nhiing phuong phap
thuc hanh dé van dung su hiéu biét d6. Nhung t6i ciing
tri An khong kém do1 v6i cac nha khoa hoce da hét stic hao
phéng khi danh cho toi rat nhiéu thoi gian va cong siic ciia
ho, khong chi qua viéc xem xét va dién dat lai tat ca nhiing
gi t61 da hoc dude bing nhiing tit ngit ¢6 thé 1a dé hiéu hon
d6i v6i ngudsi phuong Ty, ma con qua viée tham dinh cac
két qua ciia su tu tap trong Phat gido bang nhiing nghién
ctiu chuyén sau trong phong thi nghiém.

Ching ta may man biét bao khi dugc song trong thoi
diém doc d4o nay caa lich st nhan loai, khi su két hop gitia
cac nha khoa hoc phuong Tay va cac bac thay Phat gido
dudc can d6i hai hoa nham cong hién cho toan thé nhan loai
kha nang c6 thé dat dén mét mic d6 an vui hanh phic vugt
ngoai stic tudng tugng! Hy vong caa téi khi viét quyén sach
nay la bat ky ai khi doc qua déu sé nhan ra duge nhiing lgi
ich thuc tién cta viéc ap dung nhiing bai hoc tit su két hop
déc biét ky diéu nhu trén, va rang ngudi doc sé ty minh
nhan ra duge trién vong cta chinh ho vé tiém nang tron
ven cua con nguoi.
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“Nhiéu b6 phin hop lai tao nén
khai niém vé chiéc xe.”

Tuong ung bo kinh
(Samyuttanikaya)

Maria Montenegro dich sang Anh ngii

M@t trong nhiing bai hoc v3 long cuia nguci Phat
ti ma t61 da hoc 1 moéi mot ching sinh, c6 nghia
14 mdi mét sinh vat sdn cé su nhan biét, dau chi la co ban
nhét, déu c6 thé dudc x4c 1ap béi ba khia canh, hay ba tinh
cach, 1a: than, khduva y.

Khai niém “thAn” tat nhién 1a dugc dung dé chi cho
phan than thé vat 1y dang hién hiiu ctia ta, von khong
nglng thay d6i. N6 sinh ra, 16n lén, mang bénh, gia nua
va cudl cung la chét di.

Khai niém “kh4u” khong chi riéng cho kha niang dién
dat bang 10i néi, ma con 1a tat ca nhiing d4du hiéu khac
nhau ma ching ta dung dé giao tiép, trao d6i, qua céc
hinh thiic Am thanh, ngon tw, ct chi va nét mit, tham chi
ké ca su san sinh cac hoat chdt tuong tac (pheromone),
12 nhiing hdp chat héa hoc dudce tiét ra bdi cac loai dong
vat c¢6 va va tao anh hudéng mot cach tinh té dén cung
cach ting xt ciing nhu su phat trién cta cic dong vat khéc
trong cung loai.

! Pheromone la nhiing dang hgp chat hoa hoc khac nhau dugc co thé
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Ciing giong nhu than, khau la moét khia canh vo
thuong ma ching ta trai nghiém. T4t ca cac thong diép ta
trao ddi v6i nhau qua ngdn tit hogc cac kiéu tin hidu khac
niia déu dén va di theo thoi gian. Va khi than nay chét di,
kha ning ciia khau ciing mit theo.

Y - hay thiic, hodc tam thiic - 1a khia canh khé mo ta
hon. D6 khong phai 1a mot “su vat” ma ta c6 thé chi ra mot
cach dé dang nhu viéc xac dinh than hoic khau. Dau c¢6
nghién cttu khia canh nay ctia mot con nguoi sau xa dén
d4u di chang nita, ta vAn khong thé thuc su xac dinh dugc
vi tri cta bat ky mét vat thé nhat dinh nao dé c6 thé goi
dé6 1a tam thice. Hang tram, néu khong néi 1a hang ngan,
cudn sach va bai viét da dudc viét ra trong nd luc nham mé
ta khia canh khé nidm bt nay ctia con ngudi. Thé nhung,
b4t chap bao thdi gian va cong stic dd b ra nham xac dinh

nhiéu dong vat tiét ra, thuong gap nhat la & cac loai con trang. Co
ngudi goi day la cac “noi tiét t6 cong dong” (social hormone), nhung
that ra chtng hoan toan khac véi cac ndi tiét t6. Thay vi tao dnh hudng
trc ti€p dén co thé sinh vat da tao thanh chang nhu cac noi tiét t&
(hormone), cac pheromone (hoat chat tuong tac) lai tao ra anh hudng
vGi cac sinh vat khac trong cting loai hodc ¢ cau tric tuong tu, va
nhiing dnh hudng loai nay dugc sinh vat dung nhu mot phuong tién
tuong tac dé giao ti€p v6i nhau. Chang han, loai kién dung chat nay dé
danh dau duong di tha moi; loai ong dung chat nay dé phan biét gida
ong chta va ong thg... 3 mot s6 loai dong vat co va, cac pheromone
clia con vat gidng cai trong giai doan rung tring sé tao thanh mui dac
trung c6 tac dung hap dan nhiing con giong duc. Diéu nay gilp ching
tang théem kha nang duy tri giong noi. Mot s6 nghién ciu cho thay diéu
nay cing xay ra ca & loai ngudi. O day, Ngai Yongey Mingyur dudng
nhu chi mudn nhan manh kha nang giao tiép loai nay & cac loai dong
vat cé v (mammal), nghia [a tuong tu nhu con ngudi.
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tam thtc 1a gi va nam ¢ dau, van khong moét ngusi Phat ti
nao, cing nhu khong mot nha khoa hoc phuong Tay nao,
da c6 thé néi mot cach dit khoat ring: “A ha! Téi da tim
dude tAm thic! N6 ndm & chd nay trong co thé, né cé hinh
dang nhu thé nay va van hanh nhu thé nay...”

No6i cho ciing thi sau nhiéu thé ky khao sat, ngudi ta
ciing chi c¢6 thé xac dinh réng tAm khong ndm ¢ mét vi
tri cu thé nao, khéng c6 hinh dang, thé dang, mau sic
hay bat ky tinh ch4t cu thé nao dé ta c6 thé lién két véi
nhiing khia canh c¢d ban khéac [caa co thé], chdng han nhu
vi tri cia tim hay phéi, nhiing nguyén 1y tuan hoan, va cac
ving [trong néo bd] diéu khién nhiing chiic ning thiét yéu
nhu su trao déi chét [trong co thél. Sé dé dang hon biét
bao néu ta cho rang mot vat mo hé dén phat nan nhu tam
khong hé ton tai! Sé dé dang hon biét bao néu ta xép tam
thiic vao cing mot pham tru véi nhiing thi dugc tudng
tugng ra nhu la ma quy, yéu tinh hay than tién!

Nhung vé méit thuc tién, bat ky ai ciing khéng thé chéi
bd su ton tai cia tdm thiic. Ching ta suy nghi. Ching ta
cam nhan. Ta nhan biét dugc méi khi lung ta dau méi hay
ban chan té cting. Ta rd biét 1a ta dang mét moéi hay tinh
téo, vui suéng hay budn khd. Viéc khong thé xac dinh vi
tri hay dua ra dinh nghia chinh xac vé mot hién tuong
khong c6 nghia 12 hién tugng 4y khéng ton tai. Su kién
d6 chi thuc su néi 1én mdi mot diéu 13, ching ta van chua
thu thap du théng tin dé dua ra duge mot mo thic hop 1y.

Pé néu 1én mét trudng hop tuong dong don gian, ban
c¢6 thé so sanh nhiing kién thic khoa hoc vé tdm thtc véi
su thita nhan ctia chinh ban déi véi mot su viée that don
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gian nhu la c6ng nang cta dong dién. Viéc bat céng tic
dén hay md ti-vi 1én khong doi héi phai c6 mot kién thiic
chi li vé hé thong mach dién hay ning lugng dién ti. Néu
dén khong sang, ban thay bong. Néu ti-vi khong hoat
dong, ban kiém tra day cap hay két néi [séng] vé tinh. C6
thé ban phai thay mot béng dén bi chay, hodc siét chét cac
moi noi day dan gitia ti-vi va hop cap hay dia thu séng vé
tinh, hodc thay cau chi bi dat. Cung 1dm, ban c6 thé phai
goi thg dén stia chita. Nhung dang sau tat ca nhiing viéc
lam 4y 14 moét su nhan hiéu, hay mét niém tin nén tang,
dé6 1a [tin vao] cong ning cua dong dién.

Ping sau hoat dong ctia tAm thtc ciing 14 mot tinh
hudng tuong tu nhu thé. Khoa hoc hién dai da c6 thé xac
dinh rat nhiéu trong s6 cac cau tric va tién trinh cla té
bao gép phan tao thanh nhiing hoat dong tri thtc, tinh
cam va cam giac, vén dugc ching ta cho 1a phan chitc
nang tinh than [cua con nguoi]. Nhung khoa hoc van chua
xac dinh dudge bat ky diéu gi gdn giong véi nhiing yéu to
cdu thanh chinh ban than “taAm thtc”. Trong thuc té€, khi
cac nha khoa hoc khao sat hoat dong tinh than [ctia con
ngudi] cang chinh xac hon thi ho lai cang tién dén gan hon
v6i su nhan hiéu cua dao Phat vé tAm thc, [von xem tAm
thic nhul 14 mo6t hién tuong khéng ngiing bién chuyén
thay vi 1a mot thuc thé ca biét.

Nhiing ban dich kinh vén Phat gido [sang Anh ngii]
ban dau da c6 xac dinh tAm nhu mét kiéu “vat thé” ca biét
hay “mot cai gi d6” ton tai vugt ngoai giéi han nhiing hiéu
biét ctia khoa hoc duong thoi. Thé nhung, nhiing ban dich
sal lac 4y da dua trén nhiing gia dinh ctia phuong Tay
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thoi d6, von cho rang moi kinh nghiém [ctia con ngudi] suy
cho cung hén déu phai c6 lién hé véi mot khia canh nao
d6 trong chtic nang vat 1y [caa cd thé]. Nhiing ban luan
giai kinh dién gin day hon da dua ra mét sy nhan hiéu
rat gan hon véi khai niém cta khoa hoc hién dai vé “tam
thiic”, [theo d6 tAm dugdc xem nhu] mét kiéu hién tuong
bién chuyén khong ngling khdi sinh ti sy tuong tac giiia
cac tap quan than kinh véi nhiing yéu t6 khong thé du
doan cua kinh nghiém ttc thai.

Cac Phat ti va nhiing khoa hoc gia hién dai cung
dong ¥ v6i nhau rang su hién hitu cia tam thic chinh 1a
diém tao ra su khac biét gitia tdt ca chung sinh hiiu tinh,
hay htiu thiic, véi cac sinh vat [vo tinh] nhu c6 cay, va tat
nhién 13 [cang khéac biét] v6i nhiing thit ma ta khéng nhat
thiét phai xem 12 c6 su sdng, nhu séi d4, manh gidy bao
keo hay nhiing khoi bé-téng...

Vé ban chat, tam thtic 1a khia canh quan trong nhat
cua tat ca cac loai chung sinh htiu tinh. Tham chi mot
con giun d4t ciing ¢6 tAm thtc. Ct cho 1a né ¢6 thé khong
phitic tap nhu tAm thic cia con ngudi; thé nhung, trong su
don so Ay ciing c¢6 thé c6 cai hay cta né. Tsi chua bao gid
nghe néi c6 con giun d4t nao thiic trang dém lo 1ang vé thi
truong chiing khoan!

C6 mot van dé khac ma nhiing ngudi Phat ti va hau
hét cac nha khoa hoc hién dai cling déng ¥ véi nhau: tam 1a
khia canh quan trong nh4t trong ban chat cia mot ching
sinh htiu tinh. Trong mot y nghia thi tdm thtc, hay y, la

A

cht nhan diéu khién con réi, trong khi “th4n” va nhiing

dang giao tiép khac tao thanh “khdu” hoan toan chi 1a
nhiing con réi cia no.
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Ban c6 thé tu minh kiém chting lai quan niém nhu
trén vé vai tro cuia tam thic. Khi ban dua tay gai miii, cai
gi dd nhan biét cam gidc ngta? Liéu than thé ban c¢6 thé
tu né nhan biét cam giac ngtia? C6 phai than thé tu diéu
khién chinh né dua tay 1én gai mi? Tham chi 1 than thé
liéu c6 kha ning phan biét gitia cam giac ngiia, ban tay va
cai miii hay khong? Hosc 6 thé 14y thi du vé sy khat nude.
Néu ban khat nudc thi chinh tam thic trude hét nhan ra su
khéat, roi ciing tAm thtc thic ddy ban xin mot ly nuée, va
diéu khién tay ban caAm 18y ly nude, dua 1én miéng, rdi sai
khién ban udng vao. Va rdi ciing chinh tam thiic ghi nhan
su thich thd khi mét nhu cau vat chat dugc théa méan.

Cho du chung ta khéng thé nhin thdy tAm, nhung né
ludén hién hitu trong trang thai hoat dong. N6 1a cdi ngudn
kha néng nhén biét cta mdi ching ta, dé phan biét gitia
mot ngdi nha v6i mot cai cdy, gitia mua va tuyét, gitia bau
troi quang dang v6i bau troi may pht. Nhung vi trong
kinh nghiém cta ta, viéc sdn c6 mot tam thic 1a diéu kién
qua u co ban nén hau hét ching ta xem d6 nhu mot diéu
tat nhién. Ching ta khong hé ban tdm tu hoéi xem cai gi
dang suy nghi [nhiing diéu nhu:] “t6i muén &n com, toi
muon di, t6i mudn ngodi...” Ching ta khong tu héi: “Tam
6 trong hay 6 ngoai than? Liéu né c6 khéi dau tu dau do,
ton tai 6 dau d6, va cham dit 6 dau d6 hay khong? Liéu né
c6 hinh dang, mau sic hay khong? Tham chi 14 liéu né c6
that ton tai chang, hay chi 14 su hoat dong ngau nhién cua
nhiing t& bao nio da tich tap su thic ddy caa théi quen
qua thoi gian?” Nhung néu ching ta muén ddt trit moi
su dau dén, khé ndo, nhiing kinh nghiém khé chiu trong
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cudc séng hang ngay, va néu ta mudn hiéu thau tron ven
taAm quan trong cua viéc c6 dugc mot tAm thiic, thi ching
ta phai c6 ging quan sat tAm thic va phan biét nhiing déc
diém chinh y&u ctia né.

Tién trinh nay that ra rat don gidn. N6 chi c6 vé nhu
kho khén Ide ban dau, vi ta d& qua quen véi viéc nhin ra thé
gi6i “bén ngoai”’, mot thé gidi duong nhu luén day Ap nhiing
déi tugng va kinh nghiém hap dan. Khi quay nhin lai tam
thtic, ta thay giong nhu dang c¢6 nhin ra sau giy ciia minh
ma khong dung dén guong soi.

Vay bay gio toi xin dé nghi mét bai kiém tra don gian
dé chi ra su bat 6n cta viée ¢ nhin tAm theo cach hiéu
théng thuong cta ching ta vé su vat. Pung lo lang. Cac
ban chic chin sé& vugt qua bai kiém tra nay, va ciing khong
[nghiém tdc dén d6 ban phail dung bt chi tiéu chuin sé
2 dé dién vao bat ky mau gidy thi nao.!

DPé kiém tra 1a thé nay: Lan t6i day khi ban ngdi vao
ban &n trua hodc an to1, hay tu hoi: “Ai dang suy nghi
rdng mon 4n nay ngon, hay khéng ngon Iim? Ai dang
nhan biét la dang d4n?” Duong nhu cau tra 1oi lap tic rat
hién nhién la: “B6 nao toi.” Nhung khi chiung ta quan sat
b6 ndo tit géc d6 cta khoa hoc hién dai, ta thay rang cau
tra 16i khong hoan toan don gidn dén nhu thé.

' Nguyén ban tiéng Anh ding “Number 2 pencil”, tdc |a loai bat chi
tieu chudn bat budc phéi dung trong cac ky thi dugc cham tu dong
bang may, vi do cling ctia bat chi s6 2 cho két qua chinh xac nhat, con
bat chi s6 1 thi qua mém va céc 8 3, 4 thi qua cing.
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NHUNG Gi PANG DIEN RA
TRONG NAO BQ?

“TAt ca moi phap déu
do tAm phéng chiéu.”

DPac Gyalwang Karmapa Doi tha 3

Wishes of Mahamudra
(Pai Thii An ky nguyén vén)

Maria Montenegro dich sang Anh ngi

Né’u tat ca nhiing gi ta mong mudn chi 1a duge
séng hanh phic, tai sao ta cAn phai hiéu biét, du
chi mot chit gi d6, vé néo bo? Tai sao ta khéng thé chi can
suy nghi nhiing diéu vui vé, tudng tugng than thé minh
tran ngap anh sang trang, hoic treo day tudng nha nhiing
btc tranh v6 tu vui thd kiéu “thd con vdi cdu vong” va
khong can lam gi khéc niia? Vang... ciing c6 thé.

That khong may, mot trong nhiing chuéng ngai 16n
nhit ma ching ta gap phai khi c6 ging khao sat tam
thtic 1a mot niém tin da 4n sau va thuong 12 mot cach vo
thic, ring “téi sinh ra da la thé nay va khéng thé lam gi
dé thay déi khac di”. Toi da trai qua chinh cai cam giac
tiéu cuc vo ich nay suét thoi tho au, va da nhan ra né rat
thudng xuyén khi tiép xdc v6i moi ngudi trén khap thé
gi6i. Chuing ta tham chi khong hé suy nghi dén né méot
cach c6 ¥ thic, nhung cai ¥ tudng rang minh “khéng thé
nao thay déi duoc diu é6c” da khéa chit moi toan tinh nb
luc cua chung ta.
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Cé6 nhiéu ngudi da c6 ging tao ra su thay doi bing
cach tu am thi, cAu nguyén hay quan tudng, nhung réi
thd nhan véi to1 12 ho da bd cudce sau vai ba ngay hay vai
ba tudn 1&, vi khéng thay chit hiéu qua ttc thi nao. Sau
khi su cAu nguyén va tu am thi ciia ho khong mang lai
hiéu qua, ho bén chéi bo toan bd y tudng rén luyén tam,
cho rang d6 chi 1a mét manh khée quang cao dé ban sach.

Mbt trong nhiing diém thu vi cta viéc thuyét giang
vong quanh thé gidi trong bd 4o nha tu Phat gido va véi
mot danh xung giy 4n tugng 1a nhiing ngudi thudng khong
c6 thi gio tiép chuyén véi mot “phé thuong dan” lai rat vui
long néi chuyén véi toi, nhu thé téi 1a4 mét ngudi quan
trong dang dudc né vi. Va trong nhiing cudc hoi dam véi
cic khoa hoc gia trén thé gidi, t6i da kinh ngac khi nhan
thdy c6 mot su dong thuan gan nhu phé bién khip trong
gigi khoa hoc, rang ciu tric ctia néo bo qua ding 14 c6 cho
phép thuc hién nhiing thay d6i thuc su trong kinh nghiém
hang ngay.

Trong khoang 10 ndm qua, tdi da truc tiép tro chuyén
va tiing dudc nghe qua rat nhiéu y tudng thu vi tit cac nha
than kinh hoc, sinh vat hoc va tdm ly hoc. Trong s6 do,
c6 nhiing diéu bat déng véi nhiing ¥ niém tdi dude day tu
nhd, c¢6 nhiing diéu khac lai gitp khéng dinh nhiing gi toi
da hoc, cho du 1a tit mot géc d6 khac hon. B4t ké 1a ching
t61 c6 dong y v6i nhau hay khong, diéu quy gia nhat ma téi
hoc dugc tit nhitng cudc trao d6i véi cac nha khoa hoc nay
13, viéc danh thdi gian dé nhan hiéu duge du chi mot phan
ciu trdc va chtic nang cia nio bd, cling tao ra mot nén tang
viing chéc hon cho viéc nhan hiéu theo quan diém khoa hoc
vé 1y do tai sao va bang cach nao ma nhiing phap mén tu
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tap nguoi Phat ti nhu téi dudc hoc lai thuc sy mang dén
két qua.

T6i da tinh co dudc nghe Tién si Y khoa Robert B.
Livingston, ngudi sang 1ap va ciing 1a Khoa trudng cua
Khoa Thén kinh hoc tai Dai hoc California 6 San Diego,
dua ra mot trong nhiing hinh tugng so sanh thu vi nhat
vé nao bo. Trong cudc Hoi thao 1an diu tién cta Vién TAm
thiic va Dol séng vao ndm 1987, 6ng Livingston da so sanh
niao bd nhu “mét khiic giao hudng, dugc hoa 4m tuyét vai
va phéi hop trinh tau rat t6t”.' Ong giai thich, giéng nhu
mot dan nhac giao hudng, ndo bd dudc cdu tao boi nhiing
nhém “nhac c6ng” cing phéi hdp véi nhau dé tao ra nhiing
két qua cu thé, chdng han nhu nhiing ci dong, tu tudng,
cam giac, ky tic va nhiing cam tho vat ly. Tuy nhiing két
qua 4y c6 vé hoan toan don gian, nhu khi ban nhin mot
ngudi ngap, chép mét, hat hoi hay dua mot canh tay lén,
nhung chi riéng s6 lugng cac “nhac cong” da tham gia vao
nhiing hanh vi don gian dén nhu thé, va pham vi tuong
tac gitia cac thanh phan 4y, ciing du dé da tao ra mét toan
canh phtic tap dang kinh ngac.

Pé hiéu r6 hon nhiing diéu Tién si Livingston néi, toi
da phai nho ngudi gitp d6 dé hiéu duge thong tin trong
hang nii sach va tap chi, cung cac tai liéu khac ma toéi
nhan dudc trong nhiing chuyén di dau tién dén phuong
Tay. R4t nhiéu trong s6 céc tai liéu ay lai cuc ky chuyén
nganh, va khi t6i ¢6 gdng dé nhan hiéu hét, téi cAm nhan

' Theo Jeremy W. Hayward va Francisco J. Varela, Gentle Bridges:
Conversations with the Dalai Lama on the Science of Mind (Boston:
Shambhala, 1992), trang 188.
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tu thAn minh khéi sinh mot long thuong cam 16n lao do1
v6i1 cac nha khoa hoc tuong lai va nhiing sinh vién y khoa
[s€é lam viéc trong nganh nay].

May mén thay, t6i d& c6 diéu kién tro chuyén rat lau
v61 nhiing nguci thong thai hon toi trong cac 1anh vuc nay.
Ho da chuyén dich tit ca nhiing thuat ngit khoa hoc thanh
nhiing ti ngii thong thudng ma t6i c6 thé hiéu duge. Toi
hy vong théi gian va cong stic ho da bo ra c6 thé dem lai
1¢i ich cho ho cling giéng nhu da 1am lgi ich cho t6i. Khong
nhiing voén ti tiéng Anh cua toi gia tdng cuc ky nhanh
chéng, ma toi con dat dudec mét su hiéu biét vé phuong
thiic hoat dong ctia nao bo theo cach ma ngusi binh dan
ciing c6 thé nhan hiéu dé dang. Va khi su nhan hiéu caa
toi vé nhiing chi tiét cot 161 [cia van dé] da duge hoan
thién, t6i nhan ra r6é rét hon rang, d6i véi nhiing ai khéng
dudgc 16n 1én trong truyén thong Phat gido, thi mot nhan
thiic co ban vé ban chit va vai tro ciia nhiing “nhac céng”
ma Tién si Livingston da dé cap la diéu kién thiét yéu dé
c6 thé hiu dugc 1y do tai sao va bang cach ndo ma nhiing
phap moén thién dinh ctia Phat gido lai thuc su mang lai
hiéu qua xét riéng trén binh dién sinh 1y.

Téi cling say mé hoc héi theo quan diém khoa hoc dé
biét xem nhiing gi da xay ra trong nio bd cta chinh toi,
khién cho t6i tif mot dia bé mang ching bénh sg sét kinh
nién da tré thanh mot nguoi c6 kha nang di vong quanh
thé giéi va ngdi trudec hang tram ngudi dén nghe minh
thuyét gidng ma khéng c6 bat ky dau hiéu sg sét nao. Toi
thuc su khong thé giai thich dudc tai sao téi lai qua to mo
muén hiéu biét nhiing nguyén nhan vat 1y nim sau nhiing
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chuyén héa [tAm thic] dd xay ra sau nhiéu nam thién tap,
trong khi c6 qua nhiéu cac bac thay hay huynh dé dong tu
cta t6i lai hai long véi chi riéng su chuyén héa tam thic
thoi 1a da. C6 1é kiép trude toi da tiing 1a thd may chang?

Nhung hay tré lai véi ndo bd. Theo mot cach noi can
ban rat “binh dan” thi hau hét hoat dong ctia néo bo duong
nhu phat sinh ti mot 16p t& bao rat dic biét dudge goi la
no-ron. No-ron 14 nhiing t€ bao rat gidi giao té: ching
thich tan gau. Trén mot vai khia canh, chung giong nhu
nhiing dta hoc tro nghich ngom, khong ngiing trao déi cac
mAau tin nhin va thi tham tro chuyén véi nhau - chi khac
12 nhiing cAu chuyén bi mat gitia cAc no-ron chu yéu la vé
nhiing cam tho, cii dong, giai quyét van dé, tao ky tc, va
phéat sinh tu tudng, cam xtc.

Nhiing t& bao lI4m chuyén nay trong rat giéng nhiing
cai cay, c6 mot than cay goi la a-xon (sgi truc), c6 nhiing
nhanh cay dua ra dé truyén va nhan thong tin qua lai
v6i nhiing nhanh khac, hay nhiing t& bao than kinh khac
chay doc theo cac co bip va cac 16p mo biéu bi, cic cd quan
sinh ton va co quan thu cam. Ching truyén tin cho nhau
qua nhiing khoang cach nho xfu gitia nhiing nhanh gan
nhau nhat, goi 14 xi-nap (synapse). Thong tin thuc su
truyén di qua nhiing khoang cach nhé nay dudc truyén
tai duéi dang nhiing phan ti héa hoc goi la chat dan
truyén xung dong than kinh (neurotransmitter). Nhiing
chat dan truyén xung dong than kinh nay tao ra cac xung
dién c6 thé do duge nho mot may do dién ndo d6 (EEG).
Mot sb trong cac chat din truyén xung dong than kinh
nay ngay nay da dudc rat nhifu ngudsi biét dén: chéng
han nhu chat serotonin c6 anh hudng trong bénh tram
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cam; dopamine 12 mot hoa chat di kém theo v6i cam tho
khodi lac; va epinephrine, thuong dudc biét nhiéu hon véi
tén adrénaline, 13 mét héa chit thudng dude [co thé] tao
ra dé phan tng véi tinh trang cang thing (stress), lo 4u
va s¢ hai, nhung ciing 1a thiét yéu cho su chid y va canh
gidc. Thuat ngit khoa hoc duge dung dé goi su truyén tai
mot tin hiéu héa-dién ti no-ron nay sang no-ron khac la
“xung dién thé& hoat dong” (acion potential)," mot thuat
ngii nghe chiing xa la d6i véi t6i, hdn ciing gidng nhu ti
“tanh Khoéng” nghe rat xa la v6i nhiing ai chua tiing hoc
Phat phap.

Viéc nhan biét hoat déng ctia cac no-ron hén sé khong
dang ké 1dm d6i véi van dé khé dau hay hanh phic, néu
nhu khéng c6 mot vai chi tiét quan trong [nhu sau day].
Khi cac no-ron két ndi v6i nhau, ching hinh thanh mot
moi quan hé gin két rat gidng véi tinh bang hitu tham
giao. Chung roi vao théi quen truyén qua lai cho nhau
nhiing tin hiéu cung loai, cling gidng nhu nhiing nguosi
ban than thiét c6 khuynh huéng luén tan thanh 1an nhau
trong su phan doan vé ngudi khéc, vé cac su kién va kinh
nghiém. Méi quan hé gin két nay la nén tang sinh Iy hoc

! Trong quy trinh hoat dong thong thudng clia mot t& bao than kinh,
gitia mang té& bao trong va ngoai luon c6 mot dién thé duy tri goi la
“dién thé nghi” (resting potential). Khi nhan mét kich thich t& bén
ngoai, dién thé nay sé tang lén. DE tin hiéu dugc thuc su truyén di, dién
thé nay phai vugt qua mot gia tri goi 1a “dién thé ngudng” (threshhold
potential). Khi d6, mang t€ bao tao ra mot xung dién dac biét goi la
“xung than kinh”. Dién thé& cla xung than kinh nay dugc goi 1a “xung
dién thé hoat dong” (action potential), bsi n6 chinh la biéu hién hoat
dong cla t& bao than kinh.
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ctia rat nhiéu trong sd nhiing diéu ma ching ta goi la “théi
quen tinh than”, tic 1a nhiing phan tng theo kiéu “phan
xa diu goi”' cua ching ta d6i véi mot s6 loai nguoi, dia
diém hay su vat.

Hay 18y mot thi du that don gidn, néu khi con rat
nho té1 da ting bi mot con ché lam cho sg¢ hai, thi trong
néo bo t61 sé hinh thanh mot nhém cic no-ron truyén tin
cho nhau, mot mét tuong ting v6i cam giac s¢ hai caa co
thé, va mat khéic tuong tng véi khai niém “ché rat dang
sg”. Sau d6, khi to1 nhin thdy mot con chd, cing nhom
cic no-ron dé6 sé khdi dong viéc “tan gau” véi nhau giong
nhu trude d6 dé nhéc nhd toi 1a “ché rat dang s¢”. Va cd
modi lan sy truyén tin nay dién ra, ching sé ting cudng do
manh mé& hon va thuyét phuc hon, cho dén khi diéu nay
tré thanh mot théi quen &n sau dén mtic chi can nghi téi
ché thoi 1a tim toi bat ddu dap thinh thich va toan than
toat mo hoi [vi sol.

Nhung, gid st c6 ngay no to6i dén thim mot ngudi ban
c6 nudi ché. Ban dau, t6i ¢6 thé rat sg khi go clia va nghe
tiéng ché sta rdi con vat Ay nhy x6 ra ngoai dé danh hai toi.
Nhung sau mot thdi gian, con ché bat dau quen thudc véi toi

' Phan xa dau gdi (knee-jerk reaction): loai phan xa thong thuong xuat
hién & tat cd moi ngudi co stc khde binh thudng. Vi thé, cac bac si
thuong van dung phan xa nay dé kiém tra kha nang phan xa binh
thuong cta bénh nhan: khi dung bta gd go nhe vao dau géi, bénh
nhan sé 1ap tdic xuat hién phan xa giat ndy phan chan va ban chan
bén dugi. Phdn xa dau g6i dugc dung dé so sanh vai nhiing kiéu phan
Gng hoan toan theo théi quen hodc ban nang, khong cé su suy xét hay
phan tich chon lua.
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va chay dén nam duéi chan hay nhay vao 1ong t6i, tham chi
< R 1N ~ M A [P N Nt Al N 2 P

c6 thé 1a n6 bat dau liém vao nguci t61 mot cach sung suéng
IN N A~ A~ R LA A 9 . N 2

va triu mén cho dén noi té1 budc phai day no ra xa.

Chuyén xay ra trong nio bd con ché 14, c6 mot nhém
cic no-ron truyén tin cho nhau tuong tng véi mui cd thé
cua toi cung véi tat ca nhiing cam giac cho né biét 1a chu
né mén toi, tao thanh mot mé thiic c6 y nghia tuong duong
nhu: “A, ngudi nay that dang mén!” Trong khi do, trong
nio t61 thi moét nhém no-ron méi tuong ing véi nhiing cam
tho dé chiu cta co thé lai bat dau truyén tin cho nhau, va
t61 s8 bt dAu nghi: “A, coi vy ma ché ciing dé thuong ddy
chi!” Mbi 1an téi dén tham ban, mo thic méi nay sé dude
cung cd va mé thic cii sé yéu dan di - cho dén cudi cung
thi t61 khong con sg ché niia.

Thuat ngii cia khoa Than kinh hoc goi kha ning thay
thé cac nhom lién két no-ron cit bang cac nhém méi 1a
tinh ch&t “cé thé thay déi” cua néo bd.! Ngudsi TAy Tang
goi kha nang nay 1a le-su-rung-wa, c6 thé dich gn ding
sang Anh ngii 1a “pliability”, nghia 14 “nhu nhuyén”. Ban
c6 thé dung chit nao ciing dudc, chit nao nghe ciing théng
thai. Nhung diéu quan trong nhat & day 1a, chi xét riéng
trén binh dién té& bao, nhiing kinh nghiém duoc ldp lai
nhiéu Ian c6 thé lam thay déi cach hoat dong ctia ndo bé.
P4y chinh 14 nguyén nhan 4n tang giai thich vé phuong
thtic ma nhiing phap moén dao Phat da st dung nham loai
b6 cac théi quen tinh than gay ra khé dau.

'Nguyén bdn tiéng Anh dung “neuronal plasticity”, nhung thuat ngt
nay cting thudng dugc viét la “neuroplasticity” hay “brain plasticity”,
ham y mét tinh chat chi phdi toan nio bo.
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“Phat than hién 16 nhu Ba than...”

GAMPOPA

Giai thoat trang nghiém bao man
(The Jewel Ornament of Liberation)

Khenpo Konchog Gyaltsen Rinpoche
dich sang Anh ngi

én day, han da qua rd rang 1a ndo bd khong phai

mot vat thé don thuan, va ciu tra 16i cho van dé
“ai dang suy nghi rang mén 4n nay ngon, hay khéng ngon
Iam” tuy c6 vé nhu don gian nhung lai khong phai vay.
Ngay ca nhiing hoat dong tuong ddi cé ban nhu &n uéng,
ciing déu can dén su trao d6i hang ngan tin hiéu dién-héa
chép nhoang va phéi hop chit ché gitia hang triéu té bao
trong néo bd ciing nhu trong toan cd thé. Tuy nhién, con
mot tAng bac phic tap khac niia ma ta nhat thiét phai
xem xét dén truée khi hoan tat cude du ngoan vong quanh
nao bo.

Hang ty no-ron trong bd nfo con ngudsi duge phan chia
thanh 3 16p dua theo chtic nang cta ching, va mdi 16p nhu
vay déu da phat trién qua hang trim ngan nam khi cac loai
sinh vat tién héa va dat dén nhiing co ché [hoat dong nio
bo] ngay cang tinh vi hon dé sinh tén.

Lép dau tién va lau doi nhat, dude goi 1a cudng nao
(brain stem), 1a mot nhém t& bao hogp lai c6 dang nhu béng
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dén, bat dau ngay bén trén dau coét séng. Lép nay ciing
thuong dudc goi 1a phan nio bd sat, vi né tuong tu véi toan
bo nao ciia nhiéu loai bo sat. Nhiém vu chinh ctia phan néo
bo sat 1a diéu hoa nhiing chiic ning co ban va khong chu
v, nhu hé hép, trao ddi chat, nhip dap clia tim va su tuan
hoan. N6 ciing diéu khién nhiing phan tng thudng duge
goi 1a kiéu phan tng “chay hay chéng”, hodc “phan ting
giat minh” mét phan tng tu dong thic ddy ta phai nhan
hiéu b4t ky su d61 ddu hay su kién b4t ngd nao - chang han
nhu mot tiéng dong 16n, mdt mui ngli thay la, mot con vat
gi bo trén canh tay, hay cai gi dé cudn tron trong mot goéc
t61 - déu nhu 12 mot méi de doa tiém tang. Khi d6, hoan
toan khéng c6 su chu ¥, chat adrenaline tu nhién bat dau
truyén di khép co thé, lam nhip tim ting nhanh va cac co
bép cang thing. Néu méi de doa duge ghi nhan 1a vugt qua
kha nang chéng lai, ta sé bé chay. Néu nghi minh c6 thé
chién thing méi de doa d6, ta sé chong tra. Chung ta c6 thé
dé& dang thay ring kiéu phan ting tu dong nhu vay, [chon
luya gitia chay hay chéng,] c6 anh hudng 16n lao dén su sinh
tén nhu thé nao.

Phan 16n cac loai bo sat thuong c¢6 khuynh huéng doi
d4u hon 14 hgp tac, va ching khong c6 kha néng bam sinh
nudi dudng con cai. Sau khi dé tring, thong thuong nhat
14 con me sé& b t6 ma di. Khi tring nd thanh con, tuy duge
thita huéng nhiing ban ning va dic tinh di truyén ctia noi
giéng, nhung co thé bo sat con hay con yéu dudi, vung veé.
Tuy nhién, ching da phai tu bao vé chinh minh. Rat nhiéu
bo sat con khong séng sét dude sau chi vai ba gio dau tién.
Trong khi ¢6 truon dén noi an toan 6 bat ky moéi truong
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nao thich hgp nhét véi ching - ching han nhu loai rua
bién c6 tim ra bién - thi ching da bi giét va &n thit béi cac
loai thu khac, va rat thuong la chinh déng loai cua ching.
Trong thuc té&, bo sat con bi chinh cha me ching giét chét
cing khong phai 1a chuyén la, vi cha me chung khong
nhan biét con méi chinh 14 con dé ctia minh.

Véi su tién héa ctia nhiing chung loai méi trong cac
loai dong vat c6 xuong song - nhu cac loai chim va dong
vat ¢6 vi - mOt su phat trién dang kinh ngac da xay ra
trong ciu tric cua nao bd. Khac véi anh em nha ho bo
sat, nhiing con vat méi sinh ctia chung loai nay chua phat
trién du dé tu lo cho minh va cin duge cha me chim séc. Dé
dap tng nhu ciu nay - va dé bao dam su ton tai cta giéng
noi - 16p thi hai ctia néo bd dan dan phat trién. Lép nay cé
tén 1a “vung hé bién” hay vién nao (Iimbic region), bao boc
quanh phan cudng néo (brain stem) nhu mot cai mii chup,
bao gobm mot loat nhiing loai két néi no-ron theo chuong
trinh dude &n dinh trudc dé kich thich, khoi day su thoéi
thic khuynh huéng nuéi dudng con, nghia l1a cung cap thiic
an, bao vé va day cho ching nhiing kj néng sinh ton thiét
yéu thong qua su choi dua va nhiing luyén tap khac.

Nhiing 16 trinh than kinh tinh vi hon nay ciing cung
cip cho cac loai dong vat méi kha ning nhan biét mot
loat cdm xtdc phong phu hon 1 chi don thuan “chay hay
chéng”. Thi du, dong vat c6 vi khong nhiing c6 thé phan
biét tiéng kéu dic trung ctia con minh, ma con c¢6 thé nghe
ra nhiing cam xtc khac biét trong d6, nhu ndi dau dén,
vui thich, d6i bung v.v.. Hon thé nifia, viing hé bién con
cung cdp mdt kha nang rong rai hon va tinh vi hon dé ¢
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thé “doc hiéu” ¥ dinh ctia cac dong vat khac qua tu thé,
cach thtc di chuyén, vé mat hay anh mét nhin, va ngay ca
qua nhiing mui huong tinh té, hay cac hoat chat tuong tac
(pheromone). Va nho kha ning xi 1y cac loai tin hiéu da
dang nhu thé nén cac loai dong vat c¢6 va va chim chéc c6
thé thich tng mot cach linh hoat hon véi su thay d6i moi
truong song, chuan bi nén tang cho su hoc hoi va ky tec.

Phan hé bién (hay vién néo) c6 nhiing ciu tric va
kha nang rit ndi bat ma chung ta sé khao sat k§ hon 6
phan sau, khi dé cap dén vai tro cia cam xuc. Tuy nhién,
c6 hai trong s6 nhiing ciu tric dy can dugc chu y. Thu
nh4at 14 viing héi hai ma (hippocampus), ndm trong thuy
thai duong (temporal Iobe), nghia 14 ngay dang sau thai
duong. (That ra, ching ta c6 dén hai hoi hai ma, nam 6 hai
bén ctia ndo.) H6i hai mé 1a4 phan néo thiét yéu trong viéc
tao ky tic méi vé nhiing su kién da truc tiép trai nghiém,
cung cap mot boi canh c6 chiéu khong gian, tri thiic va - it
nhA4t 14 trong trudng hgp loai ngudi - ngén tit dé dem lai
nghia cho nhiing phan ing cam xtc cua chung ta. Nhiing
ai bi chan thuong vat 1y 6 viing néo nay sé gap khé khian
trong viéc tao ky tic méi. Ho c6 thé nhé duge tat ca nhiing
gi xay ra trudc khi viing héi hai ma bi chan thuong, nhung
sau thoi diém chan thuong thi du géip gd bt ci ai hay xay
ra bat ky su viéc gi ho ciing quén di ngay trong chéc lat.
Vung héi hai ma cling 14 mot trong nhiing vung caa nio
bi tac dong trudec nhat béi bénh Alzheimer, cting nhu céc
bénh tAm than khéc, nhu bénh tAm than phan liét, tram
cam nghiém trong hay bénh réi loan ludng cuc (bipolar
disorder).
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Phan tha hai dang chid ¥ trong viing hé bién (hay vién
nao) la hach hanh nhan hay a-mi-dan (amygdala), mot
cau trac tap hop cac no-ron, c¢6 dang nhu qua hanh nhéan,
nam duéi day ving hé bién, ngay bén trén cuéng néo.
Ciing giong nhu héi hai ma, trong bé nio ngudi c6 dén 2
hach hanh nhan: mét d ban cAu ndo phai va mdt d ban cau
n#o trai. Hach hanh nhan c6 vai tro thiét yéu ca trong viéc
cam nhan cam xtuc va tao ky tic cam xuc. Nghién ctiu cho
thay rang, khi hach hanh nhéan bi htiy hoai hay cét bd sé
dAn dén mat di hau nhu tat ca nhiing kha nang phan tng
cam xtc, bao gbm ca nhiing phan xa cd ban nhat nhu sg
hai hay cam théng, dong thoi kha néng thiét 1ap hay nhan
biét cac moi quan hé xa hoi cling mat ludn.

Ching ta nén chd y nhiéu dén hoat déng cua hach
hanh nhan va hdi hai ma khi nd luc dé xac dinh mét khoa
hoc thuc hanh vé hanh phic. Vi hach hanh nhan két
ndi véi hé thong than kinh tu diéu phéi, mot ving trong
cudng nao (brain stem) c6 chiic nang tu dong diéu phoi cac
phan tng ctia co bap, nhip tim va cac tuyén hach, va ving
duéi doi (hypothalamus), mot ciu tric tap hop cac no-ron
nam duéi phan day vung hé bién (hay vién néo) cé chiic
néng tiét vao mau chat adrenaline va nhiing noi tiét to
(hormone) khac, nén nhiing ky tic cam xdc ma hach hanh
nhan tao ra vo6 cung manh liét va c6 lién két véi nhiing
phan ing sinh hoc va sinh-héa hoc rit quan trong.

Khi mot su kién xay ra kich thich mot phan ting sinh
Iy manh mé - chdng han nhu lam tiét ra mét lugng 16n

' Theo Daniel Goleman, Emotional Intelligence (New York: Bantam
Books, 1995), trang 15.
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adrenaline hay cac noi tiét t6 khac - viung hoéi hai ma sé
glii mot tin hiéu xudng vung cudng nio (brain stem) va tin
hiéu nay sé dugc luu tri tai day nhu mot mé thic mau.
Két qua 1a nhiéu nguodi c¢6 kha ning nhé lai chinh xac ho
dang & dau va chung quanh ho xay ra nhiing gi [vao ldc
c6 mot su kién quan trong xay ral, chdng han nhu khi ho
nghe néi dén hay chiing kién nhiing tham nan phi thuyén
khong gian, hay vu 4m sat Tong théng Kennedy... Nhiing
mé thiic cing loai c6 thé duge luu trit khi c6 nhiing kinh
nghiém thién vé caA nhan hon vé mot ban chat dugde xem la
rat tot hay rat xau.

Vi nhiing ky tic nhu thé va mé thic tuong tng véi
ching 14 qua manh mé nén ching c6 thé dé& dang bi kich
hoat bdi nhiing bién c6 vé sau néu cé su tuong déng nao
dé6 - doi khi 1a rat it - so véi ky tic ban dau. Loai phan tng
méanh liét ti ky tc nay hién nhién mang lai 16i ich quan
trong cho su séng con trude nhiing hoan canh de doa tinh
mang. N6 cho phép nhan biét va tranh dung cac thic &n
da tiing gay bénh cho ta, hay tranh d6i dau véi nhiing con
thui - ho#c ngay ca nhiing con ngudi - dac biét hung di;
nhung dong thdi né ciing c6 thé che 14p hodc lam léch lac
di nhan thtic vé nhiing kinh nghiém théng thuong hon.
Thi du, nhiing dda tré thuong xuyén bi cha me hay nhiing
ngudi 16n khéac la méng, qud trach, thi khi trudng thanh
roi c6 thé cam thdy mot ndi s¢ hai, oan gidn hay nhiing
cam xuc khoé chiu khac mot cach manh mé thai qua khi
tiép xudc véi nhiing nhan vat cé6 quyén thé. Nhiing phan
ting léch lac nay thuong 1a két qua ctiia mdt phuong thiic
lién két khong chinh x4c ma viung hach hanh nhan da dua
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vao dé kich hoat mot phan tng tit ky tc. Mot yéu t6 ndi
bat trong hoan canh hién tai tuong t¢ véi mot yéu té trong
kinh nghiém qua khi c6 thé khoi day toan bd nhiing suy
tudng, cam xuc cung véi nhiing phan tng cé bap hay san
sinh noi tiét t6, von da dudc luu trii kém theo véi kinh
nghiém qua khu d6.

Nhiing hoat dong cua viung hé bién - hay doéi khi cting
dudc goi 1a “viing ndo cdm xiic” - dudc quan binh mét phan
rit 16n nhd vao 16p ndo thi ba, 14 16p ndo phat trién gan
day nhat: 16p vo ndo méi (neocortex). LGp nao nay la dic
trung ¢ dong vat cé vi, cung cap kha nang ly luan, hinh
thanh khai niém, lap k€ hoach va diéu chinh cac phan
ting cam xuc. Méc du 16p ndo nay kha méng & hau hét cac
loai dong vat c6 v, nhung néu ban c¢6 dip chiing kién mot
con méo dang tim cach md canh ctia ti hay mot con ché
cO gang lam xoay tay nim cta, d6 1a ban da bat qua tang
hoat dong ctia 16p v6 ndo méi noi mot con vat.

O loai nguoi va nhiing dong vat tién héa bac cao, 16p
v0 ndo méi da phat trién thanh mét ciu truc 16n hon va
phtic tap hon nhiéu. Hau hét ching ta khi nghi t6i bé néo
thi thudng chinh 1a c4u trdc nay, véi nhiéu dudng 16i 16m
va cac nép gap, hién ra trong tam tri ta. Trong thuc té,
néu khong cé nhiing dudng 16i 16m va cac nép gap nay,
ching ta sé khong thé hinh dung ra néo b, béi chinh 16p
v6 ndo méi (neocortex) to 16n nay da giup ta c6 kha ning
tudng tugng ciing nhu sang tao, nhan hiéu va st dung
céc biéu tugng. Cang chinh 16p vé néo nay da cho ching
ta kha ning st dung ngdn ngii, chii viét, toan hoc, Am
nhac va nghé thuat. Lép v6 ndo méi cia ching ta chinh 1a
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trung tAm cua nhiing hoat déng ly tri, bao gébm viéc giai
quyét van dé, phan tich, phan doan, kiém soat cic phan
xa, cling nhu kha nang t6 chiic thong tin, hoc héi tit kinh
nghiém va sai lam trong qua khi, cho dén kha ning cam
théng véi ngudi khac.

Chi riéng viéc nhan biét réng bd ndo ngusi duge cadu
tao bdi ba 16p khac nhau nhu trén, ty né da that dang
kinh ngac. Nhung ky diéu hon niia 14, bat ké ching ta cé
tu thay minh 14 tién bd hay cé trinh do cao dén nhu thé
nao di chéng niia, thi viéc khdéi sinh chi mdi mét ¥ tudng
duy nhat thoi ciing da caAn dén mdot loat nhiing tuong tac
phtic tap gitia cd ba 16p ndo 4y: phan cuéng nio (brain
stem), phan hé bién hay vién ndo (Ilimbic region) va 16p
v6 ndo méi (neocortex). Hon thé niia, c6 vé nhu moéi mot y
tudng, cadm tho hay kinh nghiém déu lién quan dén mot
loat tuong tac [déc thul, thuong lién quan dén nhiing ving
nio khong bi kich hoat bdi nhiing loai y tuéng khac.
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“T4m thic khéng nidm trong diu ta.”

Tting budc tién téi Khoa hoc tuong tic
(Steps to a Science of Inter-Being)

Francisco J. Varela

Trich tur sach “The Psychology of Awakening”
(Tam ly hoc cua su tinh thic)

do S. Bachelor, G. Claxton
va G. Watson bién tap

uy nhién, t6i vAn chua giai téa dugc mdot thic

méc. Néu néo bo 1a mot khic nhac giao hudng
nhu Tién si Levingston da néi, thi 1& nao lai khong c6 mot
nguoi nhac truéng? Lé nao lai khong c6 mot t& bao hay
cd quan cu thé nao d6 ma ta c6 thé xac dinh dudge, da chi
huy t4t ca moi viéc? Chéc chin 1a ching ta déu cam thay
nhu c6 mot cai gi nhu thé. Hay it nhat thi ta cting da chi
dén cai 4y khi néi nhiing cau nhu “tAm t6i van chua quyét
dinh”, “tAm t61 hoan toan trong rong”, hay “nhat dinh la
to1 da khong luu tam”...

Khi néi chuyén véi cac nha than kinh hoc, sinh vat
hoc va tam 1y hoc, toi dugc biét rang khoa hoc hién dai tu
lau da 6 ging truy tim tong tich mét “ngudi nhac trudng”
nhu thé. Ho da dau tu rat nhiéu nd luc trong niém hy vong
sé phat hién ra mot t€ bao hay nhém té& bao nao dé6 gii
chiic nang diéu khién cac cam tho, nhan thic, tu tudng va
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cac loai hoat dong tAm than khac. Nhung cho dén nay, du
da dung dén k§ thuat tinh vi nhat hién cé, ho van khong
tim dudc bang chiing nio vé su hién dién cta “ngudi nhac
trudéng” d6. Khong mot viing nio riéng 1é nao - khong mot
“cht thé” bé xiu nao - ¢6 thé duge xem 14 ¢6 chiic nang diéu
phdi su thong tin giao tiép gitia cac “nhac cong” no-ron.

Vi thé& cac nha than kinh hoc hién dai da ti bd viéc di
tim mot “nhac trudng” dé quay sang kham phé cac nguyén
Iy va co ché da gitip cho hang ty no-ron trai déu trong
khép néo bod c¢6 thé phoi hop hoat ddng véi nhau mot cach
hai hoa, ma khong can dén mot nguoi chi huy trung tam
nao. Cung cach tng xt “dong bo” hay “phan déu” nhu vay
c6 thé so sanh vé6i sy phoi hgp tng bién cua mét ban nhac
Jazz. Khi cac nhac si choi nhac Jazz “tng tau”, moéi nguosi
trong nhém c6 thé choi mét dong nhac hoi khac, nhung
bang cach nao d6, ho van linh hoat cting choi vé6i nhau mot
cach hai hoa.

Y niém dinh vi mot “cai t6i” trong ndo bd phan lén dua
trén nhiing anh hudng cta khoa vat 1y hoc ¢ dién, von cé
truyén thong chi trong vao viéc nghién ctiu cac dinh luat
chi phéi nhiing d61 tuong c6 vi tri xac dinh. Dua trén quan
diém truyén thong nay, néu tdm thic c6 mot tac dong -
ching han nhu d8i v6i cam xtc - thi né hdn phai dude xéc
dinh vi tri 6 dau d6. Thé nhung, toan bo quan niém vé cac
thuc thé rdn chic da trd nén dang ngd trong khuén kho
cua vat Iy hién dai. Mdi khi c6 ai d6 xac dinh dudc mot
yéu t6 vat ch4t nhd nhat c¢6 thé hinh dung dude, thi lai c6
ngudi khac phat hién ra rang yéu to d6 that ra dude ciu
thanh ti nhiing phan ti con nhoé hon thé niia. Véi moi mot
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tién bd méi, viéc xac dinh chéc chén bat ky yéu t6 vat chat
c6 ban nao d6 lai cang trd nén khé khin hon.

Vé mit 1y thuyét, ngay ca khi ta ¢6 thé phan chia néo
bo thanh nhiing phan nhd hon réi nhé hon nia... cho téi
muic d6 cua mot ha nguyén ti (subatom) nho nhat, lam
sao ta c6 thé x4c dinh chic chin dudc chi mét phan duy
nhat trong nhiing phan nhé nhat ay la tam thdc? Vi moi
mot t& bao déu dudge cdu tao tit nhiéu phan ti nhé hon,
va moéi mot phan ti Ay lai duge cdu tao ti nhiing phan tu
tham chi con nhd hon thé niia, lam sao c6 thé nhan biét
dugc phan tl nao trong s6 d6 da tao thanh tam thuc?

Chinh & diém nay ma c6 1&é Phat giao c6 kha ning cong
hién mét cdch nhin méi mé, mot cach nhin rat c6 thé sé
thiét lap nén tang cho nhiing khuynh huéng méi trong
nghién ctu khoa hoc.

Trong thuat ngt Phat giao Tay Tang, tu “sem” dugc
dung dé chi tam thic, ¢ thé dich sang Anh ngii 1a “that
which knows’ - nghia 12 “cai nhan biét’ (ndng tri). T ngii
don gian nay c6 thé gitp ching ta hiéu ring, cach nhin caa
Phat gido vé tam thtc nghiéng vé kha ning nhan biét va
tu duy kinh nghiém ctia ching ta nhiéu hon 1a dé6i tugng cu
thé [cta su nhan biét] (sd tri). Dau dtc Phat c6 day rang bo
néo la chd y ct vat chit ctia tAm, Ngai ciing d cAn than chi
rd rang tAm thic tu né khéng phai 1a mét cai gi ¢6 thé nhin
th4y, so mé hay tham chi 1a dinh nghia dudc béng ngén tir.
Ciing giéhg nhu nhan can vat 1y (con méat) khong phai 1a
cai thay, nhi can vat Iy (16 tai) khong phai 1a cai nghe, néo
bo cting khong phai 1a tam thiic.
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Mot trong nhiing bai hoc diau tién ma cha téi da day
14, Phat giao khong nhin tAm thic nhu mot thuc thé riéng
18, ma 1a mot kinh nghiém tién trién, hién 16 khong ngiing.
To6i vAn con nhé 1a thoat tién tu tudng nay déi véi toi la
ling nhu thé nao, khi ngdi trong phong hoc tai tu vién cua
cha t6i 6 Nepal, xung quanh 1& d6 dé clia ngai dén tit khap
noi trén thé gi6i. Chung téi qua dong, chen nhau trong
cdn phong nho xiu, chat dén néi gan nhu khéng c6 chd
di chuyén. Nhung qua khung ctia s8, téi ¢6 thé thdy mot
khung canh trai rong ménh moéng cta nhiing day nui va
riing ram. Va cha t6i ngdi do, rat an nhién tu tai, khong hé
quan tdm dén cai néng btc vi qua ddng ngudi, va néi rang
nhiing gi ma ching ta nghi dén nhu la tu thé ca biét caa
riéng minh - “tAm cta t61”, “than thé cta t6i”, “cai nga cua
to1” - that ra chi 1a mot ao tudng duge tao thanh bdéi dong
chay khong ngiling cia nhiing tu tudng, cam xtc, cam tho
va nhan thc.

To61 khong biét c6 phai hoan toan do nang luc cua kinh
nghiém tu than cha toi khi 6ng thuyét giang, hay do su
tuong phan vat 1y gitia cam giac chen chic trén mot bing
ghé& véi cac d6 dé khac va canh khéng gian bat ngat mé
rong bén ngoai ctia so, hay 1a nhd vao ca hai, nhung ngay
trong thoi khic d6 c6 mot cai gi - nhu theo cach néi cta
ngudi phuong Tay - hoan toan “duge kich hoat”. To1i da c6
mot kinh nghiém giai thoat khi phan biét dugc gitia su
suy nghi theo nhiing cach nhu tam thic “cua t61” hay tu
thé “cta t6i” véi kha nang chi don thuan trai nghiém su
hién hiiu bao la khoang khoat nhu khung canh trai rong
cua nhiing day nui va bau trdi bén ngoai clia sé.
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Vé sau, khi dén phuong Tay, to6i dudc nghe mot s6 nha
tam 1y hoc so sanh kinh nghiém vé “tam thiic” hay “tu
thé” v6i viéc xem phim anh. Ho giai thich ring, khi ching
ta xem mot cuén phim, c6 vé nhu ching ta kinh nghiém
dude mét chudi lién tuc cde Am thanh va chuyén dong khi
nhiing khung hinh riéng ré di qua may chiéu phim. Tuy
nhién, kinh nghiém nay sé khéc di rat dang ké néu ching
ta c6 co hoi xem cudén phim ay qua tiing khung hinh méot.

D6 chinh 14 phuong thiic ma cha téi bat dau day toi
quan chiéu tam. Néu toéi quan sat k§y ttng tu tudng, cam
xtc va cam tho dang di qua tam thitc, o gidc vé mot cai
tol han hep sé tan ra, va thay vao d6 1a mot tri giac tinh
ling, rong md va thanh than hon rat nhiéu. Va diéu toi
hoc dude ti cac nha khoa hoc khac la, vi kinh nghiém
lam thay ddi c&u tric né-ron cia bd nio, nén khi quan
chi€u tAm theo cach nay, ching ta ¢ thé lam thay d6i cau
chuyén giu cta cac t& bao da duy tri kinh nghiém cua ta
vé “ban ngd”.
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“Lién tuc quan chiéu sidu vao tam thiic,

véon khong thé quan chiéu,

y nghia chan that sé hién 16 sinh déng, diing
that nhu dang hién hitu.”

Ngai Gyalwang Karmapa Doi thi ba

Karmapa Chiing dao ca: Liéu nghia

Dai thu 4n ky nguyén vin

(Song of Karmapa: The Aspiration of the
Mahamudra of True Meaning)

Erik Pema Kunsang dich sang Anh ngt

Diém then chét - hay phuong thtc tu tap cia Phat
giao - nam & chd 1a hoc biét cach budéng xa hoan
toan trong su nhan biét don thuan cac tu tudng, cam giac
va nhan thtc khi ching sinh khdi. Trong truyén théng
Phat gido, sy nhan biét nhe nhang nhu thé dudc goi 1a
“chanh niém”. Va, khi da hién htiu thi chanh niém lai
budng xa hoan toan trong ban thé trong sang cua tam.
Giong nhu trong thi du vé con ché da néi truée day, gia su
nhu t6i chi nhan biét cac tu tudng, nhan thic va cam tho
theo théi quen ma khong bi 161 cuén theo chung, thi stic
manh chi phéi cia ching d6i véi t6i sé bat dau yéu 6t dan
di. To1i sé trai nghiém su sinh khdi va mat di cua ching
chi nhu su van hanh tu nhién cta tdm thtc khong hon
khong kém, cling giébng nhu nhiing dgt séng nhap nhé mot
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cach tu nhién trén mat hé hay dai duong. Va cuéi cung, toi
nhan ra dugc rang, day chinh la nhiing gi da xay ra khi t6i
ngdi mot minh trong phong nhap that, ¢ ging vudt qua
ndéi sg hai da lam t6i khd s trong sudt thoi tho du. Chi
riéng viéc quan chiéu nhiing gi dang dién ra trong tam
thic da thuc su lam thay doi nhiing dién bién trong 4y.

Ngay lic nay ban ciing c6 thé ném trai su giai thoat
nhu thé trong ban thé trong sang, théng qua mot bai tap
don gian. Chi cin ngdi thing lung, hit thé binh thudng,
va dé cho minh nhan biét hoi thé ra vao. Khi ban thu gidn
trong su don thuan nhan biét tiing hoi thd ra vao, rat c6
thé ban sé bit dau dé y thay hang tram tu tudng di qua
trong tam. Mot s6 tu tudng dé dang buéng bo, nhung mot
s6 khac c6 thé dAn dit ban vao con dudng ménh méng kéo
dai cua nhiing tu tudéng lién quan khac. Khi ban nhan ra
minh dang chay dudi theo mot tu tudng, chi don gian 1a tu
quay vé chi tAm vao hoi thé. Lam nhu thé trong khoang
mot phut.

Ban diu, ban c6 thé kinh ngac trude s lugng va su
da dang cua nhiing tu tudéng dang ao at troi qua dudi su
nhan biét ctia ban, nhu mot ngon thac cudn cudn dé xudng
ddc da thang dting. Mot kinh nghiém nhu thé khéng phai
1a d4u hiéu cua su that bai. D6 1a dau hiéu ctaa su thanh
cong. Ban da bit ddu nhan ra duge nhiing tu tudng van
thuong di qua tam thiic ban nhiéu nhu thé ndo ma tham
chi khong hé c6 su nhan biét cia ban.

Ban ciing c¢6 thé tu thdy minh vuéng méc va di theo
mot dong tu tudng, dén miic quén hét tat ca moi thi khac.
Ro6i @6t nhién ban chgt nhé rang, chu dich ctua bai tap 1a
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chi thuan tdy theo déi tu tudng ma thoéi. Thay vi tu triing
phat hay ché trach chinh minh, ban chi can quay vé chu
tam vao hoi tha.

Néu tiép tuc duy tri su luyén tap nhu thé, ban sé thay
rang, cho du nhiing tu tudéng va cam xuc [lién tuc] sinh
khdi va mAt di, nhung ban thé trong sdng cta tdm khéng
bao gid thay déi hay gian doan. Hay xét mét thi du, trong
mot chuyén di Novia Scotia, t6i da viéng tham mot noi
nhap thét toa lac ngay bén bs bién. Hom t6i dén, thoi tiét
that 1y tudng: Bau troi khéng mot Ang may va mat bién
xanh trong tham thdm, nhin that thich méat. Thé nhung,
khi t6i thiic day vao sang hom sau, miat bién lai trong
giobng nhu mot thi nuée canh dic, den kit nhu bun. Téi
tu hoi: “Chuyén gi da xay ra véi méat bién? Méi hém qua
mét nude that xanh trong, hom nay lai dot nhién tré nén
do ban?” T6i di doc bo bién va khéng thdy dudc bat ky
nguyén nhan rd rét nao ctua su thay déi. Khong hé c¢6 chit
bun d4t nao trong nude hay doc theo bai bién. Thé rdi toi
ngudc nhin 1én bau troi va thay nhiing ddm may xam xit
pht day khip noi. T6i hiéu ra rang, chinh mau may troi
da 1am thay d6i mau nuée dai duong. Khi nhin that k¥, téi
thady mét nuée tu né van sach va trong vit.

Trén nhiéu phuong dién, tAm thtc cling gidng nhu
mét bién 4y. “Mau sic” thay d6i theo tiing ngay, tiing gio,
phan chiéu cac tu tudéng, cdm xic v.v... troi ngang qua “bén
trén” tAm thic, c6 thé néi nhu vay. Nhung tu than tdm
thic, ciing gidng nhu dai duong, khéng bao gid thay d6i:
Tam ludn luén thanh tinh va trong sang, bat luan né dang
phan chiéu nhiing gi.
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Thuc hanh chanh niém ban dau c6 vé khé khan,
nhung van dé khong phai la ban ngay ttc thoi thanh cong
nhu th& nao. Nhiing gi c6 vé nhu khéng thé lam dugc vao
lic nay roi sé tré nén dé dang hon khi da trai qua su thuc
hanh. B4t ky diéu gi ban ciing c¢6 thé dan dan tréd nén quen
thudc ca. Hay nghi xem, biét bao diéu khé chiu ma ban da
ch&p nhan that binh thusng, nhu nhich di tiing chiut mot
trong nhiing ldc ket xe, hay doi phé véi mot ngudsi ba con
hoac dong nghiép khé chiu... Tu tap chanh niém la mot
tién trinh dan dan thiét lap nhiing lién két no-ron méi va
ngan chin nhiing cAu chuyén gau cii. Tién trinh nay doi
héi su kién tri tién 1én tiing bude nho, va tu tap trong tiing
khoang thdi gian rat ngan.

Ngan ngii Tay Tang c6 cau rang: “Néu hap tap di,
ban sé khong dén duoc Lhasa. Hay di thong tha, ban sé
toi dich.” CAu nay bat ngudn ti thoi ky nhitng ngudi dan
mién doéng Tay Tang thuong di hanh huong vé Lhasa,
viung trung tdm cua ca nudc. Nhiing ngusi hanh huong
mudn dén noi mau chéng thuong c¢6 di nhanh hét sic
minh, nhung chinh vi cai téc d [qué stic] ma ho da tu ap
dat cho minh, ho thuong tré nén mét moéi hodc nga bénh
va budc phai quay tré vé. Tuy nhién, nhiing ngudi chon di
v6i toc do that thodi mai, déng trai nghi ban dém, cung
vui v6i nhiing ngudi ban dong hanh, réi hom sau lai tiép
tuc di, that ra lai dén dugc Lhasa nhanh chéng hon.

Su quyét tam hanh tri s mang dén kinh nghiém. B4t
ké khi ta dang & dau, lam gi, chung ta chi cAn nhéan biét
cic y tudng, cam xdc va nhan thiic nhu nhiing diéu tu
nhién. Khong chéi bd ciing khong chap nhan, ching ta
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chi don gian nhan biét kinh nghiém &y rdi buéng bo. Néu
tiép tuc duy tri dugc nhu thé, cudi cung ta sé nhan ra la
minh c6 kha ning xoay s6 dugc trong nhiing tinh hudng
ma trudc kia ta da ting thay 1a dau dén, dang s¢ hay buén
kho. Chiing ta sé nhan ra noi minh mot cam giac tu tin
khong hé bat ngudn tit su kiéu cang, ngao man. Chung ta
s& nhan biét dudc rang minh luén duge che chd, ludn luén
binh an, va luén luén thoai mai nhu dang 6 nha minh.

Hay nhd lai bai kiém tra nho ma toi da dé nghi cac
ban tht lam, vé viéc tu hoi minh khi ngdi vao ban an: “Ai
dang suy nghi rang mén &n nay ngon, hay khéng ngon
1am? Ai dang nhan biét Ia dang d4n?” Lic truée dudng nhu
rat dé tra 10i. Nhung bay gio thi khong con dé niia, phai
khong?

Tuy thé, t6i vAn mudén ban hay thu lai l1an niia trong
bita &n sip t6i. Néu nhiing cau tra 16i dén véi ban ldc nay
that réi rim va mau thudn, thé ciing tot! Toi da duge hoc
rang, su réi ram la buée khéi dau cta su hiéu biét, 1a giai
doan dau tién cua viéc x6a bd nhiing cdu chuyén cii giiia
cac no-ron da tung troi chat ban vao chinh nhiing khai
niém cu thé vé viéc ban Ia ai va ban c6 kha néng lam duoc
nhiing gi.

N6i mot cach khéc, su réi rdm 1a buée dau tién trén
con duong huéng dén hanh phic chan that.
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“Nhén biét duoc tim, dé chinh la Phat.”

Tu du tri kinh
(The Wisdom of the Passing Moment Sutra),

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

Ban khong phai mot con ngudi v6i nhiing gi6i han
va ludén nhiéu lo Au nhu ban tudng. Bat ky vi thay
140 luyén nao trong Phat gido ciing déu c6 thé thuyét phuc
ban béng kinh nghiém tu than cta ho, rang ban thuc su
chinh 1a tAm diém caa tir bi, tri tué vién mén, va hoan
toan c6 du kha niang dat dén su toan thién cao ca nhat,
khong chi cho riéng minh, ma con 1a cho hét thay moi
ngudi va hét thay moi su viéc ma ban c6 thé hinh dung ra
dugc.

Van dé duy nhat 6 day 14, ban khong nhan biét duge
nhiing pham tinh t6t dep nay cta chinh minh. Theo cach
dién dat thuan tay ctia khoa hoc ma téi da nhan hiéu duge
qua nhiing 14n hoi thoai véi cac chuyén gia & chau Au va
Bic My, thi hau hét ching ta déu hoan toan nham lan
gitia hinh dnh vé ban than ta, von dugc dung lén bdi cac
nd-ron do théi quen léap lai, v6i nhiing gi thuc su la chinh
ban than ta. Va hinh anh [khong that] nay hau nhu luén
dugc biéu 16 trong méi quan hé nhi nguyén d6i dai: ta va
nguoi khéc, khé va vui, dude va méat, wa va ghét.. Theo
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nhu toi dudc giai thich, thi d6 1a nhiing diéu kién co ban
nhat cho su séng con.

That khong may, khi tam thtc bi che phti béi cach nhin
nhi nguyén nhu thé, tat cd moi kinh nghiém cta ching ta
- ngay ca trong nhiing lic vui suéng va hanh phic - déu
bi tréi budc béi mot cam giac ndo d6 vé su han ché. Luon
luén c6 mot chit “nhung” 4n nip phia sau [ngdm ngam
so sanh]. C6 kiéu chii “nhung” so sanh su khéc biét. “6,
budi tiéc sinh nhat cta t6i that tuyét voi, nhung gia ma
¢6 banh sb-co-la han t6i da thich hon banh ca-rét”. Rbi c6
kiéu chit “nhung” so sanh véi cai t6t hon: “T6i thich ngbdi
nha méi, nhung nha John, ban téi, rong hon va nhiéu anh
sang hon.” Va cudi cung 1a kiéu chit “nhung” cia su e sg:
“T6i khong chiu noi cong viéc nay, nhung trong thi trudng
hién nay lam sao t6i kiém ra dudgc viéc khac?”

Kinh nghiém ban than da day t6i ring: Ta c6 thé vuot
qua bat cl cdm giac nao vé su gidi han ctia minh. Néu
khéng phai vay, chic hdn dén nay t6i vAn con dang ngdi
trong phong nhap that véi cam giac minh qua s¢ hai va
khong dd phdm chit dé c6 thé cung tham gia cac thuc
hanh theo nhém. Khi d6, 14 mét chd bé 13 tudi, toi chi
biét cach lam sao dé vuot qua ndi s¢ hai va bat an caa
minh, [nhung dén nay] nho sy kién tri chi day ctiia nhiing
chuyén gia trong cac lanh vuc tAm 1y hoc va than kinh hoc
nhu Francisco Valera, Richard Davidson, Dan Goleman
va Tara Bennett-Goleman, t6i da bit dau nhan hiéu duge
tit goc do khach quan ciia khoa hoc, nguyén nhan vi sao su
tu tap cua toi [khi 4y da] thuc su mang lai két qua. D6 14,
moi cam giac vé su gidi han, lo au, s¢ hai v.v.. hoan toan
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chi 1a nhiing cAu chuyén qua lai gitia caAc no-ron theo kiéu
tan gau. Ban chat cta ching 1a théi quen. Va da la théi
quen thi c6 thé budng bd dudc.

TAM BAN NHIEN

“Goi la ‘chan tanh’, vi tanh Ay
khéng do ai tao ra.”

Ngai Nguyét Xiing (Chandrakirti)

Nhap Trung luan
(Entering the Middle Way)
Ari Goldfield dich sang Anh ngit

M(}t trong nhiing diéu trudc tién toi duge hoc véi
tu cach Phat ti 1a: thé tanh can ban cta tdm
rong 16n vo ngan, dén do siéu viét hoan toan moi su hiéu
biét qua tri thic. Thé tanh 4y khéng thé mé ta bang ngon
tit hay thu gon trong nhiing khai niém. Déi v6i mot nguasi
nhu t6i, von ua thich ngén tit va hét stc thoai mai véi
nhiing giai thich bang khai niém, thi day qua that 1a mot
van dé kho khan.

Trong tiéng Sanskrit (Phan ngii) - ngdn ngii ban dau
duge dung dé ghi lai gido phap ctia dic Phat - thé tanh cin
ban cua tAm dudc goi 1a tathagatagarbha (Nhu Lai Tang),
12 mot sy mé ta rat tinh t& va khé nhan hiéu. Theo nghia
den, chii &y c6 nghia 1a: “thé tanh cia nhiing ai da ting di
qua con duong dé”. “Nhiing ai da tiung di qua con duong
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do” nghia la nhiing ai da dat dudc giac ng6 vién man, hay
noéi cach khac la nhiing ai ma tam thic da siéu viét hoan
toan moi gi6i han théng thudng c6 thé dién ta bing ngén
tu.

Hén quy vi ciing dong ¥ 1a nhiing cach giai thich nhu
thé khong giip ich dude gi nhiéu.

Theonhtingcachdichitsatnghiahonthitathagatagarbha
duge dich 1a “Phat tanh”, “chin tanh”, “gidc thé”, “tAm
binh thuong”, tham chi 12 “tAm ban nhién” niia. Khong
mot cach dich nao trong s6 d6 lam sang t6 hon y nghia
chan that cta tu ngi fathagatagarbha. Dé thuc su hiéu
duge y nghia cua ti ngti nay, ban phai truc tiép chiing
nghiém né, va déi véi hau hét chiing ta thi su truc nghiém
ay ban dau thuong dugdc khdi sinh duéi hinh thtc nhiing
thoang hién bat ngd va chép nhoang. Cudi cung, khi toi
truc nghiém dugc mot thoang hién dau tién nhu thé, toi
nhan ra rang tit ca nhiing gi trong cac ban van Phat gido
n6i vé thé tanh cin ban ctia tAm déu la chan that.

D61 v6i hau hét chung ta, tAm ban nhién hay tanh
Phat da bi che khuat bdi cai hinh anh giéi han vé chinh
minh, dudgc tao ra béi nhiing moé thic 14p lai thanh thoéi
quen cua cac né-ron. Nhung chinh nhiing mé thtic nay tu
chiing hoan toan chi 14 mot su phan anh kha nang vo han
ctia tam thtc trong viéc tao ra bat ky diéu kién nao né
mudén. TAm ban nhién c6 kha ning tao thanh bat ct diéu
gi, ngay ca su vo minh khong biét dén ban thé caa chinh
né. Noi cach khac, viéc khong nhan ra tAm ban nhién chi
hoan toan 14 mot dién hinh cho kha nang vé han ctia tAm
thiic trong viéc sang tao bat ci diéu gi né6 mudn. Bat ky
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lic nao cam thay lo sg, budn ba, ganh ti, ham muén, hay
b4t ¢t cam xtdc nao khac gép phan lam ta thay dé bi t6n
thuong hay yéu dudi, ching ta nén tu tin thudéng minh:
Chung ta viia trai nghiém ban thé v6 han caa tam.

Tuy ban thé chan that ciia tAm khong thé miéu ta truc
tiép, diéu d6 khong c6 nghia la ching ta khong nén it nhat
cing 1a c6 géng phat trién mét su nhan hiéu tAm vé mét
1y thuyét. Ngay cd mot su hiéu biét gi6i han, it nh4t ciing
da 1a mot bién chi dudng, huéng ta vé kinh nghiém truc
ti€p. Ptc Phat biét ring nhing kinh nghiém khong thé
dién dat bang ngén tit lai c6 thé dudc giai thich t6t nhat
qua nhiing cau chuyén ké va 4n du. Trong mot ban kinh,
Ngai da vi tathagatagarbha nhu mot thoi vang bi bao phu
béi bun va bui ban.

Hay tudng tugng ban 14 mot ngusi di tim kho bau.
Mot hom, ban kham pha mdot khoi kim loai bén duéi long
dat. Ban dao sau xudng dat va 14y dugc khoi kim loai d6
1én, mang vé nha va bat dau lam sach né. Ban dau, chi
mot goc cua khoi kim loai duge pho bay, sang chéi, chiéu
ngoi. Dan din, khi ban got sach hét nhiing bui ban tich tu
quanh né thi ca khoi kim loai hién ra 14 nguyén mot khoi
vang. Vay xin cho t6i héi: Cai nao gia tri hon? Khéi vang
bao phu trong bun dat hay khéi vang ban da lam sach?
That ra, ca hai déu c6 gia tri nhu nhau. Néu c6 khac biét
nao gitia khoi vang do va khéi vang sach, thi d6 chila 6 vé
ngoai ma thoi.

Ta ciing ¢6 thé néi gidng nhu vay vé tAm ban nhién.
Nhiing cau chuyén lao xao gitia cac nd-ron da ngan khong
cho ban thiy dugc toan dién tAm minh nhung khéng thuc
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su lam thay déi dude thé tanh can ban cta tAm. Nhiing
¥ niém nhu “t61 x&u xi”, “t61 ngu si” hay “t6i chan qua”,
khoéng gi khac hon 14 mét loai bun sinh ly dang tam thoi
bao pht nhiing phdm tinh sang ngdi cia tanh Phat, hay
tam ban nhién.

Doi khi dic Phat so sanh tAm ban nhién véi hu khong,
khong nh4t thiét phai 1a kiéu hu khong hiéu theo khoa
hoc hién dai, nhung ding hon 1a trong y nghia thi vi cua
mot kinh nghiém siu sic vé su khoang khoat rong mé ma
ta cam nhan khi nhin 1én mét bau tréi khong may, hay
khi buée vao mot can phong rong ménh mong. Cling giong
nhu hu khong, tAm ban nhién khong phu thudc vao nhiing
nhan duyén hay diéu kién dan khdi. N6 chi don thuan
hién hiiu, khéng thé do ludng va vugt ra ngoai su miéu
ta. Hu khong 1a nén tang thiét yéu dé ta c6 thé di chuyén
trong d6, va nho c6 moi tuong quan [so sanh] véi né ma ta
phan biét dudc cac vat thé da nhan biét qua cac gic quan.
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“Trong tAm ban nhién, khéng cé su chéi bo
hay chap nhan, khéng cé dugc hay mat.”

Ngai Gyalwang Karmapa Doi thit ba

Karmapa Chiing dao ca: Liéu nghia

Dai tha 4n ky nguyén vin

(Song of Karmapa: The Aspiration of the
Mahamudra of True Meaning)

Erik Pema Kunsang dich sang Anh ngt

Téi mudn néi ré rang su so sanh gifia tAm ban
nhién va hu khong theo nhu miéu ta ctia khoa
hoc hién dai that ra 1a mot 4n du hitu ich hon 1a mot su
moé ta chinh xac. D61 v6i hau hét ching ta, khi nghi vé hu
khong 12 nghi dén mot khoang khong trong réng, trong dé
tat ca sy vat du loai hién ra va mat di: nhu nhiing ngoi
sao, cac hanh tinh, sao chdi, sao bang, tiéu hanh tinh v.v..
hodc ngay ca nhiing su vat con chua dugc kham pha. Thé
nhung, bat chip tat ca cac hoat dong 4y, y niém cta ching
ta vé ban chat chu yéu ctia hu khong van khéng hé thay
d6i. Theo ching ta biét, it nh4t 14 hu khéng chua ting
than phién vé nhiing gi xay ra trong long né. Ching ta
da gui di hang ngan, hang triéu thong diép 1én va try, va
chua mot 1an nao ta nhan dude mét cAu phan hoi kiéu nhu
1a “T6i tdc qua, vi mot tiéu hanh tinh vita méi ddm sdm
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vao hanh tinh ma téi thich nhat”, hay 1a “Oi, t6i héi hop
qua! Mot ngéi sao vira méi ra doi!”...

Ciing giong nhu thé, ban ch4t cia tAm khong chiu anh
hudng béi nhiing y tudng hay diéu kién bat nhu y thuong
duge xem 1a dau d6n. TAm an 6n mét cach tu nhién, nhu
tam em bé theo cha me dao choi trong vién bao tang. Trong
khi cha me em hoan toan chi tam vao viéc nhan xét, danh
gia nhiing tdc phdm nghé thuat da dang dudc trung bay
thi em bé chi v6 tu dua méit nhin. Em khong hé thic méc
v& mot tAdc phdm nao dé dang gia bao nhiéu, bic tugng
nay c6 tit bao nhiéu thé ky, hay liéu tac phdm cta hoa si
nay c6 dep hon cua hoa si kia hay khong... Cach nhin ctua
em 14 hoan toan ngay tho, hon nhién, chdp nhan tat ca
nhiing gi em nhin thdy. Cach nhin su vat mot cach ngay
tho hon nhién nhu thé&, Phat gido goi 1a “an nhién tu tai”,
mot trang thai tuong tu véi cam giac nhe nhom, thu gian
hoan toAn ma ngudi ta trai nghiém duge, chdng han nhu
sau mot budi tap thé duc hay vita hoan t4t mot nhiém vu
phitc tap.

Kinh nghiém nay duge minh hoa rat thu vi qua cau
chuyén xua vé mot 6ng vua ra lénh xay mot toa lau dai méi.
Khi toa lau dai xay xong, dng phai giai quyét van dé van
chuyén mét cach bi mat tat ca kho tang ciia éng - vang bac
chau bau, cac pho tugng va nhiéu thi khac - ti lau dai cii
sang lau dai méi. Ong khong thé tu minh thuc hién cong
viéc nay, vi phai danh tron thi gic dé lo viéc triéu chinh, va
ching c6 may ai trong triéu dinh dé 6ng c¢6 thé tin tudng
giao cho céng viéc ma khong sg ho 14y cédp di mot phan
kho tang. Tuy nhién, 6ng biét c6 mot vi tuéng quin trung
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thanh, 14 ngudi ong c6 thé tin cay giao cho thuc hién cong
viéc mot cach bi mat tuyét d6i va vo cing hiéu qua.

Thé 1a nha vua triéu vi tuéng quan dén va cho éng ta
biét rang, vi 6ng la ngudi duy nhat dang tin cdy trong triéu
dinh nén vua muén 6éng tu minh dadm nhiém cong viéc di
chuyén toan bd kho tang tir 1au dai ci sang lau dai méi.
Diéu quan trong nhat 13, ngoai viéc phai giti bi mat, toan
b6 cong viée di chuyén phai duge hoan tit trong mét ngay
duy nhat. Néu vi tuéng quan c6 thé hoan thanh cong viéc,
nha vua hiia sé ban thudéng cho 6ng ruéng dat phi nhiéu,
dinh thu cao sang, vang bac chau bau - tém lai 12 du sang
giau dé 6ng c6 thé vé huu va séng thodi mai cho dén hét
phan doi con lai.

Vi tudéng quan vui miing nhan lanh cong viéc 4y, 16a
mét trude vién tugng cé thé trong chi mot ngay lam viée
ma tich lity du tai san dé bao dam cho con cai, chau chét
ong sé dudc song nhiing ngay sung tic va huy hoang.

Sang hom sau, vi tuéng quan thic day sé6m va lao
ngay vao viéc don kho tang ctia nha vua tit cung dién cii
sang cung dién méi, chay téi chay lui trong nhiing duong
ham bi mat véi nao thung, nao ruong day vang bac chau
bau, chi nghi mot chit &n com trua dé 14y stc. Cubi cing
roi 6ng ciing hoan thanh viéc chuyén doi nhiing bao vat
cudi cung cua nha vua dén nha kho trong cung dién méi.
Ngay vao lic mit troi 14n, 6ng dén yét kién nha vua, tau
rang moi viéc da xong. Nha vua khen ngai va trao cho éng
nhiing chiing thu ctia ruéng dat phi nhiéu cung véi vang
bac chau bau nhu da hua.
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V@ t6i nha, vi tuéng quan tdm nuéc néng, thay 4o quan
thoai mai va thd ra mot hoi dai, dua lung vao chong géi mém
mali trong phong riéng, mét la nguci nhung hai long vi da
hoan t4t m§ man mot cong viéc khé khian ngoai stic tudng
tugng do nha vua giao cho. Trai nghiém mot cam giac tron
ven cua su tu tin va thanh dat, éng chi con c6 thé budng xa
tat ca va tan hudng cam giac tu do duge 1a chinh minh trong
khoanh khéc d6.

Trang thai thu gidn tuyét d6i, khéng mot chit c6 ging
ay cho ching ta mot ¥ niém vé trang thai “an nhién tu

*9

ta1’.

Ciing nhu nhiéu khia canh ctia tAm ban nhién, kinh
nghiém cua trang thai an nhién tu tai vugt qui xa nhiing
gi thuong dudge goi l1a sy thu gian, nén ta rat khé miéu
ta. Trong Kinh dién Phat gido, trang thai nay dudc vi véi
viéc cho ngudi cAm an keo. Nguoi cAm di nhién la truc
nghiém dudc vi ngot cua keo, nhung khong c6 kha ning
dién ta. Ciing vay, khi ta ném dugc vi ciia tAm an nhién tu
tai, kinh nghiém nay rat that nhung vugt ngoai kha ning
dién dat ctia ngon tu.

Vay thi lan t6i day khi ngdi vao ban &n, néu ban cé tu
hoi “Ai dang suy nghi mén dn nay ngon - hay khéng ngon
lam? Ai nhan biét la dang an?”, diing ngac nhién néu
ban khong thé tra 16i dude nhiing cau héi nay. Thay vi
vay, hay tu chic ming. Khi ban khong con cé thé dién ta
bang 16i mot kinh nghiém manh mé, d6 1a ddu hiéu ctua
su tién bo. Piéu d6 c6 nghia réng, it nhat ban cling da
dat chan vao canh gidi bao la bat kha thuyét vén 1a ban
chat thuc su ctia chinh minh, mot budc tién rat can dam
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ma nhiéu ngudsi do qua thoai mai trong su quen thudc véi
trang thai bat nhu y ciia minh nén da khong c6 du diing
khi dé c4t budc.

Tiéng Tay Tang goi thién tap 14 “gom”, nghia den 1a
“trd nén quen thudc vdi...”. Va thuc hanh thién tap Phat
gido 1a thuc sy huéng dén viéc tré nén quen thudc, thuan
thuc véi ban chat tdm thtc ctia chinh minh, c¢6 phan nao
giéng nhu viéc nhan hiéu ngay cang sau sic hon vé mot
ngudi ban. Va ciing giéng nhu viéc tim hiéu mét ngudi
ban, viéc kham pha ban chit tam thic chinh minh 14 mot
tién trinh phat trién dan dan. R4t hiém khi tién trinh nay
x4y ra tron ven mot lan. Su khac biét duy nhat gitia thién
tap va su giao tiép thong thuong trong xa hoi chinh 13,
nguoi ban ma ta dang dan dan nhan biét ngay cang rd hon
d6, chinh 1a ban than ta.
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“Néu c6 mét kho tang vé tan duoc chén gidu
duéi nén nha ciia mét nguoi nghéo khé va
ngudi nay khéng hé biét dén, kho tang iy sé
khéng Ién tiéng bio éng ta: Toi & day!”

Luan su Di-lac (Maitreya)
Dai thiua Vo6 thuong tuc luan
(The Mahayana Uttaratantra Shastra)

Rosemarie Fuchs dich sang Anh ngit

tic Phat thuong vi tAm ban nhién véi nude, vi

ban chat cua nudc ludn 1a sach va trong. Bun,
cin va nhiing thi cau ban khac c6 thé tam thoi lam cho
nudc bién thanh duc ngau hay 6 nhiém, nhung ta cé thé
loc di nhiing chét can ban 4y va khoi phuc su trong sach
tu nhién ctia nuéc. Néu ban chat ciia nuéec khong phai la
trong sach, thi du ching ta cé loc bao nhiéu lan di niia,
nuéc cing khong trong dugc.

Buéc dau tién huéng dén nhan biét nhiing pham tinh
cua tAm ban nhién dudc dic Phat minh hoa qua mot cau
chuyén xua, néi vé mot ngudsi rat nghéo sdng trong cin
nha ct ky op ep. Ong khong hé biét 1a ¢6 hang tram vién
d4 quy dudc can trén tudng va trén nén caa cin nha. Tuy
ong s6 hiiu tat ca nhiing vién da quy d6, nhung vi khong
biét gia tri cia ching nén 6ng phai séng nhu mot nguoi
nghéo khé - phai chiu dung su d6i khat, chiu dung cai gia
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budt cia mua dong va cai néng khung khiép ctia mua heé.

Mot hom c6 mot ngusi ban hoi 6ng: “Tai sao cau lai
song ting quan nhu thé? Cau dau c6 ngheéo, cau giau lam
ma?”

Ong dap: “Cau dién rdi hdn? Lam sao cau c6 thé néi
nhu vay duge?”

Ngudi ban néi: “Nhin quanh cdu ma xem. Nguyén céin
nha cta ciu chtia day da quy: kim cuong, luc ngoc, bich
ngoc, héng ngoc.”

Ban diu, nguoi nghéo kia khong tin 16i ban. Nhung
sau mot thol gian, 6ng cam thiy to mo, bén cay mot vién
da nho trén tuong dem ra pho ban. That khoé tin, nguosi
thuong gia ma 6ng ga ban da tra cho 6ng mot moén tién
kéch st. CAm tién trong tay, 6ng vé phd mua mot cin nha
méi, mang vé dé tat ca nhiing vién da quy tim dudc trong
can nha cti. Ong mua quan 4o méi, chat day thic an trong
bép, thué ngudi gitp viéc va bat ddu mot cudce séng hét stic
thoai mai.

Bay gid, xin cho t61 dit mot cAu hoi: Ai giau hon ai?
Ngudi séng trong cin nha cii op ep gitia nhiing da quy ma
ong khong hé nhan biét, hay 14 ngusi nhan biét gia tri cua
nhiing gi minh c6 va séng cudc séng hoan toan thoai mai?

Ciling nhu cau hoi truée day vé khoi vang [phu day
bun dat], cAu tra 16i d day la ca hai déu giau ca. Su khéac
biét duy nhat 13, trong nhiéu nim ngudi kia khong hé
nhan biét nhiing gi 6ng dang sd hiiu. Chi khi 6ng ta nhan
biét duge nhiing gi minh sdn c6, 6ng méi thoat duge canh
ban cung khé sé.
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D61 v6i tat ca ching ta cling thé. Khi chua nhan ra
dudc ban chat chan that cua chinh minh, chiing ta sé con
khé dau. Khi nhan biét duge ban chit cia minh, ching
ta sé thoat khé dau. Tuy nhién, du ta c6 nhan biét dudc
hay khong thi nhiing phdm tinh ctia tAm thtc ta khéng
hé thay d6i. Nhung khi ta bit dau nhan biét ban chat
tdm thic cta chinh minh, ta sé thay d6i, va pham chAat
doi song cla ta ciing sé thay d6i. S& bt dau xay ra nhing
diéu ma trude d6 dau ndm mo ta ciing khong tin 1a ¢6 thé
xay ra dugc.

TAM, SINH LY, HAY CA HAI?

“Phat ngu trong than ta...”

Chinh tudng hop tuc
(The Samputa Tantra)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

hi vi mot sy vat chua dude xac dinh thi khong cé

nghia 14 n6 khong hién httu. Ching ta da thay
diéu nay trong su nd luc xac dinh vi tri cu thé cta tam:
Trong khi c6 qua nhiéu bang chiting vé hoat dong ctia tAm
thiic, nhung khéng mot nha khoa hoc nao c¢6 thé khing
dinh dudc su ton tai cua ban than tAm thtc. Tuong tu,
khéng mot nha khoa hoc nao c6 thé dinh nghia mét cach
chinh xac ban chat va nhiing dic tinh cia hu khong 6
binh dién co ban nhat. Du vay, chiing ta déu biét 1a ta c6
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mot tAm thic va ta khéng thé pht nhan su tén tai ciia hu
khong. Tam va hu khong la nhiing khai niém da an sau
trong nén vin hoéa ctia chung ta. Chung ta quen thudc véi
nhiing khai niém nay. Chung c6 vé rat binh thuong, va
trong mot chitng muc nao dé 1a qua tAm thudng.

Tuy nhién, nhiing khai niém nhu “tAm ban nhién” hay
“su an nhién tu tai” lai khong dugc biét dén nhiéu nhu
thé. Vi vay, nhiéu ngudi tiép can nhiing khai niém nay véi
it nhiéu hoai nghi. Nhung c6 thé néi mét cach céng biang
l1a, v6i cing mot qua trinh suy luan va truc nghiém, ta c6
thé dat dudc it nhat 14 phan nao su quen thudc véi tAm
ban nhién.

DPic Phat day rang, tinh chat cé thuc cta tAm ban
nhién c6 thé duge chiing minh bing mét ddu hiéu chic
chdn va hién nhién déi véi tat cad moi ngudi, dudc goi ra
qua dang hoi dap. Cau hoi d6 1a: “Néi chung, lanh viuc nao
duge tat ca mol nguoi cting quan tam?”

Khi téi dat cing mét cAu hdi nay trong nhiéu budi
gidng trudc cong ching, nguoi ta dua ra mot s6 cau tra 1oi
khac nhau. Cé ngudi dap rang, méi quan tAm chinh yéu la
dude song, duge hudng hanh phuc va tranh khéi khé dau,
hoac 1a dugc thuong yéu. Nhiing cau tra 16i khac bao gom
viéc [quan tam dén] hoa binh, tién bg, an udng va hit thd;
khong c6 su thay d6i bién hoai, va cai thién hoan canh
song. Con c6 nhiing cau tra 10i khac bao gom viéc [quan
tam dén] nép song hai hoa véi chinh minh va véi nguoi
khac, hay viéc hiéu dudc ¥ nghia ctia doi séng, hodc ndi sg
hai truée cai chét. Cé mot cau tra 161 toi thay dic biét budn
cudi 1a: “Téi quan tAm dén ban than toéi!”
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T4t ca nhiing cau tra 16i trén déu hoan toan dung.
Ching chi 14 su biéu hién nhiing khia canh khac nhau cta
cAu tra 161 rét rao.

Mo61 quan tAm co ban ctia tat ca moi loai sinh vat - con
nguoi, loai vat va ngay ca con trung - chinh 14 mong muén
duge hanh phic va né tranh khé dau.

Tuy mdi ngudi ching ta c6 thé ding mét phuong cach
khac biét, nhung cudi ciing thi tat ca ching ta déu nd luc
huéng dén cung modt muc dich. Ngay ca nhiing con kién
cting khong bao gi¢ diing yén du chi mot gidy. Ching chay
long vong khong ngiing nghi, tich liy thtc an, xay dap
hay néi rong t6 cia minh. Tai sao ching lai nhoc c6ng nhu
thé&? Pé tim mét hanh phic nao d6 va né tranh khé dau.

DPic Phat néi réng, mong muén dat hanh phtc lau
dai va né tranh khé dau 1a mot d4u hiéu khéng thé nham
1an cho thay sy c6 mit ctia tAm ban nhién. That ra, con c6
nhiéu chi ddu khéc niia, nhung néu ké hét ra thi han phai
viét thém mot cudn sach niia méi du. Vay tai sao dtic Phat
lai xem dau hiéu dic biét nay c6 tam quan trong dén thé?

Bdi vi that tanh ctia tit ca moi ching sinh 1a sdn c6
su giai thoat hoan toan khéi moi khé dau va sén c6 hanh
phic toan hao: khi di tim hanh phic va trén tranh kho
dau, bat ké 1a bing cach nao, tit ca ching ta chi dang bidu
hién cai ban ch4t thiét yéu cho thay ta 1a ai.

Su khao khat cia hau hét chiing ta d6i v6i mot hanh
phic vinh hang chinh 1a “tiéng goi tham lang” cua tam
ban nhién, né nhic nhd ching ta nhiing gi ta thuc su c6
kha nang thé nghiém. Dtc Phat ¢4 minh hoa su khat khao
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d6 qua vi du mot con chim me khi roi xa t. B4t ké 14 noi
n6 bay dén c¢6 dep dé nhu thé nao, bat ké 1a c¢6 bao nhiéu
diéu méi mé va hap din ma né dude chiing kién 6 noi ay,
van c6 mot diéu gi d6 ludn théi thic né quay vé to. Cing
nhu thé, bat ké 1a cudce s6ng hiing ngay c6 cudn hut dén
dau - bat ké cai cam gidc nht thoi tuyét diéu dén dau khi
yéu duong, khi dugc khen thudng, khi c6 dude cong viéc
“ly tudng” - thi niém khao khat mot trang thai hanh phic
tron ven va khong gian doan van luén théi thic trong ta.

Trong mot y nghia ndo do6, ching ta nhé tAm ban
nhién nhu [ngusi di xa] nhé qué huong vay.

HAY LA CHINH MINH

“Chiing ta can nhan biét
trang thai cin ban cua minh.”

Tsoknyi Rinpoché
Tén nghiém vo6 uu
(Carefree Dignity)

Erik Pema Kunsang va Marcia Binder Schmidt dich
sang Anh ngt

Dl’ic Phat day rang, ban chét ctia tAm cé thé duge
truc nghiém don gian chi bing cach dé cho tam
budng xa hoan toan trong trang thai tu nhién ctiia né. Lam
sao lam dugce diéu d6? Hay tré lai cau chuyén vi tuéng
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quan dudc giao cho viéc doi kho tang ctia nha vua tu chd
nay sang ché khac chi trong mot ngay. Hay nhé lai 1a sau
khi hoan thanh cong viéc dng ta da cam thay thu gian va
hai 1ong nhu thé nao. Khi ngdi dua goi sau khi tdm, tam y
ong hoan toan budng thu. Cac ¥ tudng van khdi 1én trong
tAm, nhung 6ng vui 1ong dé mic cho chung khdéi sinh va
diét mat, khong theo dudi ma cing khong nam gii bat ky
¥ tuéng nao.

C6 1& ban cling da tiing trai nghiém diéu tuong tu nhu
thé sau khi hoan tat mot cong viéc khé khin va lau dai, cho
du d6 14 céng viéc lao déng thé luc hay mot kiéu nd luc tinh
than, nhu viét mot ban tudng trinh hay hoan tat mot bang
phan tich tai chinh nao d6... Khi xong viéc, than tdm ban
sé tu nhién budng xa nghi ngoi trong mot trang thai mét
nhoai nhung thanh than.

Vay thi, ching ta hay thi lam mot bai tap ngan trong
viéc budng xa tAm thiic. Day khong phai 12 mot bai thién
tap. That ra, theo nhu cha t61 da giang giai thi day 1a mot
bai tap “khong thién”, mét phap tu tap rat ¢ xua cua
Phat gido gidp loai bd su cang thing vi nghi d&n mét muc
dich phai dat dugc hay mot trang thai dic biét ndo dé phai
trai nghiém. Trong bai tap “khong thién”, ching ta chi
quan sat bat ky diéu gi xay ra ma khong can thiép vao.
Ching ta chi thuan tiy lam nhiing ngudi thich thi quan
sat mét kiéu thi nghiém ndi tAm nao d6 ma khong dau tu
chut cong stic nao cho két qua cua thi nghiém 4y ca.

Di nhién, lan dau tién dugc hoc phap tu nay thi toi
van con 1a mot dia tré rat thich theo dudi muc dich. M&i
khi toa thién, t6i mudn c6 mot diéu gi d6 ky diéu xay ra. Vi
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thé, t61 phai mat mot thoi gian méi hiéu ré duge 1a khéng
c6 gi phai lam ngoai viéc budng xa, quan sat va khong
quan tam gi dén két qua.

Truéc hét, chon mot tu thé sao cho lung duge giii
théng va toan than buéng thu. Khi than thé da that thoai
mai trong tu thé d6, hay d¢é tAm hoan toan budng xa trong
khoang 3 phut. Budéng tha tAm ¥, nhu thé ban vira hoan
tat mot cong viéc 1au dai va khoé khan.

B4t ké diéu gi xay ra, cho dit 1a nhiing tu tudng hay
cam xuc sinh khdi, cho du ban thay mot su kho chiu nao d6
trong than thé, cho dit ban nhan biét ¢ nhiing tiéng 6n hay
mui gi d6 xung quanh, hodc 12 tAm ban hoan toan tréng
rong, ciing dung lo ling gi ca. Bat ky mot diéu gi d6 xay ra
hay khong xay ra, cling chi don thuan 14 mot phan ctia kinh
nghiém dé tAm buéng xa.

Va bay gio, hay thu gidn trong su nhan biét bat ky
diéu gi khdéi 1én trong tAm ban...

Hay thu gian..
Hay thu gian..

Sau 3 phut, hay tu héi xem kinh nghiém 4y nhu thé
nao. Diing phan doan, ding tim cach giai thich. Chi nhé
lai nhiing gi da xay ra va ban da cam thay nhu thé nao.
C6 thé ban da ném dugc mét chit xiu cadm giac an binh
hay rong mé. Nhu vay 1a t6t. Ciing c6 thé ban da nhan biét
duge hang triéu tu tudng, cam giac va cam tho khac nhau.
Nhu vay ciing tot. Vi sao? Vi trong ca 2 truong hop, chi can
ban duy tri it nhat mot su nhan biét don thuan vé nhiing gi
ban dang suy nghi hay cam nhén, d6 14 ban da c6 duge mot
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thoang nhin truc tiép vao tam thtic ctia chinh minh khi né
dang pho bay nhiing céng ning tu nhién cua no.

Vay thi, dé t6i tiét 16 v6i cAc ban mot bi mat quan
trong. Bat ky diéu gi ban trai nghiém dudgc trong khi chi
don thuan chd tAm vao nhiing gi dang dién ra trong tam
thtic vao mot thoi diém nhét dinh, d6 chinh 14 thién tap.
Buong thu hoan toan [tam y] theo cach nay chinh la kinh
nghiém vé tAm ban nhién.

Su khac biét duy nhat gitia thién tap va tién trinh tu duy,
cam giac va cam tho théng thuong hing ngay chinh 14 ¢6 van
dung su nhan biét gidn di, don thuan, von chi xuat hién khi
ban dé tAm budng thu hoan toan trong trang thai tu nhién
cia né - khong chay dudi theo cic niém tudng, khéng bi tan
loan béi cac cam giac va cam tho.

Phai mat mot thoi gian rat 1du t61 méi nhan ra duge
12 viéc tap thién thuc su dé dang nhu thé nao, chu yéu 1a
vi né dudng nhu hoan toan qua déi binh thudng, qua gian
glil v6i cac théi quen nhan thiic hang ngay cua tdi, dén
n6i hau nhu chéng bao gid toi ngiing lai dé nhan biét né.
Ciing giong nhu rat nhiéu ngudi ngay nay toi gdp gd trong
nhiing chuyén van du hodng phap, t6i da nghi ring tam
ban nhién han phai 14 mét cai gi khac, dic tha hon hay tét
dep hon nhiing gi ma t6i da ting trai nghiém.

Ciing giong nhu hau hét moi ngudi, to6i da dua ra qua
nhiéu su danh gia vé nhiing kinh nghiém ctia minh. Tb6i
da tin rdng nhiing tu tudng gian di, lo ldng, sg hai v.v... -
von lién tuc khdi sinh va diét mat suét trong ngay - déu
1a x4u xa hoac vo ich - hay it nh4t cling 1a mau thuin véi
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su an nhién tu tai! Gido phap cua dic Phat - va bai hoc ¢6
duge tit bai tap “khong thién” nay - chi ra rang, néu ching
ta tu cho phép minh thu gidn va ding 1ang mot chit trong
tam, ta c6 thé bit ddu nhan ra ring tdt ca nhiing tu tudng
khac nhau nay chi hoan toan sinh khdi va diét mat trong
pham tru ciia mot tAm thiic vé han, vén ciing giong nhu
hu khéng, luén than nhién khong bién dong, du c6 bat ci
diéu gi xay ra bén trong né.

That ra, viéc trai nghiém su an nhién tu tai con dé hon
ca udéng nudc. Pé udng nude, ban phai dung dén cong stic.
Ban phai dua tay cam 14y cai ly, dua né 1én méi, nghiéng
ly cho nuéc chay vao miéng, nudt nudc vao va roi dat ly
xubng. D& trai nghiém su an nhién tu tai, ta khong can
dén nhiing no luc nhu thé. Ban khéng can lam gi khac hon
14 budng x4 tAm thic trong su mé rong tu nhién cua né.
Khong can dén bat ky su tap trung hay c6 ging dac biét
nao.

Va néu vi mot 1y do nao d6 ma ban khéng thé budng
x4 tAm thic, ban c6 thé gian di quan sat bat ky tu tudng,
cam xtc hay cam tho nao khdi 1én, ton tai trong vai ba
gidy roi diét mat va ghi nhan ring: “O, d6 1a nhiing gi
dang dién ra trong tam ta ngay ldc nay.”

Du ban 6 dau, dang lam gi, diéu cot yéu 1a ghi nhan
kinh nghiém dang c6 nhu mét diéu binh thudng, 14 su biéu
hién tu nhién ctia chan tam. Néu ban khéng c6 stic ngin
chan nhiing gi dang xay ra trong tdm thtc ma chi don
thuin quan sat ching, cudi cing ban sé bat dau cam nhéan
dugde mot cam giac thu gian cuc ky, mot cam giac vo cung
khoang dat cua su rong ma trong taAm thiic - that ra cling
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chinh 14 tAm ban nhién ctia ban, cai nén tang bat bién tu
nhién ma trén d6 nhiing tu tuéng khic nhau sinh khdi va
diét mat. Pong thoi, ban cling sé kich hoat nhiing mo thiic
giao tiép méi gitia cac no-ron. Khi nhiing mo thiic méi nay
tré nén manh mé hon va gin két chat ché véi nhau hon,
chiing sé giup ban tang thém kha niang chip nhan dong
thac nhiing ¥ niém do tran xuéng tAm ban vao bat ky thoi
diém nao. [Khi d6,] bt ky tu tudng phién néo nao khdi lén
cling sé c6 tac dung nhu nhting chat xuc tac kich thich su
nhan biét ctiia ban vé trang thai an nhién tu tai von bao
quanh va tran ngap trong cic tu tudng ay, cling giong nhu
hu khong bao quanh va tran ngap trong moi phan ti cua
thé gi6i hién tuong.

Nhung da dén lic ching ta rdi bé nhiing giéi thiéu tong
quét vé tam thic dé bt dau khao sat chi tiét hon nhiing dic
tinh ctia né. Ban c6 thé tu hoi, tai sao can phai biét thém b4t
ky diéu gi vé tAm ban nhién? Mét su hiéu biét téng quat nhu
trén chua du sao? Tai sao ching ta khong thé bd qua dé di
ngay vao phan thuc hanh?

Hay suy nghi nhu thé nay: Néu ban 1ai xe trong dém
t61, ban khong thay an tAm hon khi c6 mot tAm ban do dia
hinh noi 4y thay vi chi 1a mét ¥ niém md ho vé noi dén hay
sao? Khong c6 ban dd, khong c6 bat ky dau hiéu chi dudng
nao, ban c6 thé di lac. Ban c¢6 thé di vao tdt ca nhiing
nga ré va nhiing con duong khong ding huéng, khién cho
chuyén di kéo dai hon va ric r6i hon mic can thiét. Ban cé
thé di dén két cuc 1a 14i xe chay 1ong vong mai. Di nhién,
cing c6 thé 1a cubi cung roi ban cing sé dén noi, nhung
chuyén di h&n da d& dang hon rat nhiéu néu ban biét rd vé
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noi mudn dén. Vay hay xem hai chuong sach tiép theo day
nhu moét tAm ban d6, mot tap hgp nhiing huéng dan va cac
cot méc chi dudng, c6 thé gitp ban dén duge noi mudn dén
mot cach nhanh chéng hon.

4. TANH KHONG:
THUC TAI VUOT NGOAI THUC TAI

“Tanh Khéng dugc mé ta nhu la nén tang
dé moi su viéc déu la co thé.”

Ngai Tai Situ Rinpoche Doi thit 12

Danh thiic vi Phat dang ngu
(Awakening the Sleeping Buddha)

C am giac rong mé c¢6 dude khi budng xa hoan toan
tam thic duge thuat ngtt Phat giao goi la “tanh
Khéng”, c6 16 14 mot trong nhiing ti ngi bi hiéu sai nhiéu
nhat trong triét Iy nha Phat. D61 véi Phat ti, ti ngli nay
khé hiéu da danh, nhung nhiing doc gia phuong Tay con
gip khé khén nhiéu hon niia, béi vi nhiing dich gia ban
dau khi dich kinh sach Phat gido tit Phan ngii va Tang ngii
[sang Anh ngii] da dién dich tanh Khéng nhu 1a “su trong
rong” hay “hu khong”, nham 14n so sanh tanh Khéng véi y
niém khéng cb gi ton tai ca. Khong gi ¢6 thé sai léch hon
khi so sanh [cach hiéu nay] v6i chan Iy ma dic Phat da tim
cach mo ta.
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Trong khi dtic Phat qua that c6 day rang ban chat cia
tam thtc - that ra cting 12 ban chat ciia moi hién tugng -
14 tanh Khong, thi Ngai lai khong hé muén néi rang ban
chat dé6 thuc su trong rong, nhu mot khoang khong. Ngai
noéi doé 1a “tanh Khong”, va trong tiéng Tay Tang [tU ngii
nay] gébm hai chii 14 tongpa-nyi. Chii tongpa c6 nghia la
“trong khong”, nhung chi trong y nghia 1a mot cai gi vugt
ngoai kha néng nhan biét bing gidc quan hay mo ta bing
khai niém cta ching ta. C6 1& chuyén dich ding hon 1a
“khéng thé nhan biét” hay “khéng thé goi tén”. Trong khi
do, chit nyi khong c6 nghia gi déc biét trong ngén ngit giao
tiép hing ngay, nhung khi dude diing sau mét chit khac,
noé lai mang y nghia “kha ndng tinh” - ¢6 nghia 14 chuyén
gi cling c6 thé phat sinh, chuyén gi ciing c¢6 kha ning xay
ra. Vi vay, khi néi vé tanh Khéng, nguoi Phat ti khong
mudn noéi 1a “khéng c6 gi hét”, ma dung hon 1a [chi dén]
mot tiém nang vo han khién cho bat ky su viée gi cling ¢6
thé xudt hién, bién chuyén hay diét mét.

C6 1& ¢ day ching ta c6 thé tim dude su tuong dong
v61 nhiing hién tugng la lung va ky diéu ma cac nha vat ly
hoc da thay dudge khi khao sat su van hanh noi tai cia mot
nguyén ti. Theo cdc nha vat 1y hoc ma t6i da dugc tiép
chuyén, tat ca cac hién tudng ha nguyén ti xuit phat tu
mot nén tang thudng dugc goi 1a “trang thai chan khong”,
trang thai c6 ning lugng thap nhat trong vii tru ha nguyén
tu. Trong “trang thai chan khong” do6, cac hat khong ngiing
xudt hién va bién mat. Vi vay, tuy c6 vé nhu trong khong,
nhung that ra trang thai nay lai rat ning dong, tran ngap
tiém nang san sinh bat ky su vat nao. Trong nghia nay,
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“trang thai chan khong” 4y ¢6 chung mot vai dic tinh véi
“tanh Khong cua taAm thiic”. Cling nhu chan khong dugc
xem nhu trong khong ma van la c6i nguon cho du cac dang
hat san sinh, tam thtc ciing c6 ban chat 1a “Khéng” 6 chd
né thach thiic moi su mé ta xac thuc. Thé ma, tit cai nén
tang khong thé dinh nghia va khong thé nhan biét tron
ven nay, tat ca cac tu tudéng, cam xuic va cam tho déu sinh
khéi khong ngting.

Bdi vi ban chat ctia tdm ban 14 Khéng, ban c6 kha
nang thé nghiém mot su da dang tiém tang vé han nhiing
niém tudng, cam xuc va cam tho. Ngay ca nhiing nhan
hiéu sai lam vé tanh Khéng ciing chi 14 nhiing hién tuong
ti tanh Khong ma sinh khai!

Mbt thi du don gian c6 thé gitp ban nhan hiéu phin
nao vé tanh Khong trén binh dién kinh nghiém.

Cach day vai ndm, mot ngusi hoc Phat dén xin téi
mot bai phap vé tanh Khong. Téi gidng cho anh ta nghe
nhiing diém co ban, va anh ta c6 vé rat vui, c6 thé néi la
rat mung ré.

“Qué hay!” Anh ta phat biéu khi cudc tro chuyén két
thuc.

Theo kinh nghiém, t6i biét rang tanh Khong khéng dé
hiéu thau chi sau mot bai hoc, vi thé t6i bao anh ta hay
quan chiéu nhiing diéu méi hoc trong nhiéu ngay sau do.

Mot vai ngay sau, ngudi nay dot ngdt dén bén ngoai
phong to1 v6i vé mat kinh hoang. Mt tai mét, lung cong
xudng, toan than run rdy, anh ta cdn than budc ngang qua
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can phong, hét nhu mét ngusi dang tham do mat dat phia
truée dé tim ché cat lun.

Cuoi cung, khi da ngiing trudc ghé t6i ngdi, anh ta néi:

- Rinpoche, thay bdo con phai quan tanh Khéng.
Nhung dém qua con chot nghi rang néu tit ca 1a khoéng,
thi nguyén ng6i nha nay la khong, san nha la khong, mat
dat ¢ duéi niia ciing 1a khong. Néu ding la nhu thé thi tai
sao tat ca ching ta lai khong roi xuyén qua san nha roi roi
xudng ca bén duéi mit dat?

T6i chd anh néi xong rdi hoi lai: “Ai 14 nguidi sé roi?”

Anh ta suy nghi cau hoi mot lic réi vé méat thay doi
hoan toan. Anh kéu lén:

- 6, con hiéu réi, néu ngdi nha 1a khéng va ngudi ciing
14 khong, thi khéng ai roi xuéng ma cang khéng cé gi dé
rol xuyén qua.

Anh ta thé ra mot hoi dai, ca ngudi thu gian va khuon
méit tudi tan tré lai. Toi bao anh ta hay vé quan chiéu
tanh Khong véi kién giai méi nay.

Khoang hai, ba ngay sau d6, anh ta lai dot ngot dén
phong t6i, mat may tai mét va toan than run rdy nhu lan
truée. Anh ta buéc ngang phong va ro rang 1a anh dang c6
hét stic dé nin thd, hai hung khong dam thé ra.

Ngb6i xudng trudc mat toi, anh ta néi:

- Rinpoché, con quan chiéu vé tanh Khong nhu thay
da day, va con hiéu réng ciing nhu ngéi nha va mat dat
bén duéi, con ciing 1a khong! Nhung khi con tiép tuc quan
chiéu nhu thé, cang lic con cang di sau hon vao phép quan
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nay, cho téi ldc con khéng con c¢6 thé nhin thay hay cam
gidc gi niia. Con qué sg 1a néu con ching 1a gi khac hon su
trong khong, hdn con sé chét m4t. Vi thé sang nay con voi
chay dén day gip thay. Néu con chi 14 su trong khong, vay
can ban con khong 1a gi ca, va sé khong cé gi dé gitt cho
con khoi tan loang mAat di vao hu vo.

Khi chic chin anh da dut 161, t6i hoi: “Ai 1a ngudi sé
tan loang?”

T6i chd mot ldc dé anh tham thia cau héi roi thic tiép:

- Anh da nham lan gitia tanh Khong véi hu vo. Gan
nhu ai cling nham 1an nhu vay lic ban dau, ludn c6 nhan
hiéu tanh Khéng nhu mét § tudng hay mét khai niém.
Chinh t61 cling da tiing nham 1an nhu vay. Nhung thuc
su khong c6 cach nao dé€ nhan hiéu tanh Khong bing khai
niém. Anh chi ¢6 thé thuc su nhan ra dude né biang kinh
nghiém truc ti€p. T6i khong doi hoi anh phai tin téi. Toi
chi muén néi rang, nhiing 14n sau khi ngdi xuéng toa
thién, anh hay tu hoéi: “Néu ban chat ciia moi sy 14 Khong,
thi ai hay cai gi ¢6 thé tan lodng? Ai hay cai gi dudc sinh
ra va ai hay cai gi c6 thé chét di?” Hay tht lam nhu thé, va
cau tra 101 dat dudc c6 thé sé 1am anh ngac nhién.

Sau mot tiéng thé dai, anh ta chdp nhan nd luc lan
nua.

Nhiéu ngay sau dé6, anh tré lai phong to6i, mim cuoi
mot cach an tinh va bao tin:

- Con nghi 1a con da bat dau hiéu dudc tanh Khéng.

T6i moi anh giai thich.
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- Con da lam theo 16i Thay day, va sau mot thoi gian
dai quan chiéu dé tai d6, con nhan ra rang “tanh Khong”
khong phai 12 hu vo, béi vi nhat dinh phai c¢6 cai gi do6
trude khi c6 thé 1a khéng c6 gi. Tanh Khong la tit ca -
tat ca cac kha niang ton tai va khong ton tai ma ta c6 thé
tudng tuong, dong thoi xay ra. Vi vay, néu chan tanh ctua
ching ta 1a Khong, thi khong thé néi ring bat ky ai d6 1a
thuc su chét di, va ciing khong thé néi ring b4t ky ai dé
1a thuc su sinh ra, vi kha ndng hién hitu theo cach nhu
thé nay hay khéng hién hiiu theo ciach nhu thé kia luén
thudng xuyén ton tai trong méi ching ta.

T6i bao anh ta: “T6t Iim! By gio hay quén di tat ca
nhiing gi anh vita néi, vi néu anh tim cich nhd lai mot
cach chinh x4c, anh sé bién tat ca nhiing diéu anh da hoc
duoc thanh moét khai niém, va chuing ta sé phai lam lai tu
dau.”
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HAI CHAN LY:
TUYET POI VA TUGNG POI

Khoéng thé day vé chan ly tuyét déi ma khong
dua trén chan ly tuong déi...

Bo Tat Long Thu
Trung quan luan tung
(Madhyamakarika)

Maria Montenegro dich sang Anh ngit

Au hét chung ta déu can thdi gian quan chiéu dé
hiéu duge tanh Khong. Khi toi day vé dé tai nay,
mot trong nhiing cau diu tién ma ngudi ta thuong hdi 1a:

- Dugc rdi, néu nén tang cua thuc tai 1a tanh Khong,
thi van phap sinh khai tir dau?

D6 1a mot cau hdi rat hay, rat sdu sic niia 1a khac.
Nhung su tuong quan gita tanh Khong va kinh nghiém
khong don gian dén thé - hay ding hon 14 né qua don gian
dén ndi dé bi hiéu sai. That ra, chinh tir tiém nang v6 han
cta tanh Khong ma van phap - mot thuat ngit “téng quat”
bao ham ca tu tudng, cam xic, cam giac va tham chi ca cac
d61 tugng vat thé - ¢ thé hién khéi, chuyén dong, thay d6i
va cudl cung 1a hoai diét.

Thay vi di vao thao luan vé co hoc lugng tii - chuyén
nganh hién dai ctua vat 1y hoc khao sat vat chat 6 cac cap
dé nguyén tu va ha nguyén tu, ma toi xin thu that la
khong thudc chuyén mén cta toi, toi thay rang cach thic
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hay nh4t dé miéu ta khia canh nay ctia tanh Khong 1a trd
lai v6i su so sanh né véi hu khéng nhu da duge hiéu véao
thoi diic Phat: su rong md bao la von tu né khong phai
mot su vat, ma ding hon 1a mot phong nén vo han, khong
thudc tinh, dé dua vao dé va thong qua d6 ma cac thién
ha, tinh td, tinh cau, thd vat, loai ngudi, séng ngdi, cay
¢6 v.v... c6 thé hién 1én va chuyén déng. Néu khéng c6 hu
khong thi khong c6 gi trong nhiing vat thé ké trén c6 thé
trinh hién ca biét hay v6i thudc tinh riéng. S€ khong c¢6
khoang khong dé ching hién ra, khong c6 phéng nén dé
ching dugde nhin thay trén dé. Cac tinh td, tinh ciu chi c¢6
thé hinh thanh, chuyén déng va tan bién trén phong nén
1a hu khong. Ban than ching ta c6 thé ding, ngdi va di lai
vao ra mot can phong 1a nhd c6 khoang khong quanh ta.
Than thé ta ciing chtia diy nhiing khoang khong, nhiing
16 théng ra bén ngoai cho phép ta hit thd, nudt vao, néi
ning v.v... va ca nhiing khoang khong bén trong cac co
quan ndi tang, nhu cac 14 phéi mé ra khép vao méi khi ta
hit vao thd ra.

C6 modt mo1 quan hé ciing tuong tu nhu trén gitia tinh
Khong va van phap. Khong ¢6 tanh Khong thi khong gi
c6 thé trinh hién; khéng c6 cic hién tugng thi ta khéng
thé thé nghiém nén tang tanh Khong ma ti trong d6 van
phap hién khdi. Vi thé, trong mot y nghia nao dé, ta phai
noéi la c6 mot sy tuong quan gitia tanh Khoéng va cac hién
tugng. Nhung cting ¢c6 mét khac biét quan trong. Tanh
Khong, hay kha n#ing tinh v6 han, 14 ban chat tuyét doi
cua thuc tai. T4t ca nhiing gi hién 16 ti tanh Khéng - tinh
td, thién ha, con ngudi [va cac vat thé nhu] ban ghé, béng
dén, déng hé... va ngay ca nhan thiic cia ching ta vé thoi
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gian va khéng gian - déu 1a sy hién 16 tuong déi ctia kha
néng tinh v6 han, mot su trinh hién nhat thoi trong boi
canh vo han cua khong gian va thoi gian.

Bay gio, toi muén chi ra mot khac biét cuc ky quan
trong niia gitia thuc tai tuyét d6i va tuong doi. Theo cach
hiéu ctia Phat gido, va dudng nhu ciing 1a cia mét sé trudng
phéi tu tudéng khoa hoc phuong T4y hién dai, chi c6 nhiing
gi khong thay ddi, khéng thé chiu anh hudng béi thoi gian
va hoan canh, hay khong thé chia ché thanh nhiing phan
nho hon duge két néi véi nhau, méi c6 thé duge goi 1a thuc
thé tuyét doi. Trén can ban cta dinh nghia nay, toi hoc
duge rang tanh Khéng 1a thuc thé tuyét d6i - vi né 1a tiém
nang khong thé do ludng va xac dinh, 12 boi canh cta tat
ca cac hién tugng, khong do tao tdc ma thanh va khong bi
tac dong bdi su thay d6i cta cac nhan duyén. Va vi tdm
ban nhién 1a khong tich, hoan toan réng md va khong bi
gi6i han bdi bat ky loai thudc tinh nao c6 thé goi tén hay
dinh nghia, nén khong mot tu tudéng hay 16i néi nao cua
b4t ky ai vé cac hién tugng, ngay ca cua chinh t6i, ¢6 thé
thuc sy duge xem nhu dinh nghia duge chan tanh cua tam.

N6i cach khéc, thuc tai tuyét d6i khéng thé dién bay
dugc bang ngén tu, hinh anh hay tham chi 1a su biéu
trung cta cac cong thiic toan hoc. T6i tiing nghe rang mot
s6 tén gido khac ciing hiéu duge ban tanh cta tuyét d6i 1a
khong thé dién bay bing nhiing phuong phap néi trén va
pht nhan viéc mé ta tinh tuyét doi bang tén goi hay hinh
anh. It nh4t thi vé diém nay Phat gido dong §: Tinh tuyét
d6i chi c6 thé dude nhan bist qua su thé nghiém.

Trong khi d6 thi viéc phti nhan réng ta dang song trong
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mot thé gidi c6 su vat trinh hién, thay doi va hoai diét trong
khong gian va thoi gian cling 1a diéu vé 1y. [Moi viéc dién ra
quanh ta, nhu] con nguci di lai, ban ghé giy vd, ai d6 uéng
mot ly nude va nuée trong ly khong con nia... Trong thuat
ngii Phat hoc, su thé nghiém & c&p do thay déi khong ngiing
nay dugc goi la thuc tai tuong d61 - tuong dol, c6 nghia la so
v6i trang thai bat bién va khong thé xac dinh cta thuc tai
tuyét doi.

Vi thé, trong khi viéc lam ra vé khong nhan biét nhiing
su vat nhu ban ghé, nudc, tu tudng, cac tinh cau... 1a diéu
dién ro, nhung dong thoi ta ciing khong thé cho ring bt ky
su vat ndo trong sd d6 14 ton tai nhd vao tu tinh san cé theo
mot cach hoan toan khong phu thudc va tu ching hoan
man. Theo dinh nghia, bat ky su vat ndo tén tai nhd vao tu
tinh s&n c6 thi nhat dinh 14 phai thudng hang va bat bién.
Su vat 4y khong thé bi chia ché thanh nhiing phan nhd hon
hay bi tac d6ng béi nhiing chuyén bién ctia nhan duyén.

D6 14 mot cach miéu ta ding dédn vé mat tri thic moi
quan hé gitia thuc tai tuyét déi va tuong déi. Nhung né
khong thuc su dem lai mo6t su truc nhan, hay theo cach
ching ta ngay nay thudng néi 1a mét su nhan hiéu thau
tAm can, cAn thiét dé c6 thé thuc su ndm bit moi quan hé
dé6. Khi cac vi dé ti thinh cau dtic Phat gidi thich vé moi
quan hé gitia thuc tai tuyét doi va thuc tai tuong do61, ngai
thuong dung thi du cac gidc mo va chi ra rang nhiing kinh
nghiém ldc thtc tinh cua ta cling tuong ty nhu nhiing
kinh nghiém trong gidc md. Tat nhién 14 nhiing thi du
trong gidc mo ma ngai dung lién quan dén nhiing sy vat
gan giil v6i cac vi dé ti ciia ngai vao thoi 4y, nhu trau bo,
lda théc, nhiing méai nha tranh, vach dat...
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T61 khong nghi 1a nhiing thi du 4y lai ¢6 cung tac dung
d61 véi nhiing ngudi song 6 thé ky 21 nay. Vi vay, khi thuyét
gidng tdi thuong dung nhiing thi du gan giii véi nhiing nguoi
dang nghe. Gia st, ban 14 ngudi rat thich xe hoi. Chic hin
ban rat vui ming khi ndm méng thay cé ngudi ting ban
mot chiéc xe méi tinh ma ban khéng phai tén mot déng xu
nao. “Con ngudi trong mong” cua ban sé rat hanh phic khi
nhan dugc “chiéc xe trong mong”, hanh phuc 14i chiéc xe 4y
va hanh phidc mang khoe véi tat cd nhiing nguoi quen biét.

Nhung gia st trong gidc md 4y, ban dang 14ai xe va thinh
linh c6 mot chiéc xe khac dam vao ban. Dau xe ctia ban
hoan toan bi hu nat va ban bi gdy mot chan. Trong mong,
hén 1a ban 14p tic chuyén tit hanh phic sang tuyét vong.
Xe ban hu héng, ban khéng c¢6 “bao hiém trong méng”, va
cai chan gay dang lam cho ban dau dén khting khiép. Tham
chi ban c6 thé bat khéc trong mg, va khi tinh day thi goi
ban u6t ddm nude mat.

Bay gio, t6i sé dat mot cau hoi, nhung khong khoé 1am
dau. Chiéc xe trong moéng cé6 that hay khong?

Di nhién cau tra 161 1a khong. Khong c6 ky su nao
thiét ké& chiéc xe 4y, khong c6 hang xudng nao ldp rap né.
N6 khong duge cau tao bdi nhiing thanh phan lam nén
mot chiéc xe that, hodc bdi cac phan ti, nguyén ti da hop
thanh mdi phan khac nhau caa chiéc xe. Du vay, trong khi
dang ndm moéng ban da trai nghiém mot chiéc xe rat that.
That ra, ban cdm nhan t4t ca nhiing gi trong moéng déu
la that, va ban phan tng vdi nhiing trai nghiém [trong
mong] bang nhiing tu tudng va cam xuc cling rat that.
Thé nhung, cho du nhiing kinh nghiém trong gidc mo c6
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vé nhu that dén dau di chang niia, ciing khong thé néi
rang ching dudce hién hitu theo mot tu tinh sén c6, phai
khoéng? Khi thtc day, gidc mo chdm dt va tat ca nhiing
gi ban thdy trong mo déu tan bién vao tanh Khong: kha
nang tinh vo han dé cho bat ky viéc gi ciing c6 thé xay ra.

Dic Phat day rang, cling giong nhu thé, moi dang
thiic cua kinh nghiém déu 1a sy biéu hién sinh khéi tir
tiém ning vd han ctia tanh Khong. Nhu da néi trong Tam
kinh [Bat-nha], mot trong nhiing gido phap ndi tiéng nhat
cua Dtic Phat:

S4c chinh 1a khoéng,
Khéng chinh Ia séc.
S#c chdng khac khong,
Khéng chdng khac sdc.

(Séc tic thi khong,
Khoéng tiic thi séc.
Séc bat di khong,

Khéng bat di sdc.)

Theo cach dién dat thdi hién dai, ban c6 thé néi: “Chiée
xe trong moéng chinh la chiéc xe khéng hién hitu theo tu
tanh sdn cé6. Chiéc xe khéng hién hitu theo tu tanh san cé
chinh la chiéc xe trong méng. Chiéc xe trong méng khoéng
khac véi chiéc xe khéng hién hiiu theo tu tanh san cé.
Chiéc xe khéng hién hitu theo tu tanh san c6 khéng khac
véi chiéc xe trong mong.”

Di nhién, c6 thé phan bién ring, theo 1y ma xét thi
nhiing gi ban trai nghiém trong doi séng that khong thé so
sanh v6i nhiing su kién ban cam nhén trong lic ndm mog.
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R6t cude thi khi tinh day ban khong thuc sy bi gdy chan
va khong c6 chiéc xe hdng nao trén 161 vao trude ctia nha.
Thé nhung, néu ban gip tai nan trong doi song that, c6 1é
ban da phai ndm bénh vién va d6i mat véi chiéc xe hu hong
thiét hai dén hang ngan do-la.

Du vay, nén tang kinh nghiém ctia ban van 1a nhu
nhau trong nhiing gidc mo ciing nhu trong doi séng that:
nhiing tu tudng, cam giac, cam tho vén ludn thay doi tuy
theo hoan canh. Néu ban luén nhé dén su so sanh nay thi
b4t ké diéu gi xay dén cho ban trong doi séng that cing
s& khong con anh huéng manh mé dén ban niia. Tu tudng
chi 1a tu tudng. Cam giéc chi 1a cam giac. Cam tho chi la
cam tho. Chung dén va di trong doi séng that cting nhanh
chéng va dé dang nhu trong nhiing gidc mo.

T4t ca nhiing gi ban trai nghiém déu thay d6i tiy theo
su thay d6i cta cac diéu kién lién quan. DAu chi c6 mot
diéu kién duy nhét thay d6i, dang thic kinh nghiém cta
ban ciing sé thay déi. Khong c6 ngudi ndm md sé khong
c6 gidec mo. Khong c6 tdm thic clla ngudi ndm md cling
khong c6 gidec md. Néu ngusi nam mo [trude d6] khong di
ngu, cling khong c6 gidc mo. Tat cad nhiing diéu kién Ay
phai hoi da méi c6 gide mo.
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Ban chat cua tam thie 1a Khéng. Tuy la
Khéng, nhung moi thir khong ngiung
hién khdi trong ay.

Ngai Gyalwang Karmapa Doi thu 3

Karmapa Chiing dao ca: Liéu nghia

Dai thu 4n ky nguyén vin

(Song of Karmapa: The Aspiration of the
Mahamudra of True Meaning )

Erik Pema Kunsang dich sang Anh ngi

Hiéu dugc tanh Khong qua tri thic la mot viéc,
nhung truc nghiém tanh Khong lai 1a mot viéc
khéc. Vay ching ta hay thi mot bai tap niia, hoi khac véi
bai tap miéu ta trong nhiing chuong trudc. LAn nay ban
sé chu y that k§ vao nhiing tu tudng, cam xtdc va cam tho
cia minh, lic ching tit tanh Khong hién khdi, tam thoi
biéu hién nhu 14 tanh Khéng va tan bién tré vé trong tanh
Khong. Néu khong c6 tu tudng, cdm giac va cadm tho nao
sinh khdi trong ban thi hay khoi day ching, bang tat ca
kha ning ctia ban, that nhanh chéng, cai nay néi tiép cai
khéac. Diém chinh yéu cta bai tap 1a ¢ hét stic dé quan sat
that nhiéu cac thé dang kinh nghiém. Néu ban khéng quan
sat chung, ching sé troi vao quén lang. Ding bo s6t khong
quan sat bat ky tu tudng, cam xic va cam giac nio.

Hay bat dau bing cach ngdi thang lung, trong mét tu
thé thu gian va hit thd binh thudng. Sau khi da ngdi yén
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6n, hay bat dau quan sat that rd rang cic tu tudng, cam
xtc va cam giac ciia minh. Xin nhé, néu khong c6 gi hién
khdi, hay bat dau suy nghi vin vo trong tAm tri. Hay quan
sat that ro rang bat ky diéu gi ban cdm nhan dude nhu su
dau dén, stc ép, tiéng dong v.v... Ngay ca nhiing ¥y nghi
nhu “tu tudng nay tot”, “tu tudng nay xau”, “t61 thich bai
tap nay” hay “to61 ghét bai tap nay”, déu la nhiing tu tudéng
ma ban c6 thé quan sat. Tham chi ban ciing ¢6 thé quan
sat mot diéu don gian nhu cadm giac ngtia ngay. Dé c6 hiéu
qua tot nhat, ban can tiép tuc tién trinh nay trong it nhat
la mot phut.

Ban da sin sang chua? Nao, hay bat dau!
Hay quan sat nhiing déng chuyén cua tam..
Hay quan sat nhiing dong chuyén ctua tam..
Hay quan sat nhiing déng chuyén cua tam..
Nao, bay gi¢ hay dung lai!

DPiém chinh cta bai tap nay 1a chi don gian quan sat
tat ca nhiing gi di qua su nhan biét ctia ban, khi ching
hién khéi tir tAinh Khéng, tam thoi trinh hién va roéi tan
bién tré vé tanh Khong, mot tién trinh giéng nhu nhiing
con s6ng ndi 1én roi chim xudng trong mot dai duong ménh
moéng. Ban ding ngan chin cic tu tudéng, cam xtuc v.v... va
ciing dung chay theo ching. Néu ban theo dudi ching,
dé cho ching din dit, ching sé bt dau chi phoi ban va
ban mat di kha ning dap ting mot cach c61 mé va tic thoi
trong thoi khac hién tai. Ngudgc lai, néu ban ¢6 ngin chin
cac tu tudng, tAm thic ban sé tré nén cing thing va han
hep.
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Diéu nay rat quan trong, vi c6 nhiéu ngudi nham lan
cho ring thién 14 phai dung co6ng ngin chin su chuyén
dong tu nhién cla tu tudng va cadm xdc. Su chuyén dong
nay c6 thé bi ngin lai trong mot khoang thdi gian ngin,
va tham chi c6 thé mang lai mot thoang an 6n, nhung dé
14 su an on khong c6 su song. Mot trang thai hoan toan
khong c6 tu tudng, khong c6 cam xudc 1a mot trang thai
khong ¢6 sy nhan thiic hay su trong sang.

Tuy nhién, néu ban thuc tap dé yén cho taAm thic &
trong trang thai tu nhién vén cé cua né, thi cudi ciung
tu no sé tinh ling dan. Ban sé phat trién mét cam gidc
rong md thénh thang, dong thoi gia tang kha ning thé
nghiém moi sy mot cach sang sudt, khong thién léch.
Mot khi ban bit ddu quan sat cac tu tudng, cam xuc...
dén va di mot cach tinh giac, ban sé nhan ra tat ca chi la
nhiing hién tugng tuong d6i. Ching chi c6 thé dude xac
dinh trong méi tuong quan véi cac kinh nghiém khac.
Mot ¥ nghi vui dugec nhan biét nhd sy khac biét véi mot
v nghi khong vui, giéng nhu mot nguoi duge xem 1a “cao”
chi trong tucng quan vdéi mot ngudsi nao dé thap hon. Tu
than nguoi 4y chang phai cao, ching phai thap. Tudng
tu, mot tu tudng hodc mot cam gidc tu né khong thé duge
mo ta nhu 1a thién hay ac, xdu hay tét, tri phi duge so
sanh v6i nhiing tu tudng khac. Khong c6 su so sanh nhu
thé, mot tu tudng, mot cam gidc hay mot nhan thic chi la
chinh né. Ching khong tu c¢6 nhiing phdm chat hay dic
diém nao, va tu ban than ching khéong thé duge xac 1ap
tru phi ¢6 su so sanh.
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Cic vat thé khoéng nim trong khéng gian, ma
chiing dugc néi rong tir khoang khéng.

Theo dé, khai niém “khéng gian trong khoéng”
khong con y nghia.

Albert Einstein

Tuong déi luan - ban in lan thi 15
(Relativity)

hi no6i1 chuyén véi cac nha khoa hoc hién dai, to1

da kinh ngac trudc mét sé diém tuong déng gitia
nhiing nguyén tac ctia cd hoc luong ti va kién giai cua
Phat gido vé su tuong quan gitia tanh Khéng va hién thé.
Vi su khac biét ngdén ngii, to61 phai mat mot thoi gian méi
nhan ra rang ching t6i dang néi nhiing diéu giong nhau:
moi hién tugng hién 16 qua tiing thai khic tiép néi, chiu su
chi phéi cua cac tac nhan va diéu kién dudce tao ra béi gan
nhu 14 v6 s6 su kién khac nhau.

Dé hiéu rd gia tri cta nhiing su tuong dong Ay, toi
thay can thiét phai c6 mot s6 kién thic vé cac nguyén ly
cta vat 1y hoc ¢6 dién, vi d6 1a nén tang cho su phéat trién
cta co hoc lugng ti. “Vat 1y hoc c¢6 dién” 1a mot thuat ngit
chung dé miéu ta mét loat cac 1y thuyét vé su van hanh
ctia thé gidi tu nhién dua trén nhiing phat kién ctaa Issac
Newton, mot thién tai ctia thé ky 17, cung véi cac nha
khoa hoc da déng goép vao nhiing kham pha cua 6ng va di
theo dinh huéng ctia 6ng. Theo cach nhin cta vat 1y hoc ¢
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dién thi vii tru dude quan niém nhu 14 mot ¢d may khong
16 va c6 trat tu. Dua theo “mé thiic cd may” 4y, néu biét
dudc vi tri va du chuyén - tic 1a tdc do va phuong huéng
di chuyén - ctia tat ca cac hat vat chit trong vii tru va luc
tac dong 1An nhau gitia cic hat vao mot thdi diém nhét
dinh nao dé, thi ta c6 thé du doan dudc vi tri va du chuyén
cua tit ca cac hat trong vii tru vao bat ky thdi diém nao
trong tuong lai. Tuong tu, ta c6 thé biét dude toan bo lich
st qua khii ctia vl tru qua mot sy mo ta tron ven vé thuc
trang hién nay cta né. Lich st ctia vit tru c6 thé duge hiéu
nhu 14 mét mang luéi khong 16 hinh thanh béi nhiing qua
trinh lich st cua ttng hat vat chat riéng 18, dudc noi két
v6i nhau bdi nhiing dinh luat nhan qua tuyét dsi va cé thé
nhan hiéu duge.

Tuy nhién, cac dinh luat va ly thuyét cta vat 1y hoc ¢
dién phan 16n déu dua trén su quan sat nhiing hién tugng
vi md, nhu su di chuyén caa cac ngdi sao va tinh ciu, va
su tuong tac gitia cac vat thé trén qua dat. Nhung nhiing
tién bo ky thuat cua thé ky 19 va 20 da cho phép cac nha
khoa hoc nghién ctiu ting xti cua cac hién tugng ¢ nhiing
muc d0 ngay cang nho hon, va nhiing thi nghiém cuaa ho
- von 12 nén tang cta co hoc lugng tii (cAu tric co ban clua
vat 1y hoc hién dai) - da bat dau cho thiy ring ¢ mic do
cuc ky vi té&, cac hién tugng vat 1y khong con ting xt theo
mot cung cach ngoan ngodn, cé trat tu va c6 thé du doan
nhu su miéu ta cta vat 1y hoc ¢6 dién.

Mot trong nhiing diém giy hoang mang nhiéu nhAit
ctia nhiing thi nghiém 4y 1& su phat hién rang nhiing gi
ma ching ta thuodng xem nhu “vat chat” dé c6 thé 1a khong
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cting chéc va c6 thé xac dinh nhu ching ta van tudng.
Khi dudc quan sat 6 cAp do ha nguyén tu, “vat chat” da
ting xi mot cach kha la lung, c6 khi thi boc 16 nhiing dic
tinh chung cua cac hat vat chat, va c6 khi lai hién ra nhu
nhiing “séng” ning lugng phi vat cht. Theo su hiéu biét
cua tbi, nhiing hat hay séng 4y khong thé dong thai duge
xac dinh vé mét vi tri va du chuyén. Vi thé quan diém c6
dién vé viéc miéu ta trang thai v tru theo vi tri va du
chuyén cua cac hat vat chat da sup da.

Gi6éng nhu ¢ hoc lugng ti da phat trién qua thoi gian
tit cac dinh luat ctia vat 1y hoc ¢6 dién, ciing thé, dic Phat
da miéu ta ban chat cua kinh nghiém theo mot tién trinh
phat trién dan dan, tiy theo kha ning lanh hoi ciia ngusi
nghe, v6i mdi mot tri kién déu dudc hinh thanh tu tri kién
trude d6. Vé mit lich s, nhiing Gido phap nay duge phan
chia thanh ba thdi, goi 1a “Tam chuyén phap luan”. Chit
dharma trong tiéng Sanskrit, dugc dich 14 phap, 6 day cé
nghia 1a “chan 1y”, hay néi don gian hon 1a “cach thic ton
tal cua su vat”.

Dtc Phat thuyét gidng bai phap dau tién ¢ vuon Loc
Uyén, mot khu d4t rong gdn Varanasi, ngay nay la ving
Benares thuoc An D§. Nhitng bai phap dau tién miéu
ta ban chat tuong déi ctia thuc tai dua trén nhiing kinh
nghiém vat 1y c6 thé quan sat duge. Gido phap cta lan
chuyén phap luan thti nhét thudng dudc tém tit trong
mét loat phat biéu duge goi 1a “T Diéu Dé”, nhung cé
thé duge miéu ta mot cach chinh xéac hon 1a “Bén tué gidc
thanh tinh vé cach thiic tén tai cua su vat”. Bon tué giac
thanh tinh nay c6 thé dudc tém luge nhu sau:
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1. Boi song thé tuc chiu anh hudng béi kho dau.

2. Khé dau ¢6 nguyén nhan cta né.

3. Nguyén nhan cta khé dau c6 thé dit tri.

4. C6 mot con duong don gian dua dén sy dit tri cac
nguyén nhan caa khé dau.

Trong thoi chuyén phéap luan thi hai va thia ba, dtc
Phat bat dau miéu ta nhiing dic tinh cta thuc tai tuyét
d6i. Thoi chuyén phap luan thd hai, - gidng & nti Linh
Thttu, mo6t ngon nii thudc tiéu bang Bihar viing déng bic
An D¢ - dit trong tam vio ban chit cia tanh Khong, tAm
tl, tam bi va tam Bo-dé (Tam Bé-dé hay Boddhicitta 1a
mot ti ngtt Sanskrit, thuong dudge dich 1a “gidc tAm” hay
“giac tri”). LAn chuyén phap luan tht ba, dtc Phat day
vé nhiing tinh chit nén tang ctia tanh Phat, dugc thuyét
gidng § nhidu dia diém khéac nhau khép nuéc An Do.

Tu than ba thdi chuyén phap luan nay 1a rat 16i cudn,
xét theo nhiing gi ta hoc dudce vé ban chait ctia tam thiic,
vii tru va cach thiic ma tAm thtc nhan biét kinh nghiém.
Nhung dong thoi caAch phan chia ba thdi nay ciing giup
lam sang t6 nhiing quan diém da khéi sinh trong cac vi dé
ti dau tién cta dtc Phat.

Sau khi dtc Phat nhap diét, cac vi dé ti khong phai
bao gid ciing déng ¥ v6i nhau vé cach nhan hiéu chinh x4c
nhiing gi Ngai da day; mét sd trong cac vi ¢6 thé da khong
dude nghe du ca ba thdi chuyén phap luan. Su bt dong ¥
kién gifia cac vi ciing chi 1a diéu tu nhién, vi nhu ddc Phat
da nhiéu 14n nh4n manh, diém tinh yé&u trong giao phap
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cta Ngai khéng thé nidm hiéu don thuin bang tri thic, ma
chi c6 thé thuc chting qua kinh nghiém truc tiép.

Nhiing ngudi chi dudge hoc gido phap qua lan chuyén
phap luan tha nhat da phat trién thanh hai trudng phai
tu tudng, d6 1a phai Hiiu Bo (Vaibhasika) va phai Kinh Bo
(Sautantrika), vén quan niém ring cac cuc vi tran - tang
ngli goi la dul-tren hoac dul-tren-cha-may, tam dich la
nhiing “hat vat chat nho nhat” hay “hat vat chat khong
thé chia ché” - 1a tuyét déi “co that”, trong ¥ nghia 1a tu
ching da tron ven, khong thé phan chia thanh nhiing
phan nhé hon. Nhiing cuc vi tran cdn ban nay dude xem 1
phan thiét y&éu hinh thanh tat ca cac hién tuong. Nhiing
cuc vi tran nay khong bao gid c6 thé tan ra hay mat di, ma
chi chuyén héa thanh cac dang thic khac. Thi du, nhiing
dul-tren-cha-may ctua gb khong hé bi mat di khi mot khic
cti bi d6t, ma chi don thuan 1a chuyén bién thanh khéi
hay ltia - mot quan niém khong khac vé6i dinh luat “bao
toan ning lugng”, mot nguyén ly can ban cua vat 1y hoc
cho ring ning lugng khéng thé dude tao ra hay mat di,
ma chi c6 thé chuyén bién thanh nhiing dang thiic khac.
Thi du, néng lugng héa hoc trong xang dau cé thé chuyén
héa thanh nang lugng co hoc lam cho xe chay.

Té6i day ban c6 thé tu hoi, su phat trién caa vat 1y hoc
hién dai thi lién quan gi dén viéc dat dugc hanh phic ca
nhan? Nhung néu ban chiu khé nghe téi thém mot lat
niia, su lién quan dé sé tré nén ro rang.

Nhiing gido phap thuyét gidng vé sau cua dtic Phat
da chiing minh rdng chi riéng viéc cac cuc vi tran c6 thé
chuyén héa - nhu Albert Einstein sé chting minh trong
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nhiéu thé ky sau nay qua phuong trinh néi tiéng E = mc?,
bang mot ngdn ngit rat co ban da miéu ta cac hat vat chat
nhu 1 nhiing gé6i nang luong nhd - cling cho thay ring
mot dul-tren hay dul-tren-cha-may that ra chi 12 mot
hién tuong nht thoi va vi vay khong thé duge xem 1a mét
thuyc thé can ban hay tuyét doi.

Hay lay mot thi du trong doi séng thuong ngay la
nudc. Duéi diéu kién rat lanh, nuéc déng thanh bing.
Du6i nhiét do binh thuong, nuée 1a chat 1ong. Khi dun s6i,
nudc boc thanh hoi. Trong cac thi nghiém khoa hoc, cac
phan ti ctia nude c6 thé duge tach ra thanh nhiing nguyén
ti hydrogen va oxygen, va khi nhiing nguyén ti nay dudc
khao sat ky hon, chting bao gdm nhiing hat ha nguyén ti
cang luc cang nho hon.

C6 mét diém tuong dong thu vi gitta quan diém cta 2
phai Hiiu bo va Kinh bo véi vat 1y hoc ¢ dién. Theo vat 1y
hoc ¢6 dién - c6 thé 1a t6i dang don gian héa t6i da van dé
dé khai niém nay dé hiéu hon - cic yé&u té co ban cta vat
chét cing nhu nhiing thuc thé 16n nhu cac ngdi sao, tinh
cau va than ngudi, c6 thé dude miéu ta xét vé nhiing dic
tinh c6 thé do ludng dude mét cach chinh xac, chdng han
nhu vi tri hay du chuyén, va ngoan ngoan di chuyén trong
khong gian, thoi gian theo nhiing phuong thic ¢6 thé du
doan trong su phoéi hdp hoan hao véi nhiing luc nhat dinh,
chidng han nhu trong luc va dién luc. Cach suy dién cd
dién nay van con rat hiéu nghiém trong viéc du doan su
van hanh caa cac hién tuong vi mé, nhu su di chuyén ctaa
cac hanh tinh.

Tuy nhién, theo nhu t6i da dugc giai thich, nhiing tién
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b6 k¥ thuat trong thé ky 19 da bat dau mang lai cho céc
nha vat 1y hoc nhiing phuong tién dé quan sat cac hién
tugng vat 1y véi chi tiét cuc nhd. Pau thé ky 20, nha vat
1y hoc ngusi Anh J. J. Thomson da theo du6i mot loat thi
nghiém dua dén su phat hién rang nguyén ti khong phai
14 mot thuc thé rin chic, ma that ra 1a dugde cdu tao bdi
nhiéu hat nhd hon - dang ké nh4t 1a cac hat tich dién duge
goi 1a electron. Dua trén nhiing thi nghiém ctia Thomson,
nha vat 1y hoc Edward Rutheford da sang ché mot mo
hinh nguyén ti - rat quen thudc véi hau hét nhiing nguosi
phuong Ty da hoc qua cac 16p héa hoc hay vat 1y hoc thoi
trung hoc - nhu mét kiéu thai duong hé thu nhé bao gom
cac electron xoay quanh mot hat nguyén ti trung tam
dudc goi la hat nhan.

Diéu bat 6n ctia md hinh “thai duong hé” nguyén ti
Rutheford 1a n6é khong tinh dén mdét su that da quan sat
dudge, do6 1a khi duge 1am néng 1én thi cac nguyén ti ludn
luon phat ra nhiing tia sang nang lugng mang cac dac tinh
nao d6. Mot loat cAp do ning luong, von l1a khac nhau tuy
theo mdi loai nguyén ti, thuodng duge goi 1a “quang phd
nguyén ti”’. Vao nam 1914, Niels Bohr nhan thay ring
néu céc electron trong mot nguyén ti dudc xt ly nhu dang
séng thi quang phé nang lugng nguyén ti c6 thé duge giai
thich mot cach chinh xac. Pay la mot trong nhiing thanh
cong vi dai ban d4u cua co hoc lugng ti, da bat budc giéi
khoa hoc phai bat dau xem xét nghiém tic ly thuyét la
ling méi mé nay.

Tuy nhién, trong khoang cung thoi gian 4y, Albert
Einstein d& chiing minh rdng ciing c6 thé miéu ta cac tia

141
Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

ning ludng khong phai nhu dang séng, ma nhu cac hat
dudc dng goi 1a “quang ti” (photon). Khi cac quang ti dugc
huéng vao mot dia kim loai, chiing sé tang nhanh hoat
dong cua cac electron va tao ra dong dién. Tiép theo sau
kham pha cta Einstein, mot s6 cac nha vat 1y hoc bat
d4u nhiing thi nghiém cho thiy rang tat ca cac dang nang
luong déu c6 thé duge miéu ta nhu la cac hat, mot quan
diém rat giong véi kién giai cta trudng phai Hitu Bo.

Khi cac nha vat 1y hoc hién dai tiép tuc nghién ctiu thé
gidi ciia cac hién tudng ha nguyén ti, ho van phai duong
diu véi van dé 1a cac hién tudng ha nguyén tu nay - cai
ma ching ta c6 thé goi 14 y&u t6 can ban hinh thanh “thuc
tal” hay “kinh nghiém” - d6i khi ting xti nhu dang hat va
d6i khi lai tng xt nhu dang séng. Vi vay ho chi ¢6 thé dua
ra mot kha niang, ring mot ha nguyén ti c¢6 thé boc 16 mot
s6 dic tinh nao d6 hay ting xti theo mot cach nao dé. Trong
khi 1y thuyét lugng ti c6 vé nhu chic chén 1a chinh xac
trong ting dung thuc tién - nhu da chting minh trong viéc
phat trién tia laser, dén ban dan, may quét dung trong
siéu thi, hay cac con chip trong may tinh... - nhung sy giai
thich ctia thuyét lugng ti vé vii tru van chi 14 mot su miéu
ta hién tugng theo kiéu toan hoc kha triru tugng. Nhung
diéu quan trong la diing quén rang toan hoc 1a mot ngoén
ngit biéu trung - moét kiéu thi ca st dung nhiing con s6
va ky hiéu thay vi ngon tit dé truyén dat mot § nghia caa
thuc tai tiém 4n sau kinh nghiém quy uéc ctia ching ta.
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SU TU DO CUA KHA TINH

Chi can tinh tiao nhan biét
bat ky diéu gi dang sinh khdi.

Gyalwang Karmapa doi thi 9

DPai thu 4n: Liéu nghia hai
(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

rong nhiing gido phap dugc dua ra ban dau, dtc

Phat da dé cap dén van dé khé dau do bam chap
vao su ton tai trén co s6 tu tinh hodc su that c6 tuyét dsi
ctua kinh nghiém (bao gdm ca niém tin vao sy toén tai trén
co s6 tu tinh cia mot ban nga ciing nhu cac hién tugng
vat chat). Vé sau, khi thinh ching tré nén théng tué hon,
ngai bat dau giang vé tanh Khong va tanh Phat mot cach
truc tiép hon. Tuong tu, nhiing khai niém cua cac nha vat
1y hoc ¢6 dién vé ban chat va phan tng cla cic vat thé da
din dan dugc dinh nghia lai va cap nhat qua nd luc cua
cic nha khoa hoc cudi thé ky 19.

Nhu da dé cap 6 phan truée, khi quan sat vat chat &
cap do ha nguyén ti, cac nha khoa hoc hién dai da nhan
thay rang, khi dugc quan sat dudi mot vai diéu kién thuc
nghiém nhat dinh, cic nguyén té cua thé giéi ha nguyén
ti clng tng xu dang hoang nhu nhiing hat kiéu “vat
chat”, nhung khi dudec quan sat duéi nhiing diéu kién
khéc, ching lai tng xu giong v6i dang séng hon. Nhiing
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quan sat vé “ludng tinh séng-hat” 4y, trén nhiéu phuong
dién, da danh d4u su ra doi ctia mot nén vat 1y hoc méi: co
hoc lugng ti.

T6i hinh dung ring nhiing ting xt ky la 4y han da lam
cho cac nha khoa hoc diu tién quan sat chiing khéng dude
thoai mai lIdm. Lay mot thi du don gian, hay tudng tuong
mot nguoi nao dé6 ma ban nghi 1a minh biét rat rd, nhung
c6 ldc cu xti v6i ban nhu mot ngudi ban than, roi nta gio
sau lai nhin ban nhu thé mét ngudi khéng quen biét. Cé
thé ban sé goi kiéu ting xt nhu vay 1a “trao trd”.

Mait khae, diéu nay hin ciing da vo ciing hing tha,
vi su quan sat truc tiép cung cach ting xu cua vat chat da
md ra ca mot chan troi nghién cttu méi - rat tuong tu véi
cai thé giéi duge md rong trude ching ta khi bat dau tich
cuc quan sat hoat dong cua chinh tam thiic minh. C6 qua
nhiéu diéu dé quan sat, qua nhiéu diéu dé hoc hoi!

Véi ban tinh can cui ¢d hitu, cac nha vat 1y cia dau thé
ky tht 20 da ch&p nhan xéa bd tit ca va quay lai tit dau dé
c6 thé giai thich cung cich ting xl ciia nhiing hat vat chat
mang tinh chat nhu dang séng. Dua trén mo hinh cua
Niels Bohr vé tinh chat dang séng cta cac electron bén
trong nguyeén tu, cudi cung ho da dat dén mot cach miéu
t4 méi vé thé giéi ha nguyén ti. Véi nhiing thuat ngii toan
hoc rat tinh t&, ho da giai thich dugc bang cach nao ma
mdi mét hat trong vii tru da dude nhan biét nay lai c6 thé
dugc hiéu nhu 1a mét tia séng, va mdi mét tia séng c6 thé
hiéu nhu mét hat vat chét. Néi cach khac, nhiing hat vat
chat da ciu tao nén va tru vat chat 16n hon né, nhin tu
mot gée do thi c6 thé xem nhu 14 nhiing “vat thé” va nhin
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ti mot goc dd khac lai nhu 1a nhiing tién trinh dién ra
trong khong gian va thoi gian.

Vay thi vat 1y hoc va cudc séng hanh phic c6 lién quan
gi dén nhau? Chung ta thich nghi vé chinh minh nhu la
mot ca thé chic that, ca biét, véi nhiing muc dich va ca
tinh dugc x4c dinh rd rét. Nhung néu thanh that nhin vao
nhiing kham pha méi cia khoa hoc hién dai, ta phai thira
nhan rang cach nhin vé chinh minh nhu vay diu sao cling
1a chua day du.

Gido phap cua dic Phat thuong duge chia lam hai
nhém, mot 14 cac gido phap vé tri tué, hay phan 1y thuyét,
va hai 1a cac gido phap vé phuong tién, hay phan thuc
hanh. Chinh dtéc Phat da thuong so sanh hai nhém gido
phap nay nhu déi canh cta con chim. D& bay dude, chim
cian dua hai canh. “Chiéc canh” tri tué la can thiét, vi néu
khong c6 it nhat 1a mot ¥ niém nao dé vé chi huéng cua
minh thi “chiéc canh” thuc hanh sé vung vy mét cach
hét stic vo ich. LAy vi du nhu nhiing nguoi dén phong tap
thé duc, it nhat phai c6 mot ¥ niém khai quat vé nhiing gi
minh muén dat duge khi d6 mé hoi trén chiéc tham chay
b6 hay ct ta. Nguyén tic nay ciing dung véi nd luc truc
nhan tiém n#ing von cé cua ching ta trong viéc dat dén
hanh phic. Chung ta cin biét minh sé di dau dé co thé
dén dudc noi 4y.

Khoa hoc hién dai - dic biét 1a vat 1y hoc lugng tu va
than kinh hoc - da céng hién mot phuong thiic tiép can véi
tri tué bang nhiing cach dién dat vira c6 thé duge ching
minh mot cach cu thé, vita dé duge chap nhan déi véi nhiing
nguoi cua thé ky 21 hon 1a tué giac cua Phat gido vé ban
chat thuc tai duge dat dén bing vao nhiing phan tich chua
quan. Phuong thiic hién dai nay khong nhiing gidp ta giai
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thich dudgc vi sao cac phap mén ciia dao Phat mang lai két
qua, xét tir nhiing phan tich khoa hoc rat khéit khe, ma con
sol sang mot cach tuyét voi nhiing kién giai ciia Phat gido vé
dul-tren-cha-may, ttc 1a nhiing hién tugng nhat thoi sinh
khdi va hoai diét trong khoanh khéc tiy thudc vao su thay
ddi ctia nhan va duyén. Tuy nhién, ching ta can phai quan
sat sau hon vao 1anh vuc khoa hoc méi c6 thé kham pha dugc
mét s§ trong nhitng diém tuong dong nay.
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Su thanh tinh ban so cia tim ban nhién
la hoan toan siéu viét moi ngon tii,
khai niém va khuén thudc.

Jamgon Kongtrul
Dai thién thé gidi
(Myriad Worlds)

International Committee of Kunkhyab Choling
dich sang Anh ngit

inh nghia vé tanh Khong nhu “kha tinh v han”

14 su mo ta co ban nhat cua mot thuat ngii rat
phtic tap. Mot ¥ nghia tinh té hon niia, c6 1é da bi cac nha
phién dich [sang Anh ngii] thoi ky dau bo sét, 1a bat ky
diéu gi hién khdi tit “kha tinh vo han” 8y - cho du la mot
tu tudng, mot 161 néi, mot hanh tinh, hay mot cai ban -
déu khong thuc su tu né ton tai nhu moét “vat thé”, ma chi
12 két qua ctia rat nhiéu nhan va duyén khac nhau. Néu
c6 bat ky nhan duyén nao trong sé d6 bi thay d6i hay loai
bo di, mot hién tuong khac hon sé sinh khdi. Cling giong
nhu nhiing nguyén ly da dugc [dic Phat] vach ra trong
thoi chuyén phap luan 1an thi hai, nganh co hoc lugng ti
c6 khuynh huéng miéu ta kinh nghiém theo cach khong
chi don thuan 14 mét chudi su kién duy nhat c6 thé xay ra
va dan dén mot hé qua duy nhat, ma 14 nhiing kha tinh
[khac nhau] ctia cac su kién va tién trinh - diéu nay gan
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giil mot cach la lung véi kién giai cia Phat gido vé thuc tai
tuyét d6i, von cho rang vé mat 1y thuyét thi nhiing hé qua
khéc nhau déu c6 thé xay ra.

DUYEN KHOI

Bat ky su viée gi tuy thudc vao
nhan duyén déu duoc xem la Khéng...

Madropa Thinh van kinh
(Sutra Requested by Madropa)

Ari Goldfield dich sang Anh ngit

4y mot thi du dé hiéu, hay hinh dung hai chiéc ghé&

khac nhau: mot chiéc c6 4 chan viing chai, chiéc
kia chi c¢6 hai chan 14 viing, con hai chan ntt gay. Néu ngdi
1én chiéc ghé c¢6 4 chan viing chéc, ban sé rit thoai mai.
Ngoi 1én chiéc ghé kia thi két cuc ban sé nga xudng dat.
Nhin bé ngoai thi ca hai déu c6 thé goi 1a “ghé”. Nhung
kinh nghiém ctia ban vé mdi chiéc “ghé” d6 hién nhién la
khac nhau vi cAc nhan duyén tiém 4n khéng gidng nhau.

Trong thuat ngtt Phat hoc, sy hoa hdp cac nhan duyén
khac nhau nhu vay dudc goi 1a duyén khoi. Chung ta luén
c¢6 thé ching kién su van hanh cia nguyén 1y duyén khéi
trong thé giéi quanh ta. Chéng han, mét hat mAm mang
trong né tiém ning ting trudng, nhung tiém niang doé chi
c¢6 thé trd thanh hién thuc - nghia 14 moc 1én thanh than
cay, bui ram hay day leo - v6i nhiing diéu kién nhat dinh.
N6 phai dugc gieo trong, tuéi nuéec va c6 di anh sang.
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Ngay ca v6i nhiing diéu kién thich hgp thi viéc moc 1én
cay gi cling 1a tuy thudc vao loai hat mam dugc gieo tréng
xubng. Mot hat tao khong thé moc thanh cay cam, va hat
cam ciing khong thé moc 1én mot loai cdy dot nhién dam
ra chdi tdo. Vay thi ngay ca trong mot hat mam, nguyén
1y duyén khdi cling da van hanh.

Ciuing vay, nhiing chon lua cua chung ta trong doi
song hing ngay thuc su c6 mot hé qua tuong d6i, khoi day
nhiing nhan va duyén ma sé dua dén nhiing hé qua tat
yéu trong pham tru thuc tai tuong déi. Nhiing chon lua
tuong do1 giong nhu nhiing vién d4 ném vao ao nudec. Cho
du vién d4a cang ching di dau xa, nhung bat ky noi nao
né roi xudng thi ¢ day sé c6 nhiing vong séng gon lan tron
ra. Khong c6 cach nao dé ngén viée nay (t4t nhién, tri phi
ban ngidm rat tdi va vién da khong bay xudng ao ma lai
xuyén qua ctia s6 nha hang xém, va trong trudng hop nay
thi s& c6 mot loat hau qua khac phat sinh).

Tuong tu nhu thé, nhiing ¥ niém vé ban than nhu
“t61 chua hoan thién”, “t61 map qua”, hay “hém qua to1 da
pham 16i nghiém trong”, déu dua trén nhiing nhan duyén
truée d6. Cé6 1& dém trude ban da ngu khong ngon. Co 1é
truée d6 trong ngay da c6 ai d6 néi diéu gi ma ban khong
thich. Ho#c c6 18 ban chi déi bung va co thé ban dang
doi héi nhiing vi-ta-min va khoang chit thiét yéu dé hoat
dong ding muc. Mot diéu that don gidn nhu viéc udng
khong dt nude ciing c6 thé lam ban mét 13, dau du hay
m4at kha nang tap trung. Mot s6 su kién bat ky c6 thé
quyét dinh ban chat cua kinh nghiém tuong d6i ma khong
hé lam thay ddi thuc tai tuyét déi ciia “ban lai dién muc”.
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Khi t6i dudc cac nha than kinh hoc khao sat tai phong
nghién ciiu 6 Wisconsin, t61 da dit rat nhiéu cau héi vé viéc
cac nha khoa hoc hién dai hiéu nhu thé nao vé nhan thic
[cia con ngudi]. Dao Phat da c6 gido ly riéng, nhung toi
higu ky muéh biét quan niém ctia khoa hoc Au Tay. Nhiing
gl t6i da hoc dudc 13, theo quan diém thuén tdy ctaa khoa
than kinh hoc thi bat ky hoat dong nhan thtc nao cling
phai hoi da ba yéu t8: mot tac nhan kich thich (ching han
nhu hinh sic, Am thanh, mui vi, hoéic mot vat gi d6 ma ta
xuc cham hay xdc cham vao ta), mét giac quan va mot loat
cac chu ky phan tng than kinh trong nio bd dé diéu phoi
va lam cho nhiing tin hiéu nhan dudc ti giac quan tré nén
c6 ¥y nghia.

Lay thi du nhu su nhan thiic hinh anh ctia mot trai
chu6i. Cac nha khoa hoc da ti€p chuyén véi toi giai thich
rang, truéc hét than kinh thi gidc - nhiing né-ron cam
nhan trong mét - nhan ra mét vat mau vang, dai va cong,
6 thé c6 mot chAm nAu & mot trong hai dau. Bi kich thich
bdi tadc nhan nay, cac no-ron bat dau lién tuc truyén tin
hiéu dén khau ndo (thalamus), mot cau tric than kinh
nam ngay trung tAm néo. Vung khau néo c6 phan giéng
v61 mot trung tAm diéu phoi tin hiéu (nhu thuong thay
trong cac bd phim cti truée day), la noi cac tin hiéu tu
nhiing giac quan dugde phan loai trude khi chuyén dén cac
vung nao khac.

Sau khi dugc phan loai ¢ viing khau nao, cac tin hiéu
than kinh thi giac dudc gii dén hé vién nio, 1a ving nio
chiu trach nhiém chinh trong viéc xt 1y nhiing phan tng
cam xtc va cac cam giac dau dén hay khoai lac. Dén thoi
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diém nay, nédo bd cua ta sé dua ra mot phan doan tic thi
vé kich thich thi giadc d6 - trong truong hop nay 1a mot vat
mau vang, dai va cong, c¢6 nhiing chAm niu ¢ mot trong
hai dau - 14 t6t hay xau, hoéc khong t6t khong xau. Giong
nhu cam giac ma doéi khi ta cam nhan khi ¢6 mét nhiing
ngudi khéc, ta ¢c6 khuynh hudéng xem kiéu phan tng tic
thoi nay nhu 1a “phan tng ti tAm can”, mac dau phan tGng
nay khong hoan toan phat sinh tu tim hay gan - nhung
dung dinh nghia ngén gon nay dé dang hon nhiéu, con
hon 14 di vao chi tiét nhu “moét kich thich cia no-ron trong
ving vién ndo”.

Khi thong tin nay dudc xi ly trong viing vién néo, né
cing déng thoi duge chuyén lén “cdp trén” 1a cac ving
trong 16p vé ndo méi, ving phan tich [dii liéu] chinh yéu
ctia néo bd, ndi Ay thong tin dude t6 chic thanh cac mé
thiic - hay néi cu thé hon 1a thanh cic khai niém - dé cung
cdp su chi dan hay phéac d6 dudc ta dung dé dinh huéng
trong thé giéi hang ngay. Lép vo ndo méi (neocortex) phan
doan mo thic [dude gui dén] va di dén két luan rang d6i
tugng da kich thich cac té& bao than kinh thi giac d6 that
ra 12 mot qua chudi. Va néu 16p vé ndo méi da tiing tao
ra mot mo thiic hay khai niém vé “qua chuéi”, né sé cung
cip ngay du moi loai chi tiét khac c6 lién quan, dua trén
nhiing kinh nghiém qua kht - chdng han nhu huong vi
ciia mot qua chudi nhu thé nao, ching ta cé thich huong
vi 4y hay khong, va ¢ moi loai chi tiét khac lién quan dén
khai niém cua ta vé qua chudi, va tat ca nhiing diéu d6 sé
gidp ta quyét dinh cach phan tng chinh xac hon véi déi
tuong ma ta nhin thay nhu 14 mot qua chuoi.
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Nhiing gi toi vita m6 ta chi 1a mot phac thao so sai cua
tién trinh nhan thic. Nhung ngay ca mot cai nhin thoang
qua vé tién trinh 4y cling d cho ta mét § niém vi sao ngay
ca mot vat thé théng thudng ciing 6 thé trd thanh nguyén
nhén cta hanh phic hay khé dau. Khi dén giai doan nhan
biét dudc qua chuéi, ching ta khong con thuc su nhin thay
doi tuong ban dau niia. Thay vao do6, ta nhin thay mot
hinh anh cua né dude tao thanh bdi 16p vo ndo mdéi. Va
hinh 4nh nay chiu su quy dinh bdi mot s6 luong khéong 16
cic yéu to khac nhau, bao gdm moéi trudng quanh ta, su ky
vong va nhiing kinh nghiém trudc diy cua ta, ciing nhu
chinh c4u tridc hé mach nd-ron ctua ta niia. Ngay trong tu
than ndo bd, qua trinh cAm nhan va tat ca nhiing yéu to
nay c6 thé néi 1a tuong thudc [theo nguyén 1y duyén khdéi]
trong ¥ nghia 1a chtiing lién tuc tac dong 1an nhau. Béi vi
cudi cung thi 16p vé ndo méi cung cdp mod thic dé thong
qua do ta c6 duge kha ning nhan biét, goi tén va tinh toan
cac ing xu, hay “quy tic”, tuong tGng véi d6i tuong dudc
nhan thic, nén trong mot y nghia rat thAm sau, chinh 16p
v6 ndo mdi da hinh thanh thé giéi cho ching ta. N6i cach
khéc, ta khong nhin thay thuc tai tuyét do1 cua qua chudi,
ma chi nhin th4y su trinh hién tuong déi cia n6, mét hinh
anh dudc tao thanh trong tam thiec.

Dé minh hoa diém nay, trong cudc hoi thao dau tién
cta vién Tam thtic va Doi séng vao nam 1987, Tién si
Livingston da trinh bay mot thi nghiém don gian, qua d6
mot nhom déi tugng cua thi nghiém nay sé dude nhin mot
chit T viét rdt cdn than, sao cho hai gach ngang va doc
chinh xac bang nhau.' Khi dudc hdi liéu trong hai gach d6

' Jeremy W. Hayward va Francisco J. Varela, Gentle Bridges:
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c6 gach nao dai hon, hay hai gach bang nhau, c6 3 nhém
cau tra 161 khac nhau dugdc dua ra, mdi cau déu dya trén
moi trudng séng cua doi tuong duge hdi. Thi du, hau hét
nhiing ngusi séng hay 16n 1én trong méi truong c6 mit
d4t bing phang (nhu Netherlands) ¢6 khuynh huéng thay
gach ngang (hay phang) dai hon. Ngugc lai, nhiing ngusi
song hay 16n 1én trong ving nidi dé c6 khuynh huéng tiép
nhan su vat theo tuong quan cao thap, thi hau nhu tat ca
déu tin chéc chan rang gach doc dai hon. Chi mét nhém it
ngudi c6 kha néng nhan ra chiéu dai ctia hai gach 1a bang
nhau.

Va néu néi mot cach thuan tdy theo sinh 1y hoc thi
bd ndo la thanh t6 tich cyc trong viéc hinh thanh va quy
dinh nhan thtc. Méc dau cac nha khoa hoc khéng phu
nhan rang c6 mot “thé giéi that” cua cac d6i tugng bén
ngoai giéi han than thé, nhung nhin chung thi ho déng ¥
rang cho dut cac kinh nghiém qua giac quan c6 vé nhu rat
truc tiép va tiic thoi, nhung céc tién trinh c6 lién quan déu
tinh té& va phtic tap hon rat nhiéu so véi vé ngoai d6. Nhu
Francisco Varela da phat biéu sau d6 trong cung hoi thao
nay: “Nhu thé la chinh bo ndo mdéi thuc su lam cho thé gidi
hién hién qua nhan thic.”

Vai tro tich cuc ciia ndo bd trong tién trinh nhan thic
giti phan trong yéu trong viéc quyét dinh tam trang binh
thuong cua chung ta. Va vai tro tich cuc nay da mé ra kha
ning cho nhiing ai mong muén tu tap nhiing phap mén

Conversations with the Dalai Lama on the Science of Mind (Boston:
Shambhala, 1992), trang 183 va 184.

' Sach da dan, trang 199.

153
Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

luyén tAm nao d6 dé dan dan thay d8i nhiing nhan thc cd
hiiu, vén da hinh thanh qua nhiéu ndm sdng buéng tha.
Bing vao su tu tap rén luyén, ndo bd cé thé phat trién
nhiing moi lién két no-ron méi, nho thé ching ta khong
nhiing c¢6 thé chuyén héa nhitng nhan thic hién c6 ma
con vuot ra khoi nhiing trang thai tam thtc binh thudng
nhu su lo au, bt luc va dau khé dé huéng dén mét kinh
nghiém hanh phtc va an lac 1au bén hon.

Day 1a mot tin vui cho bat ky ai dang cam thay vudéng
méc vao nhiing ¥ niém vé cach van hanh ctia doi song. T4t
ca nhiing kinh nghiém cta ban - tu tuéng, cam giac hay
cam tho - khong c6 gi 1a bat bién va khéng thay doi duge
nhu vé ngoai cua chiing. Nhan thiic cua ban chi 1a nhiing
udc lugng rat so sai cua ban chat chan that caa sy vat. That
ra thi ca vii tru ban dang séng va vii tru [dude hinh thanh]
trong tAm thtc ban méi hgp thanh mét téng thé tuong
quan. Cac nha than kinh hoc, vat 1y hoc va tam 1y hoc da
giai thich véi t6i ring, trong mot nd luc can dam dé miéu ta
thuc tai bang nhiing cach dién dat khach quan, hgp 1y, cac
nha khoa hoc hién dai da bat dau khoi phuc trong ching
ta cam gidc mau nhiém va tuyét voi cia kinh nghiém séng.
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CHU THE VA KHACH THE: MOT QUAN
PIEM CUA KHOA HOC THAN KINH

Nhirng tu tuong nhj nguyén
la niang lugng sinh déng cua tam.

Jamgon Kontrul

Sang tao va vién man
(Creation and Completion)

Sarah Harding dich sang Anh ngit

S au khi da trang bi thém chut it kién thic vé vat 1y
va sinh 1y hoc, ching ta c¢6 thé dit nhiing cau héi
sdu xa hon vé thuc tai tuyét doi cia tanh Khong va thuc
tai tuong déi ctia nhiing trai nghiém hang ngay. Chéng
han, néu nhiing gi ching ta nhan thiic chi 12 mo6t hinh
anh cta doi tugng, va tu than d6i tuong, theo quan diém
cta cac nha vat 1y hoc, chi 14 mot s6 16n cac phan ti bé ti
dang quay tron, vay thi tai sao ching ta lai cam nghiém
vé mot su vat, ching han nhu cai ban trude méat chung ta,
nhu 1a4 mot vat thé cing chéic? Lam sao ta c6 thé thiy va
cam nhan mot ly nuée trén ban? Néu ta udng ly nuée do,
c6 vé nhu né c6 du su chic that va hoan toan cdm nhan
duge. Lam sao ¢6 thé nhu thé&? [Su that 1a] néu khong
udng nuéc, chung ta sé khat. Tai sao?

Trudc hét, vé nhiéu phuong dién, tAm thic tham gia
vao mot tién trinh dugc goi 12 dzinpa, mot ti ngii Tay
Tang c6 nghia 1a “ndm bat”. Dzinpa 1a khuynh huéng cta
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tAm thtc bAm viu vao d6i tugng nhu mét thuc thé tu né
c6 that. Su tu tap theo dao Phat cho ta mot cach tiép can
khac, thay vi nhin cudc doi nhu mot cude sinh ton chu yéu
dua trén su s¢ hai, ta sé& thé nghiém doi séng nhu mot
chubi tiép noéi nhiing su kién la lung va mau nhiém.

Su khéc biét c6 thé dugde chi r6 qua mét thi du don
gian. Hay hinh dung t6i dang ndm trong tay xau chudi
mala (xdu chudi gom cac hat tron nho, dung khi ciu
nguyén, niém Phat) va 1ong ban tay up xudng. Trong thi
du nay, xau chudi mala tugng trung cho tat ca nhiing tai
san ma nguoi ta thuong thay 1a can thiét: mot chiée xe hoi
tot, quan 4o dep, moén an ngon, viéc lam c6 thu nhap cao,
nha ctia tién nghi v.v... Néu t6i ndm chit vao xau chudi,
mot phan xau chudi dudng nhu sé vudt ra va treo ling
14ng & ngoai ban tay toi. Néu t6i c6 ndm 14y phan bi vuot
ra, mot doan khac dai hon sé vudt ra niia; va néu toi co
nim cho béng dudc phan vuédt ra thém dé, mot doan khac
tham chi con dai hon niia sé vudt ra. Néu to6i ct tiép tuc
nhu thé, cudi ciing thi nguyén ca xau chudi mala sé vudt
khdi tay to6i. Tuy nhién, néu nhu téi 1at ngiia ban tay lén
va dé cho xau chudi ndm hoan toan trén 1ong ban tay mé
rong, sé khong co gi roi tudt ca. Chudi hat ndm budng 16ng
trong ban tay toi.

Lay mot thi du khac, hay tudng tudng ban dang ngbi
trong mot can phong rat dong ngusi dang ciing nhin vé mot
cal ban ¢ phia trude can phong. Khuynh huéng tu nhién cua
ban 14 xem cai ban &y nhu tu né da 1a moét vat thé hoan toan
tron ven, ham chta chinh n6 va khong phu thudc vao su
quan sat chi quan. Nhung cai ban gom c6 mat ban, chan
ban, canh ban, phia sau va phia trudc. Néu ban nhé rang cai
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ban dudc cau tao bdi nhiing thanh phan khac nhau nhu thé,
liéu ban c6 thé thuc su xac dinh né nhu mot vat thé don doc
ntia khong?

Trong qua trinh truy tim “ngudi nhac trudng vang
mat”ctia bd ndo, cac nha khoa hoc than kinh da kham pha
rang nio bd cua sinh vat hitu tinh da dic biét tién hoéa dé
nhan biét va phan ting v6i cac mo thiic. Trong hang triéu
no-ron tao thanh nao bd con ngudi, c6 mot so dic biét thich
tng dé nhan biét hinh dang, trong khi mot s6 khac danh
riéng cho viéc nhan biét mau sic, mui huong, 4&m thanh,
chuyén dong v.v... Pong thoi, ndo bd cua ching ta ciing cb
san nhiing co ché& cho phép ta rit tia dude nhiing gi ma cac
nha khoa hoc than kinh goi 14 nhiing quan hé “t6ng hoa”,
hay theo kiéu mo thiic.

Hay xem xét dién hinh quen thubc ctia mét nhém biéu
tugng hinh anh, goi 1a biéu tugng cam xic, thudng duge
dung trong cac thu dién td: :-). Nhém [biéu tuong] nay
dé dang dudc nhan ra nhu mét “khudén mat tuoi cuoi” véi
hai con mat “:”, mot cai mii “ - ” va cai miéng “) ”. Tuy
nhién, néu ba ddu nay dudc sap xép lai nhu :)- thi néo bd
sé khong nhan ra 12 mot moé thiic va chi hoan toan nhan
hiéu hinh anh d6 nhu 14 nhiing d4u hai chdm, dudng cong
va dau gach dudc sap x&p ngiu nhién.

Cac nha khoa hoc than kinh ma t6i dudc tiép chuyén
da giai thich rang, nhiing cé ch& nhan biét mo thic nay
van hanh hau nhu dong thoi v6i su nhan biét hinh dang,
mau sic v.v.. cua cac noé-ron, théong qua su déng bo than
kinh (neuronal synchrony). Néi mot cach rat gian di, diéu
nay c6 thé duge mé ta nhu 1a mot tién trinh qua dé cac
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no-ron phan bo trén khip nhiing ving cach biét nhau cta
nio bd déu tu dong va ttc thoi giao tiép véi nhau. Thi du,
khi hinh vé :-) dudc nhan biét theo cach sip xép chinh
xac nay, thi cac no-ron tucng ting sé tu déng gui tin hiéu
cho nhau theo mdt phuong cach ttc thoi nhung phéi hop
chinh x4c dé biéu thi cho su nhan biét dudc mot mé thic
dac biét. Khi khong c¢6 mo thtic nao dugc nhan biét, cac
no-ron tuong tng sé gui cho nhau nhiing tin hiéu ngiu
nhién.

Theo nhiing gi téi biét cho dén hién nay thi khuynh
hudéng nhan biét cac mé thic hay vat thé 1a sy minh hoa
rd rang nhat cua dzinpa (su chap trudc) vé mit sinh 1y. Toi
cho réng khuynh huéng nay da phat trién nhu mot kiéu
ban ning sinh ton, vi kha nang phan biét dudc cac vat
thé hay su kién 14 nguy hai, hitu ich hay vé hai 14 hét stic
tién lgi! Nhu t61 sé giai thich sau nay, cac nghién ctiu lam
sang cho thdy su tu tap thién quan da phat trién co ché
dong b6 than kinh dén mét miic do ma chu thé nhan thic
c6 thé bit ddu chu déng nhan ra dude ring tAm thic caua
ho 14 déng nhat va khong khac biét véi cac kinh nghiém
hay dé6i tuong dugc tam thic nhan biét. Néi cach khac, su
tu tap thién quan lau ngay sé x6a di ranh giéi phan biét
gia tao gitia chu thé va khach thé, va nho thé ma cha thé
nhan thic ¢6 dude su tu do dé quyét dinh vé phadm tinh
cta kinh nghiém tu than, ciing nhu su tu do dé phan biét
gitia nhiing gi 14 chan that va nhiing gi chi don thuin la
mot sy trinh hién.

Tuy nhién, viéc xéa di ranh gidi gitia cht thé va khéach
thé khéng c6 nghia 1a su nhan thic sé trd nén méng lung
mo hoé. Ban van sé tiép tuc nhan biét cac kinh nghiém duéi
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hinh thtc cha thé va khach thé nhung déng thdi ciing
nhan biét réang su chia tach ay chii yéu chi 1a vé méat khai
niém. N6i cach khéac, su nhan thiic mot dé1 tugng khong
khac biét véi chinh cai tdm thiic dang nhan thic vé doéi
tuong Aay.

Vi su chuyén déi nay khé ndm hiéu duge bang tri thic,
nén dé c6 thé hiéu rd hon, mot 1an niia ta lai phai dua vao
thi du so sanh véi gidc mo. Trong mot gidc mo, néu ban
biét dugc rang nhiing gi ban dang trai qua chi 1a mot gidc
md, thi khi 4y ban cing nhan biét rang bat ky diéu gi ban
trai qua trong mo chi la dang dién ra trong tam thtc ban
ma thoéi. Va su nhan biét nhu vay sé giai thoat cho ban
khéi nhiing giéi han ctia “nhiing bat 6n trong mong”, “dau
kho trong mong” hay “giéi han trong méng”. Gidc md van
tiép tuc, nhung su nhan biét nay da gidi thoat ban ra khéi
b4t ky nhiing dau dén hay budn khé nio ma nhiing canh
trong mong da gay ra. Su s¢ hai, dau dén hay khé néio
déu dugc thay thé& biang mot su ngac nhién gan nhu tré
tho: “Troi! Hiy xem nhiing gi ma tam thiic toi c6 thé tao
ra kia kia!” Cling giéng nhu thé, trong doi song that, su
vuot thoat ranh giéi phan biét gitia cht thé va khach thé
ciing tuong duong véi su nhan biét rang bat ky diéu gi ban
trai nghiém déu khong hé tach roi véi tam thic dang trai
nghiém ching. Ddi song thuc t& khong ngting lai, nhung
su kinh nghiém hay nhan thic ctia ban vé cudc song sé
chuyén ti su gi6i han thanh su ngac nhién ky th.
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Khi tam khéng cé ché tru, dé 1a Pai thu an.
Ngai Tilopa

Hiang ha Dai thu 4n
(Ganges Mahamudra)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

Né’u tré lai véi thi du quan sat mot cai ban, ching
ta c6 thé néi ring, ngay trén binh dién c6 thé
quan sat duge theo cach théng thuong, mot cai ban ciing
luén trong trang thai khong ngiing thay d6i. Ttt hém qua
dén hom nay, mot chit gb c¢6 thé stt ra hay mot chit son
da tréc. Néu nhin cai ban theo cach ciia mot nha vat 1y, 6
mtc dd cuc vi ching ta sé thiy nhiing thi gb, son, dinh,
keo dan... da tao nén cai ban déu la do phan tii va nguyén
tt hgp thanh, ma c4u tric cua phan ti va nguyén tu lai la
nhiing hat lugng tt chuyén dong nhanh, khéng ngiing dao
dong trong khong gian ha nguyén ti ménh mong.

O c&p d6 ha nguyén ti nay, cac nha vat 1y gip phai
mot ric roi tha vi: khi ho tim cach do vi tri chinh xac cta
mot hat trong khéng gian ha nguyén ti thi ho khéng thé
do ludng du chuyén (tic 14 van tdc va huéng chuyén déng)
cta noé v6i do chinh xac 100%; va khi ho muén do ludng
du chuyén cta mot hat, thi ho khéng thé xac dinh chinh
xac vi tri ciia né. Su bat 6n khi do luong dong thoi vi tri
va du chuyén ctia mét hat dude goi 1a nguyén 1y bat dinh
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Heisenberg, goi theo tén cua 6ng Werner Heisenberg, mot
trong nhiing sang lap vién cua co hoc lugng ti.

Toi dude nghe giai thich vé mot phan cta bat 6n nay
1a, dé “th&y” dudc vi tri ciia mot hat ha nguyén ti, cac nha
vat 1y can chiéu mot tia chdp sang ngén ngui vao hat nay
dé cho né mot kich thich ning lugng phu tréi va lam thay
ddi toc do di chuyén ctia né. Mat khac, khi cac nha vat 1y
hoc tim cach do ludng du chuyén ctaa hat, ho sé lam diéu
d6 bang cach do su thay d6i trong tan sd séng anh sang
chiéu vao hat khi hat nay di dong - tuong tg nhu cach ma
canh sat giao thong dung tan sé cta séng ra-da dé do van
toc mot chiée xe. Nhu thé, tuy theo loai thi nghiém ma cac
nha khoa hoc tién hanh, ho sé c6 dude thong tin vé mot
trong hai dic tinh ctia hat. N6i mot cach hét stic gian di
13, két qua ctia mot thi nghiém tuy thudc vao ban chat cua
chinh n6 - nghia 1a tuy theo nghi van cua cac nha khoa
hoc nao da thiét dat va quan sat cudc thit nghiém Ay.

Néu ban xem nghich 1§ nay nhu mét cach dé miéu
ta kinh nghiém con ngudi, ban c6 thé thay ring, viéc cic
dac tinh dugc gan cho mot hat vat chat duge quy dinh bai
cudc thi nghiém cu thé ma céc nha khoa hoc da thuc hién
v61 no, va theo mot cung cach ciing giéng nhu vay, tat ca
nhiing gi ching ta suy nghi, cdm giac va nhan thtc déu
tiy thudc vao nhiing tap quan tinh than ma ching ta dua
vao do.

Vat 1y hoc hién dai d& chi rd rdng, su hiéu biét cua
ching ta vé cac hién tuong vat chat da bi gidi han trong
mot chiing muc nao d6 bdi nhiing nghi van cta ta vé hién
tuong. Péng thoi, su bat dinh trong viéc du doan chinh
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xac cach thic va vi tri mét hat vat chét c6 thé xuét hién
trong vii tru ha nguyén ti cing cho thady mot mic do tu
do nao d6 trong viéc quyét dinh ban chat kinh nghiém cta
ching ta.

BOI CANH: GOC NHIN
CUA NHAN THUC HQOC

Y lam chu, y tao...

Kinh Phap Cu
(The Dhammapada)

Eknath Easwaran dich sang Anh ngi

U tu tap Phat phap dan dit ching ta dan dan

budng boé nhiing dinh kién c¢6 hiiu va trai nghiém
v6i nhiing nghi van khéc va nhiing quan diém khéac. Mot
su chuyén d6i cach nhin nhu thé khéng khoé nhu ta tudng.
0 Nepal, trong mot cAu chuyén trao déi véi ngudi dé ti
cua toi lam viéc trong nganh TAm ly hoc nhan thitec, toi
dudgc biét rang kha ning thay déi cach nhin ctia ching ta
vé su vat 14 mot trong nhiing céng ning co ban ctia tdm
thtic con ngudi. Theo cach dién dat cia Tam 1y hoc nhan
thic thi y nghia cua bat ky thong tin ndo chung ta nhan
dude, phan 16n déu dude quyét dinh bdi bl canh ma ta
quan sat ching. Nhiing mic do khac nhau ctia béi canh c6
vé gidng mot cach la ky véi nhiing cach quan sat thuc tai
khac nhau cta co hoc lugng ti. Thi du, néu ching ta nhin
cum tu duéi day:
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MINGYUR RINPOCHE

R4t ¢6 thé [mdi ngudi trong ching ta sé] suy dién §
nghia cia né theo rat nhiéu cach khac nhau, bao gom
nhiing cach hiéu sau day:

- mot su sap xép nhiing ddu gach va khoang tréng
- m6t nhém chii viét

- chi 12 mot cai tén

- chi dén mét ngudi cu thé ma ta quen biét

- chi @&n mot ngudi cu thé ma ta khong quen biét

Chéc hén 1a con nhidu mic d6 dién dich khéc nia,
nhung ta cé thé st dung 5 mtc d6 nay cho thi du dang
dung.

Diéu thu vi 1a khong c6 cach dién dich nao bac bd
bat ky mot cach dién dich khac. Ching chi don gian la
cho thiy nhiing mtc d6 y nghia khac nhau dua trén
b6i canh, va bdi cdnh nay lai phan 16n 1a dya trén kinh
nghiém.

Thi du, tinh ¢d ban 14 ngudi quen biét tbi, ban c6 thé
nhin vao cum tit “Mingyur Rinpoche” va nghi rang: “A
phai réi, dé la anh chang T4y Tang lun Iun, mang mat
kiéng, mac do do, di khdp do ddy noi véi moi nguoi la cai
ban khong tén tai mét cach tuyét doi”

Néu ban khéng quen hay khong biét ti gi vé toi, nhung
chi thay cum ti 4y trong mot bai viét déng trén tap chi hay
nhat bao vé cac bac thay Phat gido Tay Tang, “Mingyur
Rinpoche” sé chi 1a tén ctia mot trong nhiing anh chang
Tay Tang lun lin, mang mat kiéng, mic a0 dé di khap d6
day néi véi moi ngudi 1a cai ban khéng tén tai mot cach
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tuyét doi. Néu ban khong quen thudc véi cac mau tu Tay
phuong, ban ¢6 thé nhan biét “Mingyur Rinpoche” nhu mét
nhém chii viét, nhung ban sé khong biét y nghia ctia chiing,
ho#c khong biét ching 12 mot cai tén hay 1a mot dia danh.
Con néu ban hoan toan khong biét chii thi cum ti Ay chi 1a
mét nhém nhiing vach thing va duong cong ky cuc, c¢6 thé
thu vi ddy, nhung c6 thé 1a c6 hoic khéng c6 ¥ nghia gi ca.

Vay thi, khi t6i néi vé su budng bd cach lap luan thuong
ngay dé van dung mot cich nhin khac hon vé kinh nghiém
ctia ching ta, ¥ t6i muén néi 1a khi ban bit dadu quan sat
su viéc ky hon, ban sé nhan ra rang viéc chi thing vao
thuc thé tuyét déi cta chung 1a diéu khé khan dén mc
nao! Ban c6 thé bit dau hiéu ra ring cac tinh chit thuong
hang va tu ton ma ban da gan cho su vat déu la hé qua
ctia b6l canh ma ban quan sat ching. Va néu ban tu tap
quan sat chinh minh va thé giéi xung quanh bang mot
cach nhin khéc, thi nhan thtc cia ban vé chinh minh va
vé thé gidi sé theo d6 ma thay ddi.

T4t nhién, viéc thay d6i nhan thiic va ky vong vé thé
giéi vat chat khong chi doi héi su nd luc c6 gdng ma con
can phai c6 thdi gian. Vi vay, dé c6 thé vugt qua chudng
ngai nay va thuc su thé nghiém su tu do cia tanh Khéng,
ban phai hoc cach nhin vé chinh ban than thoi gian dudi
moét anh sang khac hon.
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Qua khir khéng nhan biét duoc,
tuong lai khéng nhan biét duoc,
va hién tai khéng nhan biét duoec...

Bat nha kinh
(Sutras of the Mother)

Ari Goldfield dich sang Anh ngit

Né’u quan sat kinh nghiém ban than duéi goc do
thoi gian, ban c6 thé néi ring nhiing cai ban, ly
nuéec v.v... qua that cé tén tai trong thoi gian, nhung chi
trén binh dién tuong d6i. Hau hét con ngudi c6 khuynh
hudéng nghi vé thdi gian nhu 1a qua khi, hién tai va tuong
lai. “T6i da du mét budi hop chan ngdy.” “Toi dang du mot
budi hop chan ngay.” “Téi sé phai di du mot budi hop chan
ngdy.” “T'6i da cho cac con &n sang nay.” “T6i hién dang
cho cac con an trua.” “Khé chua, t6i phai ndu com chiéu
cho cac con va khong c¢6 gi trong tu lanh, nén t6i sé phai di
chg ngay sau budi hop chan ngay nay!”

Thé nhung, that ra thi khi ban nghi dén qua kht, ban
chi lién tudng dén mot kinh nghiém da xay ra roi. Ban da
roi khoi budi hop, da cho cac con an, da di chg réi... Qua
khii dugde vi nhu mot hat gidong bi d6t chay trong lia. Mot
khi da chay thanh tro, khéng con hat giéng nao niia. D6
chi 1a mot ky tc, mot tu tudng di qua taAm thiic. Néi cach
khac, qua khii khong phai gi khac hon 12 mot tu tudng.
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Ciing vay, nhiing gi nguoi ta thuong goi 1a “tuong lai”
chila mot khia canh ctia thoi gian vén chua x4y ra. Ban sé
khong néi vé mot cai cay chua ting dude trong xudng nhu
thé d6 1a mot vat chéc that va sinh dong, vi ban khéng ¢
b6i canh nao dé néi vé né. Ciang thé, ban sé khong néi dén
nhiing dia con chua dugc thu thai theo cach ma ban sé néi
vé nhiing ngudi ma ban dang giao tiép bay gic va d day. Vi
thé, tuong lai cling chi 14 mot tu tudng, mot ¥ nghi di qua
tam tri ban.

Vay ban con lai gi nhu mot kinh nghiém thuc su?

Con c6 hién tai.

Nhung ngay ca viéc dinh nghia thé nao 1a “hién tai”
cing da 1a khéng thé duge! Mot nam do 12 thang hop
lai ma thanh. Méi ngay cua mot thang do 24 gis hop lai
ma thanh. Méi gio déu do 60 phit hgp lai ma thanh. Méi
phit déu do 60 gidy hop lai ma thanh. Va méi gidy déu do
nhiing khoanh khéc mot phan triéu, mot phan ty caa gidy
hop lai ma thanh. Ban c6 thé phan chia hién tai thanh
nhiing phan khic ngin hon réi ngan hon niia, nhung gitia
khoanh khéic ban trai nghiém hién tai va khoanh khéc
ban x4c dinh thoi diém 4y 1a “bay gid” thi khoanh khic 4y
da troi qua roi. N6 khong con 1a “bay gio” niia. N6 da 1a
“khi 4.

Dtic Phat da truc nhan duge nhiing gi6i han cua khai
niém thoi gian thong thuong ctia con nguci. Ngai néi trong
mot bai phap rang theo cach nhin tuong doi thi su phan
chia thoi gian thanh nhting phan khic c6 do dai khac
nhau nhu mét gid, mot ngay, mét tuin v.v... c6 thé c6 mot
¥ nghia nhat dinh nao d6. Nhung theo cach nhin tuyét doi
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thi thuc su khong c6 gi khac biét gitia mot khoanh khéc
thoi gian va mét dai ki€p. Mot dai kiép c¢6 thé dung chia
mét khoanh khic, va mot khoanh khéc c6 thé dung chia
mot dai kiép. Mo1 quan hé gitia hai giai doan [khac nhau]
dy sé khong lam cho mot khoanh khéc trd nén dai hon hay
mot dai kiép ngan di chit nao ca.

Ngai da minh hoa diéu nay qua caAu chuyén mot thanh
nién di tim mot vi dai su dé hoc héi dao 1y uyén tham. Vi
dai su chap thuan nhung trude hét, ngai moi anh ta dung
tra v61 minh. Ngai néi: “Sau d6 ta sé ban cho anh giao
phap thAm sau ma anh cau tim.”

Vi dai su r6t mot tach tra, va khi ngudi hoc tro dua
1én moi, tach tra bong tu né bién thanh mot hd nude ménh
mong cé ndi non bao quanh. Khi anh ta dtng bén bo hé
chiém ngudng phong canh xinh dep, ti sau lung anh bong
mét cd gai budc ra va tién dén bd hé dé muc nude vao
thung. Anh thanh nién 1ap téc dem long yéu thuong c6 gai
va khi nhin anh, ¢6 gai cting thdy rung dong trudc nguci
thanh nién déng bén bd ho. Ngudi thanh nién theo co vé
nha, noi cd séng chung véi cha me gia. Dan dan, ngudi
thanh nién va cha me c6 gai cling cAm mén 1an nhau, va
cudi cting ho dong ¥y 1& ddi trai gai tré nén cudi nhau.

Sau 3 nam, cip vo chong nay sinh dda con trai dau
long. Vai ndm sau, mdt bé gai ra doi. Hai dia bé 16n 1én
khdée manh va hanh phic. Cho dén nam 14 tudi, mét ngay
no dda con trai ldAm bénh ma khéng thuéc thang nao chiia
khoi. Trong vong mot nam, ciu qua doi.

Khoéng bao 1au sau, dta con gai cua hai vg chong vao
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ring nhit cui, dang mai mé trong cong viéc, c¢d bé bi mot
con cop vb chét. Khong vuot qua dude ndi dau khé vi mat
ca hai dta con, ngudi me gieo minh xudéng hé nuéc gan
dé6 tu van. Tuyét vong trude cai chét ctia con gai va hai
dta chau ngoai, cha me ngudi vg bo 4n ma qua doi. Mat
vg, mat con va mat cha me vg, anh thanh nién cam thay
minh ciing nén chét 1a hon. Anh di ra bé ho, quyét dinh
tram minh.

Nhung ngay khoanh khéc anh dinh nhay xuéng nudc,
dot nhién anh thiy minh dang ngdi trong phong vi dai
su, dua chung tra lén mo6i. Mac du anh viia séng qua sudt
cd mot cude doi, nhung gin nhu thoi gian khong hé troi;
chung tra vAn 4m trong tay va nudc tra van con néng.

Anh nhin vi dai su dang ng6i truéc mit bén kia ban,
ngai gat dau bao: “Bay gio anh da thay. T4t ca cac hién
tudng déu dén ti tam thiic, ban chat von 1a Khong. Ching
khong thuc su ton tai ngoai tAm thiic, nhung ching cling
khong phai 1a khong c6 gi. D6 1a gido phap tham sau cho
anh d6.”

Theo cach nhin cia Phat gido, cot 161 cua thoi gian,
cua khong gian va nhiing vat thé di chuyén trong khéng
gian, chinh 14 tanh Khong. Bat ky né luc khao sat thoi
gian hay khoéng gian nhu nhiing phan khic ngay cang
nho hon, dén mot diém nhat dinh nao d6, cudi cung déu sé
sup d6. Trong thién quén, ban c6 thé tht nghiém véi nhan
thiic vé thoi gian clia minh, ¢d gdng quan sat thoi gian &
nhiing phan doan ngay cang nho hon. Ban ¢6 thé nd luc
khao sat thoi gian theo cach nay cho dén mot Idc cudi cing
rdi ban khong con c6 thé goi tén hay xac dinh dudc bat ky
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diéu gi niia ca. Pat dén diém nay, ban thé nhap mot kinh
nghiém vugt ngoai ngdn tii, vudt ngoai tu tudng va vugt
ngoai khai niém.

“Vuot ngoai tu tudng va khai niém” khong c6 nghia 1a
tam thiic ban sé tré nén tréong réong nhu mot cai vo tring
hay vo tri vo gidc nhu mot hon da. That ra, diéu hoan toan
ngudc lai sé xay ra. Tam thiic ban sé md rong va tré nén
bao la. Ban vAn con c6 thé nhan thic cha thé va khach
thé nhung sé thiy ching nhu huyén: ching 1a nhiing khai
niém, khong phai 1a nhiing thuc thé tu ton va chan that
mot cach khach quan.

T6i da hoi nhiéu nha khoa hoc xem liéu c6 thé tim
thay trong cac phat minh hay 1y thuyét khoa hoc hién dai
tu tudng nao tuong duong véi cach nhin cua Phat gido vé
thoi gian va khong gian hay khéng? Tuy ho dua ra rat
nhiéu y kién nhung duong nhu khong c6 y nao 1a hoan
toan phut hop, cho dén khi toi dugc biét dén 1y thuyét trong
lyc lugng ti, ngadnh hoc khao sat tinh ch4t cin ban caa
khong gian va thoi gian qua viéc tim hiéu vé nhiing nghi
van c¢o ban nhu: “Nhiing gi tao thanh khong gian va thoi
gian? Chuing c6 ton tai mot cach tuyét doi hay nay sinh
tt mot diéu gi d6 co ban hon? Khong gian va thoi gian 6
thang do cuc vi sé& nhu thé nao? Liéu c6 mot phan quang
hay don vi thoi gian ngin nhat khéng?”

Téi duge nghe giai thich rang, trong hau hét cac phan
nganh cta vat ly hoc, khong gian va thdi gian duge xem
nhu 14 v6 tan, dong nhat va hoan toan phéng lang. D6 la
mot béi canh tinh tai dé cac vat thé chuyén déng va cac su
kién sinh khdi trong d6. Day 1a mot gia thuyét kha dung
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trong viéc khao sat ban chat va cac dic tinh cia nhiing
vat thé to 16n cho dén ca cac hat ha nguyén ti. Nhung khi
khao sat vé chinh tu than khong gian va thoi gian thi van
dé trd nén khac han.

O miic d6 nhan thtc thong thuong cta con ngudi, thé
gi6i ¢6 vé phan minh, rd rét va cu thé. Mot tdm van dit
trén 4 chan, 8 mic d6 nhan thic thong thuong hién nhién
12 mot cai ban. Mét vat hinh tru c6 day phing va miéng
trong thi rd rang 1a cai ly. Néu c6 thém cai quai hén ta sé
goi do la cai tach.

B4y gio, hay hinh dung ban dang quan sat mét vat thé
qua kinh hién vi. C6 thé ban sé du tudng mot cach hgp 1y
14 béng cach tang dan do phéng dai ctia kinh hién vi, ban
& thay dugc mét hinh anh r6 rét hon, sic nét hon vé cdu
trac tiém 4n cua vat thé Ay. Nhung thuc su thi diéu ngugc
lai sé xay ra. Khi chung ta dat dén mtic do6 phéng dai cho
phép nhin thay tiing nguyén ti mot, [hinh dnh cta] thé
gidi bat dau ngay cang tré nén “mo ho” hon va ching ta
phai budng bd hau hét nhiing quy luat caa vat 1y c6 dién.
Day 1a pham tru cta cd hoc lugng tii, nhu da duge miéu ta
6 phan trudc, cac hat ha nguyén tit dao dong khap noi theo
dt moi cach c6 thé dudge va chot hién chot bién v6i mot tan
s6 cang lic cang 16n hon.

Tiép tuc gia ting d6 phéng dai dé c6 thé nhin thdy
nhiing vat thé cang lic cang nhd hon, cudi cung ta sé thay
chinh khong gian va thoi gian bat dau dao dong - tu than
khong gian sé phat sinh nhiing dudng cong va vong xoin
1i ti, bién hién cuc ky mau chéng. Diéu nay xay ra 6 mot
cap do cuc ky bé nhd, nho hon so v6i mot hat nguyén tu
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cting bang ty 1é nhu khi so mét hat nguyén ti véi ca thai
duong hé. Trang thai nay dugc cac nha vat 1y hoc goi la
“bot thoi khong”. Hay tudng tugng nhu khoi bot cao rau,
nhin ti xa thi tudng nhu tron lang nhung nhin gin thi
thay dugc cau tao bdi hang triéu hat bot 1i ti.

C6 18 mot vi du rd hon dé dién ta trang thai nay 1a noi
nudc dang soi sung suc. Cho du véi nhiing khoang cach
nho hon va thdi gian ngan hon, nuéc van tu né béc hoi va
bay mat, nén khong gian va thoi gian khong con y nghia.
Lic 4y, ban than nganh vat 1y ciing bat du r6i rdm, vi
su nghién ctiu vé vat chat, nang lugng va su chuyén dong,
ciing nhu tuong quan gitia chung tham chi khéng thé trinh
bay néu khong ngAm nhic dén thoi gian. O diém nay, cac
nha vat 1y hoc thita nhan 14 ho khong biét miéu ta nhiing
gi con lai nhu thé nao. Pay 1a mot trang thai cé thé néi 1a
bao ham moi kha nang c¢6 thé, vudt ngoai khéng gian va
thoi gian.

Theo cach nhin cua Phat gido, su miéu ta thuc tai
cta cd hoc lugng tii mang dén mdt mic do tu do von xa la
v6i hau hét moi ngudi va thoat tién c6 vé nhu ky la, tham
chi hoi dang sd. Ngay ca d61 v6i nguoi phuong Tay von
xem trong quyén tu do thi ¥ tudng cho rang hanh vi quan
sat mot su kién c6 kha ning anh hudng dén két qua su
kién &y mét cach ngiu nhién va khong thé tién liéu dudng
nhu ciing 14 mét trach nhiém qua dang. Sé dé dang hon
nhiéu khi nhan minh 12 nan nhan [cia mot su kién] va
quy trach nhiém hay d6 16i cho ai d6 hodc mét tac nhan
bén ngoai nao khac vé nhiing gi minh phai trai qua. Tuy
nhién, néu nghiém tic nhin nhan nhiing kham pha caa
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khoa hoc hién dai thi ching ta phai nhan 18y trach nhiém
vé nhiing gi ta dang trai qua trong tiing giay phiit.

Cho du viéc nhan 1anh trach nhiém nhu thé sé mé ra
nhiing kh4 nédng cé thé ma cé 1& chung ta chua bao gid
tudng tudng trudc day, nhung théi quen lau ngay ludn
tu thdy minh 14 nan nhan van 1a diéu khé tu bo. Mat
khac, néu ching ta bat ddu nhan trach nhiém vé nhiing
gi minh dang trai qua, cudc doi ta sé trd thanh mot loai
san choi, cong hién cho ta vo6 s6 nhiing kha ning hoc
héi va sang tao. Cam giac vé su giéi han va yéu duéi
ctia ban than sé dan dan dugdc thay thé& bang mot cam
giac rong mé va diy kha nidng cé thé. Ching ta sé nhin
nhiing ngudi quanh ta duéi mot anh sadng hoan toan méi
- khong nhu 1a nhiing m61 de doa cho su an toan va hanh
phtc ca nhan ctua ta, ma nhu 14 nhiing nguci hoan toan
mé mudi khong biét dén nhiing kha néng vé han trong
ban chat cia chinh ho. Vi ban chat cta ching ta khong
hé bi tréi budc bsi su phan biét doc doan phai 1a “thé
nay” hay “thé kia”, hodc chi ¢6 nhiing kha ning nao d6 va
khong c6 nhiing kha nang khac, va nhu thé hin ta phai
c6 kha néng dap ting moi yéu cau cua bat ky hoan canh
niao ma ta gap phai.
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vO THUGNG
Khéng cé gi truong ton...
PATRUL RINPOCHE

Loi vang caa Thay to1
(The Words of My Perfect Teacher)

Nhom phién dich Padmakara
dich sang Anh ngi

o su chi phéi ctia nhiing xa héi dang séng, hau

hét moi ngudi déu gian nhiing nhan hiéu khai
niém lén dong chay khong ngting thay d6i ctia cic hién
tugng tinh than va vat chat. Chang han, sau khi da nhin
that k§ vao mot cai ban, ching ta van theo ban nang gan
nhan cho n6 nhu 1a mot “cai ban”, cho du ta da thay dude
rang né khéng phai 1a mét thuc thé don thuan ma thuec su
dudc tao thanh bdi mot s6 phan khac nhau: mot mat ban,
cic chan ban, mat sau va mat truée. Trong nhiing phan
nay khéng c6 phan nao c6 thé duge xac dinh nhu tu né la
“cai ban”. Trong thuc t&, “cai ban” chi 12 mot tén goi ma
ta gan cho nhiing hién tugng sinh ra va diét di mét cach
nhanh chéng, va nhiing hién tugng nay chi tao ra mot ao
gidc vé mot vat thé chic chin va tuyét doi co that.

Ciing theo cach nhu thé&, hau hét ching ta da huan
tap viéc gan ghép danh xung “t61” cho mot dong chay cta
nhiing kinh nghiém da khing dinh cai cAm giac c4 nhan
vé tu thé cta ta, hay cai ma theo uéc 1é thuong dudge goi la
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“ban nga”. Chung ta tu cam nhan vé ban than rang ta la
cai ca thé don thuin nay, va sé tiép tuc bat bién véi thoi
gian. Né6i chung, ta c6 khuynh huéng cam nhan ring ta
cua hom nay va hom qua la cing mot con nguosi. Ching ta
nhé lai thoi minh 14 mot thiéu nién, cip sach dén trudng,
nhung lai ¢6 khuynh hudéng cam thay “cai t61” hom nay
la mot v6i cai toi da ting di hoc, 16n 1én, tach ra khoi gia
dinh, ki€m dugc viéc 1am v.v...

Nhung néu soi guong, ching ta cé thé thay rang cai toi
nay da thay d6i véi thoi gian. C6 thé ta nhin thay nhiing
vét nhan ma nidm ngoai khéng c6. C6 thé ta phai deo kinh.
C6 thé mau téc cha ta da thay déi, hay khong con sgi téc
nao. Trén cap do co ban cua phan ti, nhiing té& bao trong
than thé ching ta khong ngiing thay d6i, vi nhiing t& bao
gia cbi chét di va t& bao méi duge sinh ra. Ching ta ciing
c6 thé khao sat cai cam giac vé “ban ngd” theo cach giéng
nhu ta nhin vao cai ban va thay ring cai vat thé ma ta goi
1a “t61” d6 thuc su dudc tao thanh bdi mot sé thanh phan
khac nhau. Cai téi d6 c6 chan, canh tay, dau, ban tay, ban
chan va ndi tang. Liéu ta c6 thé nao xac dinh bat ky mot
thanh phan riéng ré nao trong s6 d6 chic chan 1a mot cai
“t017?

Ching ta c6 thé néi: “Vang, ban tay toi khéng phai 1a
to1, nhung né la ctua t6i.” Nhung ban tay dude cdu tao baoi
niam ngén, lung ban tay va 1ong ban tay... M6i phan trong
d6 con c6 thé duge chia nhé hon niia nhu méng tay, da,
xuong v.v... Phan nao trong sd d6 c6 thé dude ta xac dinh
riéng ré nhu 1a “ban tay”? Ching ta cé thé tiép tuc 161
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phan tich nay xuéng cho t6i tang bac cua nguyén ti va ha
nguyén ti ma van khong giai quyét duge van dé ban dau
14 khéng c6 cach nao tim ra bat ky diéu gi c6 thé xac dinh
diat khoat 1a “cai toi”.

Vay thi, dau cho ching ta phan tich cic vat thé, thoi
gian, “tu ngd” hay tam thtic cia minh, cudi cung ciing sé
dén ldc ta nhan ra ring su phéan tich cta ta khong thé tiép
tuc. Lic 4y, su truy cau cai “bat kha phan” ctia chiing ta
cudi cting sé sup d6. Ngay ldc do, khi ta tit bd khéng truy
tim cai tuyét doi niia, ta sé ném trai mui vi dau tién cua
tinh Khong, cai cot 161 vé han va khong thé xac dinh ctaa
thuc tai, ding that nhu né vén co.

Khi suy ngdm vé s6 lugng khong 16 nhiing yéu td can
thiét phai hoa hgp dé tao thanh mét cam giac cu thé vé
ban nga, su bam chap vao “cai t6i” ma ta van cho 1a ban
than minh bat dau giam nhe. Ching ta sé sdn sang hon
trong viéc budng bd ¥ muén kiém soat hay ngan chin
nhiing tu tudng, cam xtdc, cam tho... cia minh va bat dau
trai nghiém ching méa khong thay khé dau hay méc cam
to1 16i. Ching ta sé chap nhan su di qua caa chung [trong
tam thtc] chi nhu biéu hién clia moét v tru diy nhiing
tiém ning vo han. Trong khi lam nhu thé, ta sé tim thay
lai cach nhin sy vat hon nhién nhu hau hét ching ta da
tiing c6 vao thoi tho 4u. TAm hoén ta sé rong mdé véi ngudi
khéc, nhu nhiing déa hoa né ro. Ching ta sé biét lang
nghe hon, tinh giac tron ven hon véi tit ca nhiing gi xay
ra quanh ta, cing nhu sé c6 kha n#éng ting ph6 mot cach
tu nhién va thich hgp hon truéc nhiing tinh huéng trudée
day thuong lam cho ta béi ré61 hay ban loan. Dan dan, c6
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18 6 mot mic dd qua vi t& dén ndi ching ta khong nhan
biét khi né xay ra, ching ta sé chot thay biing 1én mot tam
thai tu do, trong sang va yéu thuong vudt hon ca nhiing
udc mo cudng nhiét nhat.

Nhung can phai c¢6 su kién nhén 16n lao dé ta hoc biét
cach nhin thdy dugc nhiing kha nang nhu thé.

Trong thuc t&, ta ludn cAn dén su kién nhan 16n lao dé
nhin thay.
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Moi hién tuong déu la su biéu 16 ctia tam.
Ditc Karmapa Doi thit 3

Karmapa Chiing dao ca: Liéu nghia

Dai thu 4n ky nguyén vin

(Song of Karmapa: The Aspiration of the
Mahamudra of True Meaning)

Erik Pema Kunsang dich sang Anh ngt

ho du ching ta so sanh tinh Khong véi hu khong

nhu mét phuong cach dé hiéu duge ban chit vo
han cta tAm thtc, nhung so sdnh nay khéng hoan hao. Hu
khong, it nhat 1a theo su nhéan biét ctia ching ta, khong hé
c6 tri giac. Nhung theo cach nhin cua Phat gido thi tinh
Khéng va tinh giac khéng thé phan hai. Ban khong thé
tach lia tinh Khong va tinh gic, ciing nhu ban khong thé
tach lia tinh u6t ra khoi nuée hay tinh néng ra khoi lia.
No6i cach khéac, ban chat chan that ciia ban khong chi la vo
han vé tiém ning ma con 1a hoan toan tinh giac.

Phat gido goi cai biét tu nhién 4y 1a su trong sang hay
do1 khi con goi la tam quang minh. Chinh khia canh nhéan
biét ctia tam thiic da gitp ta nhan ré va phan biét su da
dang v6 cung ctia nhiing tu tudng, cam giac, cam tho va
nhiing trinh hién khong ngiing hién khdi tit tinh Khong.
Su trong sang 4y cling hoat dung ngay ca khi ta khong
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b1

chtd tAm - thi du khi ching ta chgt nghi “t61 mudn an”, “toi
phai di”, “té1 phai 6 lai”. Khong c6 tAm quang minh nay,
chiing ta sé khong c6 kha nang suy nghi, cam giac, hay
nhan thic diéu gi ca. Ching ta cting sé khéng thé nhan
biét chinh than thé cia minh hay thé gi6i chung quanh,
hay bat ky nhiing gi xuat hién trong thé giéi ay.

GIAC TINH TU NHIEN

Cac hién tuong va tam thiic
tén tai nhu Iita va stic néng.

Ngai Orgyenpa

Dai thu an: Liéu nghia hai
(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

ac bac thay cua téi mo ta tAm quang minh nhu

12 tu né chiéu sang - nhu anh lia clia ngon nén,
viia 12 ngudn sang viia soi sang chinh né. Su trong sang
12 mot thanh phan cta tam thtc tu khdi thiy, mot tanh
gidc tu nhién. Ban khong thé 1am cho né phéat trién theo
cach nhu 1am cho co bdp nd nang bing cach tap thé duc.
DPiéu duy nhat phai lam 14 thita nhan né, chi cAn nhan ra
su kién ban dang nhan biét. T4t nhién, thach thtc 6 day
la sy trong sang, hay tanh giac tu nhién, qua u quen thuoc
trong doi song hang ngay dén ndi rat khé nhan biét. Nhu
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thé ban c¢6 nhin th4y 16ng mi clia minh ma khong dung
guong soi.

Vay thi lam cach nao dé nhan biét né?

Theo 161 Phat day thi ban phai thuc hanh thién, tuy
day khong hin 1a phuong phéap thién nhu hiu hét moi
nguoi thuong nghi.

Thién & day 1a mét loai “thién chdng phai thién”.
Khong can thiét phai quan tudng hay chd tam vao bat ky
diéu gi. Mot s6 dé tu cua toi goi d6 14 “thién sach, thién
khong phu gia”.

Theo nhu trong cac bai thuc tap khac to61 da hoc tt cha
t61, trude hét 1a phai ngdi thing lung, thé binh thudng va
dan dan dé cho tAm buéng thu. Ong day chung t6i, nhiing
d6 dé ngoi trong can phong hoc chat chdi ciia 6ng 6 Népal:
“V6i tAm thic da thu gian roéi, chi can git su tinh gidc vé
tat ca nhiing tu tudng, cam gidc va cam tho dang di qua
né. Va khi quan sat chung di qua, chi don gian la tu hoi
minh: C6 khac biét gi gitia tAm thic va nhiing tu tudng
dang di qua né hay khéng? Cé khac biét gi gitia nguoi
dang suy nghi va nhiing y nghi ma nguoi nay dang nhan
biét hay khong? Hay tiép tuc quan sat tu tudng va giil
nhiing cdu héi nay trong ddu chiing 3 phiit, roi ngung lai.”

Thé 1a tat ca ching t6i ngdi, c6 ngudsi déng day, co
ngudi cing thing, nhung ai cting chd tAm vao quan chiéu
tu tAm va tu hoi liéu c6 khac biét gi gitia cac y nghi va
ngudi dang suy nghi hay khong.

Vi toi chi 12 mot dia bé va hau hét nhiing d6 dé khac
déu 1a ngudi 16n, tat nhién 1a t6i nghi rang ho phai thuc
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hanh gidi hon t6i. Nhung khi t6i quan chiéu chinh nhiing
tu tudng vé su thua kém cua minh nhu vay, toi nhé lai
nhiing 161 day va mot diéu vui tha da xay ra. Trong mot
khoanh khéc rat ngan, t6i thoang thay nhiing ¥ nghi “ho
gi61 hon té61” chi 1a nhiing tu tudng, va tu tudng khong
phai 1a nhiing thuc thé ¢6 dinh ma chi 14 nhiing hoat dong
ctia tam thiic dang nghi vé ching. Di nhién, ngay khi toi
thoang nhan biét dugc nhu vay thi su nhan biét ay da troi
qua roi va toi lai tré vé véi viée so sanh minh va nhiing
dé ti khac. Nhung khoanh khéc trong sang ngin ngui 4y
that 1a sau séc.

Sau khi chiing t61 hoan thanh bai tap, cha toi giang
giai rdng, diém chinh yé&u cta bai tap la nhan ra dugc
rang khong c6 khac biét gi gitia tAm thic dang suy nghi
v6i nhiing ¥ nghi dén roi di trong tAm thiic 4y. Chinh taAm
thiic 4y va nhiing tu tuéng, cam xtdc va cam tho sinh ra,
tru lai va diét di trong tAm déu 1a nhiing hién 16 nhu nhau
cua tanh Khong - c6 nghia 13, cai tiém nang rong maé vo
han dé b4t ky diéu gi ciing c6 thé xay ra. Néu tAm thiic
khong phai mot “vat thé” ma 1a moét su kién, vay thi tat
cd cAc tu tudng, cam giac va cam tho dién ra trong cai ma
ta nghi dén nhu 1a tam thtc 4y, ciing déu 14 nhiing su
kién. Khi ching ta bat dau an tru trong kinh nghiém vé
tam thic va tu tudng khong thé tach biét, giong nhu hai
mét cila mot dong tién, ching ta sé bat dau nam bat dudc
y nghia chin that cua su trong sing nhu mot trang thai
tinh gidc mé ra vo han.

R4t nhiéu ngudi nghi rang thién c6 nghia la dat dén
mot trang thai sinh dong la thuong, hoan toan khac véi
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bat ky diéu gi ho da ting trai qua. Ho tu minh nén ép tam
tri, nghi rang minh phai dat dén mot tang bac tam thic
cao hon.. phai nhin thay diéu gi ky diéu, nhu anh sang
cau vong ngii sdc hay hinh anh trong cac canh gi6i tinh
do.. hay phat ra 4nh sang trong béng t61.

Lam nhu thé 14 nd luc thai qua, va hay tin toi, toi da
tting lam nhu thé, ciing nhu rat nhiéu ngudi téi quen biét
trong nhiing ndm qua da tiing 1am nhu thé.

Cach day khong lau, toéi gdp mot ngudi cling dang tu
chuéc 18y nhiing bat 6n véi su nd luc thai qua. Toi dang
ngdi & phi truong Delhi chd dap chuyén may bay di chau
Au thi mot ngudi dan ong tién dén gin va hoi toi c6 phai 1a
tu si Phat gido khong? T6i xac nhan diéu dé6 va 6ng ta hdi
to1 c6 biét cach tap thién khong. Va khi toi tra 1oi 14 biét
thi 6ng ta hoi tiép:

- Thay cam th4y thé nao khi thién?

- Tét 1am.
- Thay khoéng thay khé khén sao?
To61 dap:

- Khong, ciing khong kho gi 1am.

Ong ta 14c dau thé dai:

- D61 véi toi thi ngdi thién qua kho khan!

Va ong giai bay:

- Sau khoang 15 hay 20 phiit, toi bat dau thay chéng
mat quay cudng, va néu cd ngdi 1au hon niia, doi khi toi bi
noén 6.

T6i noi, téi nghi radng 6ng qua cang thing, c6 16 éng
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nén budng thu mot chit trong khi ngoi thién, nhung 6ng
ta dap:

- Khong, khi t6i c6 gdng thu gién, toi lai cang chéng
mat nhiéu hon.

Van dé cua 6ng ta c6 vé la lung va vi 6ng to ra that
long mudn tim giai phap, nén tdi moi é6ng ngdi thién trude
mit cho t6i nhin. Ong ngdi 1én chiéc ghé& dsi dién véi to,
tay, chan va nguc dot ngot géng cling mot cach quai la,
mét ong 16i ra, mat cau lai mot cach khung khiép, 16ng
may nhuéng 1én that cao, va ngay ca hai tai dng ciing
muén tach ra khéi ddu. Ca ngudi 6ng qua cang thang dén
ndi ong bat dau run lén.

Chi nhin 6ng thoi, t6i nghi ¢6 1& chinh toi cting sé chéng
mét, nén t6i néi: “Thoi dudge roi, ong ngung lai di.”

Ong tha 16ng cd bip, khudn mat hét nhan nhé, méit,
tai va long may tré lai trang thai binh thusng. Ong nhin
t61 hdm hé chd dgi 16i khuyén. Toi noi:

- Puge roi. Bay gid toi sé ngdi thién. Ong hay nhin t6i
nhu t61 da nhin 6ng.

Tbi chi ngdi trén gh& nhu binh thudng, lung thing, co
bép thu gidn, hay tay dit nhe trong long, mit nhin thing
vé phia trudc khong chit cang thing dic biét nao va tru
tam trong su nhan biét don thuan vé gidy phut hién tai.
T6i nhin éng quan sat toi tit ddu xudng chan, rdi ti chan
1én dau, roéi lai tit ddu xuong chan. Thé rdi téi ngling thién
va noéi véi ong day 1a cach to6i ngodi thién.

Sau mét ldc, dng cham rai gat dau va néi: “T6i nghi 1a
t61 hiéu roi.”
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Dung ldc 4y, ching téi dude goi 1én may bay. Vi chd
ngoi cia ching toi cach xa nhau nén ching t6i khong cung
lén may bay, va trong sudt chuyén bay téi khong hé nhin
thiy ong.

Sau khi xuéng may bay, toi lai thay 6ng gitia cac hanh
khach khac. Ong vay tay va dén gan t6i, néi:

- Thay biét khoéng, t6i da thuc tap nhu thay chi cho
t61, va trong sudt chuyén bay toi da cé thé ngdi thién ma
khong chéng mét. Toi nghi 14 t6i da hiéu thé nao 1a thu
gian trong khi ngdi thién réi. CaAm on thay nhiéu nhé!

T4t nhién 14 khi nd luc thai qua thi rat c6 thé 1a ban
cling sé dat dugc nhiing kinh nghiém séng dong, nhung
thuong thi c6 3 loai két qua dién hinh. Mt 14, nd luc nhan
biét tat ca cac tu tudng, cAm giac va cam tho dang a0 at di
qua tam tri 12 qua mét nhoc, va két qua 1a ban s& méi mét
hay mat tinh tao (hén tram). Hai 1a nd luc quan sat cac
tu tudng, cam xtc hay cam tho sé tao ra mot cam giac bon
chén, bat an (trao ciz). Ba 1a ban c6 thé th4y tam thic roi
vao trang thai hoan toan réng khéng: moi tu tudng, cam
xtc, cam giac hay nhan thic ma ban quan sat déu luét
qua tdm ban qua nhanh dén néi hoan toan thoat khdi su
nhan biét ctia ban. Véi bat ky truong hop nao trong sé do,
ban ciing c6 thé két luan mét cach hop 1y 1a viéc tap thién
nhu thé khong phai 1a mot kinh nghiém tuyét voi nhu ban
da tudng tuong.

That ra, diém chinh yéu cua viéc thuc tap thién la
phai budng bo tat cd moi ky vong vé thién. T4t ca cac
ph4m tinh ctia tAm ban nhién nhu: an binh, rong md, thu
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gidn va trong sang déu hién hiiu trong tAm nhu von c6
ma khong can phai lam gi khac. Ban khong can phai dich
chuyén hay thay d6i su nhan biét ctia minh. T4t ca nhiing
gi ban phai lam khi quan sat tam thtc 12 nhan biét duge
nhiing phdm tinh ma né san co.

THAP SANG BONG TOI

Ban khéng thé tach biét mét viing sang vai
mét ving téi. Chiing qua gan nhau.

Tulku Urgyen Rinpoche

Nhu thi - Quyén 1
(As It Is, Volume 1)

Erik Pema Kunsang dich sang Anh ngi

HQC biét vé su trong sang cua tadm thiic 1a mot tién
trinh tudn tu, ciing gidhg nhu viéc phat trién su
nhan biét vé tanh Khéng. Trude hét, ban nim 18y diém
trong yéu, tit tit phat trién su quen thudc véi no, va tiép tuc
tu tap trong su nhan biét. Nhiéu ban vin da so sanh tién
trinh nhan biét cham chap &y nhu cach tiéu tién ciia mét
con bo gia - modt su miéu ta rat hay va thuc té giap ching
ta khong con xem tién trinh nay 1a cuc ky khé khan va trttu
tugng. Tuy nhién, trt phi ban la dan du muc Tay Tang hay
dugc 16n 1én trong mot nong trai, bang khong thi su so sanh
nay c6 thé sé khong dude hiéu rd ngay, cho nén tbi sé giai
thich diéu nay. Mot con bd gia khéng tiéu tién theo cach
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tudn nhanh ra mot mach, ma 124 mot dong chay cham rai,
déu din. Dong nude tiéu khong bat ddu qua nhiéu nhung
cting khong chdm diit mau chéng. Trong thuc té, con bo ¢
thé di qua mot doan dudng dai, vita tiéu tién via gam co.
Nhung khi tiéu tién xong, that 12 nhe ca minh!

Ciing giong nhu tanh Khong, ban chit chan that ctaa
su trong sang khong thé nao duge dinh nghia day da ma
khéng bi bién thanh mét kiéu khai niém [ciing nhéc] nao
d6 ma ban c6 thé xép vao mot x6 ciia tAm thic dé roi suy
nghi: “DPugc réi, téi da hiéu, tAm thiic toi von la trong sdng,
roi sao nita?” Su trong sang v6i dang thiic thuan khiét cua
n6é nhat thiét phai dugce trai nghiém. Va khi ban da trai
nghiém noé roi, sé khong con cau héi “réi sao nita”. Ban da
nhan hiéu, thé théi!

Néu ban nghi dén khé khan dé trinh bay mot van dé
ma vé co ban da vugt ngoai su miéu ta, rat c6 thé ban sé
hiéu dudc phan nao thach thic ma ddc Phat da gip phai
khi ¢6 ging giai thich vé ban thé tAm thic cho cac vi dé ti
cta Ngai. Nhiing vi nay chéc hén ciing giong nhu ban than
ching ta, luén di tim nhiing dinh nghia that ré rang minh
bach dé c6 thé xé&p vao mot hoc ta cua kién thic, va cam
thay hanh dién vi minh khon ngoan va nhay bén hon tat ca
nhiing nguoi khac.

Pé tranh su vuéng méc nay, nhu ching ta da thdy,
diic Phat chon phuong phap dung nhiing 4n du, nhiing
chuyén ngu ngoén dé dién ta nhiing gi khong thé dién ta.
DPé gitp ta hiéu dude su trong sang cua tdm trong kinh
nghiém hang ngay, Ngai da dung cach so sanh giong nhu
da dung dé miéu ta tinh Khéng, tic 1a so sanh véi gide mo.
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Ngai day chiing ta hay hinh dung béng t61 hoan toan
ctia gidc ngtl, khi mat nhdm, man kéo, va tAm roi vao mot
trang thai trong rong hoan toan. Thé nhung, ngai gidng
gidi réng, trong béng t6i 4y nhiing hinh dang va kinh
nghiém bat dau xudt hién. Trong s6 nhiing ngudi ching
ta gip 26, c6 ngudi quen, c6 ngudi la. Chung ta c6 thé thay
minh & nhiing noi da biét hoidc 6 nhiing noi vita méi dude
tudng tugng ra. Nhiing su viéc ta mo thay c6 thé phan anh
nhiing gi ta trai qua trong doi song that, hoic ciing c6 thé
14 hoan toan méi la, chua bao gid tudng tuong truée kia.
Trong nhiing gidc mo, bat ky va tat ca moi kinh nghiém
déu c6 kha néng xuat hién, va anh sang chiéu soi ciing
phan biét nhiing con ngudi, noi chén, su kién khac nhau
trong béng to1 cua gidc ngu chinh 12 mot khia canh ti su
trong sang thanh tinh cua tam thiec.

Khac biét chinh gitia thi du gidc mo va su trong sang
thuc su l1a ngay ca trong gidc mo, hau hét ching ta van
phan biét gitia ban than ta v6i ngusi khéc, cing nhu véi
nhiing noi chén, nhiing su kién ma ta trai qua. Khi ching
ta thuc su nhan biét su trong sang ctia tam thitc, ching ta
khong con su phan biét nhu thé. TAm ban nhién 14 khong
thé phan chia. Van dé khong phai nhu thé 14 t6i dang séng
trong su trong sang 6 noi day va ban dang séng trong su
trong sang ¢ dang kia. Giéng nhu tanh Khéng, su trong
sang ciing 14 v6 tan: né khong cé giéi han, khong c6 diém
bit dau va diém két thdic. Cang quan sat tAm thic mot
cach sau xa hon, ta cang khoé tim thay su khac biét rdo rang
gitta diém ch&m dat cia tAm minh va diém bét d4u caa
tAm ngudi khac.

Khi bit dau thé nghiém dudc diéu nay, cam giac khac
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biét gitia “ta” va “khéng phai ta” nhuong chd cho mot cam
giac 6n hoa hon, nhu nhuyén hon trong su hop nhat gitia
minh v61 moi sinh thé khac va véi thé gidi xung quanh.
Va chinh qua cam giac “hgp nhat” 4y ma ching ta bat dau
nhan ra rang, rot cung thi thé giéi nay cé 1é khong phai
mot noi dang s¢ nhu ta tudng: ké thu khong phai l1a keé
thil, ma cting 1a con ngudi nhu chinh ching ta, luon khat
khao hanh phtc va di tim hanh phic theo cach tot nhat ma
ho biét dudge, va ai cling ¢6 su hiéu biét sau séc, tri tué va
kha n#ng nhin thau qua su khéc biét bé ngoai, ciing nhu
tim dude nhiing giai phap dem lai 1gi ich khéng nhiing cho
chinh ban than ma con cho moi ngudi xung quanh.

TRINH HIEN VA HUYEN CANH

Thay duoc diéu cé y nghia nhu la cé6 y nghia,
diéu v6 nghia nhu la vé nghia,
ta c6 duoc su hiéu biét chan chinh.

Kinh Phap Cu
(The Dhammapada)

Eknath Easwaran dich sang Anh ngi

Tuy nhién, tdm thtc giébng nhu mot nha do thuat
trén san khau. N6 c¢6 thé lam cho ta nhin thiy
nhiing diéu khéng thuc sy hién dién. Hau hét ching ta
thuong bi mé hoac bdi nhiing huyén canh do tam tao ra,
va chinh ta con tu thic ddy minh tao thém ngay cang
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nhiéu hon nhiing huyén canh quai di. Man kich thuan
tdy nay dan trd nén gay nghién, tao ra diéu ma mot trong
nhiing hoc tro cua toi goi 1a “tdng cao adrenaline” hay mot
kiéu “ép phé”, khién cho ching ta, hay nhiing vin dé bat
6n cua ta, cam thay [man kich dy] that 16i cudn, thich tha
hon - ngay ca khi hoan canh tao ra ching that 1a dang so.

Ciing giéng nhu chung ta v tay cho man biéu dién
ctia nha 4o thuat 161 mot con thd ra tit cai nén, ta xem
phim rung ron, doc tiéu thuyét trinh tham, lao vao nhiing
quan hé tinh cam ric roi, va ddu da véi cap trén hay dong
nghiép. La lung thay - diéu nay cé thé 1a lién quan dén
phan ndo bo sat, viing ndo xua nhat cua ndo bo - ching
ta thuc sy thich thd véi su cang thing ma nhiing kinh
nghiém néi trén mang lai. Qua viéc tang cuong cai cam
gidc “ta” @61 nghich vé6i “ho”, ching khéng dinh tri giac vé
ca nhan cua ta, ma nhu ching ta da thay trong chucng
truée, von tu né thuc ra chi 14 mét trinh hién, khong cé tu
tinh.

Mot s6 nha Tam 1y hoc nhan thiic khi néi chuyén véi
to61 da so sanh tam thtic con ngudi véi mot may chiéu phim.
Ciing nhu may chiéu phim chiéu nhiing hinh anh 1én man
bac, tAm thtc ciing phéng chiéu cac hién tuong cua giac
quan 1én mot kiéu “man nhén thic” - mot boi canh ma ta
cho 1a “thé& gi6i bén ngoai” - déng thoi cling phéng chiéu
nhiing tu tudng, cdm giac va cam tho 1én mét kiéu man
bac khac, hay boi canh ma ta goi 1a thé giéi ndi tam, hay
“cai to1”.

Diéu nay rat gn véi cach nhin ctia Phat gido vé thuc
tai tuong do61 va tuyét do1. Thuc tai tuyét déila tanh Khong,
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trong d6 cac nhan thic cua ching ta duge tryc nhan nhu
mot dong tiép noéi bat tan ctia nhiing kinh nghiém ngin
ngui c6 thé xay ra. Khi ban bit ddu nhan ra ring cac nhan
thiic cua minh khong phai gi khic hon 1a nhiing sy kién
thoang qua theo tiing tinh hudng, ching sé khong con tac
dong manh dén ban va toan bd ciu tric nhi nguyén “ta”
va “khong phai ta” sé bat dau suy yéu dan. Thuc tai tuong
d6i 14 téng hop tdt ca nhiing kinh nghiém sinh khéi dén
ti ¥ niém sai lam rang bat ky diéu gi ban nhan biét déu
tu né von la that co.

Tuy nhién, viéc tit bé théi quen suy nghi rang su viéc
ton tai trong thé gidi “ngoai kia” hay “trong noéi tdm nay”
1a rat kho. Diéu d6 c6 nghia 1a ban phai budng bo tat ca
nhiing huyén canh ma ban yéu thich, va nhan ra rang tat
ca nhiing gi ban phéng tudng, tat cd nhiing gi ban van
cho 14 “khéac véi ta”, that ra déu l1a nhiing biéu hién tu
nhién ctia chinh tadm thic ban. Diéu d6 ciing c6 nghia la
ban buéng bé moi ¥ niém vé thuc tai va thay vao d6 1a thé
nghiém dong chay thuc tai ding that nhu ban chat vén
c6 cua né. Nhung déng thoi ban cling khéng can phai tu
bd moi nhan thic cia ban. Ban khong can phai tu c6 lap
minh trong mét hang dong hay 1én nui cao bé quan nhap
th4t. Ban c6 thé tan dung nhiing nhan thic ciia minh
nhung khong ham hd chay theo chung, chi nhin ching
nhu cach ban nhin nhiing d61 tugng trong gidc mo. Ban c6
thé thuc su kinh ngac trude su da dang ctia nhiing kinh
nghiém dang tu ching trinh hién trude ban.

Thong qua viéc nhan biét dude khac biét gitia cac
trinh hién va huyén canh, ban c¢6 thé tu cho phép minh
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thita nhan rang mot s6 nhan thic caa ban 1a sai 1am hay
thién léch, rang nhiing ¥ niém vé viéc moi th@ phai nhu
thé nay hoic thé khac da tré nén kién c6 dén mtic lam cho
ban khong thé thdy dudc bat ky quan niém nao khac hon
1a quan niém cua chinh minh.

Khi t6i bat dau nhan biét duge tanh Khong va su trong
sang cua ty tAm minh, cudc séng cua toi da tré nén phong
phud hon, sinh dong hon theo nhiing cach thiic ma truéc
day t61 chua tung nghi dén. Mot khi da budng bd nhiing y
niém vé viéc moi thd phai nhu thé nay ho#c nhu thé khéc,
t61 bat dau dude tu do dé dap tng véi kinh nghiém ctaa
minh mét cdch hoan toan ding that nhu ban thé cta né
va hoan toan dung that nhu ban thé caa chinh tdi, ngay
vao lic d6 va noi do.
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SU HOP NHAT CUA TAM TRONG SANG
VA TANH KHONG

Ban thé chan that cua chiing ta
la mét kho tang bat tan.

Luan su Di-lac

Dai thta V6 thugng tuc luan
(The Mahayana Uttaratantra Shastra)

Rosemarie Fuchs dich sang Anh ngit

hing ta dugc nghe rang dtc Phat da chi day
84.000 phap mén dé gitp chung sinh véi nhiing
can cd khac nhau déu nhan hiéu dude ning luc ciia tAm
thiic. Toi chua hoc hét cac phap méon nay nén khong thé
né6i chac duge 1a con s6 d6 c6 chinh xac hay khéng. Ciing ¢6
thé Ngai da day 83.999 hay 84.001 phap mon. Tuy nhién,
tinh yé&u trong gido phap ciia Ngai c¢6 thé quy vé méot diém:
“Tam la ngudén coi cua tat ca moi kinh nghiém, va khi
chuyén héa tdm, ta cé thé thay doi phdm chat cua tat ca
moi kinh nghiém.” Khi ban chuyén héa tam, tdt ca nhiing
gi ban trai nghiém ciing duge chuyén héa theo. Ciing giong
nhu khi mang vao cap mat kinh mau vang, ban dot nhién
thady moi th@ déu mau vang. Néu mang mét kinh xanh,
ban sé& thay moi thi déu mau xanh.
Theo ¥ nghia nay, su trong sang c¢6 thé dude hiéu nhu
14 khia canh sang tao ctia tam thic. T4t ca nhiing gi ban
nhan thiic déu 1a théong qua ning luc cia su tinh giac.
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Kha ning sang tao cua tam thtc thuc su khong cé gidi
han. Khia canh sang tao nay that ra 12 hé qua tu nhién
cua su hop nhat tanh Khong va su trong sang. Tiéng Tay
tang goi d6 1a magakpa, c6 nghia la “v6 chuéng ngai”. Doi
ldc magakpa ciing dudgc dich 1a “nang luc” hay “kha ning”,
nhung ¥ nghia clia né van la mot, d6 1a su tu do ciia tAm
thiic dé thé nghiém t&t ca va bat ky su viéc nao.

Tuy theo mtc do nhan hiéu dude ning luc chan that
cta tAm, ban c6 thé sé bét dau kiém soat duge nhiéu hon
nhiing kinh nghiém ctia minh. Pau dén, sau nio, s¢ hai
hay lo 4u, va tt ca cac dang thic cia khé dau sé khong
con khudy dong cudc doi ban mot cach manh mé nhu truée
day. Nhiing kinh nghiém tiing dugc xem nhu chuéng ngai
thi nay sé 1a nhiing co hoi gidp ban dao sau su nhan hiéu
vé ban chit vo ngai ctia tam.

Ai ciing trai qua nhiing cam giac khé dau va hanh
phic trong sudt cudc doi minh. Hau hét nhiing cdm giac
nay dudng nhu déu c6 mot cin ban thé chat nao dé. Puge
xoa bép than thé, An mot bita ngon, hay tdm nude néng...
no6i chung thuong duge xem 1a nhiing kinh nghiém vui thu
vé mit thé chat. Bi béng mot ngén tay, bi kim chich hay
ket xe vao mét ngay néng bic va trong xe khong c6 may
lanh... thudng dudge xem 14 nhiing khé sé vé mét thé chat.
Thé nhung, that ra thi viéc ban trai nghiém nhiing diéu
nhu trén la kho chiu hay vui thd khong tuy thudc vao tu
than nhiing cam tho ctia than thé, ma tiy thudc vao nhan
thiic cia ban vé nhiing su viéc 4y.

Chéang han, c6 mét s& ngudi khong chiu duge thoi tist
néng hay lanh. Ho néi rang néu phai ra dudng trong mot
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ngay oi btic, ho s& chét mat. Du chi chay vai giot mé hoi
cting du 1am cho ho thay buc boi kho chiu. Mua dong, mot
vai bong tuyét roi trén dau ciing 14 ngoai stc chiu dung
ctia ho. Nhung néu c6 mdt bac si ma ho tin cay bao ho phai
tAm hoi néng mdi ngay 10 phit dé cai thién stc khde, ho
thuong sé nghe theo 161 khuyén d6. Ho sé di tim va tham
chi tra tién cho mot kinh nghiém ma truéc kia ho khong
chiu dung duge. Ngdi trong phong tim hoi, ho sé nghi:
“T6t qua, ta dang d6 md hoi! That la tuyét!” Ho lam nhu
thé& 1a vi ho da cho phép minh chuyén d6i nhén thic tinh
than vé cam giadc néng va d6 mé héi. Su néng bic va do
mo6 hoéi chi 14 nhiing hién tugng ma ho da gan cho nhiing
v nghia khac nhau. Va néu vi bac si trén néi thém rang,
tAm nudc lanh sau khi ra khoi phong tdm hoi sé cai thién
su luu thong mau huyét, ho cling sé tap uva thich tim nudc
lanh, tham chi sé thdy tdm nudc lanh qua 14 méat mé dé
chiu.

Cac nha tadm 1y hoc thudng goi loai chuyén héa nhan
thic nay 1a “tai cdu trdc nhan thic”. Khi ¢6 y chd tam
vao mot kinh nghiém, ngudi ta c¢6 kha niang chuyén déi y
nghia cua kinh nghiém dé6 ti trang thai dau dén hay khé
chiu thanh ch4p nhan dudc hay dé chiu. Véi thoi gian, su
tai cau tric nhan thtic nay sé thiét lap nhiing 16 trinh no-
ron méi trong nao bd, dic biét 1a trong ving hé vién, noi
ma hau hét cic cdm tho dau dén hay vui thich duge nhan
biét va xu ly.

Néu nhu nhiing nhan thtic cia ta déu la nhiing cau
tric tinh than tuy thudc vao nhiing kinh nghiém qua kht
va ky vong trong hién tai, thi nhiing gi dugc ta chd tam va
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chd tAm nhu thé nao sé 1a nhiing yéu t6 quan trong trong
viéc quyét dinh kinh nghiém cta ta. Ta cang tin tudng sau
xa rang mot diéu nao d6 1a that co, thi diéu ay cang cb
nhiéu kha ning tré thanh su that trong kinh nghiém caa
ta. Vi thé, néu ta tin rang minh y&u dudi, ngéc nghéch hay
kém cdi, thi bat luAn nhitng pham chat thuc su cia ta cé
nhu thé nao, bat luan nhiing nguoi xung quanh hay ban
bé nhan xét vé ta khac di nhu thé nao, chung ta ciing sé tu
cam nhan minh nhu 1a yéu dudi, ngéc nghéch va kém coi.

Diéu gi sé x4y ra khi ban bit ddu nhan hiéu ring
nhiing kinh nghiém ctia minh déu do chinh minh phéng
chiéu? Diéu gi sé xay ra khi ban bat dadu khong con sg sét
truée nhiing con ngusi quanh ban va nhiing tinh huéng
tiing lam cho ban khiép s¢? Nhin tit mét géc do thi ching
c6 gi xay ra ca. Nhung nhin tit mot géc do khac thi khi do6
moi tht déu cé thé xay ra.
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7. TAM BI MAN:
SINH TON CUA SU CUC THIEN

Tam dai bi sinh khdi mét cach tu nhién truée
nhitng ching sinh khé dau
trong nguc tu ao tudng cua ho.

Kalu Rinpoche

TAm quang minh: Con dudng cua Dic Phat
(Luminous Mind: The Way of the Buddha)

Maria Montenegro dich sang Anh ngi

H ay tudng tuong ban sdéng sudt doi trong mot gian
phong nhd véi mot clia s6 duy nhat khoa chit va
bam day bui ban dén ndi khong mét chit anh sang nao
c6 thé lot vao. R4t c6 thé ban sé nghi ring thé gidi that 1a
t61 tam, am dam, va bén ngoai day nhiing sinh linh hinh
thit ky quai, thudng phéng lén khung ctia s6 nhiing béng
den ghé ron khi chiing di ngang qua cén phong cua ban.
Nhung gia st c6 mot ngay, ban hit mét chit nuée 1én ctia
0, hay sau mot con mua béo, mot it nuéec mua chay xudng
mat kinh, va ban dung mot miéng gié lau hay mot goc tay
40 cua ban dé chui cho kho. Khi ban lam nhu thé, mot it
bui ban trén mat kinh bi lau di. Pot nhién, mot tia sang
nhé chiéu vao phong qua chd tdm kinh dudge lau. To mo,
ban chui manh tay thém chit nita, va khi nhiéu bui ban
bi chui di, cang c6 thém nhiéu anh sang tran vao. Co 1é
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khi &y ban sé nghi, thé gidi nay xét cho cung ciing khong
qua toi tam, Am dam. C6 16 van dé ndm & t&m kinh ctia s6.

Ban dén bon nuéc 148y thém nude (va c6 1é vai miéng
gié khac) roi cha mai cho dén khi nguyén tadm ctia kinh
khong con mot chit bui ban nao. Anh sang dé& dang tran
vao, va c6 1& 1an dau tién trong ddi ban nhan ra ring tat
ca nhiing béong dang hinh thu quai di van lam cho ban sg
hai moi khi ching di ngang qua déu 1a nhiing con ngudi
- hoan toan gidng nhu ban! Va ti ving sidu thdm cta su
nhan biét 4y khdi sinh mot ban nang théi thic ban hinh
thanh quan hé xa hoi - thoi thic ban di ra duong phd
ngoai kia chi dé tiép xtdc v6i moi ngudi.

That ra, ban da khong lam thay d6i gi ca. Thé giéi
nay ciing nhu 4nh sang va moi con ngudi van ludn c6 do.
Ban chi khéng thay dudc tat ca vi tam nhin ctia ban bi che
chan. Nhung b4y gid ban da nhin thay dudc tat ca, va diéu
d6 tao ra mot su thay ddi 16n biét bao!

Theo truyén théng Phat gido, ching toi goi d6 1a su
khdi dau ctia tAm tit bi, su thic tinh cia mot nang luc bAm
sinh gidp ta dit minh vao vi tri ngusi khac va hiéu duge
nhiing gi ho trai nghiém.
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LONG BI MAN THEO
QUAN PIEM SINH VAT HOC

Nguoi c6 tim dai bi 1a ngudi nim duoc
tat c4 gido phap cua dirc Phat.

Kinh Téap luan
(The Sutra That Completely
Encapsulates the Dharma)

Nhom phién dich Padmakara dich sang Anh ngtt

Trén mot vai phuong dién, ngudi Phat td hiéu vé
tam bi man hoi khac véi ¥ nghia thong thuong
cua ti ngii nay. Déi véi nguoi Phat ti, 1ong bi man khong
chi don gian 12 cAm thay t6i nghiép nguoi khac. Tiéng Tay
Tang 1a nying-jay ham nghia mot su hoan toan rong mad
tam hon. C6 1& trong Anh ngii thi ti ngii gan nghia nhat
dé dich chii nying-jay 1a “love”, hay thuong yéu - nhung
phai 12 mot tinh thuong yéu khong c6 su tham luyén hay
mong dgi bat ky su dén dap ndo. Ngusi TAy Tang hiéu
tam bi man 12 mot tinh cam tu nhién cta su két néi véi
t4t c4 moi sinh thé. Nhiing gi ban cam th4y, téi ciing cAm
th4y. Nhiing gi t6i cam thay, ban cling cam th4dy. Khong c6
gi khac biét gitia chiung ta.

Vé mat sinh hoc, chung ta duge “lap trinh” dé tng xu
v61 moi truong mot cach kha don gian, né tranh moi de doa
dén su sinh t6n va ndm 14y moi co hdi dé 1am cho cudc séng
cua riéng ta duge hoan thién hon. Luét nhin qua lich st ta
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sé thdy ngay rang con dudng phat trién cta loai ngudi rat
thuong 1a nhiing cau chuyén bao tan dudc viét bang mau
cua nhiing ké yéu kém hon.

Nhung dudng nhu ciing chinh kiéu l14p trinh sinh hoc
da thuc ddy ta huéng vé su thé bao va tan nhan nhu thé,
lai cling mang dén cho ta nhiing cam xtic khong nhiing
kém ché& duge khuynh huéng gay han, ma con thic day ta
gat sang mot bén ban ning sinh tén ctia minh dé cham séc
nguai khac.

Trong bai thuyét trinh tai Hoi thao cua Vién Tam thiic
va Dol song ndm 2003, Gido su Jerome Kagan da lam toi
b4t ngd khi 6ng dua ra nhan xét luu ¥ riang, song song véi
khuynh huéng bao dong thi ban nang sinh t6n cling mang
lai cho chiing ta mot “thién huéng sinh ly tham chi con manh
mé hon trong viéc hudng dén tam tir 41, bi man, thuong yéu
va nudi duong’”.!

Téi d& dude nghe nhiéu cAu chuyén ké vé nhiing ngudi
da liéu ca mang séng trong Thé chién thi hai dé che gigu
nhiing ngusi Do Thai chau Au dang bi Ptic quéc xa sin
lung, vé nhiing anh huing vé6 danh ngay nay dang hy sinh
su an nhan ban than dé giup d6 nhing nan nhan caa
chién tranh, cia d6i nghéo va cua su doc tai é nhiéu quéc
gia trén khép thé gi6éi. Thém vao d6, rat nhiéu dé ti ngusi
phuong Tay ctia t6i 1a nhiing bac cha me hy sinh rat nhiéu
thi gig va cong stic dé cho con cai dudc chai thé thao, hoc
nhac va tham gia nhiéu hoat dong khac, déng thoi cling
nhan nai danh dum tién bac cho viéc hoc hanh ctia con cai.

' Dan theo “Mind & Life XI, DVD-ROM 4” (Boulder: Mind and Life
Institute, 2003).
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Nhiing hy sinh &y, trén binh dién c4 nhan, duéng nhu
cho thay mot loat nhan t6 sinh ly vugt qua nhiing s¢ hai
va tham vong ca nhan. Con ngudi c6 kha niang kién lap
nhiing x4 hoi va nén vian minh trong d6 it nh4t cling thua
nhan nhu cau bao vé ngudi nghéo, ngudi yéu dudi va ngudi
c6 thé. Chi mot su kién don gian nay ciing da ho trg cho
két luan cua Gido su Kagan rang “y thiic vé dao diic 1a mot
dic diém sinh 1y cua loai nguoi”.

Nhan xét cia Gido su hau nhu lap lai hoan toan diém
tinh yéu trong 161 Phat day. Cang thay biét rd rang ding
that vé su vat, ching ta cang san long va cang c6 kha
nang réong mdé tAm hon huéng dén moi ching sinh. Khi
ching ta nhan hiéu rdng ngusi khac dau khé va khéng
hanh phtc vi ho khéng nhan thiic duge ban chat chan that
cua chinh minh, ta sé tu nhién cam thay thoi thic boi mot
¥ nguyén sau sic muén cho ho cling ném duge su an binh
va trong sang ma ta vira bat dau biét dén.

" Ngudn da dan trudc.
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Hat cay sinh qua cay,
hat ngot sinh qua ngot.

Kinh Surata thinh van
(The Questions of Surata Sutra)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

heo nhu t6i da dudc hoc, hau hét nhiing xung dot
gitta ngudi va ngudi ¢6 nguyén nhan tir su hiéu
lam dong co ctia nhau. Chung ta ai cling c¢6 1y do cia minh
khi néi ra hay lam mét diéu gi. Vi vay, cang dé cho tdm
bi man dan dit - nghia la nging lai mét ldc va cd ging
nhin xem ngudi khac dén tit dau - thi ta cang it c6 nguy
co roi vao xung dot. Va dau cho c6 ndy sinh xung dot, néu
chiing ta thé mot hoi that sdu va lang nghe v6i mot tam
long réng md, ta sé thay minh c6 kha nang giai quyét xung
d6t d6 hiéu qua hon - chdng han nhu, ¢6 thé lam cho gi6
yén séng lang va giai quyét nhiing bat dong theo cach ma ai
ciing hai long, dé cudi cung sé khong c6 ai 1a “ngudi thing”
hay “ké bai”.
Lay thi du, toi c6 mot ngusi ban TAy Tang séng & An
Do, bén canh mot ngusi hang xém ¢6 nudi con cho rat da.
Nha & An D6 c6 dic diém 1a san trude cé tuong rat cao bao
boc, véi clia ra vao thay vi nhiing canh cong. Ctia vao nha
ban t6i rat gdn ctia nha hang x6m, va méi khi ban t6i buée
ra khoi nha 14 con ché hang xém ct nhay x6 ra khéi ctia
nha né, viia stia viia gdm gi, xu 16ng, khién cho ban toi
rat s¢. Lam nhu thé duong nhu chua du, con ché con c6
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thoi quen day ctia vao trong san nha ban téi, roi lai sua,
lai gam gti, gdy rac roi kinh khung.

Ban t61 suy nghi that 1du tim cach trung phat con ché
x4u tinh nay. Cuéi cung 6ng nghi ra mot cach, mé hé canh
ctia va ké mot val mén vat ning phia trén ctia. Khi nio con
ch6 diy clia vao, cac moén vat ning 4y hin sé roi xuéng va
day cho né mét bai hoc dau dén nhé doi.

Mbt budi sang thi bay, sau khi dan xong cai by, ban
t61 ngdi bén ctia s phia trudc quan sat va chd dgi con ché
vao. Dgi mot lac 1au nhung con ché khong hé vao san nha.
Sau mot hoéi, ban t6i mang kinh nhat tung ra va bat dau
tung kinh, thinh thoang lai roi mit khoéi trang kinh dé liée
nhin ra san qua khung ctia s6. VAn khéng thay con ché
xudt hién. Sau mot ldc, ban téi tung dén mot doan vin
phat nguyén rit c¢6 xua, d6 1a doan vé TG v6 lugng tam,
bat dau bang cau:

Nguyén cho tat ca chiing sinh déu dugc hanh phiic va
gieo nhan hanh phic,

Nguyén cho tat ca ching sinh déu thoat khé dau va
khong tao nhan khé dau.

Trong khi tung cau nay, 6ng chgt nhé rang con ché ciing
12 mot ching sinh, va khi c6 y dit bay, ong sé lam cho né
dau dén, khé s6. Ong ta nghi: “Néu tung 161 kinh nay 14 ta
dang do1 tra. Cé 18 ta nén ngung tung kinh.”

Nhung 6ng cam thdy bat én vi T vé lugng taAm 1a
doan kinh 6ng von tung hing ngay. Ong bit dau tung trd
lai, hét stic ¢6 gdng phat khdi tit tAm véi con chd, nhung
nuia chiing 6ng lai nghi:
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“Khéng, con ché nay dii qua! N6 1am hai ta nhiéu roi. Ta
khéng mudn cho né thoat khé va duge hanh phic.”

Suy nghi mot lic vé van dé nay, sau cing 6ng cling
tim duge mot giai phap. Ong c6 thé di mot vai chit trong
10i kinh, thé& 14 6ng tung tiép:

Nguyén cho mét s6 chiing sinh déu duogc hanh phiic
va gieo nhan hanh phic,

Nguyén cho mét sé chiing sinh déu duogc thoat kho
dau va khong tao nhan khé dau.

Ong rét hai long véi giai phap ctia minh. Sau thoi
kinh va ding biia trua xong, ong quén hin chuyén con
ché, va quyét dinh ra ngoai di mot vong trude khi troi toi.
Trong ldc voi vang, 6ng quén bang viéc da cai bay con ché
va ngay khi viia kéo clia san, tit ca nhiing mén vat ning
trén canh cta déu roi ca xudng dau dng.

C6 thé néi, d6 14 mot su danh thic thé bao!

Thé nhung, su dau dén da lam cho ban téi nhan ra
dugc mot diéu rat quan trong. Khi loai trit bat ky ching
sinh nao ra khéi tiém nang thoat khd duge vui 1a dong
thoi 6ng cting da loai trit chinh minh. Nhan thtc ring
minh da 12 nan nhan ti sy thiéu bi man ctia chinh minh,
éng quyét dinh thay doi chién ludge.

Hém sau, trude khi ra ngoai di dao budi sdng, ban
t6i mang theo moét mau banh tsampa nhé. Pé 1a mot loai
banh lam bang bot lda mach, mudi, tra va bd, ma ngudi
T4y Tang thuong dung dé diém tam. Khi éng vita budc ra
khdi ctia, nhu thuong 1é con ché nhay x6 ra, vita stia viia
gam gt nhu moi khi. Nhung thay vi nguyén raa con ché,
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ban t6i chi viit cho né miéng banh tsampa da mang theo.
Ngac nhién tot d6, dang sta con ché voi nging dé dép 14y
miéng banh, va bat ddu nhai, viia tiép tuc xu long va gam
git, nhung khoéng con hang hai tdn cong vi da duge cho an.

Tro choi nhé nay lip lai nhu thé trong nhiéu ngay sau
d6. Ban toi bude ra khéi sadn nha, rdi con ché nhay x4 ra,
rdi ngling stia ntia chiing dé d6p 14y miéng banh ma ban
t61i ném cho. Sau mot vai ngay, ban téi dé ¥ ring tuy van
gam gu trong ldc &n miéng banh tsampa, nhung con ché
da bat ddu vay dudi. Sau mot tudn 18 thi con ché khong
con chém lén sin sang tan céng ban toi niia, ma chay ra
mtiing ban t6i, sung sudng cho dude an banh. Cudi cung,
nguoi va vat da than thiét véi nhau dén ndi con ché thudng
lon ton ling im chay qua san nha ban t6i va ngoi bén canh
ong phoi niang trong lic 6ng tung kinh hing ngay. Bay gid
éng da hai long vi c6 thé cAu nguyén cho hanh phuc va su
gidi thoat cua tat ca ching sinh.

Mot khi ta nhan thtic réng tit ca ching sinh - con
nguoi, tha vat, tham chi ca cén trung - ciing déu giong
nhu ta, v6i ddng luc cd ban 14 muén duge an 6n va tranh
khéi khé dau, thi khi c6 ai lam hay néi diéu gi trai 7, ta sé
¢6 mot hiéu biét nén tang dé suy nghi ring: “A, ngusi nay
(hay con vat nay... ) da lam nhu thé& bdi vi ho ciing gidng
nhu ta, cing muon dude hanh phic, khéng muén khé dau.
D6 1a muc dich chinh ctia ho. Ho khéng chti y muén lam
hai ta, ho chi 1am diéu ma ho nghi 1a can thiét phai lam
[dé dugc hanh phicl.”

Long bi man 14 tri tué tu nhién cta trai tim. Long bi
man ludn s&n cé trong ta, da tiing nhu thé va ciing sé mai
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mai nhu thé&. Khi long bi man blting day trong ta, ta sé
hoan toan nhan hiéu duge minh thuc su manh mé va an
6n biét bao!

-
L]
~ -
.

Tat ca chiing sinh luén
c6 khuynh huéng hanh déng
theo cach bat 1gi cho ho.

Ngai Jamgon Kongtrul

Liéu nghia cu
(The Torch of Certainty)

Judith Hanson dich sang Anh ngit

Sau gan 10 nam di thuyét gidng 6 hon 20 quéc gia
trén thé gi6i, to1 da tung dude thay rat nhiéu diéu
ky thud, dude nghe rat nhiéu cau chuyén ciling that ky thu
tit nhitng nguoi dén nghe toi giang hay tim gap toi dé duge
tham van riéng. Nhung diéu lam t6i ngac nhién nhat la
thay réang nhiing ngudi sdng trong cac quoc gia véi day
du tién nghi vat chat lai duong nhu ciing trai qua nhiing
dau kho sau sic khong khac gi ngudi dan ctia cac quoc gia
nghéo kém. Su biéu hién cta khd dau ma tdi ching kién
[6 day] vé mot s6 khia canh nao d6 1a khac biét véi nhiing
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gi t61 da quen nhin thay 6 An Do va Népal, nhung cuong
d6 ctia n6 that manh mé, c6 thé cAm nhan dude.

T6i bat dau nhan biét ndi khd dau nay trong nhiing 1an
diu dén viéng cac nube phuong Tay, khi nhiing ngudi ban
nuéc chu nha thuong dua toé1 di tham quan nhiing cong
trinh kién tric noi tiéng nhat xi ho. Lan dau tién nhin
th4y toa nha Empire State' hay thap Eiffel, t6i khong thé
khong cam thay than phuc thién tai cua tac gia thiét ké
nhiing cong trinh 4y, va mic d6 cua su quyét tAm ciing
nhu hgp tac gitia nhiing ngudi da tao dung nén nhiing
kién tric néi trén. Nhung khi chiing t6i 1én dai vong canh,
t61 thady tAm mAt bi ngan can béi nhiing vong day kém
gai, va nhiing d6i linh canh di tuan tiéu khap noi. Khi
to61 hoi cac ban chti nha vé 1y do phai c¢6 doi linh tuan tiéu
va nhiing vong day kém gai, ho giai thich ring, phai can
than nhu thé dé ngin nglta nhiing ngudi muén tu ti bang
cach nhay tu lau cao xudng.

Nhiing x4 hoi tao 1ap dudc nhiing ky quan nhu thé
ma lai cAn dén nhiing bién phap nghiém ngéit dé ngin
ngiia nguoi ta dung ching lam dai tu sat, that 1la qua dsi
bi tham!

Nhiing bién phap an ninh nhu thé khong lam gidm di
su ngudng md cua toi doi véi vé dep cua nhiing ky quan
nay hay nhiing k¥ thuat tinh xao cin thiét dé xay dung
ching. Nhung sau khi t6i da tham quan mot s6 noi nhu
thé, nhiing bién phap an ninh nay bat dau té ra c6 su lién
quan trung hop véi mot diéu khac ma t6i vita bat ddu nhan
ra. D6 14, cho du nhiing nguodi song trong xa hoi tién nghi

Toa nha cao 102 tang & New York, Hoa Ky, xay xong ndam 1931.
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vat chat thuong dé mim cudi, nhung d6i mat ho lai hau
nhu luén biéu 16 mot trang thai khéng hai 1ong, tham chi
1a tuyét vong. Va nhiing vAn dé dugce ho néu 1én trong cac
budi giang phap chung hay tham van riéng thudng xoay
quanh van dé lam sao dé trd nén mot ngudi tét dep hon hay
manh mé hon, hay lam sao dé vugt qua dudc cam giac “tu
cam ghét minh”.

Cang di nhiéu noi téi cang nhan thay ré rang hon,
nhiing ngudi séng trong cac xa hoi c6 nhiéu thanh tuu vé
cong nghé va vat chat cting c6 nhiéu kha néng phai ganh
chiu nhiing buén dau, lo au, c6 don, cach biét va tuyét
vong khong khac gi nhiing ngudsi séng trong cac xa hoi
kém phat trién hon. Sau vai ndm dit nhing cau héi ¢6
dinh huéng trong cac budi thuyét giang chung hay tham
van riéng, toi bat dAu nhan thay rang, khi mic do phat
trién ngoai vat, hay vat chét, vucst qua su phat trién tri
kién nodi tAm, duong nhu ngudi ta phai chiu dyng nhiing
xung dot tam 1y manh liét ma khong c6 phuong phap noi
tAm nao dé d6i phé. Mot su thita thai vé cta cai vat chat
sé tao ra qua nhiéu rdi rdm tit ngoai canh, dén ndi lam cho
con nguoi danh mat di méi lién hé véi doi séng noi tam.

Lay thi du, hay nghi dén nhiing nguoi dang lao minh
vao viéc tim kiém cam giac hting thd bang cach di 4n 6
mot nha hang méi, gy dung mét quan hé tinh cdm méi,
hay thay d6i cong viéc lam. Trong mot thdi gian ngén, su
méi mé qua that duong nhu c6 dem lai phan nao cam giac
kich thich. Nhung cudi ciing thi su kich dong ling xudng,
nhiing cam giac méi, ban bé méi, hay trach nhiém méi réi
cling sé tré nén nham chan. Bao nhiéu hanh phic cam
nhan dudc lic ban dau déu tan bién hét.
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Va vi thé ho lai thi qua mot phuong cach méi, nhu
1a di tdm bién. Va trong mot thoi gian ngdn, diéu nay cé
vé nhu ciing gitup ho thoa man: méit trdi &m ap, séng bién
tuyét voi, va ¢ rat dong ngudi dé gip g6 lam quen, ciing
c6 thé c6 nhiéu hoat dong hing thi méi dé thi qua, nhu
luét van hay treo minh duéi nhiing canh du c6 thuyén kéo
chay nhu bay trén mat bién. Nhung sau mét thdi gian,
ngay ca bai bién ciing tré nén nham chan. Nhiing cau
chuyén cti 14p lai mai, cat nham rat da, mét tréi qua néng
ho#c u Am trong may, va nudc bién tré nén qua lanh. Thé
14 dén lac phai doi chd, di tim mét bai bién khac, ¢ thé 1a
6 mot quéc gia khéc. TAm thic tao ra mét kiéu than chu
cua riéng né: “T'éi muén di Ha Uy Di... Ha Uy Di... Ha Uy
Di...”

Vé co ban, van dé cta tat cd nhiing giai phap néi trén
1a ching chi [c6 tac dung] tam thoi. TAt ca moi hién tugng
déu l1a két qua ctia su hoa hgp nhan duyén va do d6 tat yéu
phai thay d6i theo cach nao d6. Khi nhitng nguyén nhén
tiém 4n da tao ra va duy tri mot cam giac hanh phic thay
d6i, hAu hét moi ngudi thudng di dén chd d6 thita cho hoan
canh bén ngoai (ngudi khac, mot dia diém, thoi tiét v.v...
) hay tu trach minh “dang 18 nén néi diéu gi d6 ti té hon,
khén ngoan hon”, hay “dang 1& nén di dén mot noi khac”...
Tuy nhién, su d6 151 nhu thé chi cang 1am cho viéc tim cau
hanh phic tré nén khé khin hon, vi né phan anh mot su
thidu tu tin, hay mat 1ong tin vao nhiing diéu ma ta hoc
dudc la sé dem lai hanh phtc cho ta.

Mot van dé nan giai hon nfia 14 hau hét moi nguoi
khoéng c6 mot ¥ niém rd rét vé hanh phic 14 gi, va chinh vi
vay ma tu minh tao ra nhiing nhan duyén dem lai chinh
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su bat nhu ¥ ma ho dang c6 hét stic dé x6a bod. Do d6, t6t
nhat 1a ching ta nén khdo sat ky ludng hon mot chit vé
hanh phic, khé dau va nhiing nguyén nhén tiém 4n tao
ra hai trang thai nay.

THAN CAM XUC

Khéng cé mét trung taim [diéu khién] cam xiic
[trong than], ciing giéong nhu khéng cé trung
tam [diéu khién] viéc choi quan vot.

Richard Davidson

Trich tur: Phién ndo: Lam sao doi tri?

cua Daniel Goleman

(Destructive Emotions: How Can We Overcome
Them? - Daniel Goleman

rong viéc phat sinh cam xtc, co thé chung ta gii

mot vai tro quan trong hon so véi s nhan biét cia
hau hét ching ta. Qua trinh nay bit dau bang su nhan
thiic, nhu ching ta da biét 1a lién quan dén viéc truyén
thong tin tu cac giac quan 1én nao b, noi sé tao ra mot
hinh anh biéu trung qua khai niém cta d6i tugng nhan
thtic. Diéu hoan toan tu nhién 1a hau hét ching ta sé cho
rang, mot khi déi tugng dude nhan thiic va xac dinh, mot
phan ting cam xtc sé phat sinh, va sé tao nén mot phan
tng cd thé nao doé.

Trong thuc t& thi ngugc lai. Cung mot ldc khi hoi thi
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(thalamus) gui thong tin 1én trén vung néo c6 chiic nang
phan tich, né ciing déng thdoi gtii mot “tin hiéu bao dong
d6” dén hach hanh nhan, ciu tric nhd bé va ngd nghinh
hinh qua hanh nhan trong vung hé vién (Iimbic region).
Nhu d4a néi & trude, viing nay kiém soat cac phan tng cam
xtc, dac biét 1a su sg hai va gian di. Bdi vi hoi thi va hach
hanh nhin nam rit gan nhau, tin hiéu bao dong sé dén
v61 n6 nhanh hon nhiéu so vé6i thong tin duge gii 1én viung
nao méi (neocortex). Nhan dudc tin hiéu nay, hach hanh
nhan sé ngay lap ttc khdéi dong mot loat cac phan tng vat
ly 1am kich thich tim, phéi; cAc nhém cd bép chinh noi
canh tay, nguc, bung, chan va nhiing co quan tiét ra cac
néi tiét t6 nhu adrenaline. Chi sau khi co thé phan tng
roi thi phan néo bo cé chiic nang phan tich méi dién dich
nhiing phan tng cta cd thé nhu 1a su biéu 16 cia mot cam
xuc cu theé.

Né6i cach khac, khong phai ban nhin thdy mot diéu
dang sg, nay sinh cam giac s¢ hai réi méi bd chay. Ban
nhin thay mot diéu dang sg, bat dau bo chay (khi tim dap
nhanh va chat adrenaline d6t ngdt téa khip chau than),
roi sau d6 méi dién dich phan tng co thé dé nhu la su
s0 hai. Tuy nhién, trong hau hét cac trusng hgp, mot khi
phan con lai ctia ndo b da bat kip co thé, trong chi mot vai
phan triéu gidy, ban sé c¢6 kha nang danh gia cac phan tng
ctia minh va quyét dinh xem liéu ching c6 thich hgp hay
khong, cling nhu diéu chinh cach ting xt cho thich hgp véi
hoan canh cu thé ds.

Nhiing két qua cta su danh gia nay c6 thé thuc su do
luong duge nhé mot ky thuat ma cac nha khoa hoc chi méi
c6 dudce cach day khong 1lau. Mot phan nhiing cadm xtdc nhu
su s¢ héai, ghé tdm va oan ghét duge hién thi qua mét su
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hoat dong tang cudng cua cac né-ron trong thiuy tran bén
phai, viing thudc vé vé ndo méi va ndm ngay phia trudc,
bén phai cia nao bd. Trong khi d6 nhiing cam xic nhu
niém vui, tinh thuong, long bi man va sy tu tin c6 thé duge
do ludng qua su gia ting hoat dong ciia cac né-ron trong
thuy tran bén trai.

T6i dude nghe rang trong mot s trudng hop, kha nang
danh gia cac phan ting ciia chiing ta bi kiém ché va ta sé
phan ting v6i mot tinh hudéng ma khong hé suy nghi. Trong
nhiing truong hop 4y, phan ting cia hach hanh nhan qua
manh mé dén néi né sé béd qua phan Ging ciia ving trén
nao bo. Mot co ché “phan tng khan cadp” manh mé nhu
thé chac chan 1a c6 nhiing lgi ich quan trong séng con, cho
phép ching ta nhan biét ngay nhiing thic an da c6 lan
lam cho ching ta bénh, hoac tranh né thu di. Nhung vi
cac mo6 thiic no-ron dude luu git trong hach hanh nhéan c¢6
thé bi kich hoat dé& dang bdi nhiing su kién chi c6 vé hoi
giéng véi hoan canh trude doé, nén ching cé thé lam sai
léch nhan thtc cta ta vé nhiing su kién hién tai.
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TAt ca moi su’ déu tiy thuéc vao hoan canh.
Patrul Rinpoche

Loi vang cua Thay téi
(The Words of My Perfect Teacher)

Nhom phién dich Padmakara dich sang Anh ngtt

heo cach nhin cua khoa hoc, cam xtc duge xem

xét tit hai géc do: nhiing su kién ngén ngui (tAm
trang) va nhiing trang thai kéo dai (tinh khi). Nhiing cam
xdc ngin ngui c6 thé 1a moét con gian di bung 1én khi dang
sta chiia vat gi d6 trong nha va v6 ¥ nén bda 1én ngén tay
cai, hodic cling c¢6 thé 1a cam giac that hanh dién khi duge
nguoi khac thanh that ngoi khen... Theo cach dién dat
khoa hoc, nhiing su kién tuong ddi ngin ngui nay thuong
dudc goi la nhiing tam trang.

Nhiing cam xtdc kéo dai véi thoi gian va ton tai trong
mot s6 hoan canh khac nhau, nhu tinh thuong ma ai d6
danh cho mot dda tré, hay mot su oan gian khong ngudi
do61 v6i mot su viée xay ra trong qua khii, thuong dudc
xem nhu 12 nhiing “c4 tinh” hay “tinh khi” ma phan dong
ching ta xem nhu 1a biéu hién cho tinh cach ctia mot con
nguoi. Thi duy, ching ta ¢6 khuynh huéng goi mot nguoi
tuoi cuoi, nang dong, ludn luén néi nhiing 101 dé mén véi
ngudi khéc 1a ngudi [c6 tinh khi] “vui vé”; con mot ngudi
lubén cau may, tat bat, cong lung trén ban gidy va hay néi
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cau vi nhiing chuyén nho nhat 1a ngudi [c6 tinh khi] “cing
thing”.

Su khéc biét gitia tAm trang [nhat thoi] va tinh khi
[ton tai lau dai] 1a kha rd rang, ngay ca doi v6i mot ngudi
khong hiéu nhiéu vé khoa hoc. Néu ban nén mot nhat
bda 1én ngén tay cai, rat c6 thé 1a con gian ctia ban sé qua
di rat mau va khong lam cho ban so cdy bua suét phan
doi con lai. Cam xuc thudc vé tinh khi tinh t€ hon nhiéu.
Thuong thi mdi ngay thic day ching ta déu c6 kha nang
nhan biét 12 [tAm trang] minh lo 4u hay ph&n khdi, trong
khi nhiing biéu hién vé tinh khi caa ta thi phai trai qua
thoi gian méi dan din trd nén rd rét doi véi nhiing ngudi
gn giil ta.

Nhiing tdm trang cam xtc la su “bung n6” kha nhat
thoi ctia nhiing cidu chuyén gau gifia cac no-ron. Ngudc
lai, tinh khi thi giéng nhu su tuong giao than mat bén bi
gitia ching. Cén nguyén cua nhiing moi lién két ton tai
1au dai nay c6 thé khac nhau. Mot s6 1ién két ¢6 thé c6 nén
tang di truyén, mot s6 khac c6 thé bat ngudn tit mot chan
thuong nghiém trong, va mot s6 khac niia c6 thé chi phat
trién nhu 1a két qua ctia nhiing kinh nghiém kéo dai hay
lap lai - [chdng han nhu] su rén luyén phuong thic séng
ma ta tiép nhan tir thud 4u tho va ldc ta con tré.

Nhung d4u can nguyén c6 1a gi di ching niia thi tinh khi
ctia mot nguadi ludn c6 anh hudng quy dinh cung cach nhan
dinh va dap tng cua nguoi 4y do61 v6i nhiing kinh nghiém
hang ngay. Thi du, ngudi c6 khuynh huéng sg sét hay tram
cam sé dé lo au khi tiép can moi tinh hudng, trong khi nguoi
c6 khuynh hudng tu tin sé tiép can véi ciing tinh hudng Ay
mot cach binh tinh va tu tin hon.
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NHUNG NHAN TO QUY PINH

Khé dau di lién theo mét tu tudng xau ac, nhu
banh xe di theo con bo kéo xe.

Kinh Phap cu
(The Dhammapada)

Eknath FEaswaran dich sang Anh ngit

Sinh vat hoc va than kinh hoc cho ta biét nhiing
gi dién ra trong néo bd khi ta dang trai nghiém
nhiing cadm xudc dé chiu hay khé chiu. Phat gido khong
nhiing gitip ta md ta dugec nhiing kinh nghiém 4y mot
cach ro rang hon cho chinh minh, ma con cung cap cho
ta nhiing phuong thic dé tién dén viéc chuyén héa cac tu
tudng, cam giac va nhan thtc sao cho tit cdp dd cin ban
cta t& bao ta da c6 thé tré nén hanh phic hon, an lac hon
va biét yéu thuong hon.

DAau dude nhin mot cach cht quan théng qua su quan
chiéu v6i chanh niém nhu dic Phat da day, hay mot cach
khach quan bang vao nhiing ky thuat hién c6 trong cac
phong thi nghiém hién dai, thi cai ma ta goi la “tam thic”
dé6 cting déu dudc phat sinh qua su giao két khong ngting
thay d6i cta hai hién tuong cd ban: su nhan thiic don
thuan (don gian nhan biét rang c6 mét su viéc dang xay
ra) va nhiing nhan t6 quy dinh (nhiing tién trinh khong
chi miéu ta nhiing gi ta nhan biét ma con quyét dinh phan
ting cua ta). Néi cach khéac, moi hoat dong tam thic déu
phat sinh tit su phoi hgp gitia nhan thic don thuan va méi
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lién két lau dai gitia cac t& bao than kinh.

Mot trong nhiing bai hoc ma thay t6i, Saljay Rinpoche,
thuong nhéc lai rat nhiéu 1an 14, néu ta muén hanh phiec,
ta phai hoc nhan biét va d6i phé véi cac nhan t6 quy dinh
nao gy ra nhiing phan tng theo kiéu bi thic bach hoic
phat xudt ti tinh khi cia minh. Diém c6t yéu trong 16i
ngai day 1a bat ky nhan t6 nao ciing c6 thé xem nhu thic
bach khi n6é che mo kha ning cua ta trong viéc nhan biét
su vat mot cach nhu that va khong hé c6 sy phan xét phan
biét. Thi du nhu ai d6 dang quat thao chung ta, rat it khi
ching ta danh thoi gian dé phéan biét giia su nhan biét
don thuan: “ngudi nay dang cat cao giong va néi ra nhiing
101 nay, 1oi kia” v6i su phan ing theo cam xtic “thang cha
nay khung”. Thay vao d6, ching ta c6 khuynh huéng két
hop su nhan biét don thuan va phan ting theo cam xic cua
minh thanh mét y nghi chung: “Nguoi nay quat thao téi
vi han khung!”

Nhung néu ta 1ing 1ong doi chit dé nhin lai tinh huéng
mét cach khach quan hon, rit c6 thé ta sé thdy rang ngudi
dang quat thao ta d6 da bi rdi tri vi mot van dé nao do, ¢
thé 1a khong lién quan gi dén ta. C6 thé ho vita méi bi ché
trach bdi cap trén va dang lo sg bi dudi viéc. C6 thé ho méi
biét dugc tin mot nguoi than cia ho dang bénh niéng. Hodc
c6 18 ho da tranh cai v6i mot ngudi ban hay dong nghiép
nén mat ngu sau dé. Pang tiéc 1a anh hudng cua nhiing
diéu kién quy dinh qua manh mé dén néi ching ta rat hiém
khi nhé ring minh c6 thé ling long dé nhin lai van dé. Va
vi su hiéu biét cta ching ta cé giéi han nén ching ta nhan
lam phan nho bé minh thay dudc 1a toan bo su that.

Lam sao chiing ta c¢6 dugc mot phan ting thich hgp khi
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tAm nhin cta ta qua giéi han va ta khéng ndm hiéu duge
tat ca su viéc? Néu ching ta ap dung chuén muc cia cic
toa an Hoa Ky va noéi vé doi séng hing ngay cua ta véi
“toan b su that va chi riéng su that ma thoi”, thi ching
ta budc phai thita nhan rang “toan bé su that” @6 chinh
1a viéc t4t ca moi ngudi déu chi mudn dugc hanh phic.
Diéu thuc su dang buon 1a hau hét moi ngudi déu tim cau
hanh phtc theo nhiing phuong cach ma trong thuc té& la
huy hoai di moi nd luc caa ho. Néu chung ta c6 thé thay
dugc toan bo su that ciia bat ky tinh huéng nao, phan ting
duy nhit cia chung ta hin sé 1a mét phan tng day long
bi man.

PHIEN NAO

Vi khi trong dia nguc do ai tao ra,
va bang cach nao?

Bo T4t Tich Thién
Nhap Bé T4t hanh
(The Bodhicaryavatara)

Kate Crosby va Andrew Skilton
dich sang Anh ngit

rong thuat ngti Phat gido, nhiing nhan té diéu
kién quy dinh [phan tng ctua tAm] thudng duge
goi 12 “phién n&o”, hay c6 khi 1a cac “doc”. Tuy cac ban vin
tam 1y hoc Phat gido khdo sat rat nhiéu nhiing nhan to
quy dinh nay, nhung tat cad déu dong y xac dinh ba nhan
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t6 chinh lam nén tang hinh thanh tat ca nhiing nhan to
khac da ngin chén kha néng cua ta trong viéc nhan biét
moi su dung nhu that. D6 la: vé6 minh (hay si mé), tham
aiva san han.

vO MINH (SI ME)

V6 minh hay si mé 1a thiéu kha ning cin ban dé
nhan biét dudc tiém niang vo han, 14 sy trong sang
va nang luc ctia tAm thic ching ta, nhu thé ta dang nhin
thé giéi qua ciap mat kinh mau: nhiing gi ta thay déu bi
nguy trang hay bién dang béi mau séc cta kinh. O mtc
do6 quan yéu nhat, v6 minh bép méo kinh nghiém rong
md cin ban cua su tinh gidc thanh mot su chia tach nhi
nguyén gitia hai pham tru [duge xem nhu] ton tai theo tu
tinh 14 “ta” va “khéng phai ta”.

Nhu vay, vo minh 14 mot van dé c6 hai méat. Mot khi
ching ta da tap thanh théi quen ctia than kinh luén thay
minh 14 moét “cai ta” don 18 va tu né ton tai mot cach khong
phu thudc, thi tat yéu ta sé xem nhiing gi khac véi n6 déu
1a “khong phai ta”. Nhiing gi “khéng phai ta” ¢ thé 1a
bat ct diéu gi: cai ban, qua chudi, mot ngusi khac, hay
tham chi 12 mot diéu gi d6 ma “cai ta” dang suy nghi hoéc
cam giac. Trong mot y nghia nao d6, tat ca nhiing gi ta
trai nghiém déu bién thanh mot ké xa la. Va vi da trd
nén quen thudc v6i su phan biét gitia “cai ta” va nhiing
gi “khong phai ta”, ching ta tu giam minh trong mot 161
nhéan thtc nhi nguyén, va vach ra nhiing hang rao khai
niém gitia “cai ta” cia minh v6i phan con lai cua thé gidi
“bén ngoai”, mot thé giéi duosng nhu qua bao la dén ndi
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ching ta khong thé nao khong bt dau tu cadm thdy minh
qua nho bé, giéi han va yéu duéi. Ching ta bat dau nhin
vao nhiing ngudi khac, cac vat thé v.v.. nhu 1a nhiing can
nguyén tiém tang cta hanh phic va kho dau, va cudc séng
trd thanh mot su tranh gianh dé doat 18y nhiing gi ta can
dé dugc hanh phic, truée khi c6 ai @6 chop 14y mét.

Cudc tranh gianh nay, tiéng Phan goi 1a samsara (luan
hoi), nghia den 1a “banh xe” hay “vong tron”. Mot cach cu
thé, chit samsara chi cho cai banh xe hay vong tron cua
nhitng kho dau, mot tap khi chay vong vong dudi theo
cung mdot kinh nghiém, hét 1an nay dén lan khac va mdi
lan lai mong dgi mot két qua khac hon. Néu ban da ting
thay mét con ché hay mot con méo ct quay vong vong dudi
theo cai dudi cia chinh né, dé 1a ban da thay dugc phan
cot 16i ctia luan hoi. Va cho dau viéc nhin mét con vat dudi
theo cai dudi ctia né c6 thé 1a budn cudi, nhung khi chinh
tam thtc ciia ban ciing lam giéng nhu thé thi that khong
buén cuoi chit nao.

D61 nghich véi luan héi 14 nirvana (Niét-ban), mot
thuat ngit gdn nhu da bi hiéu sai hoan toan ciing nhu chi
tanh Khéng. La mot ti trong Phan ngit vén c6 thé tam
dich 1a “dap tit” hay “thoi tit” (nhu su thoi tat ngon lta
cua cAy nén), nhung nirvana lai thuong duge dién dich
nhu 13 mot trang thai cua sy hy lac hay hanh phic vién
man, sinh khdi tit su pha trit hay “thoi tit” cai tu nga hay
khai niém vé “cai ta”. Cach dién dich nay la chinh xéac
trong mot chiing muc nao do, chi c6 diéu la n6 khong xét
dén viéc hau hét ching ta 1a nhiing ching sinh ¢6 mot co
thé séng trong mot thé gi6i tuong doi that cia nhiing su
phan biét rach roi vé luan ly, dao dic, phap luat va vat 1y.
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Viéc nd luc dé song trong thé gidi nay ma khong tuan
theo nhiing phan biét tuong déi ctia n6 han sé 1a dién rd va
khé khan nhu thé muén tranh nhiing hé qua caa su thuan
tay phai hay tay trai bAm sinh. Diéu nay phdng cé ich lgi
gi? Mot su dién dich chinh xac hon vé nirvana (Niét-ban)
1a ch&p nhan mot quan diém thoang hon, trong dé thia
nhén tat ca nhiing kinh nghiém, suéng hay kho, déu la
nhiing phuong dién khac nhau cua su tinh giac. Di nhién,
hau hét moi ngudi ai ciing chi muén trai nghiém nhiing
“ndt nhac cao” ctia hanh phic. Nhung nhu mét vi dé tu
cua toi gin day da néi rd, néu loai bo hét nhiing “nét nhac
th4p” trong mot ban giao hudng ctiia Beethoven - hay cta
bat ky mot ban nhac hién dai nao - thi két qua sé 1a mot
su trai nghiém nghéo nan mdé nhat v6i nhiing Am thanh
the thé.

C6 16 t6t nhAt ta nén hiéu vé “luan héi” va “Niét-ban”
nhu hai quan diém. Luan héi 14 quan diém chua yéu dua
trén su phan biét va déng nhat véi nhiing kinh nghiém
nhu 14 khoai lac hay dau khé. Niét-ban 14 mot trang thai
khach quan co ban cta tam thtc, 1a su chap nhan kinh
nghiém ma khong phan doan, gitip ta mé ra kha ning
nhin thiy dugdc nhiing giai phap cing c6 thé khong truc
tiép lién quan dén sy séng con cua ta nhu modt cad nhan
riéng ré, nhung dung hon 14 lién quan dén su séng con cia
tat ca chung sinh.

Va diéu nay dua ta dén v6i nhan t6 thi hai trong ba
tam hanh phién nio chinh.
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THAM Al

hu da néi 6 phan trude, su nhan thic vé “cai toi”

nhu 12 tach biét véi nhiing gi “khoéng phai toi”
chinh 12 mot co ché sinh 1y thiét yéu, mot mé thic da dude
xac 1ap bdi nhiing cau chuyén gau cta cac no-ron, khong
ngiing théng bao dén nhiing bd phan khac ctia hé than
kinh rang mdi chiing ta 14 mot sinh vat ca biét, tén tai
doc 1ap v6i nhiing nhu cau cin thiét nao d6 dé tiép tuc su
ton tai cia minh.Vi ching ta séng trong mot cd thé vat
1y, nén mdot s6 trong nhiing diéu ta cAn dén nhu dudng
khi, thuc phadm va nudc, 1a nhiing diéu thuc su khong thé
thiéu. Hon thé niia, t6i dudc biét rang nhiing nghién ctu
vé su sinh ton ctia tré so sinh da cho biét rang, su séng con
doi hoi mot miic dé cham séc vat Iy nhat dinh.' Ching ta
can dudc xdc cham, can dude nghe néi chuyén; ching ta
cAn mot thuc t& don gian 14 su hién hiiu ctua ta dudc cong
nhén.

Tuy nhién, nhiing bat 6n nay sinh khi ching ta gop
chung nhiing nhu ciu sinh hoc thiét yéu nhu trén véi
nhiing diéu ching lién quan gi dén can ban séng con. Phat
gido goi su gop chung lai nhu thé 14 “tham 4i” hay “khao
khat”. Ciing gidng nhu v6 minh, diéu nay cé thé xem la
bAt ngudn ti mot cd s¢ thuan tdy than kinh.

Khi ta ném trai va thich thd moét diéu gi, chidng han
nhu an sd-co-la, ching ta xac 1ap mot két noi than kinh

! D€ tham khdo van dé nay, xem thém sach A General Theory of Love
clia Thomas Lewis, M.D., Fari Amini, M.D. va Richard Lannon, M.D.
(New York: Random House, 2000), trang 68 - 99.
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dat sb6-cod-la tuong duong nhu mot cam tho vat ly thich
thd. Diéu nay khong c6 nghia réang tu than sd-co-la 1a mot
diéu t6t hay xau. C6 nhiéu chat héa hoc trong s6-co-la tao
ra cam giac khoai lac cho co thé. Chinh su baAm viu vao s6-
co-la ctia cac no-ron méi tao ra bat on.

Trén nhiéu phuong dién, tham 4i c6 thé so sanh véi
nghién ngap, ttic 12 mot su 1é thudc khong cudng duge doi
v61 nhiing d61 tudng bén ngoai hay véi nhiing kinh nghiém,
dé tao nén Ao giac cta su day du tron ven. That khong may,
cling nhu nhiing thi nghién ngap khéc, tham 4i sé trd nén
ngay cang manh liét hon. Bat ky su thdoa mén nio ta trai
nghiém sau khi dat duge mot su vat hay mot con nguci ma
ta tham muén ciing déu khong kéo dai. Bat ky su vat hay
con ngudl nao dem lai vui sudéng cho ching ta hom nay,
thang nay hay nam nay, chic chin rdi ciing sé thay d6i. Su
thay d6i 1a diéu thuong hang duy nhat trong thuc tai tucng
doi.

Piic Phat vi tham 4i nhu viéc udng nude bién man:
cang udng ching ta cang khat hon. Ciing thé, khi tam
thtic ta bi quy dinh bdi tham ai, dau ta c6 sé hiiu bao
nhiéu di ching niia, cling sé khong bao gid ta thuc su cam
thdy thoa man. Ching ta danh mat kha ning phan biét
gitia kinh nghiém hanh phiic don thuan véi bat ky déi
tudng nao dem lai cho ta mot hanh phuc gia tam. Két qua
12 khong nhiing ta tré nén 1& thudc vao doéi tugng, ma con
cung c¢6 thém nhiing mé thtic than kinh da rang budc quy
dinh ta, bit budc ta phai dua vao ngoai duyén dé dudc
hanh phic.

[Trong vi du néu trén], ban c6 thé thay thé sé-co-la
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bang bat ky d6i tugng nao. Doi véi mot s6 ngudi, nhiing
moi1 quan hé tinh cdm 14 chia khéa ctia hanh phic. Khi ho
gdp mot ngusi ma ho thay 1a 161 cuén, ho sé tim du moi
cach dé tiép can. Nhung néu nhu rét cing ho thanh céng
trong viéc thiét lap quan hé véi nguoi 4y, diéu d6 cling sé
khong lam ho thda man nhu da tudng tudgng. Vi sao? Vi
d61 tugng tham 4ai ciia ho khong thuc sy 6 bén ngoai. D6
14 mét cAu chuyén dudc viét béi nhiing t& bao than kinh
cua ho, dugc dién ra trén nhiéu tang bac, ti nhiing gi ho
hy vong dat dudc khi théa man diéu ho mong uéc cho dén
nhiing gi ho lo s¢g néu khong thanh céng.

Mot s6 ngudi khac nghi rang ho sé thuc su hanh phtc
néu ho that may man, thi du nhu tring s6. Nhung Philip
Brinkman,' theo 161 mot vi dé ti cua t61, da c6 mot cude
khao ctu rat thd vi cho thdy réang nhiing ngudi vira dudc
tring s6 gan day lai khong hanh phic gi hon so véi nhiing
do61 tugng khao sat chua ném qua cam giac phdn khich
ctia viéc bat ngd tré nén giau cé. Trong thuc t€, sau khi su
hiing khéi ban du 14ng xuéng, nhiing ngudi tring sé ké
lai rang ho cam th4y it thich thi hon trong nhiing thi vui
hang ngay, nhu tan giu véi ban bé, dude khen nggi hay
chi don gian 14 doc mot cuén tap chi, so véi nhiing nguoci
khong dudc trai nghiém mét su thay doi 16n lao nhu thé.

Cudc nghién ciu nay nhéc téi nhé dén mot cau chuyén
dudc nghe cach day khong lau vé cu gia mua mot tam vé
$6 ma giai trang hon 100 triéu My kim. It 1au sau khi mua
tdm vé s6, 6ng mac bénh tim va phai vao bénh vién. Vi bac

' Xem “Lottery Winners and Accident Victims: Is Happiness Relative?”
clia Philip Brinkman - Journal of Personality and Social Psychology 36
(1978), trang 917.
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si diéu tri bat 6ng phai tuyét doi ndm nghi va cdm ngat tat
ca nhiing gi ¢6 thé lam cho 6ng kich déng manh. Trong khi
6ng nam trong bénh vién thi tdm vé s6 6ng mua dudc tring
giai. Vi dang ndm vién nén di nhién la cu gia khéng biét tin
vui nay, nhung vg con dng biét duge va vao bénh vién dé cho
ong biét.

Trén duong di dén phong bénh, ho gap vi bac si diéu
tri cho éng va ké hét vé van may cta cu gia. Nghe xong,
vi bac si yéu cau ho khoan bao cho cu gia biét. “Cé thé vi
qua kich doéng, oéng cu sé ding tim ma chét.” Vg con cu
gia phan déi, cho rang tinh trang stic khoé cua éng sé kha
quan hon nhd tin vui nay. Nhung cuéi cung ho ciing dong
¥ dé vi bac si bao tin cho cu mét cach nhe nhang va tit tir
dé tranh cho cu mot su kich déng qua 16n.

Khi v con cu gia ngdi chd 6 hanh lang, vi bac si vao
phong 6ng cu. Ong bat dau héi cu dii thi cau hoi vé bénh
tinh cta cu, cu cam thay thé nio v.v... Sau dé, 6ng vé nhu
tinh c6 dat cau hoi:

- Cu c6 bao gio mua vé s6 chua?

Cu gia tra 16i c6 mua mot tAm vé sb ngay trude khi
nhéap vién.

Vi bac si hoi: “Néu tring s6, cu sé cam thay thé nao?”

- Néu trung thi t6t, ma khong tring ciing tot. Toi gia
roi, khéng séng dude bao lau niia. Tring s6 hay khong
thuc su ciing chéng c6 gi quan trong.

Vi bac si néi nhu thé dua ra mot gia dinh:

- Cu khong thé nao thuc su cam thdy nhu thé dau.
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Néu tring s6, cu sé bi kich dong ghé gém, ding khong?

Nhung cu gia lac dau:

- Khéng hén vay dau. That ra, toi sé vui 1ong tang bac
s mot niia so tién tring s6 néu bac si c6 cach nao gitp toi
thay khoe hon.

Vi bac si cudi 16n:

- Théi bé qua chuyén d6 di! Toéi chi hoi thé thoi ma!

Nhung ngudi bénh cti khéng khang:

- Khong, t6i néi that day. Néu tring so, toi sé ting bac
si phAn nta s6 tién, v6i didu kién bac si c6 thé gitp téi cam
thay khoé hon.

Vi bac si lai cuoi 16n, néi dua:

- Thé sao cu khong viét ra gidy, cam két 1a sé cho toi
phan nta s6 tién tring s6?

- T4t nhién, sao lai khéng cha?

Cu gia dong ¥, roi véi tay 14y mot tap gidy trén cai ban
bén canh giuong. Cham chap, yéu 6t, cu viét mot to cam
két sé chia cho vi bac si phan ntia s6 tién néu tring bat ky
cudc x6 s6 nao. Cu ky tén vao va trao td cam két cho vi bac
si. Khi vi bac si nhin tdm gidy véi chit ky, qua kich dong
v6i ¥ nghi minh sip nhan dude mot so tién qua 16n, ong nga
xudng va chét ngay tai chd.

Khi vi bac si nga xuéng, cu gia la 1én kéu ctiu. Nghe
tiéng kéu, vg con cu nghi rang vi bac si da néi dung ngay
tt dau, tin trang s6 da lam cho éng cu qua kich déong nén
ding tim ma chét ré6i. Ho lao ngay vao phong thi thay
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ong cu ngdi trén giuong bénh va vi bac si thi nga guc duéi
dat. Khi cac y t4 va nhan vién cta bénh vién d6 x6 xung
quanh tim cach ctiu séng vi bac si, gia dinh cua cu gia méi
binh tinh cho cu biét 1a cu da tring s6. Ho ngac nhién biét
bao khi thay cu hoan thoan than nhién khi biét minh via
trang dugc hang tram triéu my kim, va tin tic nay khong
hé lam thuong tén gi cu ca. Su that 1a sau d6 vai tuan, cu
da phuc hoi stic khoé va dude xuat vién. T4t nhién 14 cu
rat vui véi doi séng giau sang méi, nhung cu khong qua
bam viu vao né. Ngudgc lai, vi bac si kia qua vuéng chap
vao ¥ nghi sip c6 dude mot sé tién 16n, va su kich dong cta
6ng qua manh dén ndi qua tim ong khéng chiu dung néi
va ong phai chét.

SAN HAN

ol su tham 4i manh mé déu sé& lam sinh khdi

mot ndi lo sg cling manh mé tuong duong, hoic
sd rang sé khong dat dudc diéu minh mudn, hoic so rang
s& mat di nhiing gi minh da c6 dude. N6i s¢ hai nay, thuat
ngli Phat giao goi la san: mot su cudng lai nhiing thay
d6i khong thé tranh duge, von 1a hé qua ctia ban chat vo
thuong ctua thuc tai tuong doi.

Y niém vé mot ban ngd truong ton va doc lap thic
giuc ching ta phai nd luc ghé gém dé cudng lai su thay
d6i khong thé tranh duge, nhim gid cho ban ngé nay luén
dugc an toan. Khi ching ta dat dugc mot diéu kién song
nao dé gitp ta cam thay dudc ven toan va day du, ta mudn
cho moi thii phai 6 nguyén trang thai 4y mai. Cang vuéng
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chap nhiéu hon vao bat ky diéu gi mang dén cho ta cam
giac Ay thi noéi s¢ hai danh mat né sé cang 16n hon, va néu
thuc su mat di thi su dau khé ctia ching ta sé cang khéc
lit.

Vé nhiéu phuong dién, sin han 14 mot 161 nguyén tu
ing nghiém, thoi thic ta hanh dong theo nhiing phuong
thtic ma thuc t€ chic chin sé dan dén su that bai trong
nhiing né luc truy tim bat ky diéu gi ta cho rang sé dem
lai su binh an, 6n dinh v mén nguyén lau dai. Chi can
suy nghi mét chit vé hanh vi ct chi ctia ban khi 6 gan mot
ngudi ma ban cam thay bi thu hdt manh liét. Ban c6 tng
xti nhu mot nguci khéo 1éo, tinh t€ va tu tin ma ban muén
ngudi kia dé ¥, hay d6t nhién ban bién thanh mot ngudi
din don md miéng khong ra 16i? Néu nguoi kia cudi néi
vui vé v6i mot ngudi khéc, ban ¢6 cam thay bi thuong ton
hay ganh ti, va biéu 16 su budn dau, ganh ghét cia minh
bang nhiing cach kin dao hay 16 liéu? Ban c6 tré nén qua
cudng nhiét baAm theo ngudi 4y dén mtic ho phai cAm nhan
dugc su dién rd cua ban va bat dau tranh né ban?

Tam san han cing c¢6 thém nhiing m6 thiic than kinh
c6 chtic ning tao dung mot hinh anh tdm ly cta chinh
ban nhu 12 mot ngudi han hep, yéu dudi va khong toan
ven. Bdi vi bat ky diéu gi c¢6 kha nang gay tén hai cho su
doc 1ap cta cai “ngd” do tAm cau tao 4y déu dudc nhan
thtic nhu mot méi de doa, nén ban khong hé y thiic duge
viéc minh d& tiéu phi rat nhiéu nang luong dé truy lung
nhiing hiém nguy tiém tang. Ch4t adrenaline tran ngap
trong than thé ban, tim dap nhanh, co bép cing thing va
nhip thé don dap nhu dién cudng. Tat ca nhiing cam tho
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nay déu la triéu chiing cta tinh trang cing thang (stress),
va toi nghe nhiéu nha khoa hoc bao ring tinh trang ciang
thing d6 c6 thé giy ra rit nhiéu nhiing bat 6n, bao gbm
nhiing chting bénh nhu tram cam, réi loan gidc ngu, roi
loan tiéu hoéa, phat ban, thiéu niang than va tuyén giap,
cao huyét ap, hodc tham chi 1a cao cholesterol.

O mic d6 thudn tdy cdm xdc, sin han c6 khuynh
hudng thé hién thanh su gian di va tham chi 1a cam ghét.
Thay vi nhan biét rédng bat ky su dau khé nao caa ban
cling déu dua trén hinh anh [ctia d61 tuong] do tAm ban
tao ra, ban lai thay rang viéc quy 16i cho mdt ngudi khac,
mot doi tugng hay hoan canh bén ngoai da gay ra khé dau
cho ban 1a mot diéu “ty nhién”. Khi c6 ngudi ting xu theo
cach c6 vé nhu ngén can ban dat dude nhiing gi ban mudn,
ban sé bat dau nghi 1a ngudi d6 khéng dang tin cay hay
1a ban tién, va ban sé lam du cach dé tranh né ho hoic
dé tra dda. Khi bi con gian chi ph6i, ban nhin moi ngudi,
moi vat déu nhu nhiing ké thu nghich. Két qua 1a thé giéi
ndi tAm va ngoai canh cua ban sé ngay cang thu nho lai.
Ban sé mAat tu tin va cang cing ¢6 hon niia nhiing mé thiic
than kinh cu thé da tao cho ban cam giac sg sét va dé bi
thuong ton.
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Hiy quan xét nhitng lgi diém
cua kiép nguoi quy hiém nay.

Ngai Jamgon Kongtrul

Liéu nghia cu
(The Torch of Certainty)

Judith Hanson dich sang Anh ngi

hat d& dang khi cho réng cac tAim hanh phién néo

l1a nhiing tinh chat khiém khuyét cua tam thiic.
Nhung lam nhu thé 1a tu ha thap gia tri caa chinh minh.
Kha ning cam xtc, kha ning phan biét gitia dau dén va
khoai lac, cting nhu kha nang c6 nhiing phan tng “hoan
toan theo ban nang” déu da ting va van sé tiép tuc gii
mot vai tro thiét yéu trong su sdng con cua ching ta, giip
ta c6 thé gan nhu tic thdi thich tng v6i nhiing thay déi
tinh té ctia thé giéi quanh ta, va hé thong nhiing thich tng
dy thanh cic mo thic mét cach cé ¥ thiic dé c6 thé tuy y st
dung lai va truyén lai cho nhiing thé hé vé sau.

Kha ning man cam phi thuong nhu thé ciung cé [y
nghia ciia] mot trong nhiing bai hoc cin ban nhat ma dic
Phat da day. D6 1a: “Kiép ngudi véi tat ca nhiing tu do va
co hoi trong cudc song la vo cing quy hiém, va that khé
kh#n biét bao méi c6 duge than nguoi nay, nhung viéc mat
né6 di cling that dé dang biét bao.”
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Cho du ban c6 tin réng kiép ngudi 1a mot hién tugng
ngau nhién cta vii try, 12 mot bai hoc nghiép qua hay la tac
phdm ciia mot ddng sang tao thiéng liéng, diéu d6 khong
quan trong. Chi can ban don gian ldng long mét chit dé nghi
dén su khac biét va s lugng khong 16 ctia nhiing sinh vat
dang chung séng cting mot hanh tinh véi chiing ta so véi xac
sudt tuong doi it 6i ctia loai ngudi, ban phai thay ra dudc rang
co hdi sinh ra lam ngudi 1a vo cing hiém hoi. Va khi chiing
minh sy phtic tap, man cam ctia bd néo con ngudi, khoa hoc
hién dai ciing nhic nhd ta rang dudc sinh ra lam ngudi 14 may
mén biét bao, véi kha nang dic biét cho phép ta cam giac va
ghi nhan cam giic cua nhiing nguoi quanh ta.

Xét theo quan diém Phat gido, ban chét tu déng cua
khuynh huéng cam xtc con ngudi thé hién mot su thach
thiic rat tha vi. Khong can kinh hién vi méi quan sat duge
nhiing tap quan tam ly; hau hé&t moi ngusi khong can nhin
dau xa hon 14 méi quan hé tinh cam gan day nh4t cia minh.
Ho bat dau [m6i quan hé ay] véi ¥ nghi rang: “Lan nay sé
khac han nhiing 1an trude.” Roi mot vai tuan, vai thang hay
vai nam sau, ho vo ddu bit téc: “O khong, thé nay thi ciing
cting moét giudc véi nhiing 1an trude day thoi!”

Hodc 14 ban ¢6 thé quan sat doi séng nghé nghiép cta
minh. Ban bat ddu mot viéc lam mdi véi ¥ nghi rang: “Lan
nay ta sé khong di dén mtic lam viéc qua do ti gié nay qua
gi6 khac chi dé rdi vAn bi chi trich 14 lam viéc khong du.”
Thé nhung sau ba hay boén thang vao viéc, ban lai tu thay
minh phai hiiy bé nhiing cudc hen ho hay goi dién thoai
cho ban bé: “T61 khong dén &n com td1 nay dugdc! Toi con
qua nhiéu viéc phai lam!”
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Bat chap nhiing du tinh t6t dep nhat cia minh, réi
ban van tu thay minh ldp lai cing mdt mo thic trong khi
mong dgi mot két qua khac.

Nhiéu nguoi 1am viéc chung véi toi trong nhiing ndm
qua ké vé viéc ho ¢4 mo mong biét bao mong cho tudn lam
viéec qua mau dé c6 thé tan hudng nhiing ngay cudi tuln.
Nhung khi nhiing ngay cudi tuan qua di, ho lai trd vé vin
phong bat dadu mot tudn 1& khéc, rdi lai mé mong vé mot
dip cudi tuan khac. Hodc 1a ho ké cho tdi nghe viéc da
danh r&t nhiéu théi gian va nd luc dé hoan tdt mot du
an, nhung ching bao gid tu cho phép minh tan hudng
cam giac hai long v6i thanh tuu nay, vi budc phai bat
tay vao du 4n ké tiép dang chd dgi. Tham chi trong lic
nghi ngoi, ho van ban tam vi mot diéu gi d6 da xay ra tu
tuan trude, thang truéc hay nam ngoai. Ho dién di dién
lai cAu chuyén cii trong dau va cd nghi xem lidc d6 1é ra
minh nén lam nhiing gi dé c¢6 mot két cuéc my méan hon.

May mén thay, cang quen thudc véi viéc quan sat tu
tdm, chiung ta cang nhanh chéng hon trong viéc tim ra
mot giai phap cho bat ky bat 6n nao dén v6i minh, va cang
dé nhan biét rang bat ky nhiing gi ta trai nghiém - tham
chép, san han, cing thing, lo Au, s¢ hai hay khat khao -
chi don thuan 1a nhiing tao tac cua tam thic ching ta.

Nhiing ngudi da thanh tdm nd luc kham pha kho tang
ndi tAm ctia minh thuong ty nhién sé nhan dugc tiéng
thom, su ton kinh va tin c4y, bat ch4p hoan canh cua ho
nhu thé nao. Cach ting xt cua ho trong tat ca moi tinh
huéng déu goi 1én noi ngusi khac mot cam giac toén kinh,
khdm phuc va tin tudng siu xa. Su thanh tyu cta ho
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trong cudc doi khong hé lién quan gi dén tham vong ban
than hay su khat khao dugc chid y. Sy thanh tyu doé ciing
khong do noi c6 dugec mot chiée xe hoi t6t, mot ngdi nha
dep hay mot chiic vu quan trong trong cong viéc. Thay vi
thé, thanh tuu cua ho dugc sinh khéi tir mot trang thai
sang khoai khoang dat va thanh than, gidp ho thay biét
nguoi khac va tinh huéng mét cach sang sudt hon, déng
thoi ciing duy tri mot cam gidc an lac cd ban b4t ké hoan
canh ca nhan ctia ho nhu thé nao.

Trong thuc té, ching ta thuong nghe nhiing nguoi
giau sang, noéi tiéng hay c6 thé luc doi lic cing phai thd
nhan ring nhiing thanh tuu ctia ho khéng dem lai hanh
phic nhu mong muén. Bat chdp su giau sang quyén thé,
ho 1an hup trong bé khd, c6 khi dau dén dén ndi dudng
nhu chi con mot cach duy nhat 1a tu sat dé thoat ra. Noi
khé dau méanh liét d6 1a két qua clia niém tin [sai léch]
cho réng vat chit hay dia vi x4 héi ¢6 thé tao ra dugc hanh
phtc lau daa.

Néu ban thuc s mudn tim duge mot cam giac an lanh
va méan nguyén dai lau, ban can phai hoc cach an tru tam
thiic. Chi bing cach an tru tdm thi nhitng pham tinh tu
nhién ndi tai cta tAm thtc méi duge hién 16. Cach don
gian nhat dé lam ling trong nudc bun nhiéu cin ban 1a
dé n6 ndm yén. Cang nhu thé, néu ban dé cho tAm thic
an tru thi tham, sin, si va tit ca nhiing tAm hanh phién
néo khac sé dan dan lang xuéng, va 1ong bi man, su trong
sang cting nhu tinh cach bao la v6 tan cua chan tam sé
dugc hién 16.
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PHAN HAI CON BUGNG TU TAP

PHAN HAI
CON DUGNG TU TAP

T4am thuan phuc dem lai
niém vui chan that.

KINH PHAP CU

Eknath FEaswaran
dich sang Anh ngi
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Hay an tru ma khéng cé chap.
GOTSANGPA

Quang minh bao ding
(Radiant Jewel Lamp)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngt

ay gid, ching ta sé tam thoi gac lai pham tru

khoa hoc va ly thuyét dé bat dau thao luan vé
su thuc hanh tu tap ma thuat ngt Phat gido goi la Chanh
dao. Toi sé bat dau bing mot cAu chuyén ma toéi da dudc
nghe ti 1au 1am roi, vé mot ngudi dan éng lic con tré tiing
14 mot tay boi 161 vo dich. Khi tu6i da vé chiéu, 6ng di tim
mot viée gi c6 thé kich thich va lam say mé ong gidng nhu
viéc boi 161 ldc con tré. Ong quyét dinh trd thanh mot thay
tu, nghi rang 6ng c6 thé khuét phuc nhiing ngon séng caa
tam thtc cling gidng nhu ngay xua 6ng da tung khuit
phuc nhiing ngon séng cta dai duong. Ong da tim duge
mot vi thdy ma 6ng rat téon kinh, tho gidi xuat gia va bat
dau tu tap theo nhiing gido huin cua thay. Nhu thudng
tinh van gép, viéc thién quan da khong dé dang dé6i véi
ong, nén 6ng dén xin thay chi day.

Vi thay bao 6ng ngbdi thién dé ngai c6 thé quan sat
cach thuc tap cua ong.

Sau mét lic quan sat, vi thay nhéan thy tay cuu tuyén

233

Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

thu boi 161 da c6 gdng quéa stc. Ngai bén khuyén 6ng hay
thu gian. Nhung 6ng nay cam thiy ngay ca 161 day don
gian d6 cling rat kho lam theo. Khi ¢ ging thu gifn, tAm
ong troi giat bat dinh va than 6ng nghiéng nga. Khi c6 tap
trung thi than tAm 6ng déu tré nén cang thang. Cudi cing
vi thay hoi:

- Ong biét boi phai khong?

Ong dap:

- T4t nhién, con badi gioi hon bat ¢t ai.

Vi thiy lai héi:

- Mudn boi gidi thi co bép phai hoan toan cing thing
hay hoan toan buodng 1ong?

Ngudi cuu tuyén thu boi 161 dap:

- Ca hai déu khong duge. Minh phai tim dudc su quan
binh gitia cing thdng va budng 16ng.

Vi thay tiép tuc:

- T6t 14m. VAy ta héi ong, khi boi néu cd bap qué ciang
thing, su cing thing d61a do chinh éng hay do ngusi khac
thic ép?

Nguoi dan 6ng suy nghi mot 1at truée khi tra 16i. Cubi
cung ong ta noi:

- Khong c6 ai bén ngoai thic ép con phai cing thing

Vi thay chd mot chit dé tay cyu tuyén thua boi 161 kip
suy gAm vé cau tra 10i ctia chinh éng ta, réi méi giai thich:
- Néu ldc ngdi thién ong thay tAm minh qua cang
thang, d6 l1a chinh ong tu tao ra su cing thing 4y. Nhung
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néu 6ng budng bé moi cing thing, tAm ong sé qua budng
16ng va 6ng roi vao tinh trang hon tram. La nha boi 161, 6ng
da biét tim thé quan binh cta co bip giita su cing thing
va budng 16ng. Trong thién dinh, 6ng ciing phai tim sy
quan binh nhu thé trong tAm. Néu khong lam dudc, 6ng
sé khong bao gio nhan biét duge thé quan binh hoan hao
san c6 trong ban chat ctia 6ng. Mot khi 6ng phat hién thé
quan binh hoan hao 6 ngay trong ban chat ciia minh, 6ng
s& ¢6 thé boi xuyén qua moi hoan canh cuaa cudc doi ciing
giébng nhu d6ng da ting boi xuyén qua nudc vay.

N6i mot cach that don gian thi cach tiép can thién
dinh hifu hiéu nh4t 1a noé lyc hét stic ma khong qua chua
trong dén két qua.

TRI TUE VA PHUOGNG TIEN
Khi tam khong vong dong, tam trong sang. Khi
nuéc khéng khudy déng, nude trong subt.
GYALWA KARMAPA Doi tha 9

Dai thu 4n: Liéu nghia hai
(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)

Elizabeth Mac Callahan dich sang Anh ngt

hiing chi din cu thé ma vi thay day cho ngusi
cyu tuyén thu boi 161 néi trén that ra 1a mot phan
trong mot bai hoc 16n hon vé viéc tim thé quan binh gitia
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tri tué - hay su hiéu biét vé gido 1y - va phuong tién - su
thuc hanh tu tap nhiing gido ly 4y. Tri tué sé 1a vo nghia
néu khong c6 nhiing phuong thiic thuc hanh van dung né.
D6 chinh 14 chd dung caa phuong tién: dung tAm dé nhan
biét tam. D6 thuc su 14 mot dinh nghia thiét thuc rat hay
vé thién. Thién khong phai 1a dé “xuét than”, “phiéu diéu”
hay “lam cho dau 6c sang suét” - va day chi 1a mét s6 trong
rat nhiéu ti ngi ma to6i dude nghe ngudi ta néi dén trong
nhiing chuyén di quanh thé gi6i. That ra thién 14 mot su
tap luyén rat don gian dé an tru trong trang thai tu nhién
cta tAm thic hién tai va dé cho tu than minh c6 mit mot
cach don thuin va trong sang cung véi bat ky tu tudng,
cam tho hay cam xiic nao sinh khdi.

C6 nhiéu ngudi chong lai § tudng ngdi thién vi hinh
anh dau tién dén vé6i ho 1a phai ngdi thing lung nhu éng
phéng, hai chan tréo lai va dau 6c hoan toan trong rong tu
g16 nay sang gid khac. Tat ca nhiing diéu nay déu khong
can thiét.

Trudc hét, viéc ngdi tréo chan va giti lung that thing
cAn phai c6 su tap luyén doi chit cho quen - nhat 1a 6
phuong Ty, noi ma viéc ngdi com lung ué oai trude TV
hay may vi tinh 1a chuyén rat thuong thay. Thi hai, viéc
git cho tAm khéng nay sinh tu tudng, cam xidc va cam tho
14 khéng thé duge. Suy nghi 14 chiic nang tu nhién caa
tam, ciing giong nhu chiic ning tu nhién cia mit troi la
chiéu sang va sudi 4m, hay chiic ning ctia giong bao la
s&m chép va d6 mua.

Khi t6i méi bat dau hoc thién, t6i dudc day ring viéc
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cd ging kiém ché chtic nang tu nhién cta tAm thi gidi
1am cling chi 14 mot giai phap tam thoi, va té nhat 1a néu
t61 ¢0 ¥ tim cach thay déi tAm thic minh, trén thuc t& toi
chi cing ¢6 thém khuynh huéng chdp chit vao nhiing tu
tudng va cam giac nhu thé ching c6 that tinh tu hién hiu.

Tam thiic luén ludén sinh dong, luén ludén sinh khoi
tu tudng, ciing nhu bién ca khong ngiing sinh khdi séng
nude. Chung ta khéng thé ngin diat nhiing tu tudng cua
minh ciing nhu khéong thé chin lai cac ngon séng trong dai
duong. Pé tAm an tru trong trang thai tu nhién caa né la
hoan toan khéac véi viéc ngén dit moi tu tudng. Thién dinh
Phat gido theo bat ky cach nao ciing khong lién quan dén
viéc ¢6 lam cho tAm trong rong. Khong c6 cach nao dé dat
dén [trang thai] thién khong tu tudng. Cho du ban c6 ngin
chin dudc tu tudng, d6 cing khong phai 1a thién: ban chi
dang troi giat vao mot trang thai nhu thay ma chét chua
chon do thoi.

Mat khac, ban ¢6 thé nhan ra dude rang ngay khi ban
cht y vao mot tu tudng, cam xdc hay cam tho, né 1ap ttc
bién mat nhu mot con ca dot ngdt 1lan sdu xudng nudc.
Diéu nay khong sao ca. That ra thi nhu vay la rat tot.
Chi can ban duy tri cdm giac don thuin chi taAm hay tinh
giac, thi cho diu céc tu tudng, cam xuc v.v.. tranh né ban,
d6 1a ban dang trai nghiém su trong sang va tanh Khong
ctua tAm trong ban chit tu nhién caa né. Piém thuc su
quan trong cua thién dinh 12 an tru trong sy tinh giac don
thuan, bat ké c6 diéu gi xay ra hay khong. Bat ky diéu
gi dén v6i ban, chi cAn mdé rong taAm va c6 mit véi no, roi
budng xa. Va néu khong c6 gi xay ra, hoic cac tu tudng
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v.v.. tan bién trudc khi nhan biét chung, hay an tru trong
su trong sang tu nhién doé.

Tién trinh thién dinh c6 thé don gian hon dén mtc
nao?

C6 mét diém khac can suy xét 1a mic dau ching ta bam
viu vao nhiing ¥ tudng cho rang c6 mot sd kinh nghiém tot
hon, thich hgp hon va 1¢i ich hon nhiing kinh nghiém khac,
nhung that ra khong c6 tu tudng nao 1a tot hay xau ca. Chi
c6 tu tuong ma thoi. Ngay khi c6 mot nhém no-ron nhiéu
chuyén bat dau truyén di nhiing tin hiéu ma ching ta dién
dich la tu tudng hay cam xtdc, mét nhom khac sé bat dau
nhan xét: “O do6 12 mot tu tudng bio thu, mi that 1a xau”,
hosc 14 “mi qua lo 4u, chic 1a mi bat tai”. Thién dinh thuc
su 14 mot tién trinh tinh giac khéng c6 su phé phan. Khi
vao thién, ching ta dung thai do khach quan ctia mot nha
khoa hoc dé quan sat nhiing kinh nghiém chu quan caa
chinh minh. Khéi dau, diéu nay khong dé dang. Phan dong
chiing ta da huan tap théi quen nghi rang, néu ta cho rang
mot diéu gi d6 1a to6t hay xau thi diéu 4y qua ding 1a nhu
thé. Nhung khi ta thuc hanh chi thuin tiy quan sat cac tu
tudng dén va di, nhiing phan biét cting nhic nhu thé sé bat
d4u bi pha vd. Tri khon thuong thiic ctia ching ta sé cho ta
biét khi cac su kién tAm than nhiéu dén duong 4y ct hién
1én rdi bién mAt trong vong mot phit, t4t ca khéng thé déu
la that.

Né&u ching ta ct tiép tuc dé minh don thuan nhéan biét
cic hoat dong cua tam, ta sé dan dan nhan ra ban chat
trong sudt cua nhiing tu tudng, cam xudc va nhan thtc
ma ta da tiing xem la bén chéc va c6 that. Piéu nay ciing
giéng nhu nhiing 16p bui ban trén méit kinh dude dan dan
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chui di. Khi chiing ta quen thudc hon véi viéc nhin vao bé
mét trong sang cua tadm, chung ta sé c¢6 thé nhin xuyén
thau nhiing cau chuyén gau vé viéc ta dang nghi minh 1a
ai, 1a cai gi, va sé nhan biét dudc ban chat sang chéi cua
chan tam minh.

TU THE CUA THAN

Dai tri tru trong than.

Hy kim cang mat tuc
(The Hevajra Tantra)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

Dﬁc Phat day rang than thé 1a chd y ct vé mit
thé chat ciia tAm thic. Su lién hé gitia than tAm
giong nhu mot cai ly va nudce trong ly. Néu ban dit ly 6 mé
ban hay trén mot vat gi khong bing phéng, nuée sé chao
dong va c6 thé d6 ra ngoai. Nhung néu ban dat ly trén mot
mét phing viing chai, nude s& hoan toan nam yén.

Tuong tu, phuong phap t6t nhat dé tAm di vao an tru
14 giit than thé trong mot tu thé viing chai. V4i tué giac cua
Ngai, dtic Phat da day ching ta cach giii cho than thé c6 mot
thé thiang bang sao cho tAm vita thu gidn viia tinh giac. Trai
qua thoi gian, tu thé thiang bang nay dudc goi 1a thé ngdi 7
diém ctia Vairochana, mot phéap tudéng caa diic Phat tuong
trung cho su giac ngo.

Diém tht nhat cia tu thé nay 1a tao ra moét nén tang
viing chai cho than, nghia 14, néu c6 thé thi nén ngdi bét
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tréo hai chan sao cho ban chan nay nam trén bap dui chan
kia (tu thé& ngdi kiét gia). Néu khong lam dugc nhu vay,
ban chi can dit mot ban chan lén dui chan kia, ban chan
thi hai dat duéi bap dui chan con lai (tu thé ngdi ban gia).
Néu thay ca hai thé ngdi nay déu khong thodi mai, ban
chi don gidn ngdi tréo hai chan cting duge. Tham chi ban
ciing c6 thé ngdi thoai mai trén ghé va dit hai chan bing
phang trén san nha. Muc dich 14 tao ra mot nén tang via
thoai méai vita viing chai cho than thé. Néu quéa dau chan,
ban khéng thé an tru tAm vi mai nghi dén su dau dén. Vi
vay méi c6 nhiéu tiy chon dén thé & diém dau tién nay.

Diém thi hai 1a dit hai ban tay trong 1ong, ngay dudi
ron, lung ban tay nay dit trén 1ong ban tay kia. Tay nao
nim trén cting duge, va ban c¢6 thé déi vi tri caa hai ban
tay bat ct ldc nao trong thoi gian thuc tap - néu ban tay
nam duéi qua néng sau mot thoi gian lau chdng han. Dé
dudi hai ban tay dp trén hai dau géi cling tot.

Diém thi ba 1a gitt mot khoang hd nhé gitia hai canh
tay va than. Kinh dién Phat gido goi d6 1a “git canh tay
nhu canh diéu hau”, diéu nay rat dé bi hiéu sai nhu 1a
phai giuong ba vai ra nhu thé ban 14 mot loai chim sin
moi!

That ra, da c6 mot ngay no khi té1 dang day ¢ Paris,
tinh ¢d di ngang qua mot cong vién t6i thdy mot nguci
dang ngoi xép bang duéi dat va hai vai khong nging di
dong t6i lui. Khi tdi dén gan, 6ng nhan ra t6i 1a mot tang
s (mau 4o do da noéi qua ro diéu dé) va hoi :

- Thay c6 ngoi thién khong ?

- Co.
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Toi dap. Ong ta lai hoi:

- Thay c6 gip khé khan nao khong?

Té1 tra 161 6ng ta:

- Cing ching c6 gi kho khan.

Chung t6i diing lai mot 1at, nhin nhau mim cuéi - du
sao thi Paris hom dé ciing 1a4 mot ngay dep trdi, ndng &m
- va roi ong ta noi:

- T6i thich ngbi thién 14m, nhung c¢6 mét chi dan thuc
su lam t61 mudn phat dién!

Tat nhién 1a t6i hoi 6ng ta xem d6 1a diéu gi.

- D6 1a tu thé cta canh tay.

Ong ta dap, ¢6 vé hoi lung ting.

To61 hoi lai:

- That vay sao? Ong hoc ngdi thién ¢ dau?

Ong ta dap:

- Hoc tit mot cuén sach.

T61 héi 6ng xem trong sach chi dan vé tu thé canh tay
nhu thé& nao. Ong ta dap:

- Sach day rang phai git hai cAnh tay nhu canh diéu
hau.

Noi t6i day, ong bit dau di chuyén t6i lui hai vai nhu
toi da thay 6ng lam khi méi t6i gan. Sau vai gidy quan sat,
to1 bao 6ng ngiing va noi:

- P& t61 néi cho éng bist diéu nay. Piém thuc su quan
trong trong chi dan d6 1a phai giti mot chat khoang cach
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gitia canh tay va than thé, via du cho 16ng nguc mé
rong va thu gidn, dé ong c6 thé thd mot cach thoai mai
va thong thoang. Khi diéu hau nghi ngoi, chiing ludn git
mot khoang cach gitia canh va than, dé thuc su chinh 1a
v nghia cua 10i chi d&n 4y. Khéng cAn phai chuyén dong
hai vai. Xét cho cung, muc dich ctia 6ng 1a tap thién cha
khong phai tap bay.

Diéu c6t yéu trong diém [thi ba] nay 1a phai tim duge
su can bang hai vai, sao cho khéng c6 bén nao thap hon
bén kia, va giii cho 1ong nguc réong md, hoi thé dé dang.
Mot s6 nguoi c6 canh tay to 16n va than trén vam vé, dic
biét 14 néu ho da danh nhiéu thi gid dé tap thé thao. Néu
ban 1a ngudi nhu thé, ding qua c6 gang gitt khoang cach
mot cach gia tao gifia canh tay va nguc. Hay ci dé canh
tay trong tu thé tu nhién, sao cho ching ding ép vao long
nguc la dugc.

Diém tht tu ctua thé ngdi 1a giit cot séng cang thing
cang tot, nhu trong kinh néi “giong mot mii tén”. Nhung
mot 1an niia, diéu quan trong 6 day la phai tim ra dudc
diém quan binh. Néu ban ¢ ngdi cho that thang, cudi ciing
ban sé nga ra phia sau va ca ngudi sé run lén vi qua cing
thing. Toi da thdy diéu nay xay ra nhiéu lan véi nhiing
dé tl quéa muc quan tAm dén viéc giit lung cho that thang.
Ngugc lai, néu ban dé cho lung khom xudéng, gdn nhu chic
chén 14 cubi cung roi ban sé ép budng phdi, khién hoi thd
khé khan, cting nhu chén ép nhiéu co quan ndi tang, do d6
sé lam ban cam th4ay kho chiu.

Diém tht nam 1a gii sao cho stic ning cua dau ndm
can bing trén c6, dé khong dé 1én khi quan, hoéc néu ngta
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cO ra sau qué, ban sé nén ép dot song c6, 7 dot xuong trén
hét ctia cot séng vén c6 mot vai tro quan trong trong viéc
truyén tin hiéu than kinh ti phan duéi cta than 1én nio.
Khi ban tim dugc mot tu thé thich hgp cho minh, ¢6 18 ban
s& nhan thay cdm hoi nghiéng xuéng ¢6 hon so véi lic binh
thuong. Néu ban da ting ngoi hang gid truéc may vi tinh,
d4u hoi ngtia ra phia sau, ban sé 1ap tiic cAm thay thoai
mai hon biét bao chi don gian véi su diéu chinh [vi tri cia
dau] theo cach nay.

Piém thi sau lién quan téi miéng, can dude git trong
trang thai tu nhién sao cho rang va méi hé ra mot chit.
Néu c6 thé, hay dat ddu ludi cham nhe 1én vom miéng,
ngay sau ring ctia. Diing c6 ép 1udi 1én vom miéng, chi dat
nhe dau ludi 1én dé thoi. Néu ludi ban qua ngan, khéng
thé cham dén vom miéng mot cich tu nhién thi ciing dung
lo Iing. Piéu quan trong nhat 1a hay dat ludi mot cach tu
nhién.

Diém cudi cung cta thé ngdi thién dinh lién quan dén
doi mat. Hau hét nhiing ngudi méi tap ngdi thién déu cam
th4y thoai mai hon khi nhadm mét lai. Ho thay nhu vay
giip tdm ho an tru dé dang hon va cho ho cam giac an
lanh, yén tinh. Lic khéi ddu lam nhu thé cling tot. Nhung
t61 da sém hoc dudc réang, khi nham mét ta sé dé bam viu
vao mot cam giic yén tinh gia tao. Vi thé, sau mot vai
ngay thuc tap, t6t hon hét 1a ban nén md mat khi ngbi
thién dé c6 thé tinh giac, sdng suét va nhan biét. Nhung
diéu nay khong c6 nghia 1a nhin tring tring khéng chép
mét vé phia trudc, ma chi &€ cho mit mé mot cach tu nhién
nhu binh thudng ma théi.
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Thé ngdi 7 diém Vairochana that ra chi 1a mot bang
chi dan ma thoi. Thién 1a mot su thuc tap ca nhan, va mdi
nguoi déu c6 su khéic biét. Diéu quan trong nhat 14 tim cho
minh diém quan binh thich hgp gitia sy cing thang va su
thu gian.

Con mot tu thé thuc hanh thién don gian chi c¢6 2
diém, d€ ap dung nhiing lic khong thuén tién hay khong
thé git tu thé 7 diém hoan chinh. Chi din cho tu thé nay
rat gian di: chi cAn git lung thing va phan con lai cta co
thé cang budng long va thu gidn cang tot. Tu thé thién 2
diém rat hiiu dung trong ngay, khi dang lam nhiing cong
viéc hang ngay nhu lai xe, di bo ngoai dudng, di mua thic
4n hay niu an.

Tu than tu thé 2 diém nay gan nhu tu dong tao ra mot
cam giac thu gidn tinh thic - va diéu hay nhat 1a khi ban
ap dung tu thé nay, khong ai nhan biét 1a ban dang thuc
hanh thién ca!
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TU THE CUA TAM THUC

Néu tam thiic tu né dang tréi bubc git mat ma
buéng xa dugc thi chic chian sé giai thoat.

SARAHA

Dao ca tap
(Doha for the People)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

hiing nguyén tic dé tim mot trang thai via thu
gidn vira tinh gidc cho than thé cing dude ap
dung dé tim mot su cAn bing nhu thé trong tAm thic. Khi
tam ban an tru mot cach tu nhién gitta thu gian va tinh
giac, nhiing pham tinh sin c6 cua tAm sé tu dong hién 10.
D6 1a mot trong nhiing diéu ma téi da hoc duge trong 3
ngay ngdi mot minh trong tinh that dé kién tri quan sat
tam. Luc 4y toi da khong nging nghi dén 16i day cta cac
bac thay: khi nuéc 1dng yén, bao nhiéu bun va cén sé tu
ti tach ra khoi nude va chim xudng day, cho phép ta nhin
thay nudc va bat ct vat gi di ngang qua nuéc mot cach rat
rd rang. Cling giong nhu thé, néu ban 6 trong trang thai
thu gidn tam tri, nhiing “can ba tam than” nhu tu tudng,
cam xdc va nhan thiic sé tu nhién ling xudng va su trong
sang sfn c6 trong tAm sé hién 19.
Ciing giéng nhu trudng hop tu thé cia than, diém cot
yéu trong tu thé cta tam la tim dudc su can bang. Néu
tAm ban qua cang thing hay mic d6 chu tdm qui cao,
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cudi cting ban sé qua lo l1ang vé viéc minh c6 thuc tap gidi
hay khong. Néu tAm ban qua budng 1ong, ban sé tan loan
hay roi vao hén tram. Ban phai tim ra khodng giiia cta
su [mong muén] toan hao - giy ciang thing - va cam giac
chan chuong: “Troi oi, lai phai ngdi thién niia!” Cach tiép
can ly tudng nhat 1a hay cho phép minh tu do ghi nhé
rang, viéc thuc tap thién t6t hay khong ching cé gi quan
trong. Diéu quan trong chinh 14 ¥ muén thuc hanh thién.
Chi riéng diém nay thoi 1a du réi.

10. DUNG TAM AN TRU
- BUGC KHGI AU

Hay quan sat mét cach tu nhién ban chat cua
nhitng gi dang sinh khdi.

KARMA CHAGMEY RINPOCHE

Su két hop Pai thi 4n va Pai vién man
(The Union of Mahamudra and Dzogchen)

Erik Pema Kunsang dich sang Anh ngt

tic Phat da nhan biét ring khéng thé c6 hai ngudi
hoan toan giéng nhau, rang mdi ngudsi sinh ra
v6i mot su két hop doc dao nhitng kha néng, phdm chat va
tinh cach. Tué giac vi dai va long tu bi vo lugng cua Ngai
da thé hién qua viéc thuyét day mét s6 lugng gido phap
khéng 16 dé nhd d6 ma dd moi hang ngudi déu c6 thé tu
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tap dat dén su truc nghiém ban chat chan that ciia chinh
minh va hoan toan thoat khéi khé dau.

Hau hét gido phap cua dic Phat déu dude Ngai ting co
thuyét giang tuy theo nhu cidu ctia nhiing ngudi c6 duyén
may ké can bén Ngai vao mot thoi diém nhat dinh nao dé.
Kha ning ting d61 mot cach tu nhién, chinh xac va ding
dén 14 mot trong nhitng biéu 16 cia mét bac thay giac ngo,
va kha nang 4y luén dudc van dung hoan hdo trong suét
thoi gian vi thay 4y con tai thé. Tuy nhién, sau khi dtc
Phat nhap diét thi nhiing vi dé ti dau tién ctia Ngai da
phai tim cach sip xép lai nhiing gido phap dudc Gng co
thuyét giang nhu thé, theo cich sao cho c¢6 thé dem lai 1gi
ich cho nhiing thé hé vé sau. May mén thay, nhiing vi dé
tt ban dau cta dtc Phat rat gidi trong viéc siap xép phan
loai, va cac ngai da phan chia cac gido phap da dang vé
thién tap cua dtc Phat ra lam hai pham tru co ban: cac
phuong phap thién cé phan tich tu duy (thién quan) va
cac phuong phap thién khong phan tich tu duy (thién chi).

Thong thuong thi cac phuong phap thién chi duge day
truée, vi day la nhiing phuong tién gitp tinh tam. Khi tam
da an tinh rdi, ta sé dé dang hon trong viéc don thuan nhan
biét nhiing loai tu tudng, cam giic va cam tho khac nhau
ma khong bi ching 16i cudn.

Phuong phap thién quan yéu cau truc tiép quan chiéu
tam ngay trong qua trinh kinh nghiém [do1 tuong], va
thuong chi duge day khi thién sinh da biét cach an tru tam
don thuin trong trang thai tu nhién cua né. Hon niia, vi
kinh nghiém truc tiép quan chiéu tdm thtic 14 mot kinh
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nghiém c6 thé lam sinh khéi nhiéu nghi v&n, nén phuong
phap nay t6t nhat nén dudc thuc tap duédi su giam sat cua
mét vi minh su c6 da kinh nghiém va tué giac dé hiéu duge
nhiing nghi van d6 va dua ra nhiing giai phap thich tng
riéng cho tiing dé ti. Vi ly do do, 6 day t6i mudn tap trung
vao nhiing phuong phap thuc hanh thién chi, gitp an tru
va tinh tam.

Trong tiéng Phan, phuong phap thién khong phan tich
tu duy dudc goi 1a shamata. Tiéng Tay tang goi 14 shinay,
duge ghép bdéi hai Am tiét: shi c6 nghia 1a “an binh” hay
“yén tinh”, va nay c6 nghia 1a “tru” hay “4”. Trong tiéng
Han Viét thuong dich 14 “thién chi”, nghia 1a don thuan dé
cho tAm dung lai an tru trong trang thai tu nhién ctua no.
Day 12 mot phap thuc hanh co ban gidp chung ta an tru
tAm trong mot trang thai tinh giac thu gidn, dé ban chit
cia tAm c6 thé tu hién 10.
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THIEN KHONG POI TUGNG

Cit dit gbc ré cua tu tam:
an tru trong giac tinh don thuan.

Ngai TILOPA

Hang ha Dai thu 4n
(Ganges Mahamudra)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

Léin diu tién khi cha t6i day té6i an tru tAm mot
cach tu nhién “trong giac tinh don thuan”, toi da
khong hiéu ngai muén néi gi. Lam sao t6i c6 thé chi “an
tru” tAm ma khéng c6 gi dé tru vao?

May qua, cha to6i da tiing di qua nhiéu noi trén thé
gi6i, ngai da gép kha nhiéu nguoi va da cé dip trd chuyén
v61 ho vé cudc doi, vé nhiing khé khin va nhiing thanh tuu
caa ho. That ra, d6 1a mot trong nhiing 1gi diém lén khi
mac chiéc 4o tu si Phat gido. Nguoi ta ¢c6 khuynh hudéng
nghiban 14 m6t nguoi théng tué va quan trong nén thucng
s&n 1ong cdi mé hon va dé dang thé 16 v6i ban nhiing chi
tiét vé cudc doi ho.

D& minh hoa viéc an tru tAm, cha t6i hay dung mot thi
du ma 6ng da hoc dude ttt mét nhan vién trong khach san.
Nguoi nay ludn cdm thay vui mung khi dén gic tan viéc,
vi céng viéc cua ong 1a phai ding sudt 8 tiéng dong ho
sau quay tiép khach, lam thu tuc cho khach nhan phong
va tra phong, nghe ho than phién vé phong 6c va khong
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ngiing tranh cai vé s6 tién ghi trén héa don. Sau ca lam
viéc cua minh, ngusi nhan vién 4y hoan toan kiét stc va
khong muén lam gi khac hon 14 vé nha ngdm minh trong
bon tdm that lau, that thu thich. TAm xong, 6ng sé lén
giudng nam nghi, thé ra mot hoi dai va chi thu gidn ma
thoi. May tiéng dong ho sau d6 1a ctua éng: khong phai
mic dong phuc diing sau quiy, khong phai nghe nhiing 16
phan nan, va khong phai dan mét vao man hinh may vi
tinh dé xac nhan phong da dugdc dit trude hay tim phong
con trong.

D6 1a phuong phap an tru tidm trong thién shinay
khong d6i tugng: nhu thé ban vita méi két thic mot ngay
dai lam viéc. Chi viéc budng xa va thu gian. Ban khong
cin phai ngén chin bat ct tu tudng, cadm xic hay cam tho
nao khi chung sinh khdi, ma cting khéng can chay theo
ching. Chi an trd trong hién tai rong md, don gian dé
cho bat cti diéu gi dang x4y ra ct xay ra. Thién khong do61
tuong khong c6 nghia 1a budng tha tam phiéu lang khong
muc dich trong ao tudng, ky niém hay mo méng. Van cé
su hién dién cta § thic 6 mot mic d6 c6 thé miéu ta mot
cach khong chinh xac 1dm nhu 14 mot trung tam tinh gic.
Ban c6 thé 14 khéng chu tAm dén b4t ky su viéc cu thé nao,
nhung ban van tinh giac, van hién dién cing véi nhiing gi
dang xay ra bay gic va ¢ day.

Khi chuing ta thién trong trang thai khong déi tuong
nay, that ra la ching ta dang an tru tdm trong su trong
sang tu nhién ctia no6, hoan toan khong luu tdm dén su
di qua cua nhiing tu tuéng va cam xuc. Trang thai trong
sang tu nhién nay - hoan toan vugt ngoai su ndm bét nhi
nguyén [von phéan biét] cht thé va déi tugng - ludn c6 mét
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cho ta, cting nhu hu khong luén c6 méat. Trong mét ¥ nghia
nao d6, thién khong déi tuong cling giong nhu chap nhan
rang cho dit ¢6 bao nhiéu may va suong mu che phu bau
troi, minh vAn nhan biét rang bau trdi tu than né khéng hé
thay doi, ngay ca lic bi che phti. Néu ban da tiing di may
bay, ban hin da chiing kién 14 ¢ bén trén nhiing ting may,
man suong hay mua b&o, bau trdi van luén luén rong mé
va trong sang. Quang canh 4y trong rat binh thuong. Cling
tuong tu nhu thé, tinh Phat ludén rong md va trong sang
ngay ca khi bi nhiing tu tudng va cam xuc ngan che. Cho
di1 ¢6 vé nhu réat binh thuong, nhung tit ca cdc phdm tinh
nhu su trong sang, tanh Khong va tam ti bi déu dudec ham
chtia trong trang thai 4y.

Tu tap thién khong dé6i tugng 1a phuong phap cén ban
nhét dé an tru tAm thic. Ban khong can phai theo doi
nhiing tu tuéng hay cdm xtc - téi sé dé cap dén nhiing
phap thuc tap nay sau - va ban cting khéng can ngén chin
ching. Ban khéng can lam gi khac hon 14 an tru tAm trong
su tinh giac vé nhiing hoat déng binh thudng ctia tAm mot
cach hon nhién tré tha: “O, nhin xem c6 bao nhiéu tu tudng,
cam tho va cam xtic dang di ngang qua su nhan biét ctia toi
ngay bay gic day nay!”

Trong mot y nghia nao d6, thuc hanh thién khong doi
tuong cling giéng nhu nhin vao khéng gian bao la thay vi
chi y vao nhiing thién ha, sao tréi hay hanh tinh dang
van chuyén trong khong gian dy. Tu tudng, cam xdc va
cam giac dén va di trong sy y thtc cua ching ta, giéng
nhu thién ha, tinh td va hanh tinh dén va di trong khong
gian. Giong nhu khong gian khéng hé dudc xac dinh bdi
nhiing thién thé di chuyén trong 4y, tAm tinh giac ciing
251

Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

khéng hé dugc xac dinh hay giéi han bdi cac tu tudng,
cam xudc va cam giac v.v.. ma tAm Ay nhan biét. Su tinh
giac chi don thuan hién hiiu, thé thoi. Va thuc hanh thién
khong dé1 tuong chi 14 an tru trong su cé mét nhu that
ctia tam tinh gidc. C6 nguoi thay phuong phap thién tap
nay rat dé dang, nhung cling c6 nguoi thay tap thién nhu
thé rat khé khin. Diéu nay tuy thudc vao tinh khi cia mdi
ngudi hon 1a ndng luc hay tai nghé.

Nhiing chi din hanh thién nhu trén rat don gian.
Trong nhiing budi thién tap theo thsi khoa thi t6t nhat
12 ¢6 hét kha ning minh dé ap dung ding theo thé ngdi 7
diém. N&u ban khéng thé ap dung mét tu thé theo dung
nghi thtc - chdng han khi dang 14i xe hay dang di trén
duong phd - thi chi cAn gitt cot séng that thdng va cac
phan con lai ctia than thé that thu gidn, thing bing. Sau
d6 dé cho tAm thtc bubng thu trong trang thai y thtc don
thuan vé hién tai.

Piéu khoéng thé tranh duge 14 du loai tu tudng, cam
tho va cam giac sé di qua tdm thtc cua ban. Diéu nay
l1a rat binh thuong, vi ban chua tiing tu tap an tru tam.
Gidng nhu khi tap ta, ban dau ban chi c6 thé nhéc vai ky
16 vai 1an thi co bap da ra roi. Nhung néu kién tri, dan dan
ban sé thdy minh c6 thé nhic nhitng qua ta ning hon va
c6 thé nhac nhu thé nhiéu 14n hon.

Tuong tu, hoc tap thién 1a4 mot tién trinh tuan tu.
Khdéi dau, mbi 1an thién tap ban chi c6 thé ngdi yén mot
val gidy la cac tu tudng, cam xuc va cam tho da dua nhau
néilén trén bé mat tam thic. Chi dan can ban vao ldc nay
1a khong chay theo nhiing tu tudng va cam xic, ma chi
don thuan nhan biét tat cA nhiing gi dang di ngang qua
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s nhan biét clia minh, khong thém khéong bét. Bat luan
diéu gi di ngang qua tam thiic, dting chu tdm vao do6 va
cting dung tim cach ngin chan. Chi quan sat chung, khi
chtung dén va di.

Mot khi ban bat dau chay theo mot tu tudéng la ban da
bi cat dit véi nhiing gi dang xay ra bay gio va ¢ day, va
ban sé bat dau nghi dén du loai 4o canh, phan doan, ky
niém ho#c nhiing cau chuyén khéng lién quan gi dén thuc
t& trong hién tai. Cang dé cho minh bi cuén hit béi nhiing
tu tudng tan man, ban cang dé di lac xa cai khéng gian
khoang khoat ctia gidy phit nay.

Muc dich ctia thién quan khong do1 tugng 1a cham rai
va tudn tu budng bd théi quen nay dé an tru trong trang
thai y thiic vé hién tai - rong md dén nhan tat ca nhiing
diéu c6 thé xay ra ngay bay gid. Pung tu chi trich hay phé
phan khi thay minh dang bi cuén theo cac tu tuéng. Chinh
su phat hién minh dang song lai mot su viéc xay ra trong
qué khit hay dang phéng chiéu vé tuong lai da du dé dua
ban vé hién tai va tang cuong chu y thuc hanh thién quan.
Khi ban dan than vao su thuc tap thién, chinh cai chu y
muoén thuc tap thién mdi 1a yéu té quyét dinh.

Viéc tién dan ting budc mot ciing quan trong khong
kém. Cha t6i da cén than can din tit ca cac hoc vién mdéi
cta ngai, ké ca tbi, ring cach ti€p can hiiu hiéu nhat ban
dau 14 an tru tAm trong mét khoang thoi gian rat ngin va
lam nhu thé nhiéu 1an mdi ngay. Ngai néi, néu khéong lam
thé thi sé c6 nguy cd cadm thay nham chan hay that vong
v6i su tién trién ctia minh, va cudi ciing sé tit bd moi nd luc.
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Kinh van xua day ring: “Tung giot, tiing giot nhd, réi bat
nudc sé day.”

Vi vay, khi méi bat dau dung dit cho minh mét muc
tiéu qua cao nhu ngdi thién mot mach 20 phit. Thay vao
d6, hay nham dén chiing mot phit, thaAm chi nta phut
- tan dung nhiing gidy phut ngin ngui khi ban da sin
sang hodc ngay ca mong muén [thuc hanh] chi dé nghi
xa hoi gilta cong viéc quay cudng hang ngay va quan sat
tam thtc thay vi nghi nggi méng lung. Thuyc hanh nhu
thé, “tung giot, tiing giot nhd”, ban sé dan dan thoat khéi
nhiing giéi han tdAm than va cam xic vén 1a cin nguyén
cta su mét moi, that vong, gian dii va tuyét vong; dé roi
kham pha ngay trong ban than minh mot sudi ngudn vé
han cua su trong sang, tri tué, tinh tan, an binh va ti bi.
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11. BUGC THU HATI:
TRU TAM VAO bOI TUQNG

Tru tim bang cach nhat tim chu y
dén mét déi tuong nhat dinh.

Diic Gyalwang Karmapa Poi tha 9

Dai thu 4n: Liéu nghia hai
(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

hi t6i bat dau tu tap thién theo thoi khoéa, téi
cam thay thién quan khong doi tugng that khoé
thuc hanh vi né qua dé dang. Su tinh giac don thuan vén
14 tinh yéu ctia tAm ban nhién lai qua gan giii dén mtc
khé nhan biét. N6 hién dién khi ta thiic gidc vao buéi sang,
khi ta di bat ¢ noi dau trong ngay, khi ta dung com va khi
ta stia soan di ngu... N6 1a su tinh gidc don thuan. N6 1a
chinh n6 nhu dang hién htu. Va vi n6 luén luén c¢6 mat véi
ta nén ta khong nhan biét dudc 1a né quy gia biét bao! Va
that qua dé vudng méc vao tat ca nhiing tu tudng, cam giac
va cam tho, von chi 1a nhiing phu phdm tu nhién cta tdm
ban nhién.
Né&u ban thay minh d6i mit v6i nhiing van dé nhu
vay, ban khong phai la ngusi duy nhat.

May mén thay, cha téi va nhiing bac thay khac ctua
t61 thau hiéu qua ré nhitng khé khin caa viéc an tru tAm
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ngay lap ttc, va cac ngai c6 kha ning truyén day nhiing
phuong phap khéc, tuan tu hon. Nhiing phuong phap don
gian nhat 12 truc tiép dung cic gidc quan nhu phuong tién
dé an dinh va thu gifn tam thic.

NHUNG CANH CUA NHAN THUC

Toan thé gidi nay la thé gidi ciia tam,
la san pham cta tam.

Ngai CHOGYAM TRUNGPA

Tam Phat
(The Heart of the Buddha)

16ng nhu cac nha khoa hoc, Phat gido ciing nhan

biét nam gidc quan la: mat thay, tai nghe, mii
ngti, 1uéi ném va than xtdc cham. Trong thuat ngii Phat
hoc, 5 giac quan nay dudc goi la can mén (nhiing canh
ctia cua nhan thtc), mot hinh tugng dua theo nhiing canh
clia ra vao cua mdt can nha. HAu hét nhiing cdm giac hay
nhan thiic di vao kinh nghiém cta ching ta théng qua
mot hodc nhiéu hon trong s6 5 ctia nay. Nhung vi 5 giac
quan - hay 5 thtic ctia giac quan, nhu cach goi ctia da s6
kinh van Phat gido - chi ¢6 thé ghi nhan nhiing nhan thic
cua cac giac quan nay, Phat hoc da thém vao mot thic thi
sdu 1a y thuc. Thic thi sau nay ching cé gi 1a bi 4n hay
huyén hodc. N6 ciing chdng lién hé gi dén ngoai cam hay
kha nang tro chuyén véi cac linh hén. D6 chi 14 kha nang
ctia tam thtic nhan biét va phan biét duge nhiing gi ching
ta thay, nghe, ngti, ném va xudc cham.
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Biéu du cta 6 thiic theo truyén théng 14 mot can nha
v6i 5 clia s6, bon ctia s6 6 bon huéng va mot trén néc nha.
Niam ctia s6 nay biéu thi 5 thic cta gidec quan. Bay gid,
vi nhu ¢6 ai d6 tha mot con khi vao trong ngodi nha. Con
khi nay tugng trung cho y thiic. Dot nhién dudgc tha tu do
trong mdt ngdi nha 16n, tat nhién con khi sé dién cudng
nhay lung tung tit clita s6 nay sang cta s6 khac dé xem
viéc gi dang xay ra bén ngoai va tim kiém mot cai gi méi
mé, khac la hay thi vi. Tuy theo nhiing gi n6 tim th4y, con
khi dién nay sé quyét dinh xem déi tugng 4y la dé chiu
hay khé chiu, t6t hay x&u, hay doi khi chi 14 chan ngét.
Bat ky ai di ngang qua cin nha va nhin thay mot con khi
6 mdi ctia s6, c6 thé nghi rang c¢6 5 con khi dugde tha tu do
trong nha. Nhung su that chi ¢6 mot con ma thoi: dé 1a cai
¥ thiic khong diing nghi, chua dugdc thuan phuc.

Nhung ciing gidng nhu moi ching sinh khéc, nhiing
gi con khi dién thuc su mong muén khong gi khac hon 1a
dudc hanh phic va né tranh khé dau. Vi thé, ban c6 thé
day cho con khi dién trong tdm thiic cia chinh ban biét
cach an tinh lai, bang su c¢d ¥ chd tAm vao mot trong cac
giac quan.
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Dé déi tri khuynh huéng khéng ngirng tao tac
cua chung ta, dirc Phat day ta
nuong tua vao mot tro duyén.

Khi da quen thudc vdi déi tuong trg duyén, su

chii tim ctia ta sé trd nén an dinh.

Ngai Tulku Urgyen Rinpoche

Nhu thi - Quyén 1

(As It Is, Volume 1)

Erik Pema Kunsang dich sang Anh ngtt

Trong tién trinh kinh nghiém théng thuong, nhiing
thong tin nhan dudc qua cac gidc quan hau nhu
ludn 1a nguyén nhan tat yéu sé lam ta phan tan tam y, vi
tam thtc c6 khuynh huéng bam chip vao nhiing théng tin
tu cac giac quan. Pong thdi, vi ching ta 1 nhiing ching
sinh mang than thé, nén ta sé thay viéc c6 ging tach roi
hoan toan khoi cac gidc quan hay ngin chin nhiing thong
tin ti d6 1a diéu khong thé nao thuc hién. Phuong phap
thuc tién hon 1a 1lam hoda véi cac gidc quan cia minh va
dung nhiing théng tin ti ching nhu mét phuong tién dé
an dinh tam thic. Kinh vin Phat gido goi tién trinh nay la
“1ay dgc tri doc”, st dung chinh can nguyén cua sy tan loan
nhu phuong tién dé dat dén su thoat khoéi moi tan loan. An
du nay rit ra tit mot tap quan rat thong thuong thoi xua la
st dung cing mot chét liéu dé tac dong dén nhiing vat lam
bang chat liéu d6. Thi du, ban phai dung vat bang kinh dé
cit kinh, dung dao bing sit dé cit sit... Cling theo cach
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nhu thé, ban c¢6 thé diung cac gidc quan ciia minh dé dit tri
su tan loan ti cac giac quan 4y.

Trong su tu tap thién quan cé doi tuong trg duyén,
ching ta ding cac gidc quan nhu mét phuong tién dé an
dinh tam thtc. Ta c6 thé dung thi gidc dé quan chiéu hinh
séc; dung thinh giac dé quan chiéu 4m thanh; dung khtu
gidc dé quan chiéu mui huong; dung vi gidc dé quan chiéu
vi ném va diung xuc giac dé quan chiéu nhiing cam xdc cta
than thé. Thay vi gay tan loan, nhiing thong tin nhan dudc
tit cac giac quan c6 thé trd thanh nhiing 1gi khi 16n lao cho
su tu tap cua ta.

Khi to1 biét quan sat nhiing nhan thic cia minh mot
cach an tinh va tram lang thi su tu tap tré nén dé dang
hon rat nhiéu. Vé mit cam xuc, toi thay minh giam di rat
nhiéu su phu thudc vao nhiing cdm nhan ctia minh. Thay
vi nghi réng “0, ngudi nay dang quat thao minh”, t6i da c6
thé nghi “hirm, giong anh nay to qua lai con hoi gay git,
va nhiing gi anh ta néi ra rat c6 thé 1a ¢ y gay ton thuong
hay nhuc ma ngudi khac”.

No6i cach khac, chi can toi biét dit sy chd § cia minh
hét stic nhe nhang 1én nhiing thong tin nhan dudc tu giac
quan, va ty tadch minh ra khdi moi ndi dung cam xic hay
tri thiic von thuong gin lién véi nhiing Am thanh ma ngudi
kia phat ra, thi ngusi &y khong thé lam t6i ton thuong. Va
vi ¢6 kha nang ldng nghe ma khong giti thai do phong thu,
t61 thdy minh c6 du su c4i md dé phan tng theo cach lam
diu di con gidn ma ngudi y dang biéu 16 va khéng danh
mat su trung thuc ctia chinh minh.
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ot trong nhiing phuong thic dé& dang nhat dé bét

dau tu tap thién chi (shinay) véi d6i tuong 1a nhe
nhang dit su chd y ciia minh 1én nhiing cam tho sinh ly
don gian. Hay chd tAm dén mot ving nhat dinh trén co thé
- thi du 1én viung tran cua ban.

Hay bat dau bing cach ngdi thing lung va thu gidn
than thé. Trong cac budi thién tap chinh thic theo thoi
khéa, ban c6 thé ap dung thé ngdi 7 diém da dude mé ta
6 trén. Nhung néu dang 6 mot noi ndo d6 khong tién ap
dung thé ngdi 4y, ban chi cAn ngdi thang lung va hoan toan
buéng thu toan than mot cach thoai méai. Trong lic hanh
thién, viéc mé mat hay nhaAm mét khong quan trong. That
ra, mot s6 ngudi cam thay nham mét gitp ich cho ho nhiéu
hon. (T4t nhién, néu ban dang l1ai xe hay di trén duong pho,
t61 thanh that khuyén ban nén md mat!)

Hay dé taAm budng thu trong choc 1at, trong trang thai
tu nhién cua no...

Bay gio, cham cham dua su chd ¥ nhan biét cia ban
dén vung tran..

C6 thé ban sé ¢6 mot cam giac nhoi nhéi hay Am &m
6 tran. Tham chi ban c6 thé cam th&y hoi ngta hay cang
thdng nhe. B4t luan ban cAm gi4c nhu thé ndo, hay dé minh
nhan biét cam giic 4y trong mot vai phiit...

Chi can nhan biét né...
Hay nhe nhang dua su chi y dén cam tho..

Réi hay buéng xa su chid ¥ va dé cho tAm thic an tinh
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trong trang thai tu nhién. Néu ban dang nham maét, hay
md mat ra.

Ban thay thé nao?

Sau mot thoi gian ngan dat su chd ¥ nhan biét vao
nhiing cdm tho trén mot viing ctia than thé, ban c6 thé mé
rong phuong phap nay bang cach nhe nhang dua su chi y
nhan thic di khap toan than. Déi khi t6i goi phuong phap
mé rong dén cac cam tho clia toan than nay 14 161 “thuc tap
mAay quét”, vi né gdi cho t6i nhé lai ltic phai ndm bén trong
nhiing ¢ may cé thé ra quét toan than.

Xin nhéc lai, néu ban thién tap theo thoi khoéa, hay ap
dung thé ngdi 7 diém. Né&u 1a nhiing 1an thién tap ngoai
thoi khoéa, chi can giti thdng lung va thu gidn toan than
mot cach thoai mai va tu nhién. Trong ca hai trucng hop,
ban c6 thé nhim hay mé mét, mién 14 ban thiy thoai mai
nhat.

Hay bét dau bing cach dé tAm an tru véi thién shinay
khong d6i tugng trong mot khoang thoi gian ngin. Sau
d6 nhe nhang dua nhan thiic cia minh dén bat ky cam
tho nao ma ban cam nhan noi vung tran. Hay dé tdm
ban chi don gidn quan sat nhiing cdm tho nay, thuin tiy
nhan biét chiing théi, khéng can gi khac. Dan dan dua su
chd ¥ ctia ban xuéng thap hon, quan sat nhiing cam tho
dang phat sinh noi khuén mit, ¢d, vai, canh tay v.v... Chi
quan sat ma thoi. Khong can thiét phai ngan chin bat ky
diéu gi trong tAm hay thay ddi nhiing gi ban dang quan
sat. Chi giti than tam thu gian va yén tinh trong khi don
thuan nhan biét cac cAm tho dang khéi 1én. Sau mot vai
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phut, hay buéng thu tam thic. Réi trd lai quan sat cac
cam tho... Luan phién thay d6i quan sat rdi bubng thu, roi
quan sat... trong suét budi thién tap.

Hau hét cac cam tho déu lién quan dén mot nguyén
nhan nao d6 tir than thé, khi than thé ta xdc cham mot
vat nao dé: chiéc ghé ta dang ngdi, san nha, mot cay brit,
quin 40 dang mic, mot con vat, hay mot nguoi... Va su
xtdc cham &y lam sinh khdi mot cam tho ca biét ctia co thé.
Trong thuat ngti Phat gido, nhiing loai cam tho truc tiép
dén ti mot sy xtc cham vat chat dudc goi la “cam tho vat
chét th6”. Nhung khi ching ta chd tAm mot cach sau sic
hon vao nhiing gi minh cam nhén, ching ta sé bat dau
nhan biét nhiing cam giac khong nhat thiét dén tu xuc
giac, nhiing cam giac dudc goi 1a “cam tho vat chat vi té”.

Khi t6i méi bat dau tu tap phuong phap thién shinay
nay, toi nhan thay rang khi t6i ¢ tranh né mot cam tho
nh4t dinh nao do, thi né lai tang thém. Nhung khi t6i biét
cach chi don thuan quan sat né, thi bat ky cam giac khoé
chiu nao ciing déu tré nén dé chiu hon. La mot dda tré to
mo, tdt nhién toi muoén biét vi sao cb su thay déi ay. Sau
mot thoi gian theo ddi qua trinh nay, t6i méi biét nhan
biét rang khi t6i chi don thudn quan sat mot cam tho, toi
da tham gia mot cach tich cuc vao nhiing gi dang xay ra
dung lic @6, vao thoi diém d6. Téi thay duge mot phan tAm
thtc t6i chong lai mdt cdm tho dau dén va phan tam thiic
con lai thoi thice toi chi quan sat mot cach khach quan.
Khi t6i déng thoi thay dudc ca hai su théi thic d6i nghich
&y, to1 6 thé thay toan thé tAm thiic minh dang roi vao mét
tién trinh khang cu va chap nhan, va tién trinh quan sat
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hoat dong ctia tam thtic da tré nén thu vi hon ca su khang
cu hay ch4p nhan. Viéc quan sat su van hanh cta tam thitc
tu n6 da la rat hap dan. Téi nghi, day 14 dinh nghia thuc
tién nhét vé “trang thai trong sang” ma t6i c6 thé dua ra:
D6 1a kha ning cung ldc nhin thiy dude su van hanh ctaa
tam thtc trén nhiéu cap do.

DUNG CAM THQ KHO CHIU LAM POI
TUQNG THIEN QUAN

hiing cdm giac lanh, néng, d6i, day bung, ning
né, chéng mét, nhtic dau, dau ring, nghet mii,
rat co, dau dau géi hodc dau lung thudng dude nhan biét
mot cach rat truc tiép - tuy khong dé chiu cho 1am. Vi su
dau dén va kho chiu 12 nhiing cam giac truc tiép nhu thé
nén ching la dé6i tugng ly tuéng cho viéc thién quan. Hau
hét ching ta xem su dau dé6n nhu mot méi de doa cho su
sang khoai vé thé chit ctia minh. Theo mot chiéu huédng,
khi ching ta lo 14ng hay d€ minh ban tAm nhiéu vé méi de
doa 4y, thi hau nhu su dau dén tu né luén tang thém. Theo
mot chiéu huéng khac, néu ching ta xem su dau dén hay
khé chiu nhu mot déi tuong cua thién quan, ching ta c6
thé dung chinh nhiing cam tho nhu thé dé tang thém nang
luc sdng sudt ctia minh, chi don gian bang cach quan sat su
dap ting cua tam thtc véi nhiing giai phap khac nhau.
Thi du néu t6i cdm thay dau lung hoidc dau chan vi cac
budi thién tap theo thoi khéa, hay tham chi chi do ngdi xe
ho#c may bay théi, thi thay vi dudi chan, dting day di mot
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vong, toi d& hoc cach quan sat kinh nghiém tAm than vé
su dau dén. No6i cho cung, chinh y thiic méi thuc su nhan
biét va ghi nhan cam tho. Khi t6i huéng su chd y cia minh
vao tdm thiic dang ghi nhan sy dau dén thay vi cha tam
dén mot chd dau cu thé, su dau dén khong nhét thiét sé
bién m4t, nhung né tré thanh tiéu diém cho su hoa nhap
sinh dong cta téi véi bat ky diéu gi toi dang kinh nghiém
trong ldc nay va 6 day, thay vi tim cach tranh né né.

Nguyén tic nay ciing ding véi nhiing cam tho khoai
lac. Thay vi ¢6 gang duy tri ching, tdi chi quan sat ching
nhu nhitng biéu hién cta kinh nghiém. Trén thuc té,
nhiing nam thuc tap dau tién da gidp toi biét cach st dung
cam tho nhu mét phuong tién dé khao sat va nhan hiéu
ning luc vo han cta tAm thiic, thay vi bi sai st b6i cac cam
tho dé rdi cang ting thém cam giac tréi budce trong nhiing
gi61 han vat chat.

Tat nhién, néu ban bi dau dén kich liét hay kéo dai,
ban nén tham khao y kién bac si, vi nhiing triéu ching
nay c6 thé 1a ddu hiéu ctia mot van dé stc khoé nghiém
trong. Tuy nhién, t6i d8 nghe mot s6 ngudi néi rang, sau
khi dudc bac si cho biét bénh tinh cia minh khong nghiém
trong ho lién cam thay thuc su b6t dau rat nhiéu. Duong
nhu néi s¢ dau lam téng thém cam giadc dau va “co6 dinh”
n6 nhu thé mai - ¢6 thé day 1a mét ddu hiéu “bao déng dd”
tu duy tri dudc gti di tit hoi thi (thalamus) dén hach hanh
nhan va cac phan khac ctia bd ndo. Tuy nhién, néu bac si
phat hién mot can bénh hiém nghéo, hay tuan theo nhiing
chi dan diéu tri ctia bac si biang moi gia. Cho dui viéc thuc
hanh thién c6 thé gidp ban d6i phé véi su dau dén hay
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khé chiu ctia nhiing van dé stic khoé nghiém trong, nhung
thién khong thé thay thé cho viéc diéu tri bénh.

Nhung ngay ca trong khi diéu tri theo chi dan ctia bac
si, v6i cac loai thude dung theo toa hay thudc khéng can
ké toa, ¢ thé ban vaAn phai chiu phan nao dau dén. Trong
trudng hgp nay, ban 6 thé ¢ ging st dung cam tho dau
dén ctia co thé nhu mot trg duyén cho thién tap. Néu su
dau dén cua ban 12 triéu chiing cua mot cin bénh ning,
hay tranh diung cht tAm dén két qua. Néu ban c6 dung y
tiém 4n 1a tap thién dé€ loai bé su dau dén, thi that ra ban
dang cung c6 thém nhiing mé thtic than kinh lién két véi
ndi s¢ dau dén. Cach t6t nhéat dé lam yéu di nhiing mé
thiic than kinh nay 1a chi don thuan nd luc quan sat su
dau dén mot cach khach quan va khong quan tAm dén két
qua.

T61 chua bao gid ¢6 duge 4n tugng manh mé tix bai hoc
nay nhu khi cha t6i phai trai qua mét cudc tiéu phau lic
ngai dang ¢ Diic. Ngudi phu trach gay té 6 ving can phau
thuat da ban nhiéu viéc khac va quén hén cha téi. Khi
bac si phAu thuat via thuc hién nhat dao mé dau tién,
éng phat hién 1a nhiing cd bip & vung bi mé bit dau co
giat, diéu nay khong thé xay ra néu ving 4y da dude giy
té thich hop. Vi bac si phau thuat rat gian di véi ngudi c6
trach nhiém gy mé, nhung cha toi xin 6ng 4y ding lam
16n chuyén, vi ngai khong thdy dau dén gi ca. Ngai giai
thich réng, cam giac khi bi mé 6 mot viing nhay cam nhu
thé that ra da gitp ngai cé co hoi nang cao su tinh giac
lén dén mot nhan thiic ndng cao hon vé su trong sang va
an lac.
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No6i mot cach don gian, nho tu tap ma cha toi da phat
trién mot mang ludi cac lién két no-ron hoat dong mot
cach tu nhién dé nang tAm kinh nghiém dau dén 1én thanh
su quan sat khach quan tdm thtc dang kinh nghiém dau
dén. Méc dau vi bac si qua that da yéu cau cha t6i phai
duge gy té ¢ ving can phau thuat trude khi tiép tuc md,
nhung truée su nai ni cua cha toi, 6ng da bai bo viéc cao
kién nguoi phu ni chiu trach nhiém gy té.

Ngay hom sau, ngudi phu trach gy té dén bén giuong
bénh cua cha tdi, tay cAm mot vat gi gidu sau lung. Ba
tuoi cudi cAm on ngai da gidp ba tranh duge nhiéu rac roi,
va roi dua ti sau lung ra mot tii 16n dung day nhiing thtc
an ma cha t61 bao la ngon tuyét.

Phuong phap thuc tap quan sat nhiing cam tho vat
chat - du 1a tho hay t& - qua don gian nén ta c6 thé ap
dung trong cac budi thién tap chinh thiic theo thdi khoéa
hay vao bat ¢ lic ndo trong ngay khi c6 mot vai gidy
phit ranh viéc vao gitia nhiing cudc hoi hop, hen gap hay
nhiing cong viéc khac. Trong thuc té€, t6i thay cach thuc
tap nay dac biét htiu ich sudt trong ngay, vi né tic thoi
dem lai cho ta mot cadm giac nhe nhang, rong md. Nhiéu
nguoi néi véi toi 1a ho thay cach thuc tap thién nhu thé ldc
& cong sd rat 6 lgi, chdng han nhu khi ho phai ngdi hang
gi6 dé nghe mot bai thuyét trinh nham chan.
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hu4t ngii dé chi viéc dung thi gidc nhu mot phuong

tién an tru tam 14 “quan niém sédc tuéng”. Nhung
diing e ngai truée thuat ngit nay. Quan sic tuéng that ra
rat don gian. Trong thuc t€, ching ta da lam viéc d6 hing
ngay mot cach khéng cht ¥, nhu nhiing ldc dan mét 1én
man hinh may vi tinh hay chdm cham nhin dén tin hiéu
giao thong. Khi chiing ta nang qua trinh khong cha y nay
lén tang bac cta su tinh giac sinh dong, chu tam dit su
chi y cia minh 1én mot d6i tugng nhat dinh, tAm thitc sé
tré nén rat an tinh, rat rong ma va rat thu thai.

Toi dude chi day 1a bat dau véi mot d6i tuong rat nho
va § gan dé c6 thé nhin thdy ma khong phai ¢d gdng. D6
c6 thé 12 moét mang mau sic trén san nha, anh lta caa
mot ngon nén, mot tAm anh hay tham chi phia sau gay
clia ngudi ngdi trude t6i trong phong hoc. Ta ciing ¢ thé
nhin mot d61 tugng c6 nhiéu y nghia tam linh hon, thudng
goi 12 “tinh séc”. Né&u ban 1a Phat td, d6 c6 thé 1a mot bic
vé hay tén tugng Phat; néu ban 1a tin @6 Thién chda gido,
ban c6 thé dat su chd tAm 1én mot cay thanh gia hay hinh
anh mot vi thanh. Néu 1a tin d6 cia mot ton gido khac,
hay chon mot d61 tugng c6 mot y nghia dic biét quan trong
do61 véi ban. Khi ban trd nén quen thudc véi cach thién
tap nay, tham chi ban con c¢6 thé chd tAm vao nhiing sic
tudng trong tam tri, nhiing d6i tuong hoan toan dude nhé
lai trong sy quan tudng cua ban.

B4t luan d6i tugng nao ma ban chon, ban hin da théy
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1a ludn c6 hai dic tinh: hinh dang va mau sic. Hay chd
tdm vao thudc tinh nao ban thich nh&t. Ban c¢6 thé chon
mot vat mau trang, den hay héng, c6 hinh tron, vuéng
hay da dang. Ban than d6i tugng khéng quan trong. Piém
chinh yé&u 14 chi hoan toan dit tron su chd y cia ban vao
mau sic hay hinh dang ctia né, khong lam gi khéac hon 1a
don thuan nhan biét né. Chinh lic ban chi y téi d6i tuong,
ban dang tinh giac.

Khong can phai ¢é ging quan sat déi tuong ky ludng
dén mic thay ro ting chi tiét. Néu c6 lam nhu thé, ban sé
cang thang, trong khi toan bd ¥ nghia cta su thuc tap nay
14 su budéng thu. Hay tha 1ong sy t4ap trung cua minh, chi
gitt vita du su chd ¥ dé don thudn nhan biét déi tugng ma
ban dang nhin. Diing c6 gdng lam cho mot diéu gi d6 phai
xay ra hay cudng btic tAm thtic phai thu gian. Chi can suy
nghi: “Dudc réi, viéc gi phai x4y ra ct xay ra. Nhu thé nay
1a thién quan. Pay 1a diéu t6i dang lam. Khéng can phai
14 b4t ¢ diéu gi nhiéu hon thé niia.”

T4t nhién, ciing ¢6 thé ban md mit nhin chim cham
vao mot dol tuong ma thuc ra khong hé nhin thay gi ca.
Chang han nhu khi toan bd tAm ¥ caa ban bi thu hut
bdi mot Am thanh ban nghe tit xa, vi thé ma trong mot
vai gidy, mot vai phut... ban da khong hé nhin thay déi
tudng 4y. To1 da ghét thay tAm minh tréi giat nhu thé biét
bao. Nhung cha t61 néi su phéng tdm nay la hoan toan tu
nhién. Va khi nhan biét tAm minh da troi giat ra khoi doi
tuong hodc khong con chd tam, ban chi can dua su chd §
quay vé véi doi tugneg.

Bay gio, toi dé nghi chiing ta hay thuc tap.
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Hay chon mot tu thé nao thoai mai cho ban nhat, va
dé taAm budng thu mot lic trong trang thai that thu gidn,
that tha Iong. Sau d6 chon mot d6i tugng réi huéng mat
nhin vao, nhan biét hinh dang va mau sic ctia né. Ban
khong cin phai cang mAt ma nhin, néu cAn chép mét thi
ct chép mét. That ra, néu khong chép mét thi rat c6 thé
mét ban sé khé va khé chiu. Sau mot lic nhin vao d6i
tugng nhu thé, hay hoan toan budng thu tAm mot 1an nia.
Tiép theo, trd lai chd ¥ vao ddi tugng trong vai ba phut, réi
lai budéng thu tam, va cii tiép tuc nhu thé...

MB&i 1an t6i dung mot d6i tugng caa thi gide dé lam trg
duyén cho viéc thién tap, t6i déu nhé dén nhiing chi day
ctia ngai Longchenpa, mot trong nhiing thién su va hoc
gid vi dai cua Phat gido Tay Tang vao thé ky 14. Trong
mot quyén sach, ngai chi rd ring viéc luan phién thay déi
thién quan c6 doi tuong va thién quan khong déi tuong
nhu da néi é phan trude sé mang lai 1gi ich cuc ky 16n lao.
Ngai giai thich rang, khi tru tAm vao mot doi tuong, ban
thay do6 1a mot cai gi khac biét va chia tach véi chinh minh.
Nhung khi ban buéng thu va chi dé tAm an tru trong su
nhan thtc don thuan, su phan biét d6 sé tan bién. Va khi
luan phién thay d6i gitta viéc chi tAm vao mét déi tugng rdi
an tru tAm trong su nhén thitc don thuin, ban sé hiéu duge
su that can ban ma khoa Than kinh hoc da trinh bay: “Tat
ca nhiing gi ching ta nhan biét déu 1a su tai tao trong tam
thic.” N6i cach khac, khong c6 su khac biét gitia nhiing gi
dugc thay va tAm thic dang nhin thay né.

T4t nhién, sy nhan hiéu duge nhu vay khong phai la
mot qua trinh nhanh chéng. Can phai trai qua su tu tap.
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Trong thuc t&, nhu ching ta sé thiy sau nay, dtc Phat
da day mot s6 phuong phap cu thé dé x6a bd su phan biét
gitia tAm thtic va doi tugng nhan thic cia tAm. Nhung
t61 da di qua xa roéi - d6 1a diéu thuong xay ra khi cé gi
d6 1am cho t6i phan khdi. Bay gic, ching ta hay quay lai
v6i nhiing phuong phap can ban dé chuyén héa thong tin
nhan dugc tu cac giac quan thanh mot phuong tién dua
tam thic dén trang thai an dinh va thu thai.

DUNG AM THANH
LAM POI TUQGNG THIEN QUAN

huc hanh thién véi dé6i tuong la Am thanh rat

tuong tu véi doi tugng hinh sic, chi khac 1a ban
st dung thinh giac. Hay bt dau bang cach dé tAm budng
thu mot ldc trong trang thai thu gidn, réi dan dan dé
minh nhén biét nhiing Am thanh 6 gan tai minh nh4t, nhu
tiéng tim dap hay tiéng hoi thd, hodc nhiing Am thanh
tu nhién xung quanh minh. C6 ngudi thich dung bang
ghi 4&m nhiing Am thanh cua thién nhién hay mot khic
nhac ém ai. Khong can thiét phai c6 gang xac dinh nhiing
am thanh d6 1a gi, ciing khong can phai chd tAm vao mot
am thanh cu thé. That ra, viéc d6 minh nhan biét tat ca
nhiing gi nghe dude sé dé dang hon cho ban. Piém c6t yéu
14 duy tri moét su nhan biét don thuan vé aAm thanh khi
ching dap vao tai ban.

Caing giéng nhu thién quan véi hinh sic, c6 thé ban
sé thay mdi lan thién tap ban chi chd tAm dén Am thanh
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xung quanh dudc mot vai gidy 1a tAm thic bat dau tan
man. Khong sao ca. Khi phat hién tAm thtic tan man, ban
chi can tré vé trang thai tAm budng thu va sau dé lai dua
su nhan biét trd vé v6i Am thanh. Hay dé minh luan phién
thay ddi gitia su chd tAm vao Am thanh va don thuan dé
tam an tru trong trang thai buéng thu cta thién rong mé.

Mot trong nhiing loi ich 16n ctia thién véi dé1 tuong
am thanh 14 né sé gitip ban dan dan budng bo théi quen
gan ghép ¥y nghia cho nhiing thi® 4am thanh da dang ma
ban nghe duge. Ban sé hoc cach 1dng nghe ma khong can
thiét phai phan tng bang cam xuc trudc ndi dung nhiing
gi ban nghe. Khi quen dan véi su nhan biét don thuan vé
am thanh chi don gian 12 Am thanh, ban sé& thay minh c6
kha nang lang nghe nhiing 16i chi trich ma khéng gian
dit hay chéng tra, va c6 thé nghe nhiing 16i khen nggi ma
khong quéa kiéu hanh hay phan khich. Ban c6 thé chi don
thuan ling nghe nhiing gi ngusi khac néi véi mot thai d6
thu thai va quan binh hon nhiéu va khong bi mat tu cht
vi su xdc dong.

Cé 1an t6i dugc nghe cau chuyén tuyét voi vé mot nhac
cong choi dan si-ta néi tiéng 6 An Do. Ong da hoc ding
am thanh tiéng dan ctia minh lam dé1 tugng tu tap thién
quan. Néu ban khong quen thudc v6i cac nhac khi An
Do [thi to1 s& mo ta so qual. Dan si-ta 1a mot loai dan c6
can dan rat dai, thudng dude ché tao véi 17 day, dude giy
giong nhu dan ghi-ta dé phat ra mét s6 Am diéu da dang
va ky diéu. Ngudi nhac cong choi dan si-ta nay rat tai ba
nén luén dugc moi thinh, do d6 phan 16n thi gié ctia 6ng
danh cho viéc luu didn khip ndi trén nuée An, khong khac
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gi nhitng ban nhac rock hién dai thudng ving nha dé di
trinh dién.

Sau mot chuyén di dic biét kéo dai, 6ng trd vé nha
va phat hién vg minh ngoai tinh, nhung 6ng da phan tng
mot cach rat ¢é 1y tri. Co 1€ sy chd tAm ma 6ng da dat duge
sau nhiéu nam dai lién tuc tap luyén va trinh dién, cong
v61 Am thanh cta cay dan kha ai da gitp 6ng git binh tinh
va tap trung. DAu sao di niia, 6ng khong hé tranh cai hay
néi gian véi vo. Thay vi thé, ong da ngdi lai tro chuyén
that lau véi ba va qua d6 nhéan ra dude rang su ngoai tinh
cua vo 6ng va long kiéu hanh cta chinh 6ng khi duge moi
di trinh dién toan quéc déu la nhiing biéu hién ctia tham
41, mot trong ba mén doc tinh than da tréi chit ching ta
trong vong luan hoi. Su tham luyén cta dng ddi véi danh
vong va su tham luyén ctia vg d6ng doi véi mot nguoi dan
ong khac, that ra khong khac nhau la bao. Nhan thiic nay
nhu tiéng sét danh vao d4u, va éng hiéu ra ring dé tu
giai thoat khoi tham 4i, 6ng phai budéng bo sy bam chap
vao danh vong. Va dé lam duge nhu thé, chi ¢6 mét cach
12 di tim mot vi thién su va hoc cach nhan biét tAm tham
luyén ctia minh chi don gian 14 su biéu hién cta nhiing
thoi quen tam than.

Sau cudc tro chuyén, 6ng da nhuong hét tai san cho
vo va bd di tim mét vi thay, chi dem theo cay dan si-ta la
th ma 6ng van con bam chap hét stic manh mé, khong
mot sy phén tich 1y tri ndo c6 thé xéa tan di. Sau cung
ong dén mot bai ti thi, cling gibng nhu mot nghia dia thoi
nay, nhung cac tt thi ndm ngén ngang, khong dude chén
cit hay hoa thiéu. D6 14 mot noi rat dé sg, day day nhiing
bd xuong nguoi hay nhiing ti thi dang théi riia. Nhung
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dé6 ciing 14 noi ma ta c6 nhiéu kha néng giap dudc cac bac
thuogng su, nhiing ngudi da ché ngu dudc ndéi s¢ hai trude
cai chét va vo thuong, hai diéu kién dang s¢ thuong tréi
chit hau hét ching ta vao coi luan héi véi su tham luyén
nhiing gi dang hién hiiu va choéng nghich nhiing gi ¢6 thé
Xay ra.

Chinh trong bai ti thi nay, ngudi nhac cong si-ta tim
dugc mot bac Dai thanh tyu gia (Mahasiddha), mot nguosi
da trai qua nhiing thi thach phi thudng dé dat dén su lidu
ngod sau xa.

Vi Dai thanh tuu gia nay séng trong mot can 1éu rach
nat chi vita da che mua gi6. Trong doi séng, c6 nhiing ldc
ching ta chi viia gap mot nguoi lién cam thay than thuoc
ngay. Ciing theo cach nhu thé, ngudi nhac cong nay cam
thay ngay mot moi lién két sdu dam véi vi Dai thanh tuu
gia dic biét nay va xin dudc ngai nhan lam dé ti. Vi Dai
thanh tuu gia nhan 161 va ngudi nhac cong bén dung mot
can léu ngay gan d6 bang bun dit va canh ciy dé thuc tap
nhiing chi dan co ban vé thién chi (shinay) theo 101 day ctia
vi Dai thanh tuu gia.

Ciing giong nhu nhiéu ngudsi méi bat dau tap thién,
nguoi nhac cong cam thay rat khé lam theo nhiing chi dan
cd ban cua thay. Mot vai phut thuc tap d6i véi dng dai nhu
ca kiép. Moi lan ngdi thién, 6ng cam thay bi 161 kéo bdi
théi quen choi dan si-ta, roi bd thuc tap dé choi dan. Ong
cam thay dén vat béi méc cam toi 161 vi da xao lang viéc tu
tap thién dé chay theo viéc choi dan. Cudi cung, 6ng dén
can 1éu cta thay dé thd that ring minh khéng thé thién
tap.
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Vi Dai thanh tuu gia hoi :
- Van dé cua 6ng la gi?
Nguoi nhac cong dap:

- Con qua yéu thich cay dan cua con. Con thich chai
dan hon 14 ngéi thién.

Vi Dai thanh tuu gia néi :

- Viéc d6 khong quan trong ldm. Ta c6 thé day ong
thién quan dan si-ta.

Nguoi nhac céng vo cung ngac nhién, 6ng da chs doi
bi thay qud trach, nhu phan déng ching ta [trong trudng
hgp ay].

Vi Dai thanh tuu gia néi tiép:
- Ong hay trd vé 18u va chei dan si ta di, nhung hay

lang nghe tiéng dan véi su nhan biét don thuan. Ping cd
gang choi cho that hay. Chi ldng nghe 4m thanh ma thoi.

Ngudi nhac si an tam trg vé léu va choi dan, chi lng
nghe Am thanh cht khong c¢6 dan cho that hay, khong chu
tam dén két qua cua viéc choi dan hay két qua thién tap.
Vi 6ng da hoc dugc cach tu tap hoan toan khéng quan tam
dén két qua, nén vai nidm sau chinh dng cling tré thanh
mdt vi Dai thanh tuu gia.

Vi chéng m4y ai trong s8 hoc tro ctiia tbi biét chai dan
si-ta, nén bai hoc thyc su cua ciu chuyén nay 1a 1am sao
st dung chinh su trai nghiém ctia minh lam trg duyén cho
viéc thién tap ma khong luu tAm dén két qua. Dacbiét1a
phuong Tay, khi 4&m thanh, hinh anh va mui huong trong
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nhiing gid ket xe c¢6 thé tré thanh nguyén nhan lam cho
ta vo cung lo au, viéc thuc tap chi don thuan quan chiéu
cam giac cia minh trong ldc ket xe thay vi luu tAm dén
muc dich vuot qua dong xe c6 sé 1a co hoi rat t6t dé tu tap
thién. Néu ban huéng su cht tAm ctia minh ra khdi muc
tiéu phai di dén dau dé6, va thay vao d6 chi chd tam dén
cam giac vé nhiing gi xay ra xung quanh minh, ban sé c6
nhiéu co may tré thanh mot “dai thanh tuu gia ket xe”.

DUNG MUI HUONG
LAM POI TUQNG THIEN QUAN

hat ra, ching ta c6 thé diung bat ct cam tho no

161 kéo su chi y cua chiing ta manh nhat vao mot
thoi diém nao d6 dé lam d6i tugng thién quéan. Thi du,
ding mui huong 1lam d6i tuong thién quéan cé thé dac biét
hitu ich trong lic ngdi thién chinh thtc theo thoi khoa
hay trong nhiing hoat déong hang ngay. Khi ngoi thién
theo thoi khoa, ban c6 thé chd tAm dén nhiing mui huong
xung quanh, mui nhang trAm ching han, néu ban thich,
hay nhiing mui huong thoang qua mét cach tu nhién xung
quanh noi ban ngdi thién.

Thién quan mui huong c6 thé dic biét tién 1gi néu hing
ngay ban phai 1am bép hay &n udng. Bang cach danh thdi
gian chi tAm dén mui huong tda ra ti thic &n, ban c6 thé
bién nhiing viéc budn chan phai lam hing ngay - nhu nau
nudéng, an uéng hay don gian 1a di lai trong céng ty noi ban
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lam viéc - thanh nhiing thuc tap c6 thé 1am an dinh va tang
cuong tam luc caa ban.

DUNG VI GIAC \
LAM POI TUQNG THIEN QUAN

01 phai mat mot thoi gian kha 1au méi nhan biét

dudc rang, trong khi an udng toi rat it khi chd y
dén diéu minh dang lam. Thuong thi téi hay bi cuén hut
trong nhiing cAu chuyén véi nguci khac, hay bi tan tAm
béi nhiing bat 6n, xung dot hay mo mong cta chinh téi.
Két qua 1a t61 da khong tinh thic trong viéc minh lam va
b6 16 di co hoi trai nghiém sy phong phu cua gidy phut
hién tai. Chid tAm vao vi ném la mot phuong phap hét stc
thuc tién, c¢6 thé dung dé thuc tap thién trong khoang vai
ba phit ngdn ngui, nhung nhiéu 14n nhu thé trong sudt
ca ngay.

Khi t61 hoc dung vi giac lam déi tugng thién quan, toi
duge day 1a nén bét ddu dé tAm buéng thu tu nhién mot
ldc, r6i méi nhe nhang chd ¥ dén nhiing vi ném ma toi tiép
nhan duge. Téi khong can phan tich cam tho ciia mét vi
ném cu thé nao d6, nhu vi déng, ngot hay chua... T6i chi
can nhe nhang huéng su chid ¥y cia minh vao tat ca nhiing
vi ma t61 dang ném, rdi budng thu tAm mot cach tu nhién,
va ct luan phién thay d6i nhu thé.
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TRQ DUYEN HUU ICH KHAC

Vi su nhiép héa chiing sinh ma ta da day
nhing phap mén khac nhau.

Kinh Léing Gia
(The Lankavatarasutra)

Maria Montenegro dich sang Anh ngit

goai viéc thién quan véi doéi tuong cla cac giac

quan, dic Phat con day mot vai phuong phap
khéac c6 thé dé& dang thuc tap moi lic moi noi. Mot trong
nhiing phuong phap 4y 1a dung hoi thé lam d61 tuong
thién quan. Néu ban con séng thi ¢6 nhiéu co may 1a ban
dang thd, va ban ludn c6 thé huéng su chd ¥ cia minh dén
hoi théd ra, vao. Phuong phap thi hai 12 mot nguoi ban hét
stic than thiét véi toi, va toi dic biét mang on vi thud nho
chinh nho phuong phap nay ma té1 da khong phat dién
lén. To1 da hoan toan tinh ¢6 lam quen véi phuong phap
nay khi ngdi trong cac hang déng, d6 1a tung niém than
chu.

THO VAO, THO RA

Téi da hoc dude mot s6 phuong phap khac nhau
trong viéc dung hoi thd lam d61 tugng thién quan,
nhung toi sé khong ké hét ra day lam quy vi nham chan.
Thay vao do, toi sé chu tAm dén hai phuong phap don gian
nhat va cling dé thuc hanh nhat ma khéng 16i kéo su chu
¥ cua nguoi khac khi dang ¢ chdé dong ngudi. Ban khong
phai lam gi khéac hon 1a nhe nhang cha y vao dong tac tho
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ra thd vao don gian clia minh. Ban ciing ¢6 thé chd tdm
dén luong khéng khi di qua miii, hay dén cam giac cua
budng phéi khi hoi thé ra vao. St dung hoi thé theo cach
nay rat tuong tu véi su chd tAm vao cam tho trén than
thé, chi khac 1a ban thu hep su nhan biét vao kinh nghiém
don gian cua su thd ra, thé vao. Vi ¢c6 mot khoang thoi
gian rit ngén gitia lac hoi thé vao ra, nén ban ciing c6 thé
cht tam vao tién trinh ba giai doan khi thd vao, thé ra va
khoang diing 6 gitia.

Viéc chu tAm vao hoi thé sé dic biét hitu ich khi ban
cam thiy minh cang thing hay tan tAm. V& mat ndi tam,
thao tac don gian 14 hudng su chd y cia minh vao hoi tho
sé dem lai mot trang thai binh than va tinh giac, gitip ban
c6 duge mot khoang diing truée bat ky van dé nao dang
phai duong dau va ting xti mét cach binh tinh, khach quan
hon. Néu dang ciang thing, ban chi cAn huéng su chd ¥
vao hoi thd. Sé khong ai nhan biét 1a ban dang thién tap.
R4t c6 thé 14 ngudi ta tham chi con ching luu tAm chut
nao dén viéc ban dang thd.

Viéc thién quan hoi thé theo thoi khéa c6 khac hon
mot chut. Mot trong nhiing phuong phap t61 da hoc dude
14 don gidn dém nhiing hoi thd ra vao nhu mdét phuong
thtic dé chd tAm nhiéu hon vao hai thd. Sau mét 1an hoi thé
vao va ra, hay dém mot. Lan tiép theo, hay dém hai, va tiép
tuc nhu thé cho dén sd bay, roi bat dau trd lai tit s6 mot.
Vé sau ban c6 thé kéo dai chu ky nhiing hai thé vao ra 1én
dén mot con s6 16n hon. Nhung bao gio cling vay, t6t nhat
14 nén bat dau bang cach gi6éi han muc tiéu ctia minh mbi
1an trong mot thoi gian thuc tap ngdn ma ban c6 thé lap lai
nhiéu lan.
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THAN CHU, BAN THAN THIET CUA TOI

hién niém than chid 1a phuong phap c6 mot uy luc

rat 16n, khong nhiing gidp phat trién mét nhan
thtic trong sang, ma con nhd than luc ctia nhiing Am tiét da
tting dudc doc tung bdi nhiing bac dai su giac ngd tit hang
ngan nam qua, cé thé tay sach 16p 16p nhitng mé chuéng va
lam téng thém ning lyc tu 1¢i cling nhu 1gi tha. Mo61 lién két
nay cé thé khé chap nhan lic ban dau, né c6 vé qua gidng
v6i ma thuat. C6 1& dé chap nhan hon 14 nén xem than chu
nhu nhiing séng 4m thanh ton tai méi trong khong gian tu
hang ngan, hodc cling c6 thé 14 hang triéu nam qua.

Trong thién niém than chd, ban phai tap trung su chu
¥ vao viéc niém tham mot chudi Am tiét ndo d6 ma dudng
nhu c6 tac dong truc tiép dén viéc an dinh va thanh loc
tam thiic. Trong bai tap nay, ching ta sé dung mot chudi
ba Am tiét rat don gian, von 1a nén tang cin ban nhat cta
tat ca cac than chu, d6 1a ba am OM, AH va HUNG.

Am OM biéu thi khia canh tri gidc trong sang, phan
minh cta kinh nghiém; 4&m AH biéu thi khia canh Khéng
tinh hay tu tinh rong md; trong khi &m HUNG lai biéu
thi su hgp nh4t cua nhitng hién tuéng sai biét va tu tinh
khong tich cua ching.

Ban c6 thé bt ddu bang cach niém than chi r6 tiéng,
rdi dan dan chuyén sang cach niém tham huéng vao noi
tam nhiéu hon. Diéu quan trong 1a hay lién tuc niém than
chd trong khoang 3 phut, roéi dé tAm budng thu, sau dé
quay lai niém chd, va c luan phién thay doi nhu thé, kéo
dai tuy theo kha ning cua ban. Cho du c6 ttic thoi cam
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nhan dudgc két qua hay khéng, ban cling da lam phat khdi
mot cai gi d6. “Cai gi d6” chinh 14 su ty do cua tam thitc
ban.

Nhung su tu do rat hiém khi xu4t hién trong hinh thiic
nhu ching ta du tudng. That ra, d6i v6i hau hét ching ta
thi cam giac tu do khong nhiing xa la ma con khoé chiu rd
rét. D6 la vi ching ta da qua quen thudc véi nhiing gong
xiéng cta minh. Ching c6 thé lam ta triy xuéc hay ruém
mau, nhung it ra thi ching cling rat quen thudc vdi ta.

Tuy nhién, su quen thudc chi 14 mot tu tudng, hay co6
khi chi 1a mot cam giac. Va dé giap ching ta vugt qua khé
khan khi chuyén ti trang théi [tréi budc] quen thude sang
trang thai tu do, dtic Phat da day nhiing phap mén dé truc
tiép chuyén héa tu tudng va cam tho.
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Tir bo khat vong!
Dirt sach tham ai!

Jamgon Kongtrul
Liéu nghia cu
(The Torch of Certainty)

Judith Hanson dich sang Anh ngti

ua that 1a xua, 6 An D6 ¢6 mot ngudi gan sudt

doi lam viéc chian bo cho mot 6ng chi. Cudi cung,
khoang niam 60 tudi, 6ng tu xét: “Cong viéc nay that dang
chan. Ngay nao ciing vy khong thay d6i: lua bo ra dong,
canh cho ching &n cd, roi lia ching vé nha. Ta hoc dudc
gi ti cong viéc nay?” Sau mot thoi gian suy nghi vé van
dé, ong quyét dinh nghi viéc va hoc thién quan dé it nhat
cling tu gidi thoat minh ra khéi vong luan héi don diéu
nay.

Nghi viéc roi, 6ng tim lén nidi. Ngay no, 6ng gap mot vi
Pai thanh tuu gia ngdi trong hang ddng. Nhin thiy ngai,
nguoi chén bo rat vui ming va dén gan hoi ngai nén lam
thé nao dé hoc thién. Vi Pai thanh tuu gia nhan 16i day
cho 6ng nhiing gido phap cian ban dé thién quan niém tu
tudng. Lanh nhan gido phap nay xong, ngudi chén bo dén
mot hang ddng gan d6 va bat dau tu tap.

Ciling nhu hau hét ching ta, ngay ti dau éng da gip
khé khan. Trong sudt bao nhiéu ndm chan bo, 6ng da rat
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yéu mén dan bo ciia minh, va khi 6ng bat dau thuc hanh
thién quan theo 161 day cta vi Dai thanh tyu gid, nhiing
¥ nghi va hinh anh duy nh4t xuat hién trong tam tri 6ng
chinh 13 dan bo ma ong da cham séc. Tuy 6ng c6 ging
ngin chin nhiing tu tudng 4y, nhung dan bo van tiép tuc
hién ra; va 6ng cang nd luc thi hinh anh ching lai cang r6
rét hon.

Cuéi cung, kiét Iuc, 6ng tim dén thiy va néi vé viéc
ong gép qua nhiéu khé khén khi tu tap theo 16i ngai day.
Khi vi Dai thanh tyu gia hoéi 6ng xem nhiing kh6 khan d6
14 g1, 6ng lién trinh bay. Vi thay noéi:

- Diéu d6 khong thuc su khé dau. Ta c¢6 thé day ong
mot phuong phap khac. D6 1a phuong phap thién quan bo.

Ngudi chan bo vo cting ngac nhién, hoi lai:

- Thé'la sao a?

Vi Dai Thanh tuu gia dap lai:

- Ta néi nghiém tic ddy. Ong khong phai lam gi khac
hon 14 quan sat hinh anh nhiing con bo ma éng thay. Quan
sat ching khi éng lua ching ra déng, khi ching gam co
va khi 6ng lua ching vé nong trai. Bat ky nhiing tu tuéng
nao vé dan bo hién ra, 6ng chi viéc quan sat ching.

Thé 14 ngudi chan bod tré vé hang déng va ngdi xuéng
thién tap theo nhiing chi dAn méi. Vi khong con cd ging
ngin chin cac tu tudng [vé dan bo] nén lan nay éng thuc
hanh thién quan rat dé dang. Ong bt ddu cam thAy rat
an binh va hanh phic. Ong khong con nhé nhung dan bod
ntta. TAm 6ng tré nén tinh lang hon, quan binh hon va
nhu nhuyén hon.
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Sau mot thoi gian, ong tré lai gép vi Dai thanh tuu
gia:

- Bach thay, con da hoc xong phuong phap thién quan
bo. Bay gio con phai lam gi tiép theo?

Vi thay dap:

- Tét 14m. Bay gid 6ng da hoc dudc cach tinh tam, ta
sé day 6ng cap do thi hai ctia phuong phéap thién quan bo.
Ong phai lam thé nay: quan chinh than 6ng 1a con bo.

Thé 14 ngudi chan bd trd vé hang dong va bat dau
hanh tri theo 10i thay day, quan niém rang:

- Al Bay gio ta 12 con bo. Ta ¢6 sting va méng, ta kéu
lén nhu bo, ta gam co...

Ong tiép tuc tu tap va thay tAm cang an tinh va hanh
phtc hon trude. Khi thdy minh d& nim viing phuong phap
nay, ong trd lai gap thay va hdi c6 cap thi ba cho phap tu
nay khong.

Vi Dai thanh tuu gia cham rai dap:

- C6 d4y. Cap thii ba cua phap thién quan bo 1a phai
tap trung vao tu tuéng minh c6 sing.

Vay la, mot 1an niia, ngudi chan bo trd vé hang dong
dé thuc hanh 15i thay day, chi tap trung vao tu tudng la
dau minh c6 sting. Ong tap trung vao kich thuéc cta cip
sting, vi tri va mau sic, va ca cam giac vé stic nang cua
ching 6 hai bén dau cia minh. Sau mét vai thang tu tap
theo cach nay, mét sang no 6ng thic day va ra ngoai di vé
sinh. Nhung ltic muén ra khoi hang, 6ng cam giac c6 cai gi
hic vao tuong 6 hai bén ctia dong khién 6ng bi vuéng va
khong thé bude ra. Ong dua tay 1én xem vat chuéng ngai
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ay la gi va ngac nhién phat hién riang c6 mot cap stng dai
da moc ¢ hai bén dAu ctia minh. Ong phai xoay nghiéng
nguoi mdéi ra dude khéi dong va sg¢ hai chay dén gép thay.
Dén noi, 6ng hét lén:

- Thay nhin xem nay! Thay day con phap thién quan
bo, va bay gié con da moc sting! Kinh khung qua! That 1a
mot con ac mong!

Vi Dai thanh tuu gia vui vé cudi 16n va kéu 1én:

- Khong, trai lai d6 1a mot diéu tuyét voi! Ong da
thong thao cap thi ba ctia phap thién quan bo réi! Bay gio
ong phai tu tap cap tha tu. Ong phai nghi ring éng khong
phai 12 bo va 6ng khong cé sting.

Ngudi chin bd vang 15i trd vé hang dong dé hanh tri
cdp do thd tu cta phap thién quan bo. Ong quan niém:
“Bay gio ta khong c6 sting, bay gic ta khong cé sting, bay
gi6 ta khong co sting...”

Sau mot vai ngay tu tap nhu thé, mot sang thic day
éng phat hién minh c6 thé ra khéi hang dong khong chit
kh6 khan. Cap sting da bién mat!

Ngac nhién, 6ng chay dén gap thay bao rang:

- Thay nhin day nay, con khong con sting niia. Lam
sao ¢b thé xay ra viéc nhu thé nay? Khi con nghi minh c6
sung thi sting moc ra, khi con nghi minh khéng c6 sting
thi chting bién mat. Tai sao thé?

Vi Dai thanh tuu gia tra loi:

- Cap stung hién ra va bién mat 1a do cach éng tap
trung tAm §. TAm c6 uy luc vo ciing. N6 ¢6 thé 1am cho moi
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kinh nghiém c6 vé nhu rat that, va ciing ¢6 thé lam cho
ching c6 vé nhu khong that.

- Thé a? Ngudi chan bd ngac nhién.

Vi thay tiép tuc gidng giai:

- Cap sting khéng phai 1a vat duy nhét c6 thé xuét
hién va bién mat tuy theo cach tap trung tam y. Tat ca
moi su ciing déu nhu vay: than thé ong, ngudi khac, toan
bo thé gidi... Ban chat ciia nhiing thi 4y déu 1a khong tich.
Khong c6 gi thuc su tén tai ngoai su nhan biét ciia tAm
ong. Thay biét duge nhu vay la chanh kién. Trudc hét 6ng
phai an dinh tdm, sau d6 hoc cach dé thay biét su vat mot
cach sang ro. Day 1a cap do thii ndm ctia phap thién quan
bo: hoc cach quan binh ca su an dinh tAm va chanh kién.

Ngudi chan bo lai mot 1an niia tré vé hang va thién
tap v6i su an dinh va chanh kién. Vai nam sau, chinh 6ng
da tré thanh mot vi Dai thanh tuu gia, tAm thtc 6ng dat
duge su an tinh va giai thoat khéi su dau khé ctia luan hoi.

Thé gidi ngay nay ching con dude bao nhiéu ngudi
chan bo niia, c6 1& néu con thi thé gidi sé an binh hon. Tuy
nhién, néu dam thi ban ciing c¢6 thé tu tap nhu ldo chan
bo kia, nhung dung mét d61 tugng khéac, nhu mot chiéc xe
hoi chdng han. Sau mot vai ndm thién quan xe hoi, ban
c6 thé tré thanh mét vi dai su nhu 140 chan bo. T4t nhién
14 ban phai bing long tu tap mot vai ndm dé moc ra dén
xe, ctia xe, day an toan va cé 1& ca thung xe niia, rdi hoc
lam cho ching bién m4t. Va trong thoi gian tu tap, ban c6
thé gap kho khan ldc vao va ra khéi thang may cta coéng
ty, va nhiing dong nghiép ctia ban sé thay hoi la lung khi
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ban tra 10i nhiing cau héi cia ho bang tiéng coi xe thay vi
161 noi.

T4t nhién, t6i chi néi dua théi. C6 nhiéu cach tu tap
vl tu tudng, dé dang hon 1a hoc moc sting bo hay moc
bong dén sau xe.

DUNG TU TUONG
LAM POI TUQNG THIEN QUAN

Khi tu tudng phat sinh, thay vi thay ching la
vong tudng, hay nhan biét chiing von khéng
tich va dé yén chiing trong

trang thai tu nhién cua chiing.

Ngai Gotsangpa

V6 thuong tuc

(The Highest Continuum)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

gay ca sau khi da lam hoa vé6i 5 giac quan va

hoc cach van dung nhiing thong tin nhan dudc
tir giac quan dé lam déi tugng thién quan, c6 thé ban van
sé gip doi chut khé khan trong viéc d61 pho véi “con khi
dién”, cai y thtc thich nhay nhét lung tung, gay lan 16n,
nghi ngd va hoang mang. Cho du ban da biét cach tru tam
trong su tinh gidc don thuan qua cac giac quan, cai y thic
khi dién vAn sé ludn tim nhiing phuong cach méi dé quiy
r6i su an tinh, trong sang va rong mé ma ban da dat dugc,
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bang cach dua ra mot 161 suy dién khac biét va ric réi hon
vé cac su viéc - mot loai hoat dong tAm ly nhu mot con khi
liéng gb1 lung tung va chup trai cay trén ban ths an. Dau
kho tri nhu thé, su quiy roi cia con khi dién y thiic khong
phai 1a mot diéu “xau xa”. D6 chi 1a nhiing mé thiic than
kinh dugc xac 1ap 1au doi dang tim cach cing c6 ban than
ching. Vé ban chat, con khi dién y thic von chi 1a mot
phan @ng than kinh dugdc lap trinh sin khi sy séng con
cta ta bi de doa. Thay vi néi gian, hay coéng tac véi né. Va
tai sao khong khdi 1ong biét on d61 véi nhiing hoat dong
ctia n6 vi da gidp ta séng con? Tuy nhién, mot khi da hoc
biét cach tan dung cac giac quan, ban can phai d6i mat véi
chinh “con khi dién y thtc”, st dung nhiing tu tudéng va
cam xuc do no tao ra nhu nhiing trg duyén dé an dinh tAm
thtic. Va mot khi ban bat dau giai quyét dude véi nhiing
tu tudng va cam xuc 4y, ban sé bat ddu phat hién toan bo
mot chiéu kich méi ctia su giai thoat ra khéi nhiing mé
thic ¢6 cuu dat nén tang trén su song con. Ban sé bat dau
tién trinh bang cach dat nghi van: liéu hét thay nhiing tu
tudng ma ta suy nghi, hét thay nhiing cam gidc ma ta cam
nhan, c6 phai 1a su that hay chi 1 mot thoéi quen?

Théng thuong thi nhiing bai hoc dau tién ctia ching ta
trong cudc doi thusng 1a nhiing bai hoc quan trong nhAt.
“Nhin hai bén truée khi biang qua ducng.” “Ditng nhan
banh keo tit ngudi 1la.” “Dting choi v6i que diém.”... Cha
me thuong ldp di lap lai khong ngung nhiing cdu nhu theé,
va didu nay 1a hoan toan hop ly. Ay thé ma, cho du nhiing
bai hoc thoi the 4u 4y thuc su quan trong, nhung dudng
nhu ta van luén quén ching di. Ban chat tu nhién ctia con
ngudi 14 chdp nhan mao hiém. Va dé 1a phuong cach dé
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ching ta hoc héi. Nhung mot s6 bai hoc ¢6 thé nguy hiém
chét ngudi, mot s6 khéc c6 thé gay khé dau trién mién. Vi
vay, dau da trudng thanh ta van phai lip lai nhiing bai
hoc ldc con bé, va trao truyén ching cho con chau ta. Cé
nhiing bai hoc rat dang dudc nhac lai.

Vi thé, xin quy vi hay tha tht cho t6i néu t6i nhac lai
mot s6 diéu téi da hoc tit nhitng budi dau tu tap chinh
thic. Suy nghi 14 mot hoat dong tu nhién cua tam thic.
Thién quan khong c6 muc dich ng#n chan tu tudng. Thién
quan chi 1a mot qua trinh an tru tdm trong trang thai tu
nhién ctua né, voén 1a rong maé dén nhan va tu nhién nhan
biét tat cd nhiing niém tudng, cadm xudc va cdm tho khi
chung sinh khéi. TAm thiic giong nhu mot dong song, va
ciing nhu d6i v6i mot dong séng, chang 1y do gi ma ta phai
c6 tim cach ngan chin dong chay ctia né. Diéu nay cling vo
ich nhu thé ban ¢6 ngén khong cho trai tim minh dap hay
khong cho budng phéi minh thé.

Nhung diéu nay khong c6 nghia 1a ban phai lam né 1é
cho bat ¢t nhiing gi do tAm thtc ban tao ra. Khi ban chua
hiéu dugc ban chit va ngudn géc nhiing niém tudng cua
minh, ching sé& ludn sai st ban. Khi dtic Phat nhan biét
dugc ban thé ciia tAm, Ngai da dao ngude tién trinh nay.
Ngai da day cho chung ta cach lam chu nhiing tu tudng
ctua minh thay vi dé ching sai st.

Lan dau tién khi bat dau dudc chinh thiic theo hoc
v6i cha t6i, t61 da rat cang thang. T6i doan chic rdng ngai
da thay tam thtc t6i ndo dong nhu thé nao va cé6 biét bao
niém tudng dién cudng ct nhady vut vao diy trong ting
gidy mot, va chéc ngai sé dudi toi ra khoi 16p vi toi khong

288 Song mot doi vui



12. CHUYEN HOA TU TUGNG VA CAM THO

xiing dang theo hoc. Nhiing diéu téi nghi chi ding vé mot
mat. Ngai qua that da thay dugc tam thic téi cuong dong
nhu thé nao. Nhung t6i da sai 1am khi nghi rang t6i khong
xtng dang dé hoc thién.

Ngai da day toi va nhiing dé tt khac rang, bat luan cé
bao nhiéu niém tudng di qua dau ta trong khi thién tap
cling déu tot cad. Néu ban ¢6 100 tu tudng di qua dau trong
mot phit, thi ban c¢6 100 trg duyén cho budi thién tap.
Ngai thuong noi:

- Céac con that may mén. Né&u con khi dién trong dau
cac con dang nhay nhét lung tung thi d6 1a mot diéu tuyét
voi. Chi can quan sat con khi dang nhay nhét ma théi. Méi
cd nhay cta né, hay moéi tu tudng, mdi vong niém, cling
nhu moi d6i tugng clia cac giac quan, déu 1a trg duyén cho
viéc thién tap. Néu cac con thay minh dang vat 16n véi vong
tudng, cac con cb thé dung moi vong tudng lam déi tugng
cho thién quan. Nhu vay, chiing sé thoi khong con 1a vong
tuéng va sé tré thanh nhiing trg duyén cho su thién tap cia
cac con.

Nhung ngai cting canh giac ching ta khong duge bam
14y méi niém tudéng khi ching sinh khéi. Bat ct niém
tudng nao di ngang qua tam thitc, ching ta chi nén theo
doi n6 dén réi di mot cach nhe nhang, khong chap thu,
theo cach chiung ta da thuc tap nhe nhang dat su cha y
cua minh 1én céac hinh tudéng, &m thanh va huong vi.

Viéc quan tu tudng c6 phan giong nhu chay voi dén dén
xe buyt. Ngay khi ban viia chay dén tram thi xe viia chay
mat, thé 1a ban phai dgi chuyén sau. Ciing vay, thuong
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luén c6 mét khoang trong gitia cdc niém tudng, c6 thé la
chi mot thoang ngan ngui thoi, nhung that c6 d6. Khoang
trong do6 1a kinh nghiém sy rong md hoan toan cua tdm
ban nhién. Thé r6i mot niém tudng khac vut hién ra, va
khi n6 mat di lai ¢c6 mot khoang tréng khac. Lai mot niém
tudng khac dén va di, theo sau bdi mot khoang trong khac
nua...

Qua trinh quan tu tudéng ct nhu thé ma tiép tuc: mot
niém tudng, roi mot khoang trong, roi mot niém tudng, roi
lai mot khoang trong... Néu ban kién tri thuc tap nhu thé,
din dan cac khoang tréng sé kéo dai ra, va kinh nghiém
an tru tAm trong trang thai tu nhién cta né sé tré nén
truc ti€p hon. Do d6, c6 hai trang thai tam thiic co ban,
mot 14 c¢6 niém tudng va hai la khong c6 niém tudng. Ca
hai déu 1a dé1 tugng cho viéc thién quan.

Ban dau, su chd tAm vao niém tudng ludén luén dao
dong. Khong hé gi. Néu bat giap tAm dang tan man, chi
can nhan biét 1a tAm dang tan man. Ngay ca nhiing mo
mong ciing c6 thé 14 trg duyén cho thién quan, néu ban
dé cho su nhéan biét ctia minh nhe nhang bao triim ching.

Va khi ban dot nhién nhé lai “(}a, minh dang phai
quan sat tu tudng kia ma, minh dang phai tap trung trén
hinh dang, minh dang phai ling nghe 4m thanh, minh
dang phai quan niém tudéng ma... ”, chi can huéng su chu
tam cua ban vé do6i tugng dang thuc tap. C6 mot bi mat rat
16n vé nhiing cai “Ga” cua su “giat minh” nhu thé: Ching
thuc su chinh la nhiing kinh nghiém chép nhoang thuoc
ban thé tu nhién cta ban.
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Gia nhu nam gitt dude mdi cai “da” ma ban trai qua
thi hay biét may. Nhung ban khong thé 1am nhu thé. Néu
ban van c6 lam thi ching sé ciing nhic thanh nhiing khai
niém: ¥ niém vé cai “da” d6 phai c6 nghia 1a gi. Tin vui ¢
day 14, ban cang thuc tap thi cang c6 kha nang trai nghiém
nhiéu hon nhiing cai “da” nhu thé. Va dan dan nhiing
tiéng “da” d6 sé bat diu tich lity, cho dén mot ngay kia
chiing sé tré thanh mot trang thai tu nhién ctua tam thiic,
mot sy giai thoat ra khoi cac md thitic theo théi quen cua
nhiing chuyén glu gitia cac nd-ron, gitp ban c6 thé nhin
vao bat ky niém tudng, bat ky cam giac va bat ky hoan
canh nao, mot cach hoan toan tu do, hoan toan khai mé.

Nhiing cai “aa” that 1a tuyét voi!

Vay thi bay gid hay c6 ging thuc tap “da” bang cach
huéng su chi y cia minh vao céc tu tudéng nhu 12 nhiing
trg duyén cho thién tap. Giong nhu moi phap thién khac,
diéu quan trong 1a hay bat ddu bang cach dé tdm budng
thu mot lat trong su tinh giac khong doi tuong, roi bat
dau quan sat cac tu tuéng. Ding co thuc tap qua lau.
Hay danh cho minh khoang vai ba phut thoi.

Trude tién, budéng thu tam trong moét phit...

Ré4i dé tAm nhan biét cac tu tudng trong chiing hai
phut...

Va sau d6 lai buéng thu tAm trong khoang mot phiit...

Khi da thuc hanh xong, hay tu hoéi ban da trai qua
nhiing gi. Ban ¢6 nhiéu cai “a” nhu da néi khong? Ban
c6 thiy rd rang nhiing tu tudng cia minh khoéng? Hay la
chiing m6 md 4o ao, khong ré nét? Hay ching hoan toan
bién mat ngay khi ban c6 quan sat ching?
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Khi t61 day phuong phap thién quan nay cho cong
ching va sau d6 dit cau hoi vé kinh nghiém cua ho, toi da
nhan dudc rat nhiéu ciu tra 16i khac nhau. Mot s6 nguoi
bao rang khi ho ¢6 quan sat cac tu tuéng ctia minh, cac tu
tudng nay bong trd nén rat khé nhan biét. Ching lap ttc
1an mat va khéng tréi 1én mot cach rd rét. Mot s6 ngudi
khac lai néi rang cac tu tudng cta ho tré nén ro rét va
kién c6, hién ra trong dau nhu nhiing dong chii va ho ¢
thé nhin ngdm ching dén va di ma khéng nim béit, cling
khong bi phién nhiéu.

Bay gio, toi sé hé mdé cho cac ban mot bi mat 16n:
Khong c6 bi mat nao ca! Ca hai déi cuc ma nhiing nguosi
noéi trén mod ta - va bat ci diéu gi 6 gitia hai déi cuc do -
déu 1a nhiing kinh nghiém thién quan. Né&u ban e sg cac
tu tudng, d6 1a ban da cho ching quyén kiém soat ban,
vi [ban sé thdy nhu] ching c6 vé kién c6 qui, that co6
qua. Ban cang e sg, ching cang c6 vé nhu manh mé hon.
Nhung khi ban bit ddu quan sat ching, stic manh ma
ban d& trao cho ching sé y&u 6t di. Piéu nay cé thé xay
ra theo hai cach.

Doi khi, nhu da néi 6 trude, néu ban quan sat k¥ cac
tu tudng, ban sé bit dau nhan ra la ching sinh khdi va
mat di rat nhanh chéng, véi mot khoang trong gitia hai
tu tudng noi ti€p nhau. Ban dau, khoang tréng d6 c6 thé
khong dai 14m, nhung véi su tu tap, ching sé ngay cang
kéo dai hon va tadm thiic ban bat dau tru mot cach an binh
hon, rong md hon trong thién quan khéng doi tuong.

Cé6 nhiing lic khac, viéc thuc tap quan tu tudng don
gian trd nén giéng nhu xem TV hay xem chiéu béng. Trén
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man anh c6 rat nhiéu diéu dang dién ra, nhung thuc
su ban khong ¢ trén man anh d6, phai khong? C6 mot
khoang cach nho gitia ban than ban va nhiing gi ban dang
xem. Khi ban thuc tap quan sat tu tudng, ban cé thé trai
nghiém cting mot khoang cach giéng nhu thé gitia ban
than ban va cic tu tudng ctia ban. Ban khong thuc su tao
ra khoang cach 4y, vi né von luén luén hién dién; ban chi
dé minh nhan biét né, thé thoi. Va thong qua su tinh giac
vé khoang cach &y, ban c6 thé thuc su bét diu viéc quan tu
tudng cua minh mot cach thich thud, ngay ca khi chung la
dang s¢, ma khéng chim dim trong 4y hoic bi ching ché
ngu. Ci dé nhiing tu tudng dan ra theo cach cta chung,
giong nhu ngudi 16n nhin tré con choi dua - xay lau dai cat,
danh tran gia bang linh nhua hay choi nhiing tro khéc.
Tré con dit hét tAm y vao nhiing trd choi cia minh, nhung
nguoi 16n chi quan sat va bat cusi mot mot cach triu mén
trude vé nghiém tuc cua chung.

Bat ky kinh nghiém nao xay dén cho ban ciing tot ca,
va chic chén 14 nhiing kinh nghiém nay sé thay d6i qua
thoi gian thién tap ctia ban. Cé khi ban sé& quan sat tu
tudng rat chat ché, nhin thay ching dén va di, nhan ra
nhiing khoang tréng gitia ching. Nhung ciing c6 khi ban
chi quan sat chiing véi khoang cach nhé nhu da dé cap 6
trén. Thién quan thuc su dé dang hon nhiéu so véi phan
dong ching ta van tudng: Bat ky kinh nghiém nao ban
trai qua, mién 1a ban tinh gidc nhan biét nhiing gi dang
xay ra, d6 chinh la thién !

Chi c6 mot diém khién kinh nghiém cta ban chuyén
d6i ti thién sang mot cai gi khac, d6 1a ldc ban ¢6 ging
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kiém soat hay lam thay d6i bat ky diéu gi ban dang trai
nghiém. Nhung néu ban c6 phan nao tinh giac vé su cd
gdng kiém soat kinh nghiém nhu thé, thi d6 ciing van la
thién.

Tat nhién, cling c6 mot s6 nguoi khong thay dude mot
tu tudng nao ca. Pau 6c ho nhu hoan toan tréng réng.
Diéu nay ciing tot. Ban dang van dung tam thtc cta
chinh ban, nén khong ai ¢6 thé phé phan ban, khéng ai ¢6
quyén danh gia ban vé kinh nghiém cta ban. Thién quan
14 mot tién trinh doc dao ca biét, va khong bao gio c6 kinh
nghiém hoan toan giéng nhau § hai nguoi.

Khi ban tiép tuc tu tap thién, chic chin ban sé thay
kinh nghiém ctia minh thay d6i, c6 khi 1a trong tiing ngay,
hodc ti giai doan nay dén giai doan sau. Cé lic ban c6 thé
thay cac niém tudng ciia minh rat ré rang va dé quan sat,
nhung ciing ¢6 khi ching duong nhu mo hd va khé nam
bat. C6 khi ban thay trong dau tré nén u t6i va mo ho
khi ngdéi xudng thién. Tat cd nhiing diéu nay déu tot ca.
Cam giac u toi 4y khong gi hon 14 mot chudi no-ron dang
chuyén tro véi nhau dé déi phé véi y dinh ngbdi thién caa
ban, va ban chi can quan sat su u to1 d6 hay bat ky diéu
gi ban cadm thay. Thién chinh 1a quan sat va huéng su chu
y don thuan ctia minh vao bat ky diéu gi ban dang trai
nghiém trong ting thdi diém cu thé. Ngay ca nhiing cau
chuyén gau gitia cac no-ron, hién thi dudi dang mét niém
tudng nhu “t6i khong biét thién nhu thé nao” ciing c¢6 thé
12 mot d61 tugng thién quan khi ban quan st né.

Chi can ban duy tri su tinh giac hay chanh niém, thi
bat luan diéu gi xay ra khi ban dang thuc tap, ban van
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dang thién tap. Néu ban quan sat niém tudng ctia minh,
d6 14 thién. Néu ban khéong thé quan sat dugde niém tudng
ctia minh, dé ciing 1a thién. B4t ky trong s6 nhiing kinh
nghiém nay déu cé thé 1a trg duyén cho thién quan. Diéu
thiét yéu 1a duy tri su tinh giac, cho du c6 bat ky niém
tudng, cam xtc hay cdm giac nao sinh khdi. Néu ban nhé
rang su tinh gidc vé bat ky diéu gi dang xay ra chinh 1
thién quan, thi thién quan sé trd nén dé dang hon ban
tudng rat nhiéu.

TRUONG HOP PAC BIET
CUA NHUNG NIEM TUONG KHO CHIU

Bat luidn niém tudng nao sinh khdi,
dirng c6 ging ngin chin né.

Ngai Gyalwang Karmapa Poi thi 9

Dai thu an: Liéu nghia hai
(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

D ac biét v6i nhiing ai méi tap thién thi viéc quan
sat don thuan nhiing niém tudng lién quan dén
nhiing kinh nghiém khé chiu 1a diéu rat khé khan, nhat
14 nhiing niém tudng tuong ting v6i cam xtic manh nhu d6
ky, gian di, s¢ hai hay tham muén. Nhiing niém tudng
khé chiu 4y c6 thé qua manh liét va dai déng dén mic do
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ta dé dang bi cudn hit phai chay theo ching. Nhiing nguoi
da trao d6i kho khin nay véi toi nhidu dén ndi khong thé
dém hét trén dau ngén tay va ngén chan, dac biét 1a khi
nhiing niém tudng cua ho c¢6 lién quan dén nhiing xung
dot v6i ngudi nha, ¢ noi lam viéc hay mot noi nao dé khién
ho khong thé quén di. Ngay qua ngay, ho khéng ngiing
trd lai véi nhiing ¥ tuéng ma ho lién két v6i nhiing cau
n6i hay hanh dong trude day, va ho tu thay minh bi vuéng
méc trong nhiing suy nghi vé viéc ngudi kia tbi té nhu thé
nao, vé nhiing gi ma ho cé thé hay 1& ra phai néi vao lic
&y, va nhiing gi ho muén lam dé tra daa.

Cach t6t nhat dé d6i phé v6i nhiing loai niém tudng
nay la diung lai mot chit va budng thu tAm trong thién
chi khong d6i tugng chiing moét phit, roéi huéng su chia ¥
dén ting niém tudng va nhiing ¥ nghi xoay quanh né, truc
tiép quan sat tat ca trong mot vai phut, giong nhu khi ban
quan sat hinh dang hay mau sic ctia mot hinh thé. Hay
dé minh luan phién thay déi gitia su buéng thu tAm trong
thién khong doi tuong réi trd lai chd tAm dén cung nhiing
niém tudng trude d6, va cii tiép tuc ldp lai nhu vay...

Khi ban d61 phé v6i nhiing niém tudng xau theo
phuong cach nay, sé cé hai diéu xay ra. (Ptung lo, ca hai
cach d6 déu khong lién quan dén viéc moc sting!) Trude
hét, khi ban budng thu tAm trong sy tinh giac, tAm thtc
ctia ban sé bat dau an dinh. Thi hai, ban sé th4y su chd ¥
cta ban d6i véi nhiing niém tudng hay tinh tiét dén réi di,
giong nhu khi ban quan sic tuéng, Am thanh hay nhiing
do61 tugng khéc ciia ndm can. Béi vi niém tudng hay tinh
tiét Ay bi gian doan bdi nhiing van dé khac, nhu xép quin
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4o da giat va sdy kho, di chg mua thtc an, hay chuén bi
mot cudc hop... - nén ban sé mat dan su chd y dén nhiing
v tudng kho chiu. Ban bat dau nhan ra rang ching khong
kién c6 hay manh mé nhu ldc méi xuat hién ban dau.
Ching gin giéng nhu tin hiéu dién thoai khi dudong day
dang ban, c6 thé 1a buc minh that d4y, nhung khéng cé gi
ma ban khong thé giai quyét dugc.

Khi ban giai quyét nhiing niém tudng kho chiu theo
phuong cach nay, ching sé tré nén hiiu ich thay vi ngin
trd su Oon dinh tinh thin cta ban - cling giéng nhu viéc
tdng thém trong lugng nhiing qua ta khi ban tap cu ta.
Ban dang phat trién stic manh tdm ly dé duong dau véi
nhiing cip do cing thdng ngay cang cao hon.
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DUNG CAM XUC \
LAM POI TUQGNG THIEN QUAN

Ching ta khong nhat thiét phai cAm thaiy
minh hoan toan phu thudc vao cam xuc.

Ngai Kalu Rinpoche

On ngon té ngit
(Gently Whispered)

Elizabeth Selanda bién tap ban Anh ngt

Bi’ii vi cAm xuc thudng séng dong va dai ding,
ching c6 thé hiiu ich cho thién quan con hon
ca nhiing niém tudng. Cha té6i va cac bac thay khac da
gitip toi thay r6 rang c6 ba loai cam xtdc can ban: thién,
bat thién va trung tinh. Nhiing cam xtic thién - nhu tinh
thuong, long tu, tinh ban hay tinh trung truc... - lam tang
stic manh cho tAm hon chiing ta, cho ching ta thém niém
tin va nang luc dé gidp dd nhiing ngudi can dude gitp
ds. Khi dich sang Anh ngti cac ban vian Phat gido, mot s6
nguoi goi nhiing cam xtc nhu thé va nhiing hanh vi lién
quan dén chung la “virtuous” (hay dtc hanh). Cach dich
nay, it nha't 14 theo nhu t6i da quan sat tit nhiing ngusi Au
T4y dén nghe thuyét giang, dudc hiéu nhu 14 ¢6 phan nao
d6 thuodc vé luan 1y dao ddc. That ra, khong c6 méi lién
két dao dtic hay luan ly nao véi nhiing cam xtic hay hanh
vi nay ca. Mot dé ti thong thao ngdn ngti hoc Au Tay da
giai thich vé6i toi rang, khi diung chii “virtue” (dtc hanh) dé
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dich chii “gewa” trong tiéng Tay Tang thi sé gan giii hon

e - 0 . < ~, ‘A P ‘A
v61 y nghia co xua cua “virtue”la “hitu hiéu, cé hiéu qua’
khi néi vé nang luc tri liéu.

Nhiing cam xtc bat thién nhu so hai, gian di, buén
ba, d6 ky, bi thuong hay tham cau... thuong dugc dich
sang Anh ngii 12 “nonvirtuous”, hay tiéng Tay Tang la
“mi-gewa”, 1a nhiing cam xtuc ¢6 khuynh huéng lam cho
tam suy nhugc, m4t tu tin va ting thém s¢ hai.

Trong khi d6, nhiing tinh cam it nhiéu trung tinh, can
ban 14 nhiing phan tng mo ho 1an 16n, giéng nhu kiéu cam
xtc cua ta do1 v6i mot cAy but chi, mdt manh gidy hay
dung cu g& dinh kep. Ban c¢6 thé thi xem, that khé ma ¢
mot cam xtc thién hay ac do1 v6i mot cay bt chi!

Phuong thiic quan niém cam xtuc c6 su khac biét tuy
theo loai cam xdc ma ban dang trai nghiém. Khi ban c¢6
mot cam xtuc thién, loai cam xic lam tang stic manh cho
tam tri ban, ban c6 thé chd ¥ vao ca cam xic 1an d61 tuong
ctiia cam xuc d6. Thi du, néu ban cam thay thuong yéu mot
em bé, ban c6 thé huéng su chd tAm cta minh vao em bé
va ca cam xuc thuong yéu déi v6i em. Néu ban khoi 1ong
bi mAn d6i v6i mot ngudi dang gép khé khan, ban c6 thé
huéng tAm vao ngudi dang can gitp dd d6 va ca cam xtc
bi man cia minh. Theo cach nay thi déi tuong cia cam xtc
tré thanh trg duyén cho chinh cam xtc 4y, trong khi cam
xtc 4y lai tré thanh tr¢ duyén gitp ban chd tam vao doéi
tugng da khoi day no.

Ngudc lai, chi tAm vao mot cam xuc bat thién thuong
c6 khuynh huéng ciing c6 thém trong tAm tri hinh anh vé
con nguoi, hoan canh hay su vat [lién quan dén cam xic]
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Ay nhu thé tu né vén 1a mét diéu x4u xa. Cho dit ban c6 cé
gdng thé nao di ching nita dé nudi dudng tAm tit bi, sy tu
tin hay bat cii cAm xtc hién thién nao khéc, trong dau ban
hau nhu sé ludn tu déng lién két do6i tugng v6i mot cam
xtc xau: “Hum, cai d6 that x4u xa. Phai chong lai thoi!
Hay x6 dudi né di chd khac! Hay tranh di thoi!”

C6 mot phuong cach hiiu hiéu hon véi nhiing cam xtc
x4u, cling tuong tu nhu véi cAc niém tudng tiéu cuc, 1a chi
don thuin huéng su chi tAm 1én chinh cam xic d6 thay
vi 1a d61 tugng ctia né. Chi quan sat cdm xidc d6 ma khong
diung 1y tri phan tich né. Piing ¢6 ndm gii né, ciing diing
c6 ngin chin n6. Chi quan sat né thoi. Khi ban 1am nhu
thé, cam xtc sé khong con c6 vé 16n lao hay manh mé nhu
ldce né viia méi sinh khoi.

Day ciing chinh la phuong phap ma t61 da luyén tap
trong nhiing ndm nhap that diu tién, khi ndi s¢ hai bat
an ma to6i cam thay khi c6 dong ngudi xung quanh khién
t61 phai bo chay vé phong riéng ngdi mot minh. Khi t6i bat
diu don thuan quan sat nhiing ndi s¢ hai cia minh, to6i
thdy ching khong phai 1a nhiing quai vat kién c6, khong
thé chia tach ma t6i khong bao gio ¢6 thé ché ngu; thay vi
vay, ching 14 mot chudi nhiing cdm xtc va hinh anh vun
vat thoang qua, chot hién chot bién trong tam thiic mot
cach qua mau chéng dén ndi tao ra cam giac sai léch rang
ching 14 mét thuc thé nguyén khéi (nhu vé sau t6i dude
biét, diéu nay ciing tuong tu nhu mot khoi xoay tron cua
cic phan ti ha nguyeén ti lai ¢6 vé ngoai giong nhu mot vat
rin chéc khong thé chia tach). Va sau khi quan sat ndi sg
ctia minh theo cach 4y, t6i bat dadu nghi tham: Thd vi qua!
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Nbi s¢ nay khéng hé qua mdtc 16n manh. That ra né hau
nhu v6 hai. N6 chi 12 mot nhém cam xtc thoang hién ra,
ton tai chiing mot hai gidy roi bién mat, vay thoi!

Duong nhién 14 diéu nay khong phai nhat thoi dat
duge. Toi da phai trai qua m&y tuin 1& hoan toan dam
chim vao tién trinh quan chiéu, giéng nhu mot nha khoa
hoc cuéng nhiét bi cuén hiit vao mot cudc thi nghiém. Téi
cling c6 dudc 1gi thé nho vao nhiéu nam tu tap trude doé.

Nhung roi toi ciing vuot ra khéi kinh nghiém nay va
khdi tAm tri An vé tat ca nhiing phuong phap ma dtc Phat
da chi day ti bao thé ky trudée dé lam loi ich cho nhiing
nguci ma ban than Ngai khong bao gié gip, gitip ho c¢6
thé vugt qua nhiing khé khan nhu thé. Vé sau, khi t6i bét
dau hoc thém vé c4u tric va céng ning cua nio bo va vé
ban chat cta thuc tai nhu cac nha vat 1y hoc hién dai da
mo ta, to1 lai cang c6 4n tugng manh hon bdi nhiing tuong
dong gitia cac phuong phap ma dic Phat da dat dude qua
su quan chiéu ndi tAm va nhiing gidi thich [ma khoa hoc]
dat dudc qua nhiing nghién ctiu khach quan cho thay vi
sao cic phuong phap 4y lai thuc sy hiiu hiéu.

Tuy nhién, c6 doi khi d61 tuong lién két v6i mot cam
xtc x4u - du d6 14 moét ngudi, mot dia diém hay mét su
kién - c6 thé qua rd rét, qua siu sic khién ta khong thé
phét 16 duge. Trong trucng hgp do, du sao cting khong nén
tim cach dé nén ma hay van dung cam xudc 4y. Hay dat
su chd y ciia ban vao hinh dang, mui huong, vi ném hoéc
nhiing cdm nhan khéc [vé déi tugng d6 theo cach] ma ban
da hoc truée kia. Bang cach nay, ddi tugng ctia cam xtc

301
Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

dy c6 thé tu né trd thanh mot trg duyén rdt manh mé cho
thién quan.

Phuong phap nay rat hitu ich khi ban bat dau quan
chiéu truc tiép nhiing phién nfo cin ban da dudc mo ta
trong chuong dau ctia sach nay. Khi méi hoc vé dé tai
phién ndo, t6i da nghi: “Théi chét! Toi ddy khuyét diém,
t61 vo minh, t6i nhiéu tham 4i va san han. T6i sé phai chiu
khé6 dau dén sudt doi!” Nhung rdi t6i nghe mot cAu ngan
ngit ¢6 xua. T6i khong biét cAu nay c6 dua trén thuc tién
hay khong, nhung dai khai n6 c6 y nghia thé nay: “Loai
cong an chat doc va bién chat doc 4y thanh nhiing bo long
tuyét dep.”

Hau hét thoi gian au thoi, t61 da thu minh khép chéit
trong mot khoi nho toan su khting hoang va au lo, nén toi
biét r6 nhiing cadm xdc phién ndo c¢6 thé manh mé dén nhu
thé nao. Trong 13 nam troi, toi ludén nghi hdn 14 minh sé
chét, va c6 khi t61 mong dude chét, chi dé giai thoat khoi
nhiing con khting hoang 4y. Chi khi nhap that va bat budc
phai d6i dién truc tiép véi nhiing phién nao ay, t61 méi hoc
dugc rang tham, san va si chinh 14 nhiing chat liéu ma téi
phai st dung dé tu tap, ciing giéng nhu chit doc ma con
cong an vao, hoéa ra lai 1a c6i nguédn cua phic lac vo bién!

Mbi loai phién néao that ra déu 14 nén tang cta tri tué.
Néu ching ta vuéng méc trong phién néo hay c6 dé nén
ching, rét cing rdi ta chi gy thém bat n cho chinh minh
ma thoi. Néu thay vao d6 ta doi dién truc tiép véi ching,
nhiing diéu ma ta sg 1a sé& giét chét ta, dan dan sé dudc
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chuyén héa thanh nhiing tr¢ duyén manh mé nhit cho
thién quan nhu ta c6 thé ky vong.

Cac tAm hanh phién nio khong phai ké thu, ma 1a
ban cua ching ta.

Day 1a mot su that khé chap nhan. Nhung méi lan
ban tif chol su that nay, hay nghi dén loai cong. Chat doc
khéng ngon lanh chit ndo, nhung néu ban nuét dude vao,
né sé hoéa thanh vé dep.

Vi thé, trong bai thuc tap cudl cung nay, ching ta
sé& quan sat nhiing phép tu doéi tri trong thién quan ma
ching ta c6 thé st dung khi phai duong ddu véi nhiing
kinh nghiém dang sg va khoé chiu nh4t. Khi nghién ngdm
nhiing phép tu nay, ban sé phat hién ra rang bat ky kinh
nghiém nao, cang dang so va c6 vé nhu sé lam ta suy yéu
dén mot miic dd nao do6, thi cing chinh kinh nghiém ay sé
cang c6 kha nang gidp ta manh mé hon, tu tin hon, ¢6i mé
hon va ting thém kha ning chap nhan nhiing tiém néng
vb tan cua tanh Phat trong ta, v6i mtc do tucsng ducng
nhu thé.
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Hay nhin moi nguoi ban gap
v6i mét trai tim réng md va tir man.

Bé6 Tat Tich Thién

Nhap Bé T4t hanh
(The Bodhicaryavatara)

Kate Crosby va Andrew Skilton
dich sang Anh ngi

i tat ca ching ta déu sdng trong xa hoi loai ngudi,
Vtrén ciung mot hanh tinh, ta phai hoc biét hop
tac cing nhau. Trong mot thé gidi thidu vang tam tu bi,
cach duy nhét dé con ngudi c6 thé séng chung véi nhau 1a
thong qua su ap ché cta nhiing luc luong bén ngoai nhu
cong an, quan doi, véi luat phap va vii khi 1am hau thuin
cho nhiing luc lugng nay. Nhung néu ching ta biét phat
trién tAm ti bi d6i v6i nhau - mot sy nhan hiéu tu nhién
rang khi ta lam b4t ky diéu gi dé duge 1i ich cho chinh ta
thi diéu 4y nh4t thiét cling phai mang lai lgi ich cho ngudsi
khac va nguge lai - thi hdn 1a ching ta sé khong cAn dén
luat phap, quan doi, cong an, sing 6ng hay bom dan. Noéi
cach khéc, hinh thtic an ninh t6t dep nhat ma ching ta c6
thé tu tao ra cho minh 14 nu6i dudng mét trai tim rong md.

Toi tiing nghe mdt s6 ngudi néi rang, néu ai cling tu
t&, ciing ti bi thi thé gidi nay han sé chan lim. Ngudi ta
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sé khong khéc gi nhiing con ciitu, di quanh quén vi khong
c6 gi dé lam. Nghi nhu thé that 1a sai 1am hét mtc. Mot
tam hon ti bi 1a mot tAm hén rat tinh can. Nhiing bat 6n
trén thé gidi nay khong cd man nao ké xiét: hang ngan tré
em chét déi mbi ngay; nhiéu ngudi bi tan sat trong nhiing
cudc chién tranh tham chi chua bao gio dugc dang tai trén
béo chi; khi doc dang tich tu trong bau khi quyén, de doa
chinh su s6ng con cua ching ta. Nhung ching ta tham chi
khong can phai nhin xa tréong rong dén nhu thé méi thay
duge khé dau. Ta c6 thé nhin thdy khé dau ngay xung
quanh ta: noi nhiing ban déng nghiép dang dau khd vi ly
di, noi nhiing ngudi than cua ta phai dé1 méat véi nhiing
can bénh thé chit hay tinh than; ni nhiing ban bé da méat
viéc lam, va noi hang tram con vat dang bi giét chét mdi
ngay vi khong ai nhan nudi, vi di lac hay bi bo roi.

Néu ban muén biét mot tAm hon ti bi c6 thé ning
dong dén mitic nao, thi day 1a mot bai tap don gian c6 18 chi
mat khong qua 5 phut: Hay ngdi xudng v6i mot to gidy va
cdy but, réi liét ké ra 10 van dé ma ban mong muén dudc
giai quyét. Cho du dé6 1a nhiing van dé trén binh dién toan
cau hay dang x4y ra bén canh nha ban, diéu d6 khong
quan trong. Ban khéng can nghi dén cac giai phap. Chi
liét ké ra ma thoi.

Cong viéc liét ké don gian nay sé lam thay d6i thai do
cta ban mot cach dang ké. N6 sé danh thic tAm ti bi tu
nhién vén c6 noi ban.
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Néu phai liét ké ra nhirng ngudi ma ta khéong
ua... chiing ta sé tim thay rat nhiéu diéu vé
nhirng khia canh ctia chinh minh ma ta khéng
dam déi dién.

Ngai Pema Chodron

B4t dau tu day
(Start Where You Are)

Géin day, mot dé ti cia toi néi anh nghi rang “tu
bi” 14 mot tit ngd lanh lung, nghe ¢6 vé qua xa
cach va mang tinh hoc thuat, rat giong véi mot bai tap hoc
to1 nghiép nguoi khéc trén binh dién tri thiic. Anh ta hoi,
tai sao khong dung mot ti ngii don so hon, truc tiép hon,
nhu “yéu thuong” chdng han?

C6 mot vai 1y do chinh dang giai thich tai sao ngudi
Phat ti dung chi “ti bi” thay vi mot chit don s6 hon nhu 1a
“yéu thuong”. Tt ngit yéu thuong qua gin lién véi nhiing
phan Ging tAm 1y, cAm xtc va sinh 1y két hop véi duc vong,
dén miic c6 nguy co lién két khia canh rong md tam hén
ma ta dang néi dén véi su cing c6 cai o giac nhi nguyén
vé “ta” va “ngudi khac”, chdng han nhu khi néi “anh yéu
em” hay “t61 thich cai d6”. Nhiing cau nhu vay c6 mét ham
v su 1é thudc vao do1 tuong dude yéu va mot su nhdn manh
dén nhiing lgi ich c4 nhan trong viéc “yéu” va “dudc yéu”.
T4t nhién 12 ciing c¢6 nhiing dién hinh thuong yéu vudt
trén g1 ich ca nhan dé bao ham y nguyén lam lgi ich cho
nguoi khac, nhu tinh thuong cha me d61 véi con cai. Hau
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hét cac bac cha me hén sé dong § 14 tinh thuong ctia ho d6i
v6i con céi c6 tinh chat hy sinh nhiéu hon 1a [ky vong] sy
bao dap cho ban than.

Du vay, thong thuong thi cum tt “ti bi” ¢6 tac dung
nhu tdm bang “diing lai” bang ngdén ngii. N6 khién ta phai
ding lai va suy nghi vé méi quan hé gitia ta v6i nguoi
khac. Theo Phat gido, “ti” la tAm nguyén mong cho tat
ca chung sinh hiiu tinh - ngay ca nhiing chiing sinh ma
ta khong ua - ¢6 thé c6 dude su an vui tu tai ma chinh ta
mong mudn cho ban than minh: mot su thita nhan ring
tat ca ching ta déu c6 cuing nhiing nhu cAu va mong muén
nhu nhau; su khao khat duge song mot doi binh an, khong
sd khé dau hay tai uong. Ngay ca con kién hay con gian
cling c6 ciing nhiing nhu cau va su s¢ hai gidng nhu loai
nguoi. La nhiing ching sinh htiu tinh, tat ca ching ta déu
giong nhau; chung ta déu 1a than quyén cta nhau. TAm
tit ngu ¥ thach thic ching ta phai phat trién nhan thic
vé tam ti man nhu trén hay tinh chat “déng hoi déng
thuyén” véi tat ca ching sinh trén binh dién cam xtc va
ngay ca hanh vi, ch@ khong duy tri né chi nhu mét khai
niém tri thiec.

Tam bi dung ning luc nay dé xem moi ching sinh
khéc nhu chinh minh, tham chi ¢ mtic d6 con sau xa hon.
Y nghia co ban cta tit nay 1a sy “dong cAm”, mot nhan thic
rang nhiing gi ban cdm nhéan thi t6i cling cAm nhan. Bat
ky diéu gi lam ban t6n thuong ciing lam t6i t6n thuong.
Bat ky diéu gi hiiu ich cho ban ciing hiiu ich cho t6i. Trong
Phat gido, tAm bi 14 su d4t minh hoan toan vao vi tri ngusi
khac [dé cam théng] va sdn long gitp d6 ho bing moi cach.
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Hay xem xét diéu nay mot cach thuc tién. Chang han,
néu ban néi déi véi ai d6, ban thuc su da lam hai ai? D6 1a
chinh ban. Ban deo mang ganh nang vi phai luén ghi nhé
161 gian d6i da ndi ra, phai che gifu moi d&u vét, va cé thé
phai théu dét hang loat nhiing 161 néi déi khac dé cho 161
noéi doi dau tién khong bi phat giac. Hodc gid st ban 14y
trom mot vat gi do trong van phong hay mét noi nao khac,
ngay ca vat nho nhéit nhu mot cay but. Hay nghi dén tat
ca nhiing viéc 16n nhé ban phai lam dé che gidu hanh vi
cua minh. Nhung bat ké ban da hao t6n biét bao stic luc
dé che gidu viéc minh lam, hdu nhu ban ciing khéng thé
tranh khoi viéc sé bi 1at tdy. Ban khéng cach nao c6 thé
che gidu tat ca moi chi tiét. Vi thé, cudi cung thi tat ca
nhiing gi ban lam trong thuc té tiéu phi di rat nhiéu thoi
gian va nd luc ma 18 ra ban da c6 thé dung dé 1am mét viéc
g1 do6 c6 1g1 hon.

Tam bi 1a4 su nhin nhan mot cach thiét yéu rang tat
c4 moi ngudi, moi vat déu 1a mot su phan chiéu cua tat ca
moi ngudi, moi vat khac. Kinh Hoa Nghiém da mé ta vii
tru nhu mot mang 1uéi vo tan dude hién ra do y mudn cua
vua trdi D& Thich. O mdi m4t luéi trong mang 1uéi vo tan
nay déu c6 dinh mot vién ngoc quy chéi sang véi vo s6 mit;
modi mit déu phan chiéu tat ca cac mit cua hét thay moi
vién ngoc khac trong mang lué6i. Vi chinh mang luéi nay
cling nhu s6 lugng cac vién ngoc quy va s6 mit cia mdi
vién ngoc déu la vo tan, nén s6 hinh anh phan chiéu ciing
1a v6 tan. Khi bat ky vién ngoc nao trong mang luéi vo tan
nay cé su thay doi theo bat cit cach nao, thi tat ca cac vién
ngoc khac trong mang luéi ciing déu thay doi.
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Cau chuyén luéi troi D& Thich nay 14 mot sy giai thich
day thi vi vé nhiing mo6i lién hé doi khi bi 4n ma ching ta
quan sat thay gitta nhiing su kién c¢6 vé nhu khong lién
quan gi dén nhau. Mot s dé tu cta toi vira ké lai 1a c6 rat
nhiéu nha khoa hoc hién dai da ti 1au nhiic dau véi van dé
nhiing méi lién hé - hay nhiing réi ridm, theo cach néi cta
cac nha vat 1y hoc - gitia cac hat that khoé hiéu véi dau éc
con ngudi hay that khé nhin thdy véi kinh hién vi. C6 vé
nhu nhiing thi nghiém véi cac hat ha nguyén ti dude thuc
hién ti may muoci nam qua da ggi y rang, bat ky nhiing su
vat nao da c6 su lién két v6i nhau vao mot thoi diém nao
dé, thi su lién két 4y sé dude duy tri mai mai.

Giéng nhu nhiing vién ngoc trong luéi troi D& Thich,
bat ky diéu gi gay tac dong l1én mot trong cac hat ha nguyén
ti nho bé nay cting sé tu nhién tiac dong 1én hat khac, bat
ké 1& ching cich xa nhau dén mtc nao vé thsi gian hoic
khong gian. Va bdi vi mot trong cac 1y thuyét hién nay cta
vat 1y hoc hién dai cho rang tat ca vat chat déu két noi véi
nhau nhu mot diém duy nhat vao thoi diém xay ra “vu nd
16n” (big bang) da tao ra vii tru, cho nén vé mit 1y thuyét
thi rat c6 kha ning - tuy van con chua dudc chiing minh
- 1a bat ky diéu gi tac dong dén mot hat trong vii tru ciing
tac dong 1én toan thé cac hat khac.

Su tuong quan tuong giao sau sic dude néu ra trong
cau chuyeén luéi troi D& Thich cho du hién nay chi 1a mét
thi du tuong tu véi ly thuyét khoa hoc hién dai, nhung c6
thé mot ngay nao d6 rdi sé trd thanh mot thuc t& khoa hoc.
Va kha ning c6 thé nay, dén lugt no lai sé chuyén héa toan
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bd ¥ tudng nudi dudng tAm ti bi tif mot ¥ niém toét dep
trd thanh mot van dé c6 tam voc 1am thay d6i ca mot doi
nguoi. Chi qua viéc thay d6i cAch nhin cia minh, ching ta
khong nhiing c6 thé chuyén héa dude nhiing kinh nghiém
c4 nhan ma con c6 thé lam thay d6i ca thé gidi.

TU TU MA DI
Hay thoat khoi
moi bam viu vao kinh nghiém.

Ngai Gyalwang Karmapa Doi thi 9

Dai thu 4n: Liéu nghia hai

(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)
Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

Viéc tu tap tam t bi phai dude thuc hién mot cach
tuan tuy, tu tu. Néu khong ta rat dé ganh vac
qua nhiéu va qua sém, mot khuynh huéng nhu trong cau
chuyén thi du canh giac sau day ma t6i dugde nghe khi bt
diu giai doan tu hoc nay. Cau chuyén lién quan dén ngai
Milarepa ma ai cling xem nhu mdot trong nhiing bac thay
giac ngd vi dai nhat Tay Tang. Ngai thuong gido héa chua
yéu thong qua nhiing bai ca hay bai tho @ing tac. Lic sinh
thoi, ngai Milarepa du hanh rat nhiéu va mot hom, dén
mot thon &4p no, ngai ngdi xudéng ca hat. Mot trong nhiing
nguoi lang nghe dudc bai ca ctia ngai va bi cudn hit hoan
toan vao y tudng budng bd tat ca nhiing gi 6ng vén ua
thich dé séng cudc doi an si, hAu dat dén giac ngd cang
sém cang tot va dé ctiu d6 that nhiéu ching sinh theo kha
ning cua minh trong nhiing ndm con lai ctia doi séng.
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Khi 6ng thua véi ngai Milarepa vé quyét dinh 4y, ngai
diu dang khuyén 6ng réng, t6t hon 1 6ng nén & lai nha va
bat dau thuc hanh tAm ti bi mot cach tuan tu hon. Nhung
ngudi nay nhat dinh muén xa bo tit ca ngay lap tiic va bod
ngoai tai 161 khuyén ctia ngai Milarepa. Ong vut chay vé
nha, luéng cudng phan phéat tat ca nhiing gi 6ng s6 hiiu va
ludn ca cin nha nia. Ong x6p mot, hai vat dung cAn thiét
vao mdt chiéc khin quang mang theo rdi bd nha 1én nui,
tim mot cai dong va ngdi xudng thién ngay, tuy chua hé
thuc tap bao gié va ciing chua tting c¢é thoi gian nao hoc
cach thién. Ba ngay sau, nguoi dan 6ng dang thuong nay
déi 13, kiét stic va lanh céng. Sau nam ngay nhin déi va
kho s8, ong mudn quay vé nha nhung qua ngugng ngung
nén khong dam. Ong nghi: Ta da qua huyénh hoang khi
tuyén bd xa bo tit ca dé ngdi thién, thé ma méi 5 ngay da
trd vé thi nguoi ta sé nghi gi vé ta?

Nhung dén cudi ngay tha 7 thi 6ng khong thé tiép
tuc chiu dung lanh gi4 va d6i khat dudc niia nén tré vé
lang. Ong nguong ngung di ting nha hang x6m va xin lai
nhiing gi 6ng da cho ho. Nhiing ngudi nay hoan tra lai cho
éng tat ca moi thii. Sau khi 6n dinh tré lai rdi, 6ng tim dén
ngai Milarepa va rat khiém cung, 6ng xin dugc hoc thién
quan tit vd long. Nho con dudng tuan tu ma ngai Milarepa
chi day, cuéi cung dng tréd thanh mot thién su véi day dua
tri tué va tit bi, lam 1gi ich cho rat nhiéu nguoi.

Tat nhién, bai hoc phai rit tia tit cAu chuyén nay 1a
phai chong lai su théi thic ciia ¥y muén lao vao viéc tu tap
va mong doi nhiing két qua ttc thoi. Bbi vi cai nhin nhi
nguyén phan biét gitia “ta” va “nguci khac” khong phai chi
phat trién trong ngay mét ngay hai, nén ching ta khéng
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thé ky vong viéc khéc phuc duge né ngay tiic khic. Néu gip
gap lao vao con dudng thuc hanh ti bi, thi gidi lam ta cling
sé giong nhu ngudsi dan lang no da héi ha xa bo tat ca tai
san cua minh. Trong truong hop xau nhat thi ban sé khai
tam hoi tiéc vi da lam viéc thién va tu tao cho minh mot
chuéng ngai tAm ly phai mat nhiéu ndm méi vudt qua dudc.

Cha t61 va nhiing bac thay khac da nhiéu lan 4n sau
su that nay vao dau téi. Néu buée trén con dudng tuan tu,
cudc doi ban c6 thé sé khong thay ddi gi ngay hém sau,
tuan sau hay tham chi ca thang sau niia. Nhung khi da
trai qua mot hay nhiéu nam, nhin lai ban sé thay cé su
thay déi. Ban sé thidy quanh minh 1a nhiing bing hiu
day long thuong yéu va sin sang gitip dé. Khi c6 su xung
dot v61 nguoi khéc, 161 né1 va hanh vi cia ho sé khong ¢
vé de doa nhu xua kia. Nhiing kh6 dau ma thinh thoang
ban phai ganh chiu sé dé giai quyét hon, c6 mot tam véc
thuc t& hon, c6 khi con giadm bét sy nghiém trong hon so
v6i nhiing gi ma ngudi khac xung quanh ban c6 thé dang
phai trai qua.

Theo nhu t6i d& hoc thi con dudng tuin tu dé phat
trién tAm to bi d6i véi ngudi khac dude chia lam ba cép
do, moi cap do dude thuc tap trong nhiéu thang - tuong tu
nhu hoc sinh phai hoc nhiing bai toan co ban - truée khi
tién 1én cap do cao hon.

C4p d6 thi nh4t day ta lam thé& nao dé phat trién mét
thai do ti bi d61 véi chinh minh va véi nhiing ching sinh
gan glii quanh minh.

Cé&p do thi hai chid trong dén viéc phat trién tAm tit vo
lugng va tAm bi vo lugng d61 véi tat ca ching sinh.
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Cap do tht ba day ta nudi dudng tam Bo-dé.

That ra, taAm Bé-dé ciing c6 2 loai, hodc hai cap do:
tdm Bo-dé tuyét doi va tAm Bo-dé tuong doi. Tam Bo-dé
tuyét d6i 1a su nhin nhan mot cach tu nhién rang tat ca
ching sinh hiiu tinh, b4t luan hanh vi hay bé ngoai cia ho
nhu thé nao, déu vén san tinh gidc ngd hoan toan. Thuong
thi phai tu tap rdt nhiéu méi dat dén cap d6 hiéu biét tu
nhién nhu thé. TaAm Bé-dé tuong doi 14 su nudi dudng tam
nguyén mong cho tit ca ching sinh déu dugdc thoat khé
thong qua viéc nhan biét ban thé chan that ctia ho, va bét
tay hanh dong dé hoan thanh tAm nguyén 4y.

CAP PO THU NHAT

Khi nghi dén mét tir téi...
hay hinh dung ngudi Ay 1a minh.

Patrul Rinpoché

Loi vang cia Thay to1

(The Words of My Perfect Teacher)

Nhom phién dich Padmakara dich sang Anh ngit

hién quan vé tAm ti bi ¢6 nhiéu diém tuong dong

v6i phép thién chi ma ching ta da dé cap. Khac
biét chinh 1a sy lua chon d6i tugng dé huéng su chd tAm
vao va phuong phap duge dung dé tao su chd tAm. Mot
trong nhiing bai hoc quan trong nhat ma téi duge hoc
trong nhiing nam chinh thiic tu tap 14 moi khi téi ngin
chan tAm ti bi, von 12 mot phdm chat tu nhién clia tam,
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thi chéc chén t6i sé cam thay minh nhé bé, yéu 6t va sg
sét.

Ching ta rat dé roi vao y tudng rang minh 14 ngudi
duy nhat chiu khé dau, trong khi ngudi khac thi duge mién
trit theo mot cach nao dé, nhu thé tit bAm sinh ho da sin
c6 mot su hidu biét dic biét vé cach song hanh phuc, 1a
diéu ma ta chua bao gio c6 dudc, hoan toan chi do su ngau
nhién nao d6 trong vii tru. Khi suy nghi nhu thé, ching
ta 1am cho nhiing b4t én cta riéng minh c6 vé nhu lén lao
hon so véi thuc tién.

T6i cting da ting pham 161 khi tin vao y tudng nhu
trén, giong nhu bat ky ai khac, va két qua 14 téi dé minh
tré nén cach biét, vuéng méc vao mot 161 suy nghi nhi
nguyén, dem “cai t6i” yéu dudi, dé tén thuong va diy s
sét ciia minh ra chong lai tat ca moi ngudi khac trén thé
gi61 nay, nhiing nguci ma toi cho 1a an toan, hanh phic va
manh mé hon t6i nhiéu. Uy luc khong ché ma tdi ngu ngéc
tin rang ngudi khac dang ap dat 1én t6i da bién thanh mot
moi de doa khiing khiép cho su an vui cta toi. Téi tudng
rang bat ct lic nao ciing c6 ai d6 ludn tim dude cach pha
hty chit cam giic an toan va hanh phic ma toi da cd gdng
dat dugc.

Sau thoi gian lam viéc chung v6i nguoi khac trong
nhiéu nam, t6i méi phat hién rang minh khéng phai ngusi
duy nhat c6 cadm giac 4y. Mot phan nao dé6 trong bo nio
bd sat c6 xua clia ching ta ludn ttc thoi thAim dinh xem
nguoi ding truéc méit ta 1a ban hay thu. Loi nhan thic
nay dan dan lan dén ngay ca nhiing vat thé vé tinh, cho
dén khi tat ca moi vat - mdt cai may vi tinh, mot cau chi
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né hay anh dén nhép nhay trén may tra 16i dién thoai -
déu c6 vé gi d6 nhu de doa.

Tuy nhién khi bit dau tu tap thién quan vé tAm tu bi,
t61 thay cam giac cach biét dan gidm di va dong thoi cam
thay minh ngay cang manh mé hon. Nhiing tinh huéng ma
xua kia toi chi thdy toan bat 6n, nay toi bit dau thdy duge
gidi phap. Nhiing tinh hudéng ma xua kia téi thdy hanh
phic cua riéng toi quan trong hon hanh phic ctia ngudi
khéc, nay t6i bat dau thay dude niém an vui cia ngudi khac
chinh 12 nén tang cho su an tinh cta tAm hoén téi.

Theo nhu t6i d& hoc thi su phat trién tAm tit bi bat
d4u bang cach hoc biét dugc gia tri ciia chinh minh. Pay 1a
mot bai hoc rat khoé, nhat 1a do1 v6i nhiing ngudi duge gido
duc trong nhiing nén vin héa von thuong nhan manh lén
su yéu dudi ciia mdi ca4 nhan hon 1a stic manh cta ho. Day
khong phai la mot van dé ca biét cua cac xa hoi Au Tay. Su
phat trién mot khuynh huéng ti bi d6i véi chinh minh da
thuc su ctu song toi trong nam dAu tién nhap that. Han
14 t61 da khong bao gio dam ra khoéi phong néu nhu khong
lam hoa dudc v6i ban thé chan that ctia minh, nhin sau
vao tu tAm va thay duge stic manh thuc su thay vi 1a su
yéu dudl ma toi ludn ngd la ngu tri trong ay.

Mot trong nhiing diéu hitu ich cho t6i khi ngdi mot
minh trong phong la nhé dén viéc tiéng Phan dung chii
purusha dé chi con ngudi, von mang nghia co ban 1a “mot
cai gi ¢6 stic manh”. La con ngudi nghia 1a ta ¢ stic manh,
cu thé 14 stic manh dé thanh tuu b4t ct diéu gi ta mudn.
Va nhiing gi ta mudén lai chinh 12 su thoi thic co ban nhat
vé mat sinh hoc, d6 1a dugce hanh phic va tranh kho dau.
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Vi thé, trong giai doan khéi dau thi su phat trién tam
ti bi c6 nghia l1a dung chinh ban than minh 1am dé6i tugng
thién quan. Phuong phap d& nhat 1a mét kiéu cai bién caa
“phuong phap may quét” da moé ta 6 phan trude. Néu ban
dang hanh tri chinh thiic theo thoi khéa, hay c6 hét stc
dé ap dung thé ngdi 7 diém. N&u khéng dudc, chi can gii
lung that thang va thu gidn, quan binh toan than, dé tAm
buéng thu trong trang thai tinh giac don thuan.

Sau mot thoi gian ngdn dé tAm budng thu trong thién
quan khong dé1 tuong, hay thuc hién nhanh mot “bai tap
ra quét”, tuln tu quan sat khip than thé ban. Cung lic d6,
mot cach on hoa, hay nhan biét rang c6 dude than ngusi
da 1a mot diéu qua tot dep rdi, hudng gi con c6 mot tam
thiic c6 kha ning dé nhan biét tiing phan cta né. Hay dé
minh nhan biét chinh nhiing su that hét stc co ban vé su
hién hiiu ctia ban da 1a diéu thuc su tuyét diéu biét bao,
va c6 dudec moén qua 16n 1a ca than 1an tam nay, that 1a
mot diém phic to 16n biét bao. Hay gili yén su nhan biét
nay mdt ldc, réi nhe nhang khdi 1én y nghi nay: “Gia nhu
ldc nao tdi ciing c6 thé dude tan hudng cAm nhan nhu thé
nay vé su tot dep co ban thi that 1a tuyét! Gia nhu lic nao
t61 ciing c6 thé dugde tAn hudng cam gidc khoan khoai nay
v6i tat ca nhiing nhan duyén gitp to61 dude hanh phic, an
binh va to6t dep thi hay biét bao!”

Réi @€ cho tAm an tru, rong md va thu gidn. Pung 6
kéo dai phép tu tap nay qua 3 phut néu ban dang hanh tri
theo thoi khoa, hay qua vai gidy trong nhiing lic thuc tap
ngoai thoi khéa. Diéu rat quan trong 1a phai thuc tap trong
nhiing quéang thoi gian ngin, xen vao d6 1a dé tAm budng

316 Song mot doi vui



13. TU BI: RONG Md TRAI TIM CUA TAM THUC

thu. Nhiing quing thoi gian thuc tap ngin theo sau la su
budng thu tAm y sé gitp cho su tinh gidc mdéi hinh thanh
dudc 6n dinh, hay néi theo ngén ngit khoa hoc Au Tay la gitp
cho bd néo ctia ban c6 co hoi thiét 1ap nhiing mo thic méi ma
khéng bi chén viii trong nhiing cau chuyén giu cii rich cta
cac no-ron. N61 mot cach don gian, khi ban diing su thuc tap
[va budng thu tdm] 1a lic ban tao co hoi dé nhiing hiéu qua
cua su thuc tap Ay tran ngap trong tAm hén ban thanh mot
dong thac 11 ciia nhiing cam giac thién lanh.

Mot khi ban da phan nao quen thudc véi uéc muén
dugc hanh phic ctia chinh minh, thi viéc md rong su tinh
gidc d6 dén cac ching sinh khac xung quanh ban - loai
nguoi, thu vat va ca con trung - sé trd nén dé dang hon
nhiéu. Su tu tap tdm ti bi huéng dén nguoi khac cot yéu
12 nudi dudng nhan thtc réang tdt ca moi sinh vat déu
mudn cam thay minh toan ven, an toan va hanh phuec.
Ban khéng can lam gi khéac hon 1a luén ghi nhé rang, bat
ky diéu gi dang dién ra trong dau ngudi khac ciing 1a diéu
dang dién ra trong dau ban. Khi ban nhé dén diéu nay,
ban sé thay rang khong c6 1y do gi phai sg sét bat ky con
nguoi hay sy vat nao. Ly do duy nhat lam ban sg sét 1a
khi ban khong nhan biét dude rang bat ky con ngudi hay
sinh vat ndo ma ban dang d6i mit cling déu giéng nhu
ban: mot htiu tinh chi muén duge hanh phic va thoat khoi
khd dau.

Cac ban van Phat gido ¢6 dién day rang, trudc hét
ta nén chon me cia minh lam déi tudng thién quan, vi
me 12 nguoi da dé1 xu tot v6i ta khong ai sanh duge. Me
mang ta trong bung, dua ta vao doi, nuéi nang ta, day doé
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ta trong nhiing ndm dau doi, thuong 1a véi su hy sinh 16n
lao ctia chinh ban than ngudi. Téi biét rang nhiéu ngusi
séng trong cac nén van héa T4y phuong khong phai bao
gi0 cling c6 duge nhiing lién hé thuong yéu triu mén véi
cha me. Trong truong hgp dé thi viée dung cha hay me
lam d6i tuong thién quan hén sé khong thuc tién lim.
Ching ta hoan toan c6 thé chon mot doi tugng khéc, thi
du mot nguoi ho hang dic biét t6t bung, mot ngudi thay,
mot nguoi ban than hay mot dia bé. Mot s6 ngudi chon
quan niém mot con thu nudi trong nha. D61 tugng thién
quan that ra khéong quan trong, diéu quan trong la nhe
nhang chd tdm dén mot nguoi hay mot vat goi dude cho
ban mét cam giac triu mén hay 4m cing that siu sic.

Khi ban chon viéc thién quan tam ti bi nhu mot phap
hanh tri chinh thiic, hdy bit dau bing thé ngdi 7 diém,
hay it nhat (nhu khi ngdi trén xe buyt hay xe ltia ching
han) ciing 1a ngdi thang lung va budng thu toan than mot
cach tu nhién. Ciing giong nhu bat ky phap thién nao
khac, mot khi da gitt than an 6n réi thi budc tiép theo la
don gian dé cho tAm buéng thu tu nhién trong chéc lat va
budng bd tat ca nhiing diéu ban dang suy nghi. Hay dé
tam minh thé ra mot hoi dai nhe nhém, thé thoi.

Sau khi an tru tAm mot lic trong chanh niém khong
dé61 tuogng, nhe nhang huéng y thic ciia minh dén mot
ngudi ban cam thay dé thuong, dé mén, dé quan tAm nhat.
Diing ngac nhién néu hinh anh cia mét ngusi hay mot vat
ma ban khong c¢6'y chon 1ai hién ra mot cach manh mé hon
12 d6i tugng ma ban da chon dé quan niém. Piéu nay xay
ra thuong 1a hoan toan tu nhién. Mot trong cac dé ti cua
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t61 da bat dau thoi khoa tu tap thién véi ¥ dinh quan niém
ba ctia minh, von rat tot v6i anh ta lic con nho, nhung
hinh 4nh lién tuc hién ra trong dau anh lai 12 mot con
tho anh ta nudi lac con bé tho. Pay chi 1a mot dién hinh
vé cach thtic ma tri tué tu nhién cta tAm tu bidu 16. Ping
vay, anh ta da c6 rat nhiéu ky niém dep véi con tho, va khi
cudi cting anh dau hang truée nhiing ky niém nay thi su
hanh tri tré nén rat dé dang.

C6 khi ban thay tam thtc phat sinh mot cach tu nhién
hinh anh cia mot ky niém dep da chia sé véi ai d6, thay vi
mot hinh anh tritu tugng hon ctia ngusi ma ban da chon
lam do61 tuong thién quan. Diéu nay cling t6t. Diéu quan
trong trong viéc nudi dudng tAm ti bi 14 dé cho minh trai
nghiém tinh cam chan that ctia sy dam am, thuong yéu,
triu mén.

Trong tién trinh tu tap, hay dé cai cam gidc dAm &m,
triu mén Ay lang sau vao taAm, nhu mot hat giong duge vui
trong 1ong dat, va xen ké vao dé 1a viéc dé tAm budng thu
chiing vai ba phut trong trang thai thién khéng déi tuong.
Khi xen ké hai trang thai nay v6i nhau, hay mong udc
rang doi tugng ma ban dang quan niém sé trai nghiém
dudc cting mot caAm giac rong md va ddm 4m ma ban cam
thély d6i véi ho.

Sau khi thuc hanh nhu thé mét thoi gian, ban da sin
sang dé tién xa hon mot chat. Hay bt dau nhu trude,
ngdi ding tu thé va budng thu tAm trong trang thai thién
khong do6i tugng mot ldc, roi huéng tdm vao ddi tuong
long ti bi ctia ban. Mot khi da dinh tAm vao déi tuong
quan niém, c6 vai cach dé ban tiép tuc. Cach thi nhat 1a
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quén tudéng do6i tugng minh chon dang 6 trong mot tinh
trang bi tham va dau dén. Di nhién, néu déi tugng ay von
dang chiu dau dén, budn khé thi ban chi cAn chd tAm dén
hoan canh hién tai cia ho. Trong ca hai trudng hgp, hinh
anh [cta d61 tuong ma] ban khdi 1én trong tam sé lam
phat sinh mét cach tu nhién tinh yéu thuong, dong cam
sdu séc, va mot tAm nguyén méanh liét mong muén giip
dé. Viéc nghi dén mot ngusi hay vat ma ban yéu thuong
dang trong hoan canh khé dau c6 thé lam ran v tim ban.
Nhung mét con tim ran vé 1a mot con tim md rong. Moi
1an tim ran v 14 mot co hoi dé tinh thuong va 1ong bi man
ngap tran trong long ban.

Cach thii hai 1a nhe nhang chd tAm dén dé1 tugng da
chon va dong thoi tu héi: “Ta muén dude hanh phic dén
miic nao? Va ta muén né tranh khé dau dén mtc nao?”
Hay nghi dén hai van dé nay cang cu thé cang tét. Thi du,
néu ban bi budc phai d trong mot chd néng dén ngdp thd,
ban c¢6 mudén dén mot chd mat mé, thoang khi hon khong?
Néu ban cam giac dau dén trong ngudi, ban c6 muén hét
dau khong? Khi ban nghi dén cau tra 16i ciia minh, hay
dan dan chuyén su chu § dén d6i tugng da chon va quan
tudng viéc ho sé cam thay thé nao trong truong hop 4y.
Thuc tap nhu thé khong nhiing sé md rong trai tim ban
d61 v6i nhiing hitu tinh khac, ma déng thdoi sé lam tan bién
di su dong nh4t cta ban véi bat ky ndi khd niém dau nao
ma ban dang chiu dung vao ldc dé.

Nubi dudng tAm tit bi d61 v6i nhiing nguoi ban da ting
quen biét va quan tdm dén khéng phai 1a mot diéu qua
khé, vi tham chi ca khi ban ¢c6 muén bép c¢6 ho vi qua ngu
xuan hay cting diu, thi can ban la ban van yéu thuong
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ho. Nhung sé kh6 khan hon d6i chit néu ban phai néi
rong cing mot cdm gidc ddm 4m va than thudc 4y dén
v6i nhiing nguoi khong quen biét, va tham chi con kho
khin hon ntia d61 v6i nhiing ngusi ban that long khong
ua thich.

Cach day it 1au to61 duge nghe cau chuyén vé mot nguoi
dan 6ng va mot nguoi dan ba séng 6 Trung Hoa, c6 18 vao
khoang bon, ndm muoci nam vé trude. Lic 4y ho mdéi cuébi
nhau, va khi ¢6 ddu méi vé nha chéng, cé lap ttic tranh cai
v6i ba me chong vé nhiing chuyén nhé nhat lién quan dén
viéc coi séc nha ctia. Dan da, ho khac ky nhau dén ndi me
chong nang dau khong con mudn nhin mit nhau niia. Co
con dau xem ba me chong nhu mot mu phu thity gia nhiéu
su, trong khi ba me chéng thi thay c6 con dau tré 1a mot
con bé cao ngao, khong biét kinh trong bac trudng thugng.

Khéng c6 mot nguyén nhan thuc su nao dé ho c¢é thé
gian ghét nhau t6i mic d6. Nhung cudi cung c6 con dau
qua gian ghét dén ndi quyét dinh tim cach trit khii ba me
chéng. Co tim gap mot thay lang va héi mua thuée doc dé
cho vao thiic 4n cua ba me chéng.

Sau khi nghe ¢6 phan nan than trach, éng thay lang
dong y ban thudc doc cho c6. Nhung 6ng canh co:

- Néu t6i ban cho ¢6 mot loai thude doc cuc manh cé
hiéu qua lap ttic, moi nguoi sé biét ngay co 1a tht pham
dau doc, va ho ciling sé tim ra t6i 14 ngudi ban thudc cho
co. Diéu do6 sé khong tot cho ca hai ching ta. Vi thé, toi sé
ban cho ¢6 mot loai thudc doc that nhe véi tac dung tix ti,
dé ba ta khong chét ngay 1ap tic.

Ong cting dan cb 1a trong thoi gian dau doc ba me
chong, ¢ phai hét stc ti t€ véi ba. Ong khuyén rang:

321
Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

- Hay tuoi cuoi khi don thiic 4n 1én cho ba. Chic ba an
ngon miéng, va hoéi ba ¢6 muén thém gi khac khong, dé co
dem lén. Hay that diu dang khiém tén, nhu thé sé khong
al nghi ngo ¢ sau nay.

Co6 con dau doéng y va dem thudc déc vé nha. Ngay
chiéu hom 4y, cd bd thudc doc vao thic 4n cia ba me chéng
va rat 1& phép, moi ba dung. Sau mot vai ngay, trude su 1&
do ctia con dau, ba me chong bit dau thay d6i cach nhin
vé ¢ con dau. Ba nghi:

- C6 18 n6 khong qua cao ngao nhu ta tudng. Cé 1é ta
da nghi sai vé né.

Dan déan, ba bit dau do6i xti dé chiu hon véi con dau,
khen ¢6 niu &n ngon va khéo thu xép viéc nha, tham chi
ho con trao doi vai cAu chuyén giu va nhiing chuyén khoi
hai niia.

Vi thai d6 va cach cu xt ctia ba me chong thay d6i nén
di nhién, ¢ con dau ciing thay doi theo. Vai ngay sau cb
ciing bat dau tu nghi:

- C6 18 me chong ta khéng x4u nhu ta tudng. That ra
ba cling dé thuong day cht!

Ho tiép tuc nhu thé trong khodng mot thang, cho dén
khi hai nguci dan ba tré nén rat than thién vé6i nhau.
Ho than nhau dén ndi c6 con dau thoi khong dau doc me
chong niia, va co bat dau lo lang vi trudec d6 da bo qua
nhiéu thudc doc trong moi bita a4n nén chic rang thé nao
ba cling sé chét.

Co voi trd lai gdp ong thay lang va néi :
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- ChAu sai réi! Me chong ctia chau that ra 1a ngudi rat
dé mén! Lé ra chau khong nén dau doc ba. Xin 6ng gitp
chau va cho chau mot liéu thudc giai doc!

Ong thay lang ngdi yén lang mot lic sau khi nghe ¢
néi, roi bao:

- T6i that 18y lam tiéc, nhung bay gio thi t6i khong thé
gitp gi cho c¢6 dude. Toi khong c6 thudce gidi doc.

Nghe thé, c6 con dau hoang hét oa 1én khéc. Co thé sé
két liéu doi minh. Ong thay lang héi:

- Tai sao c6 lai mudn tu sat chi?

Co con dau tra 1oi :

- Vi chau da dau doc mot nguoi tét nhu thé va bay gio
ba sép chét. Chau phai chét dé tu triing phat minh vi da
lam mot chuyén qua khung khiép!

Mot 1an niia, 6ng thay lang ngdi yén ling mot ldc roi
béng khic khich cudi. Co con dau hoi:

- Pén nudc nay ma 6ng con cusi duge sao?

Ong thay lang dap:

- T6i cudi vi ¢d khong c6 gi phai lo ca. Khong c6 thudc
gidi ddc, bdi vi ngay ti dau toi chua ttng ban thudce doc
cho c6. Téi chi dua cho ¢6 mot loai dude thao vo hai.

Téi thich cAu chuyén nay vi né 1a mét dién hinh gian
di cho ta thdy ring su chuyén d6i tu nhién cta kinh
nghiém c6 thé xay ra dé dang nhu thé nao. Ban dau ba me
chong va co con dau rat ghét nhau. M6éi ngusi déu thay
ngudi kia hoan toan dang ghét. Nhung mot khi ho thay
ddi cach d6i xt v6i nhau, ho bat dau nhin nhau dudi mot
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anh sang khac. Mdi ngudi déu thay ngudi kia von that 1a
nguoi tot, va cudl cung tré nén than thiét véi nhau. That
ra con ngudi ho khéng cé gi thay d6i ca. Piéu duy nhit da
thay d6i la cach nhin caa ho.

Diéu thud vi trong nhiing cau chuyén nhu thé 1a né
budc ta phai thay ra rang, nhiing 4n tugng ban diu cia ta
vé ngudi khéc c6 thé sailam hay ngd nhan. Khong c6 1y do
gi dé mang méc cam t6i 161 vé nhiing 14m 14n 4y; ching chi
14 hé qua cta vo minh. Va may thay, dic Phat da chi day
mot phap thién quan khong nhiing gitup stia chiia nhiing
sai lam nhu thé, ma con ngan ngla ching trong tuong lai.
Phap thién quan 4y c6 tén 14 “hoan déi ta va nguoi”, noi
mot cach gian di 1a hinh dung chinh minh 6 vao vi tri cta
mot ngudi hodc mot vat ma ta khong ua 1am.

Mic du su tu tap phap “hodn déi ta va nguoi” c6 thé
dudgc thuc hién bat ct lic nao va d dau, nhung t6t hon hét
12 ta nén hoc nhiing nén tang co ban cia né qua viéc hanh
tri theo thoi khéa. Viéc hanh tri theo thoi khéa c6 phan
gibng v6i qua trinh nap dién vao dién thoai di dong. Mot
khi pin dién thoai da dudc nap day, ban cé thé st dung
trong mot thoi gian dai 6 nhiéu noi va trong nhiéu hoan
canh khéac nhau. Tuy nhién, cuéi cung thi dién thoai ciing
sé hét pin, va ban can phai nap dién lan niia. Khac biét
chinh yéu gitia viéc nap dién vao pin va viéc nudi dudng
tam t bi 14, cudi cung thi nho vao viéc tu tap theo thoi
khéa, théi quen ting xt day long bi man véi ngudi khac sé
tao ra mot chudi nhiing két néi gitia cac no-ron ma tu né
6 ton tal mai mai va khong mat di nhiing gi da “nap vao”.

Nhu thuong 1&, buée dau tién trong viéc thién tap theo
thoi khéa 1a ngdi ddng tu thé va dé tAm thic budng thu
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trong mot thoi gian ngén. Sau d6 khdi tAm nghi dén mot
nguoi hay vat ma ban khong thich. Pimng phé phan nhiing
gi ban cam nhan. Hay dé minh hoan toan dudc tu do cAm
nhan. Chi can budng bé di nhiing su phé phan, phan bién
14 ban sé c6 thé trai nghiém dudge mot miic d6 md réng va
trong sang nhat dinh.

Buéc tiép theo 1a tu thita nhan véi chinh minh rang,
bat ky diéu gi [khé chiu] ma ban cam nhan - gian dii, oan
hon, ganh ty hay tham 4i - thi ty né chinh 14 nguyén do
ctia bt ky su dau kho hay khoé chiu nao ma ban dang trai
qua. D61 tugng da khoi day nhiing cam xtdc cua ban khong
phai 1a nguyén nhan gy dau kho, ma ding hon chinh 1&
phan ting tam 1y do ban tu tao ra do1 véi bat ky ngudi hay
su vat nao ma ban dang chud tam dén.

Thi du, ban c6 thé chd tAm dén mét ngudi da ting
néi ra véi ban nhiing 16i rat tan nhan, chi trich hay khinh
miét, hay tham chi nghi d&n mot nguoi da néi véi ban
nhiing 16i hoan toan déi tra. Khi 4y, hay tu minh nhan
thic rang, tat ca nhiing gi da xay ra chi la, mdt ngudi nao
d6 da phat ra nhiing Am thanh va ban nghe dugc. Néu ban
da ting tu tap thién quan niém am thanh, diu chi chut it,
khia canh “hodn déi ta va ngudi” nay c6 thé sé quen thudc
dé1 véi ban.

Dén day thi sé c6 3 diéu dé chon lua.

Diéu tht nhat, cling 1a diéu c¢6 nhiéu kha nang xay ra
nhét, 14 ban dé cho su gian dii, oan hon hay méc cam toi
161 chi phéi ban than minh.

Diéu thi hai (rat it c6 kha nang xay ra) 1a ban suy
nghi: “Lé ra ta nén tu tap phap thién quan am thanh
nhiéu hon.”
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Diéu thii ba 1a ban tudng tuong chinh minh nhu ngusi
da néi hay thuc hién bat ky diéu gi lam tén thuong ban.
Hay tu héi minh réng, nhiing gi ma ngudi kia da noi ra
hay hanh ddng c6 thuc su bi théi thic bdi y mudn lam ban
ton thuong, hay ho chi muén lam giam bét ndi khé dau
hodc s¢ hai caa chinh ho?

Trong rat nhiéu trusng hogp, ban da sdn cé cau tra
16i. C6 thé ban da nghe biét dugde vé tinh trang stc khoé
hay quan hé ctia ngudi 4y, hodc mdt méi de doa nao d6
d61 véi vi tri nghé nghiép ctia ho. Nhung ngay ca khi ban
khong biét dude nhiing chi tiét cu thé vé hoan canh ctaa
moét ngudi, nhung nhd vao su tu tdp phat trién long bi
man d61 v6i chinh minh va lan rong dén ngudsi khac, ban
s& biét dugc rang phia sau moi hanh vi cia mdi ngudi chi
c6 modi modt déng co duy nhat: khao khat dude an toan
hay hanh phic. Va néu cé ai néi hay lam diéu gi gy ton
thuong cho ban, dé chi 1a vi ho khong cam th4y an toan
hay hanh phuc. Néi cach khac, ho dang sg hai.

Va ban da biét su sg hai 1a thé nao roi.

Nhéan biét diéu nay vé nguoi khac 1a diém cot 161 cta
phép tu “hoan déi ta va nguoi”.

Mbt phuong phap khic dé hoan déi gitia minh va
ngudi khac 1a chon lua mét déi tugng “trung tinh” dé chu
tAm vao - mot ngudi hay mot con vat ma ban khong truc
tiép quen biét, nhung da nghe biét dudc phan nao vé su
khé dau cta ho. Ban c6 thé huéng tdm vé mot em bé 6
nudc ngoai dang chét déi hay chét khat, hodc mot con thu
sap bay va tuyét vong cin dit chdn minh dé ¢ thoat ra.

Nhiing ching sinh “trung tinh” nay dang chiu dung
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dt moi su dau dén ngoai ¥ mudn va khong thé tu bao vé
hay tron thoat. Thé nhung, ndi kh6 dau ma ho dang chiu
dung va su khao khat manh 1iét muén tu giai thoat khoi
khé dau 1a diéu rat dé hiéu, vi ban ciing c6 cing mot niém
khao khat co ban d6 nhu ho. Vi vay, tuy khong quen biét
nhung ban van nhan biét dugc tAm trang cua ho va cam
nghiém dugc niém dau nbi s¢ cia ho nhu thé 1a cta chinh
ban. T6i sdn sang danh cudc 1a viéc md rong taAm ti bi theo
cach nay - huéng dén nhiing ngusi ban khong ua thich
hay khong quen biét - sé& khong lam cho ban tré thanh
mot con ctiu gia ludi nhac va budn chan.

CAP PO THU HAI

Nguyén cho moi chiing sinh déu dat duoc
hanh phuc va gieo nhan hanh phiuc.

Ta v6 lugng tam
(The Four Immeasurables)

6 mot phap thién quan dic biét c6 thé giap phat
khdi tAm tu bi vo luong. O Tay Tang, phap tu
dy dudc goi 1a tonglen, c6 thé dich 1a “cho va nhan”.

Tonglen thuc su 1a mdt phép tu kha dé dang, chi doi
héi sy két hgp don gidn gitia hoi thé va su quan tudng.
Buéc dau tién chi don gian 1a nhin nhan réng ban muén
duge vui tranh khé bao nhiéu thi cac ching sinh khac
cling mong uéc diéu d6 bay nhiéu. Khéng can thiét phai
hinh dung ra mét ching sinh cu thé nao, méc dit ban ciing
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c6 thé bat ddu bing mét hinh dung cu thé néu thay 1a hiu

A 2

ich. Tuy nhién, cudi cung thi phap tu “cho va nhan” nay
sé md rong vuot qui nhiing gi ban c¢6 thé hinh dung dé
bao trum tat ca ching sinh - gbm ca thud vat, con triing va
nhiing ching sinh & cac canh giéi ma ban khong biét dén

hoidc khong c6 kha ning nhin thay.

Theo nhiing gi t61 da hoc thi diéu quan trong chi don
gianlaluén nhérang trong vii tru c6 vo lugng vo bién ching
sinh va khdi tAm suy nghi rang: “Ciing nhu t6i mudn dudc
hanh phtc, moi ching sinh déu muén dugc hanh phiec.
Ciing nhu tdi muén tranh khé dau, moi ching sinh déu
mudn tranh khé dau. T6i chi 14 mét con ngudi, trong khi
ching sinh 14 v6 s6. Hanh phuc cua vé lugng chiung sinh
quan trong hon hanh phic cua riéng mot nguci.” Va khi
ban dé cho nhiing niém tudng nay lién tuc khdi lén trong
tam, ban sé thuc su bat dau cam thdy tu minh mong muén
ménh liét cho moi ngudi khac déu duge thoat kho.

Hay bét dau bing cach ngdi dung tu thé va dé tam
hoan toan budng thu trong choc lat. Sau dé dung hoi thé
ra dé gti dén toan thé chung sinh hiiu tinh tdt ca hanh
phic ctia ban va nhan 14y nhiing khé dau cta ho. Khi
ban thd ra, hay quan tudng rang tit ca hanh phic va lgi
lac ma ban dat dudgc trong suét cudc doi minh dang tuén
tran ra khoi ngudi ban duéi dang mot ludng anh sang tinh
khiét téa chiéu dén tat ca ching sinh va tan hoa vao ho,
thanh tuu tron ven tit ca cdc nhu cau va xua tan tat ca
moi khé dau ctia ho. Ngay khi ban bat dau thé ra, hay
quan tudng anh sang ay lap tic cham dén tat ca ching
sinh, va khi hoi thd ra ctua ban vira dat thi anh sang 4y da
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tan lodng vao ngudi ho réi. Khi ban thé vao, tuéng tuong
nhiing ndi khé niém dau cta t4t ca ching sinh hiiu tinh
dudi dang mot luong anh sang c6 mau khéi den, mu mit
tran vao mai va tan lodng trong tim ban.

Khi tiép tuc thuc hanh phép hanh tri nay, hay tudng
tugng tat ca ching sinh dugde giai thoat moi khé dau va
ngap tran hanh phic, khoai lac. Sau khi thuc hanh nhu
thé duge mét lac, hiay dé tAm buéng thu. Sau dé lai bét
diu tién trinh nhu cii, luan phién xen ké viéc thuc hanh
tonglen va an tinh tam.

Ban c6 thé ngdi that thing lung va dit nhe hai ndm tay
trén dui, néu thay tu thé nay gidp ban dé quan tudéng hon.
Khi thé ra, md cac ngén tay va trudt nhe hai ban tay xuéng
vé phia dau géi dong thoi quan tudng luéng anh sang dang
téa chiéu ra dén vdéi tat ca ching sinh. Khi ban thé vao,
trugt nhe hai ban tay vé ché cii, ban tay nhe nim trd lai
nhu thé dang kéo vé 4nh sang c¢6 mau khéi den 1a nhiing
khé dau ctia ngusi khac roi hoa tan né vao ngudi ban.

Trong vii tru c¢6 qua nhiéu loai chiing sinh khac nhau,
ching ta tham chi khong thé quan tudng dude hét, va cang
khong thé ctu gidp ting sinh linh mot cach truc tiép va
tiic thoi. Nhung théng qua phép tu tonglen, ban md rong
tam hon dén vé lugng chiing sinh va mong muén moi diéu
tot dep cho ho. Két qua cudi cung 1a tAm ban sé trong sang
hon, an tinh hon, tap trung va tinh giac hon va ban phat
trién dugc kha nang gitup d6 ngudsi khac bang vé lugng
phuong cach, truc ti€p cling nhu gian tiép.

C6 mét cau chuyén c6 dan gian T4y Tang minh hoa su
lgi ich ctia tAm ti bi phd quat nay. C6 mét ngudi dan du
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muc ngay ngay phai bang déo vudt nii, nhung khong c6
giay dé mang nén ludn chiu dau dén vi chéng gai da séi.
Trong lic di chuyén nhu thé, 6ng bit dau thu lugm da caa
nhiing con thd da chét dé trai lén nhiing con dudng ndi,
pht 1én da sdi va gai géc. Nhung méc dau khé cong nhu
thé, dién tich mat d4t trai da ciing chéng duge 1a bao. Cudi
cing 6ng chgt hiéu rang chi cAn mot vai manh da nho dé
lam mot d6i gidy, 6ng c6 thé di hang tram dim dudng ma
khong chit dén dau. Chi can 14y da boc do6i chan thi ciing
giong nhu da trai da 1én khap ndi trén mat dat nay.

Ciing thé, néu ban c6 ging hoa giai ting xung dot,
tling cam xudc hay tting vong niém mdi khi ching khdi
sinh, ban sé& giéng nguoi dan du muc kia c¢6 trai da trén
toan trai d&t. Néu thay vao d6, ban tu tap dé phat trién
mot tAm thiic t& mAn va an binh, ban ¢6 thé 4p dung cung
mot giai phap nay cho tit ca moi bat on trong cudc dovi
ban.
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Nguoi nao da danh thitc nang luc tir bi chan
chinh sé c6 kha néing dem than khau y
ctia minh dé phung su chiing sinh.

Ngai Jamgon Kongtrul

Liéu nghia cu
(The Torch of Certainty)

Judith Hanson dich sang Anh ngi

Viéc tu tap tAm Bo-dé - tAm giac ngd - c6 thé thay
nhu 14 mau nhiém, vi khi ban quyét dinh d6i xu
v6i moi ngudi nhu thé ho da gidc ngd vién méan, ho sé ¢6
khuynh huéng phan ting theo cach tich cuc hon, tu tin
hon va 6n hoa hon so véi cung cach thong thuong cta ho.
Nhung that ra khéng c6 gi 14 mau nhiém trong qua trinh
nay ca. Ban chi don gian 14 nhin nhan va cu xt véi moi
nguoi trén binh dién tiém n#ng tron ven cta ho, va ho
ciing dap lai bang cach 4y véi tat ca kha nang cia minh.

Nhu da néi trén, c6 hai khia canh cua tdm Bo-dé:
tuyét d6i va tuong déi. Tam Bo-dé tuyét d6i 1a su hiéu
biét truc ti€p vé ban chat ctia tAm. Trong tAm Bo-dé tuyét
do61, hay tam giac ngd tuyét doi, khong c6 su phan biét
gitta cht thé va khach thé, gitia ta va ngudi khac; tat ca
moi ching sinh duge nhan biét mot cach tu nhién nhu su
hién 16 toan hao cta tanh Phat. Tuy nhién, rat hiém ngudi
c6 duge kha néng ttc thoi kinh nghiém tam Bo-dé tuyét
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ddi. Toi thi chic chan 1a khong rdi. Ciing gidng nhu hau
hé&t moi ngudi, toi can phai tu tap theo con dudng tuan tu
cua tAm Bo-dé tuong doi.

C6 nhiéu 1y do dé con dudng tu tap nay dudc goi la
“tuong do1”. Trude hét, né tuong quan véi tam Bo-dé tuyét
do61 trong ¥ nghia 1a c4 hai [con duong tu tap] déu hudéng
dén cung mot muc dich: su truc nghiém tanh Phat, hay
tanh giac.

L4y mot thi du so sanh, tdm Bo-dé tuyét doi giong
nhu tang ldu cao nhat ciia mot toa nha, trong khi tam Bé-
dé tuong doi giong nhu cic tAng thap hon bén duédi. Tat ca
cic tang lau déu la cac phan cta cung mot tdoa nha, nhung
mobi tang bén duéi déu c6 mot tuong quan tuong doi so véi
tang cao nhat. Mudn lén dén tang lau cao nhat, ching ta
phai di qua tat ca cac tang thap hon bén duéi.

Ly do tht hai 13, khi chiing ta thanh tuu tam Bo-dé
tuyét do1 thi khong con c6 su phan biét gitia ciac ching
sinh, méi mot chung sinh déu dude xem nhu su hién 16
toan hao cua tanh Phat. Tuy nhién, trong khi tu tap tam
Bo6-dé tuong doi ching ta van hanh xi trong vong d6i dai
gitia chu thé va khach thé, hay giiia ta va ngudi khéc.

Ly do cudi cung 13, theo 161 day cia rat nhiéu vi dai su,
chidng han nhu ngai Jamgon Kontrul trong quyén “Liéu
nghia cu” (Ngon dudc xac quyét), thi su phét trién tdm
B6-dé tuyét d6i tuy thudc vao su phat trién tdm Bo-dé
tuong dor.!

Su phat trién tAm Bo-dé tuong d6i ludn bao ham hai

' Xem Jamgon Kongtrul, The Torch of Certainty, Judith Hanson dich
sang Anh ngi, (Boston: Shambhala, 1977), trang 60-61.
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khia canh: phat khdi mong muén giac ngd (hay Bo-dé tam
nguyén) va thuc su hanh tri huéng dén giac ngd (hay Bé-
dé tam hanh).

Trong Bo-dé tAm nguyén, ta nudi dudng su khat khao
tha thiét nang tat ca chiing sinh 1én mdt trinh do cho phép
ho nhan thtc duge tanh Phat ctia ho. Ching ta bat dau
bing ¥ nguyén: “T'6i mudn dat giac ngd vién méan dé giup
tat ca ching sinh hitu tinh ciing dat dudc giac ngd.” Bo-dé
taAm nguyén chi trong dén phan “qua”, hay két qua, cua
su hanh tri. Trong ¥ nghia nay, B6-dé tam nguyén giong
nhu su chud trong vao muc tiéu chuyén chd tat ca moi
nguoi dén mot noi chén nao dé, thi du nhu London, Paris
hay Washington. Trong trudng hgp Bo-dé tAm nguyén, di
nhién “noi dén” § day 1a su giac ngd vién man cua tdm
thtic, hay tam Bo6-dé tuyét doi.

Bo-dé tam hanh thuong dudc cac ban kinh luan vi
nhu viéc thuc su c4t bude 1én dudng dé di dén mot muc
tiéu da dinh. B6-dé tAm hanh chi trong dén con dudng tu
tap dé dat dude muc tiéu cta Bo-dé tAm nguyén: Su giai
thoat tat ca ching sinh hitu tinh ra khoi moi hinh thtc va
nguyén nhén ctia khd dau thong qua su nhan biét duge
tanh Phat caa ho.

Nhu da néi, trong khi tu tap tam Bé-dé tuong doi,
chiing ta van con vuéng mic phan nio trong cai nhin nhi
nguyén vé moi ching sinh khéc, nhu thé su hién hiiu caa
ho 14 trong tuong quan tuong do6i véi su hién hiiu cua ta.
Nhung khi chiing ta phat khéi tAm nguyén dua chinh ban
than minh ciing nhu tat ca ching sinh 1én dén trinh do
nhan biét hoan toan vé tanh Phat, mot diéu la lung sé
xay ra: cai nhin nhi nguyén phan biét gitia “ta” va “nguoi”
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bét d4u tan bién dan rat cham chap, va ching ta sé tang
trudng tri tué cuing véi kha ning gitup dd nguoi khac cling
nhu chinh minh.

Xét tir goc do phuong cach séng, viéc nudi dudng tam
Bo6-dé tuong doi chic chén sé 1a mot sy hoan thién trong
cach ting xt théng thuong cua ching ta véi ngusi khac,
tuy 1a can c6 nhiing c6 gdng nhat dinh. Viéc 1én 4n nhiing
nguoi khéng déng quan diém véi ta 1a diéu qua dé dang,
phai khong? Hau hét ching ta déu lam diéu 4y mot cach
dé dang va khong can suy nghi, ciing gidng nhu dap mot
con mudi, con gian hay con rudi. Diém c6t yéu trong su
phat trién tAm Bb-dé tuong d6i 1a nhan biét duge rang, vé
co ban thi ¥ muén dap chét mot con bo va su thoi thic 1én
an ké bat dong y kién v6i minh ciing déu giong nhau. D
14 kiéu phan tng “chéng hodc chay” da khéc sau vao 16p
néo bo sit ndm trong néo bo cta ching ta, hay néi trang
ra thi d6 1a ban chat c4 sdu ctua chung ta.

Vi thé, bude dau tién trén con dudng tu tap phat trién
tam Bo-dé tuong doi 1a phai quyét dinh: “T6i muén lam ca
sdu hay lam nguoi?”

Di nhién lam c4 s&u ciing c6 nhiing l¢i diém cta né. Ca
sdu khon lanh hon ké thu va rat giodi trong viéc sinh ton.
Nhung ching khéng biét thuong yéu hay thé nghiém cam
giac dugc thuong yéu. Ching khong c¢6 ban htiu. Ching
khong bao gio biét dén hanh phic ctia su nudi dudng con
cai. Chung hau nhu khéng biét thudéng thtic Am nhac hay
nghé thuat. Chung khong biét cudi. Va phan déng ching
két thic cudc doi dudi dang nhiing d6i giay [bang da ca
saul.
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Néu ban da doc dén trang nay cta quyén sach, cé
nhiéu kha nang ban khong phai 1 ca sdu. Nhung chéc
hin ban da gidp moét s6 ngudi hanh xt nhu loai ca siu.
Budc dau tién trong viéc phat trién tAm Bo-dé tuong d6i
12 budng bo su ghét bé cia minh d61 v6i nhiing ké mang
“tinh c4 sdu” va nudi dudng ddi chit bi man déi véi ho, vi
ho khong biét rang ho da bd 15 di biét bao nhiéu vé dep va
su phong phu cta doi song.

Lam dudc diéu nay rdi, thi ban c6 thé dé dang md
rong tam Bo-dé tuong do6i dén tat ca ching sinh hitu tinh,
bao gom ca loai ca sau thuc su va bat ky sinh vat nio vén
¢6 thé 1am cho ban buc minh, s¢ hai hay nhom tém. Chi
can danh mot chut thi gid dé nghi dén t4t ca nhiing gi ma
ching thiéu thén, ban sé gan nhu tu dong md réong tam
long d61 véi ching.

That ra B6-dé tam nguyén va Bo-dé tam hanh giong
nhu hai mét cia mot dong xu. Miat nay khéng thé ton tai
néu khoéng c6 mat kia. Bo-dé tam nguyén 1a su nudi dudng
¥ nguyén sin sang gitp d6 khong giéi han dé t4t ca chung
sinh déu dat dugc trang thai hanh phic vién méan va thoat
khéi moi dén dau kho ndo. Du ban c6 thuc su giai thoat
cho tat ca ching sinh dudc hay khong, diéu d6 khong quan
trong. Piéu quan trong 14 ¥ nguyén ctua ban. Bo-dé tim
hanh 1a nhiing hanh déng can thiét dé thuc hién ¥ nguyén
ay. Viéc hanh tri mot trong hai khia canh ctia tAm Bo-dé
déu sé gitp cung c6 kha ning ting trudng khia canh con
lai.

C6 nhiéu cach dé tu tap Bé-dé tAm hanh: chéng han
nhu, nd luc hét stic dé tranh nhiing viéc nhu trom cép, néi
déi, néi 161 vo nghia, hoéc cht ¥ gy khé dau bang hanh
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dong hay 161 noéi; [va thuc hién nhiing viéc nhu] mé rong
long bd thi, hoa gidi moi bat hoa, néi ning ti hoa, diém
dam thay vi dung dung ndi gian, va tiy hy véi nhitng diéu
t6t dep xay dén cho ngudi khac thay vi & minh chim ngap
trong su ganh ghét, d6 ky. Cu xt nhu thé 14 mot phuong
tién dé mé rong kinh nghiém tu thién dén moi khia canh
cua doi song hang ngay.

Khong mot tAm nguyén nao cao ca hon va diing manh
hon tAm nguyén dua tat ca chung sinh 1én bo giai thoat
va dem dén su an vui tron ven qua su nhan biét dugdc chan
tam. Cho du ban c6 thanh tyu duge tAm nguyén nay hay
khong, diéu d6 khong quan trong. Chi riéng tAm nguyén
nay thoi da c6 mot ning luc 16n dén mic, cang nudi dudng
tam nguyén 4y, tam thic ban sé cang manh mé hon, cac
phién néo sé giam thiéu, ban sé cang thién xao hon trong
viéc ctiu giip nguoi khéc; va khi 1am nhu thé, ban sé tao
nhan duyén cho su an vui hanh phic ctia chinh minh.
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M6t tin tam thanh tinh va diing manh
phai duogc kién 1ap qua tirng giai doan.

Ngai Tai Situ Rinpoche Doi thit 12

Dob1 nét vé cudc doi Pai su Tilopa
(Tilopa: Some Glimpses of His Life)

Ken Holmes dich sang Anh ngit

hiéu nguoi thuong hoi toi: “Tai sao c¢6 qua nhiéu
phuong phap hanh tri, va phuong phap nao thich
hgp cho t61?”

Néu nhin xung quanh, chic chin ban sé thay la khong
bao gid c6 hai nguoi hoan toan gidng nhau vé tinh khi va
kha nang. C6 ngudi rat gidi vé ngoén tit. Ho nhan hiéu that
dé dang nhiing gido phap khiu truyén va thoai mai trong
viéc giang giai bang 16i néi véi ngudi khac. Mot s6 ngudi
khac c6 ning khiéu dung thi gidc nhiéu hon. Ho nhan
hiéu su viéc tot nhat khi dude trinh bay bang db hinh,
tranh anh. Mot s6 khac niia ¢c6 mot thinh giac tinh nhay
hon, va ¢6 nhiing ngudi c6 ti gidc phat trién hon. C6 ngudi
c6 6¢ phan tich va nhiing phuong trinh toan hoc rac roi
dugc ho dién gidi mot cach dé dang. Nguoi khéc thi sin c6
“mau thi s1”, v6i nang khiéu tuyét voi trong viéc giai bay
vé thé gi6i cho chinh minh va ngudi khac qua nhiing 4n
du, thi du.
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Lay chanh niém lam linh canh,
va buong thu.

Ngai Gyalwa Yang Gonpa
Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

hiing hoan canh khac nhau doi hoi nhiing bién

phap xu tri khac nhau. Vi vay, viéc san cé dudc
mot s6 tiy chon sé luon 1a diéu hitu ich. Nguyén téc nay
¢6 thé ap dung gan nhu cho moi khia canh trong cudc dai.
Chéng han, trong cAc m6i quan hé cong viéc hay riéng tu,
doi khi viéc danh thi gid dé soan thao, xem lai va truyén
dat cac y tudng ctia ban qua dién thu 1a tot hon, nhung c6
nhiing ldc khac thi viéc goi dién thoai hay mét cudc gap
miét truc tiép lai ¢ thé hiéu qua hon.

Tuong tu, d61 véi thién quan thi phuong phap thich
hop nhét tuy thudc rat nhidu vao tinh hudng cu thé ciing
nhu vao tinh khi va kha ning ctia ban. Ching han, néu
phai duong dau véi nhiing cam xdc nhu su budn ba, gian
dd, sg hai thi viéc dung ap dung phap tu tonglen doéi khi
c6 thé 1a phuong phap t6t nhat. Nhung cling ¢6 khi chi
don gidn 1a dung chinh cdm xudc 4y lam d61 tugng quéan
niém trong thién shinay (thién chi) lai hiéu nghiém hon.
Thuong thi cach t6t nhét dé tim ra phuong phéap thich hgp
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nhat cho ban chinh 14 thong qua su thi nghiém va sua
chiia sai lam.

Diém chinh yéu 14 nén chon phuong thiic nao ban
thich nhat va tu tap theo phuong thiic &y mot thoi gian.
Néu ban 1a nguoi thién vé “thi giac”, hay chon tap thién
quan sic tuéng khi bat dau tu tap dinh tAm. Néu ban 1a
ngudi nhay cam véi cdc cam giac ctia than thé, hay thu
dung phuong thiic quan chiéu luan chuyén khip than thé,
ho#c cht tAm vao hoi thd. Néu ban 1a nguoi thién vé khoa
an noi, hay tht thién niém than chd. Ban than phuong
phap tu né khong quan trong. Diéu quan trong l1a hoc cach
an dinh tAm - sai khién duge né thay vi dé né sai khién
ban.

Tuy nhién, vi tAm qua niang déng nén rat dé nham chan
néu chi dung mo6i mdt phuong thiic. Sau mot vai ngay, vai
tuan hay vai thang tu tap véi mot phuong thtic nhat dinh
nao do, ban rat dé phat sinh y nghi: “Niia! Lai phai ngbi
thién roi!” Gia st ban bat dau bang thién quan sic tudng.
Lic dau, phap tu tap nay c6 vé rat hay ho, dé chiu. Thé roi
mot ngay, khong biét vi sao ban béng cam thay nham chan
phuong thtic nay. Ban ghét luén ca y nghi thién quan vé
sac tuéng. Khong sao ca. Ban khong can thién quan niém
sfc tuéng nita. Ban c6 thé thit mét phuong phap khac, nhu
thién quan vé Am thanh ching han.

Trong mot khoang thoi gian, phuong phap méi nay cé
vé rit tuoi mat va that 1a 1y thu. C6 thé ban sé tu nghi: “Ai
cha! Ta chua bao gid cam thay sang suét nhu thé nay!” Réi
sau mot thoi gian, ban sé dan dan cam thiy nham chan
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phuong phap méi dude chon nay. Diéu nay ciing khong
sao. Néu ban nham chan thién quan vé am thanh, ban
c6 thé thu mot phuong thiic méi, nhu thién quan vé mui
huong, hay quan sat cac niém tudng, hay dit su chu y cua
minh vao hai thd.

B4y gid, hén ban da rd vi sao dtc Phat chi day rat
nhiéu phuong thtic thién quan khac nhau. Ngay ca khi
chua c6 nhiing phat minh nhu dai truyén hinh, internet,
may truyén thanh, may doc MP3 va dién thoai, diic Phat
da biét tam thiic con nguoi hiéu dong nhu thé nao, va né
can dudc giai tri tiéu khién t6i mtc nao! Vi thé, Ngai da
day cho ching ta rit nhiéu phuong thtc dé d6i tri ban
chat hiéu dong cta tam.

Bat ky ban chon phuong thiic nao, diéu rat quan trong
14 trong mdi thdi khoéa thién déu phai luan phién thay déi
gifia su chd tAm vao mot do1 tugng va hoan toan budng
thu tAm trong thién khong d6i tugng. Muc dich ctua doé1
tudng quin niém 1a gitp ta dat d€n mot mic do6 dinh tam
nh4t dinh du dé ¥ thic dude chinh tAm thtc minh trong
khi n6 dang nhan biét sy vat. Viéc luan phién dinh tam
trong thién khong dé6i tugng va thién cé doé1 tugng gitp
ban c6 co hoi tiéu héa, hadp thu nhiing gi vita trai nghiém.
Khi xen ké hai 161 hanh tri, bat luan ban dang 6 trong tinh
trang nao, dang do6i phé véi niém tudng va cam xuc cua
chinh minh ho#c v6i mot con ngudi, hay mot hoan canh tg
hé nhu “bén ngoai”, ban sé dan dan nhan biét dugc rang
bat ky diéu gi dang dién ra ciing déu c6 mot méi tuong
quan mat thiét véi chinh su tinh gidc nhan biét cua ban.
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Haiy tranh su né luc thai qua.
Ngai TILOPA

Hiang ha Dai thu 4n
(Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit )

hiét 1ap thoi khéa tu tap 14 modt trong nhiing

phuong cach hitu hiéu nh't dé cit dit cude chuyén
gau tir 1au doi gitia cac no-ron von da tao ra cdm nhan [sai
lam] vé mot “cai ta” doc lap hay tu né tén tai ciing véi
nhiing gi “khéng phai ta” cling ton tai do tu tinh vén c6
hay hoan toan doc 1ap. Khi ban x4c dinh thdi biéu cho viée
thién tap, ban sé phat trién moét théi quen cé 1oi, khong
nhiing sé lam suy yéu di nhiing mé thiic than kinh cii, ma
con thanh cong va hiéu nghiém trong viéc cdu tao nhiing
mo thic méi cho phép ban y thiic dudge su tham gia cua
chinh tAm thtic ban trong viéc nhan biét [d61 tugng] theo
cach nhu thé nao.

Mic dau ban c6 thé xép thoi khéa thién tap vao bat ky
thoi diém nao trong ngay, nhung theo nhu t6i da hoc thi
thdi diém t6t nhat dé thién tap 14 sang s6m, ngay khi via
thic day sau mot dém ngon gidc, vi lic 4y tam ta rat tuoci
sang va thu gian, truéc khi bit ddu moi cong viéc hang
ngay. Viéc danh thoi gian thién tap truéc khi roi nha di
lam, hay truéc khi lam bat ct cong viéc can thiét nao, sé
tao anh hudng tot dén tron ngay, va con cung c¢6 y chi tu
tap trong suét ngay hom ay.
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Tuy nhién, d61 v6i mot s6 nguoi, viéc xép thoi khoa
thién tap vao dau ngay 1a hoan toan khong thé duge, va
néu ¢ ging stic dé dua viéc thién tap sang sém vao thoi
khéa biéu sé lam cho ho nghi rdng ngbi thién 1a mot khé
dich! Néu ban thay minh 1&4 ngudi nhu thé, diung ngai gi
ma khong chon mét ldc khac thuan lgi hon, nhu gicé an
trua, sau biia &n chiéu hay ngay truée khi di nga ching
han.

Khong c6 nhiing “quy luat” phai tuan theo trong viéc
thién tap theo thoi khéa. Nhung c6 mot chi dan rat thuc
tién ma cha t6i da lién tuc nhan manh véi tat ca d6 dé cua
ngai theo cach rat dé nhé: “Ngan han nhung nhiéu lan.”

Khi t6i méi bat dau giang day, t6i thay nhiéu dé ti lic
méi hoc thién c¢6 khuynh huéng tu dit cho minh nhiing
muc tiéu khéng thuc tién. Ho nghi rang, dé tap thién thi
phai gifi tu thé hoan hio trong thoi gian 1au nhit ma con
ngudi ¢ thé chiu dung dude. Thé 1a ho ngdi d4y, tu giam
minh trong thién tap va tu ap ché& minh phai dat dugc
trang thai an tinh. Trong may gidy dau, phuong phap nay
duong nhu c6 hiéu qua: ho thuc sy c6 doi chiut cam giac an
tinh. Nhung tAm thic bao gié cing ludon van dong, khong
ngling xu ly nhiing tu tuéng mdi, cam tho méi, cam giac
méi. D6 1a viéc cia né. Thién tap 1a hoc cach van dung tAm
thiic trong trang thai ty nhién cua no, cht khong phai
¢ cudng biic tAm thic vao mot kiéu khuén khé tréi bude
cting nhic nao d6 [ma cho 1a] ctia Phat gio.

Khi ngdi xudng tap thién mot mach hang gio lién,
ching ta nghi la minh dang chuyén can. Nhung su chuyén
can thuc su khong c6 nghia 1a tu ép budc minh vugt qua
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nhiing giéi han ty nhién. Chuyén can thuc su c6 nghia 1a
chi nd luc hét stic minh, thay vi chd tam dén két qua ctua
nhiing gi ma ban dang c6 dat dugc. Thé c6 nghia 1a tim
mot con duong trung dung thoai mai gitia su qua budng
tha va qua cing thing.

Trong kinh vén con c¢6 mot cau chuyén khac vé mot
nhac cong choi dan si-ta 16i lac, va ciing 12 mot vi dé ti
duge dan dat béi chinh dtc Phat. Dtc Phat thay ngusi dé
tu nay dac biét kho hoa do, vi tAm 6ng hoidc qua cang hodc
qué loi 16ng. Khi qua cing thing khong nhiing 6ng khong
ng6i thién duge, ma con khéng bao gid nhé dude nhiing
cau kinh rat don gian ma dtc Phat da day cho 6ng. Khi
dé cho tAm qué budng tha, 6ng b ludn ca viéc hanh tri va
ngu guc.

Cudi cung dtc Phat hoi 6ng:

- Khi vé nha 6ng 1am gi? Ong ¢6 choi dan khong?

Nguoi dé tu dap:

- Thua c6, con ¢6 choi dan.

- Ong choi dan gidi khong? Dic Phat héi.

Ngudi nhac cong dap:

- Thua, that ra con 1a ngudi choi dan gioi nhat nude.

Dtic Phat hoi:

- Vay 6ng choi nhu thé nao? Khi choi nhac, 6ng 1én
day dan nhu thé nao? Ong ¢6 lam cho day dan qua ciang
hoac qua chung khong?

Vi dé tu dap:

- Thua khong. Néu con 1én day qua ciang, day dan sé
phét ra Am thanh quéa cao va sic. Néu khong da do ciang
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thi day dan sé phat ra A&m thanh qua tram va duc. Thang
am chi dung khi con dat dugc diém quan binh, nghia 1a
khong qua cang ma cting khong qua chung.

Diic Phat mim cudi va cting ngudi nhac si trao d6i mét
cai nhin tham tram. Cudi cung ngai noéi:

- Khi thién tap, 6ng cling phai 1am y hét nhu thé.

Cau chuyén nay néi lén tAm quan trong cua viéc tranh
cang thang qua dang khi méi bit dau thién tap. Xét theo
st ban ron trong thoi biéu ctiia hau hét moi ngudi thdi nay,
viéc danh ra dui chi 15 phidt mbi ngay lic méi bat ddu ngoi
thién theo thoi khoa da 1a mot su bé budc 16n lao. Cho du
ban c6 chia ra thanh 3 1an thién tap v6i mdi lan 5 phit
hay 5 1an thién tap v6i mdi lan 3 phit thi ciing khong thay
doi gi.

Nhat 14 lic ban so, diéu vo cung thiét yéu 1a ban danh
b4t ky khoang thoi gian nao c6 thé duge dé thién tap ma
khong ¢6 ging qua miic. Loi khuyén t6t nhat caa t6i 1a
hay tiép can thién tap theo cach nhu ngudi ta tiép can thé
thao. Tap thé thao 15 phut t6t hon 1a khéng tap. Chi danh
15 phtt cho viéc ng6i thién da tot hon 1a khéng danh phit
nao cho viéc ay. Mot s6 ngudi ct dude ta 10 can, trong khi
ngudi khac c6 thé cti 50 can khong chit khé khan. Pung
nhéc 50 can khi ban chi du stic nhac 10 can, néu khong
ban sé qua ging stc va rit c6 thé phai bd ngang. Va ciing
giéng nhu viée tap thé thao, khi thuc hanh thién quan ban
hay né luc hét stic minh. Ping vugt qua nhiing giéi han
caa chinh ban. Thién khong phai dé tranh giai. 15 phut
thu thai ngdi thién ctia ban rdi ra c6 thé 1¢i ich hon so véi
nhiéu gid dong ho ctia nhiing ngudi ¢d gdng qua stic trong
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viéc ngodi thién cho that l1au hon. Trong thuc t&, nguyén tic
t6t nhat 14 nén ngoi thién it hon so véi thoi gian ban nghi
12 minh c6 thé ngdi dugc. N&u ban nghi minh c6 thé thién
4 phut thi ngting lai 6 3 phidt. Néu ban nghi ¢6 thé thién
trong 5 phut, thi ngiing lai é 4 phut. Thuc hanh thién nhu
thé, ban sé thay minh hdm hé muoén ngoi thién trd lai.
Thay vi nghi rang ban da dat chi tiéu, hay giti y muén lam
hon thé niia.

C6 mot cach khéc nita dé gitp cho budi thién tap ngin
cua ban tréi qua thaAm chi 14 mau hon ntia. D6 12 danh
mot it thoi gian dé phat tAm Bb-dé, tic 1a tAm nguyén ciu
dat dén mot trinh do giac ngd nao doé vi lgi ich cho ching
sinh. Dung lo 1a tAm nguyén dé c6 manh liét hay khong,
chi riéng su phat tam 1a da roi, va sau mot thdi gian tu
tap, han 12 ban s& nhan ra ring su phat tAm 4y mang mot
¥ nghia thuc su quan trong va sau sic doi véi chinh minh.

Sau mot lic phat khéi khuynh huéng ¢6i mé chan
thanh 4y, hay dé tAm budng thu mot ldc trong trang thai
thién khong d6i1 tuong. Diéu nay rat quan trong, bat luan
ban da chon phuong phap nao cho mét budi thién tap nao
do.

Gifia thoi gian buéng thu tAm va phat tam Bo-dé, it
nhat mot phut da troi qua. Bay gid, ban ¢6 hon mot phut
rudi dé van dung bat ky phuong phap nao ban da chon,
cho du 12 chd tAm vao mot hinh anh, mét mui huong, hay
mot Am thanh; quan sit niém tudng va cam xtc cia minh;
ho#c la thuc hanh mot dang thién quan ti bi nao d6. Sau
dé6, hay an tru tam trong trang thai thién khong déi tuong
khoang chiing ntia phit.
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Cudi bubi thién tap, ban con khoang 30 gidy dé héi
huéng cong dic. C6 mot cau hoi duge dat ra voi toi rat
nhiéu 1an trong nhiing budi thuyét giang chung cing nhu
nhiing budi tham van riéng cta cac dé ti toi, d6 la: “Tai
sao phai m4t cong két thic bang viéc hoi huéng cong diic?”

Héi huéng céng diic vao ldc két thiic moi budi thién
tap 1a nguyén rang bat ky stic manh tam ly hay cam xtc
nao ma ban dat dudc nho su tu tap déu sé dude truyén dén
ngudoi khac. Khong nhiing day 14 mot phap thuc hanh ti
bi ngan ngui nhung tuyét voi, ma né con 1la mét phuong
thiic v cung tinh t& dé 1am tan ra su phén biét gita “ta”
va “ngudi’. Viéc hoi huéng cong dtic can khoang 30 giay,
d4u ban tung bang tiéng Tay Tang hay bang ngon ngii ctia
minh. C4u tung bang Tang ngii dudc tam dich nhu sau:

Nho vao nang luc tu tap,

Con nguyén cho tat ca chiing sinh,
Sau khi tich liy siic manh va tué giac,
Thanh tuu hai trang thai trong sang,
Vén khdi sinh tir stic manh va tué giac.

Mot s6 truong phai tu tudéng TAy Tang - t61 thd nhan 1a
khong c6 mot chiing minh khoa hoc nao cho diéu nay - cho
rang nhiing séng Am cua tiéng tung niém 1di nguyén nay
bang Tang ngii da vang vong qua hing bao nhiéu thé ky,
nén néu tung cau nay bang Tang ngii thi néng luc sé dudc
tang cuong nho su no6i két véi nhiing séng Am ti xa xua. Vi
nghi dén diéu nay nén t6i xin cong hién mot cau tung theo
am tiéng Tay Tang:
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Gewa di yee eke wo kun
Sonam ye shay tsok dsok nay
Sonam ye shay lay jung wa
Tampa ku nyee top par shok

Dau ban chon két thic buéi thién tap ctia minh béng
cach tung ciu nay trong tiéng Tay Tang theo nghi thiic
hay véi ban dich it trang trong hon cta né, van c6 mot ly
do thuc tién dé két thic bing cAu tung hdi huéng cong
dtic. Cong dtic, tiéng Tang 12 “sonam”, c6 nghia 1a “sic
manbh tinh than”, hay “kha ndng phat huy siic manh tinh
than”. Khi ching ta lam diéu gi t6t, chiing ta tu nhién c6
khuynh huéng nghi rang: “Téi Ia ngudi tét qua ching! Téi
vita mdi ngoi thién. Toi vira phat nguyén cho tat ca ching
sinh ¢ moi noi déu dugc hanh phiic chan that va thoat
khéi khé dau. Téi sé duge gi khi lam viéc nay? Cudc doi
ctia toi sé thay do1 dé tré nén tét dep hon nhu thé nao? Téc
dung cua viéc nay déi vdi to1 la gi?”

C6 1&é nhiing cau trén day khong hoan toan chinh xac
nhu nhiing gi ban nghi, nhung rit c6 thé 1a ban da nghi
nhiing diéu tuong tu, dai loai nhu vay.

Va thuc sy 1a ban da lam mot viéc tot.

Diéu b4t 6n duy nhat 14, khi tu khen thudng minh,
ban nhi4n manh su khéc biét gitia ban va ngudi khac.
Nhiing tu tuéng nhu “téi viia lam mot viéc thién”, “t6i la
mot ngudi t6t qua chiing” hay “cudc doi toi sé thay d6i”...
sé tang cuong mot cach vi t€ y nghi vé ban nhu 14 mét thuc
thé cach biét véi ching sinh khac, va § nghi nay, dén lugt
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no, sé 1am x61 mon long t bi, cam giac tu tin va an toan
da c6 thé sinh khdi nhd su tu tap cta ban.

Bang vao viéc hoi huéng cong dtic tu tap - hay néi cach
khac 1a su cht tdAm khéi 1én ¥ nguyén rang, cho du c6 ¥
thtic dugc hay khong thi méi ngudi ching ta déu cé cung
mot khat vong an binh vA man nguyén giéng nhu tat ca
ching sinh hiiu tinh - ban sé lam ra tan mot cach rat vi té
tap quan nhan thic vé bat ky su khac biét nao gitia tu than
chung ta va ngudsi khac von duge tao thanh béi cac no-ron.

THIEN TAP KHONG THEO THOI KHOA

Trong Iic lam viéc, hay nhé nhan biét
ban chat tinh tay cua tam.

Ngai Tulku Urgyen Rinpoche

Nhu thi - Quyén 1
(As It Is, Volume 1)

Erik Pema Kunsang dich sang Anh ngi

Déi khi ta khong thé sdp xép dudc thi gid dé ngdi
thién theo thdi khéa mdi ngay. C6 thé ban phai
lam viéc tit gio nay sang gid khac dé chuan bi mét budi
hop vo6 cung thiét yéu trong coéng ty, hay 1a ban phai tham
gia mot su kién quan trong, nhu mot 1& cudi hay tiéc sinh
nhat. C6 khi ban da hta lam mo6t chuyén gi d6 v6i cac con,
v61 nguoi ban doi hay véi ban bé. C6 khi ban cam thay mét
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moi v6i tat ca nhiing gi phai lam trong tuan nén chi muén
sudt ngay nam trén giuong hoic xem TV thoi.

Viéc bd qua mot, hai ngay thién tap theo thoi khoa
da dinh c6 bién ban thanh mot ngudi xdu khong? Khong.
Diéu nay c6 lam dao ngudc bat ky thay d6i nao ban da dat
dugc khi thién tap theo thoi khéa truée d6? Khong. Liéu
viéc bo qua mot, hai (hay ba) ngay thién tap theo thoi
khéa c6 nghia 1a ban phai bat dau lai tit dau su tu tap véi
tam bat thuan? Ciing khong.

Viéc thién tap theo thoi khéa 1a rat tuyét, vi 5, 10 hay
15 phit ngdi thién mdi ngay sé tao diéu kién lam thay d6i
cach nhin ctia ban. Nhung hau hét nhiing dé ti dau tién
cua dtc Phat déu 1a nhiing nguoi 1am rudng, chan ctiu hay
dan du muec. Trong ldc lam viée rudng vuon hay cham séc
gia sdc va céng viéce gia dinh, ho khéng c6 nhiéu thi gio dé
ngbi chinh té, hai chén tréo lai, hai tay dudi thing va mét
nhin dung hudng, ddu chi trong nam phut dé thién tap
theo thoi khoéa. Thé nao ciing c6 tiéng gia suc kéu dau do,
hay mot dia tré khéc, néu khong thi cling 1a ai d6 chay
xbng xoc vao 1léu dé bao tin vé mot con mua bat ngd sip
dén sé lam hu héng lda bap [dang phoil...

Dtic Phat hiéu r6 nhitng khé khin &y. Dau ngudi ta
hay ké nhiing cdu chuyén truyén ky vé su dan sanh va
thud thiéu thoi cia ngai, miéu ta ngai nhu con trai ctua
mot bac dé vuong sang giau va 1én lén trong cung vang
dién ngoc, nhung than thé ngai that ra khiém tén hon
nhiéu. Cha ngai chi 12 mot trong nhiéu vi thu linh caa
16 bo toc cong hoa, phai khong ngiing tranh d4u dé khéi
bi thon tinh bdi dé& quéc An D6 hung cuong. Me ngai qua
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doi sau khi sinh ngai; cha ngai bat ngai phai 18y vg va
sinh con thwra tu khi ngai chi 1a mot thiéu nién. Ngai mat
quyén thira k& khi bd nha ra di dé theo du6i mét cude séng
c6 thé c6 ¥ nghia sau séc hon 1a nhiing ké& hoach chinh tri
hay quan su.

Vi vay, khi néi vé dtic Phat, ching ta néi vé mot nguoi
da hiéu ring cudc doi khong luén mang dén co hoi hay su
nhan rdi dé thién theo thdi khéa. Mot trong nhiing mén
qua 16n nhat ma ngai da ban tang nhan loai 1a day réng:
Ching ta c6 thé thién tap moi lic, moi noi. That ra, dua
thién vao cudc séng hang ngay la mot trong nhiing muc
dich chinh cua viéc tu tap Phat phap. B4t ky hoat dong
nao trong ngay ciing cé thé duge ding nhu mét co hoi dé
thién quan. Ban c6 thé quan sat niém tudng ctia minh
trong sudt ca ngay khi dang 1am viéc va thinh thoang chu
tam vao nhiing kinh nghiém nhu mui huong, vi ném, hinh
sic hay am thanh, hay chi don gian an tru tAm mot vai
giay trén kinh nghiém tuyét voi la y thic nhiing gi dang
di ngang qua tam ban.

Tuy nhién, khi thién tap khong theo thoi khoa, diéu
quan trong la phai dit ra cho chinh minh mét muc tiéu -
chdng han nhu 25 1an thién tap trong mot ngay, mbi lan
khong kéo dai qua mot hay hai phit. Ghi nhé s6 1an hanh
tri trong ngay cting rat lgi ich. Céc tu si va dan du muc &
cic nuéc cham phat trién thudng dung xau chudi dé tinh.
Nhung & phuong Tay nguodi ta c¢6 rat nhiéu phuong thic:
dung may tinh bo tui, thiét bi k§ thuat s6 hé trg caA nhan
(PDA) va ngay ca nhiing chiéc may dém nho dung trong
céc clia hang thuc pham. Ban ciing ¢6 thé theo ddi s6 1an
hanh tri don gian bing cach ghi vao mot cuén s6 tay. Muc

350

Song mot doi vui



14. CACH THUC, THOI GIAN VA NOI CHON HANH TR

dich chinh & day 1a dém hét s6 1an hanh tri khéng theo
thoi khoa dé ban c6 thé so sanh véi muc tiéu da dé ra.
Ching han nhu khi ban dang thién tap khong d6i tugng,
hay dém mét. Réi khi ban that niém va bat dau trd lai,
hay dém hai...

Mbt trong nhiing lgi ich 16n lao ctia viéc t6 chic thién
tap theo cach nay la sy thuén tién va linh hoat. Ban ¢6
thé hanh tri bt ct & dau - trén bai bién, trong rap hat, sé
lam, tiém #n, trén xe buyt hay xe dién ngam, hay trong
16p hoc - mién 1a ban luén nhé ring, y dinh thién tap cta
ban chinh la thién. Bat luan 12 ban danh gia nhu thé nao
vé su tu tap ctia minh, diém chinh yé&u 14 luén nhan biét
vé nhiing 1an ban c6 ¥ dinh thuc tap. Khi phai chéng choi
v6i su mién cudng khéng muon ngoi thién, hiy nhé dén
cau chuyén vé con bo gia vira di vira tiéu tién suét trong
ngay. Nghi nhu thé cting di lam cho ban mim cudi va nhé
lai réng, viéc tap thién ciing dé dang va can thiét giong
nhu 14 tiéu tién.

Mot khi ban da thay thoai mai v6i méi ngay 25 lan
thién tap ngdn ngui khéng theo thai khoéa, ban ¢ thé dua
muyc tiéu 1én dé&n 50 ldn, rdi dan dan dén 100 lan. Diém
chinh yéu la lap ra mot ké hoach, néu khong ban sé hoan
toan quén hén viéc thién tap. Nhiing gidy phut trong ngay
ban danh ra cho minh dé budng thu hay chd tdm sé gitp
cho ban 6n dinh tdm, dé cudi cung khi ban ¢6 dude co hoi
thién tap theo thoi khoéa, ban sé khong cam thay nhu ngbi
xuong dung com v6i mot ngusi xa la. Ban sé thay nhiing
niém tudng, cam giac va nhan thic cia minh quen thudc
hon nhiéu, nhu nhiing ngudi ban thaAn ma ban c6 thé ngdi
choi va tro chuyén chan thanh.
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Con c6 mot vai diém lgi ich khac trong viée tu tap
khong theo thoi khéa. Trude hét, khi ban hoa nhap viéc
tu tap véi doi song hang ngay, ban sé tranh dugc viéc roi
vao truong hgp khi ngdi thién trong thoi khéa thi rat an
tinh nhung khi di 1am & van phong thi tré nén ciang thing
hay gian dii. Thi hai, va diém nay c6 thé quan trong hon,
12 khi thién tap khong theo thoi khéa trong doi séng hing
ngay, ban sé dan dan trit bd dude quan niém sai lam rat
phd bién 14 phai c6 mot noi tuyét doi yén tinh méi thién
tap dudc.

Xua nay chua ai tim dude mot noi nhu thé ca. O dau
ciling c6 su xao dong. Dau cho ban c¢6 tréo 1én tan dinh nui,
ban d4u ban c6 thé cam th&y nhe nhém trong su im ling
tuong doi trén 4y so véi v6i nhiing 6n ao cua thanh phé
hay trong cong sd. Nhung khi tAm ban ldng xudng, chic
chén ban sé bat dau nghe dudc nhiing tiéng dd6ng nhé nhu
tiéng dé kéu, tiéng gi6 thdi qua 14 cay, tiéng chim mudng
hay nhiing con thi nhd st soat dau d6, hay tiéng nudc roéc
rach gitia cac hoc da, va su yén lang tuyét déi ma ban tim
kiém bong nhién bi gian doan.

Tham chi néu ban cd ngoi thién trong nha, ctia dong
then cai, chac chan ciing sé c6 nhiing diéu khién ban phan
tam: cam gidc ngia ngay, dau lung, mudn nudt nude bot,
tiéng nho giot tit voi nude, tiéng dong ho tic tic, hay tiéng
chan ai di 6 tAng trén. Du ban di dau di chéng niia, cling
ludn c6 su x40 dong. Loi ich 16n nhat ctia viéc thién tap
khong theo thdi khéa ndm & ché 13, ban sé hoc dudc cach
d61 pho véi nhiing x40 dong 4y, bat ké chung dén dudi hinh
thtic nao va kho chiu dén dau.
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Hay két hop tat ca
nhitng gi ban gip véi thién tap.

Jamgon Kongtrul

Gidc tinh dai dao
(The Great Path of Awakening)

Ken McLeod dich sang Anh ngi

61 nhiing suy nghi nhu trén, hay xem xét mot vai
Vphlidng cach giip ban thién tap trong cudc séng
hang ngay, tham chi van dung nhiing gi thong thudng c6
vé nhu x40 dong thanh nhiing trg duyén cho viéc an tru
tam. Trong cac ban vin xua goi dé6 1a: “séng binh thuong
la dao”.

Chi don gidn bude di trén dudng phé ciing cb thé 1a
mét c6 hoi tuyét voi dé phét trién chanh niém. DA bao
1an ban thay minh bat dau mot viéc gi d6, nhu huéng dén
tiém thuc pham hoéc di bd dén nha hang dung com trua,
va roi thdy minh dén noi ma khéng biét minh da di dén
nhu thé nao? P6 14 mét thi du dién hinh cta viéc tha 1ong
cho “con khi dién” chay lung tung, bay dit du tro xao tron,
khong nhitng khong cho ban thé nghiém su tron ven caa
gidy phut hién tai, ma con cudp di cua ban cé hoi chu
tam va thuc tap chanh niém. Co hoi tu tap ¢ day 1a hay
quyét dinh tinh gidc huéng su chi tAm ctia minh dén su
vat chung quanh. Hay nhin toa nha ma ban di ngang,
nhin nhiing ngusi khac di trén 1€, dong xe cd trén duong
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va hang ciy doc con ducng ban di. Khi ban chd tAm vao
nhiing gi ban nhin thay, con khi dién sé thuan lai. Tam
ban tré nén bét xao dong, va ban sé bat ddu cam thdy an
tinh.

Ban ciing c¢6 thé chd tAm dén cam tho cia than thé
khi dang di, dén cam giic cia doi chan dang budc, ctia ban
chan cham mét d4t, cia nhip thé va nhip tim dap. Phuong
thiic nay cling hiéu qua ngay ca khi ban dang vdi, va thuc
su 1a mét phuong phap tuyét voi dé d6i tri v6i su nén nao
néng nay thuong di kém véi su hoi ha gdp gap. Ban c6 thé
buée nhanh ma van chid § dén cadm giac cia than thé hoic
dén nhiing con ngudi, noi chén hay su vat trén duong ban
di qua. Chi can tu nghi rang: “Bay gio toi dang di trén
duong... bay gio tol thdy mot téa nha.. mot nguol méc 4o
thun va quan jeans.. BAy gio ban chén trai téi dang cham
dat.. Bay gio ban chan phai té1 dang cham dat..”

Khi ban huéng su tinh giac nhan biét vao moi hoat
dong ctia minh, nhiing x40 dong va au lo sé giam dan va
tam ban tré nén an binh, thu gidn hon. Va khi ban thuc sy
dén noi roi, ban sé ¢ trong mot tAm trang thu thai, cdi mé
hon dé giai quyét phan tiép theo ctia nhiing viéc phai lam.

Ban ciing c¢6 thé thuc tap gidng nhu thé trong luc lai
xe, hay trong nhiing céng viéc hang ngay lic 6 nha hay
trong cong s6, don gian chi bang cach huéng su chd y dén
nhiing déi tugng trong tAm mit, hodc ding Am thanh dé
quan chiéu. Ngay ca nhiing viéc don gian nhu niu bép
hay &n com ciing 1a nhiing co hoi dé tu tap. Khi dang thai
rau chéng han, ban c6 thé huéng su chd tAm dén hinh
dang hay mau sic cia mdi doan rau dudc thai ra, hay dén
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tiéng nuéc soi trong noéi canh. Khi an, hay dé y dén huong
vi cta thic an. Dé thay d6i, ban ciing ¢6 thé thuc tap thién
khong déi tugng trong bat ky tinh hudng nao, va dé cho
tam thic buéng thu mot cach don gidn va rong maé khi lam
bat cii viéc gi, khong tham cau ma ciing khong khé chiu.

Tham chi trong gidc ngt hay gidc md ban ciing c6 thé
thuc hanh thién duge. Khi bit dau ngt, ban c6 thé hoic an
tru tAm trong trang thai thién khong déi tugng, hodc nhe
nhang chid ¥ dén cam giac budn ngu. Ban ciing c6 thé bién
gidc mo thanh kinh nghiém thién quan bang cach tham
lap di lap lai lic sép ngt: “T6i sé& nhan biét nhiing gidc mo
cta toi... Toi sé nhan biét nhiing gidc mo cta toi... Toi sé
nhan biét nhiing gidc mo cua t6i...”

KET LUAN

Khi ban bit diu cam thay hoan toan cé déc, do la
khi ban bat dau tu ciru dugc minh,
tu tao ra su’ an vui tu tai.

Chogyam Trungpa

Tro choi huyén tudng
(Illusion’s Game)

hién tap khong phai 14 mot su tu tap cé cung
khuon thudc thich hop cho tat ca moi ngusi. Moi
ca nhan biéu hién mot su két hop ddc dao vé tinh khi, nén
tang gido dudng va kha niang. Dtic Phat da nhan biét diéu
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nay nén truyén day rat nhiéu phuong phap khac nhau
dé gitip chung sinh thudc moi tAng 16p va trong moi hoan
canh déu c6 thé nhan biét ban thé ctia tAm thic minh va
su giai thoat chan that lia khoéi ba doc: tham, san, si. Mot
6 trong nhiing phuong phap nay cé thé c6 vé nhu rat dsi
thudng, nhung that ra ching biéu thi tinh tdy caa su tu
tap Phat phap.

Cot 161 gido phap cua dtc Phat 13, trong khi su tu tap
hanh tri theo thai khoéa 6 thé gitp ching ta phat trién su
truc nghiém vé tanh Khoéng, tri tué va ti bi, nhung nhiing
kinh nghiém nhu thé lai chdng c6 § nghia gi néu nhu ta
khéng thé van dung ching vao moi khia canh ctia cudc
song hang ngay. Bdi vi chinh trong khi déi dién véi nhiing
thach thic ctia cudc s6ng hing ngay ma ta méi c6 thé thuc
su do ludng dugde miic phat trién su tram tinh, tué giac va
tam tu bi cua minh.

Tuy vay, diic Phat khuyén khich ching ta hay tu minh
tht nghiém céc giao phap. Trong mot quyén kinh, Ngai da
thuic giuc cac dé ti hay thi nghiém nhiing gido phap cua
Ngai qua viéc ha thu cong phu thay vi chdp nhan chi hoan
toan qua nhiing gia tri bé ngoai:

“Nhu nguoi ta phai nung, cit

va mai dap dé thu vang,

Ciing thé, mét ty-kheo c6 tri tué

sé khao sat gido phap cua ta.

Hay khao sat ky cang gido phéap cia ta,
Ding chdp nhan chi bang vao long tin.”

Ciing trén tinh than d6, t6i dé nghi quy vi hay tu minh
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thi nghiém gido phap xem c6 hiéu qua déi vé6i minh hay
khong. Mot vai phap tu ¢ thé 1a hitu ich v6i quy vi, nhung
mot s& khac c6 thé khéng hiéu qua. Mét sé trong quy vi co
thé sé tiic thoi cam thay thich thd d6i véi mot hay mot vai
phuong thiic, trong khi nhiing phuong thiic khac doi hoi
phai hanh tri nhiéu hon mot chit. Tham chi mot s6 nguosi
trong quy vi c6 thé thdy rang viéc thuc hanh thién quan
khong dem lai chit 1gi ich nao cho minh ca. Diéu nay ciing
khong sao ca. Diéu quan trong nh4t 1a phai tim thay va
hanh tri theo mot phap tu nao cé thé lam sinh khéi mét
cam giac an tinh, trong sang, tu tin va an binh. Néu lam
dugc nhu thé, ban sé 1am 10i ich khong chi cho riéng minh
ma con cho ca moi ngudi quanh ban ntia. Va doé cling la
muc dich ctia tat ca nhiing thuc hanh khoa hoc cting nhu
tam linh, phai khong? D6 1a tao ra mot thé gidi an toan
hon, hai hoa hon, mot thé gidi t6t dep, khong nhiing cho
chinh minh ma con cho nhiing thé hé mai sau.
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PHAN BA
KET QUA TU TAP

Kinh nghiém chuyén héa nao bé.

Jerome Kagan
- Ba khai niém 161 cuén
(Three Seductive Ideas)
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Ban diu tam thic cua ching ta khéong thé duy
tri su 6n dinh va thu thai duoc lau.

Tuy nhién véi su bén bi va kién dinh, su tinh
ling va an dinh sé dian dan phat trién.

Bokar Rinpoche

Thién quan: Loi khuyén cho ké so co
(Meditation: Advice to Beginners)

Christiane Buchet dich sang Anh ngi

hiing kinh nghiém tuyét vdi c6 thé sinh khéi khi

ban an tru tAm trong thién quan. Déi khi phai
mat mot thoi gian ching méi sinh khdi, nhung c6 khi
ching lai sinh khdi ngay 1an dau tién ban ngoi xudng tinh
toa. Nhiing kinh nghiém théng thuong nhat 1a su hy lac,
trong sang va siéu viét khai niém.

Theo nhu téi tiing duge nghe giai thich, hy lac 14 mot
cam giac thuin tdy hanh phic, thu thai va nhe nhang
trong ca than va tdm. Khi kinh nghiém nay phat trién
manh mé hon thi dudng nhu tat ca nhiing gi ban nhin thay
déu 1a do tinh thuong cdu thanh. Tham chi nhiing kinh
nghiém dau dén thé xac ciing diu di r&t nhiéu va hau nhu
khong con cam nhan dudc niia.

Su trong sang 1a kha nang thiy dudgc ban chit cua su
vat hién hiiu nhu thé toan bo thuc tai 14 mot phong canh
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ngdi sang trong mot ngay ning dep khong may. Moi thi
déu hién hién mét cach phan minh, va moi thi déu trd
nén c6 y nghia. Ngay ca nhiing niém tudéng va cam xuc
phién nio cling cé chd cua ching trong phong canh ruc
sang 4y.

Siéu viét khai niém 14 mot kinh nghiém ctia tAm hoan
toan rong md. Nhan thic ctia ban 1 truyc tiép va khong bi
che md bdi su phan biét do nhiing khai niém nhu “ta” va
“ngudi khac”, chu thé va khach thé, hay béi su giéi han
dudi bat ky dang thiic ndo. D6 14 kinh nghiém ctia mot tam
thiic thanh tinh va v6 han nhu khéng gian, khéng c6 khai
dAu, chéng gitia va két thdc. Cling giong nhu ban thiic tinh
trong con mong va nhan biét dude rang tat ca nhiing gi trai
qua trong mong khong hé tach biét véi tAm thic ngudi nam
mong.

Tuy nhién, t6i rat thuéng nghe nhiing ngusi méi hoc
thién ké ring ho ngdi d6 va chéng c6 gi xay ra. Déi khi ho
c6 dudc cam giac an tinh nhung rat mo nhat va rat ngin
ngui. Nhung trong hau hét cac trudng hop thi ho khong
cam thay su khac biét gi véi trude khi ngoi thién hay sau
khi ding day. D6 c6 thé 1a mot su tha't vong thuc su.

Té hon niia, mdt s6 ngudi con cam thay mat phuong
huéng, nhu thé cai thé gi6éi quen thudc ciia nhiing niém
tudng, cam xtc va cam giac cta ho hdi bi nghiéng do, diéu
nay c6 thé dé chiu hay khé chiu.

Nhu t6i da dé cap trude, dau ban c6 thé nghiém sy hy
lac, trong sang, mat phuong hudng hay chéng cé gi ca, thi
y dinh ngdi thién vAn 14 quan trong hon so véi nhiing gi
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x4y ra khi ban ngdi thién. Vi su tinh thtc von luén hién
hiiu, nén chi riéng né luc noéi két véi né cling du lam phat
trién su nhéan biét ctia ban vé né. Néu ban tiép tuc tu tap,
din dan ban sé& cAm nhan dudc doi chut vé mot diéu gi
d6, mot cam giac tinh lang hay an binh ctia tam thiic, hoi
khéc trang thai tAm thtc théng thudng ctia ban. Khi bt
dau thé nghiém diéu nay rdi, ban sé nhan hiéu duge bang
truc giac su khac biét gitta mot tam thic bi xao tron va
tam thic khong bi x4o tron khi ngdi thién.

Ban diu, hau hét ching ta khéng c6 kha ning tru
tam dugc lau trong su tinh gidc don thuan. Néu ban tru
tam dudc trong moét thdi gian rat ngan ciing da 1a rat tot.
Chi can lam theo nhiing chi dan da dudc trinh bay 6 phan
trude dé lip lai nhiéu 14n khoang thdéi gian thu thai ngén
ngui 4y trong sudt bat ky budi thién tap nao. Tham chi
viéc tru tAm trong khoang thoi gian mot hoi thd vao va
mot hoi thd ra da vo cung 1oi lac réi. Hay lam nhu thé mot
lan niia, mot 14n niia va mot 1an niia...

Moi diéu kién quanh ta luén bién d6i, va su an binh
thuc su ndm 6 kha nang thich nghi v6i nhiing thay doi.
Thi du, ban dang ngdi d6, an tinh chd tAm vao hoi thd
ctia minh, va réi ngudi lang giéng 6 lau trén bat ddu dung
may hut bui, hay mét con ché bit dau sta & gin d6. C6 thé
ban bat dau dau lung hay dau chéan, hoac 14 ban c6 cam
giac ngiia. Hay c6 thé 1a ky tc vé mot cudce tranh cai xay
ra cach day vai hom khong biét vi sao bong hién ra trong
d4u ban. Nhiing diéu nhu vay van thuong xay ra, va dé 1a
mot 1y do khac ntia giai thich viéc dtc Phat da day ching
ta nhiéu phuong phap thién dén thé.
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Khi nhiing x40 tron nhu trén khéi sinh, hay bién ching
thanh moét phan ctia sy hanh tri. Két n6i sy tinh thiic
nhan biét ctia ban véi sy x40 tron. Néu dang tu tap véi hoi
thd ma bi gian doan bdi tiéng ché stia hay tiéng may hut
bui, hdy chuyén sang thién quan Am thanh, huéng su chd
tam vao tiéng dong. Néu ban thay dau lung hay dau chan,
hudng su chd y cia minh vao cai tAm dang cam giac dau.
Néu cam thay ngta thi c gai. Néu ban c6 dip dén chua
tham du mét budi thuyét phap hay mot thsi tung kinh,
chic hdn ban da théy cac thiy khong ngiing gai ngta, doi
ché trén géi hay ho hen nita. Thé nhung, rat c6 kha nang
12, néu cac vi hanh tri nghiém tidc thi ho sé lam nhiing
diéu 4y v6i mot su tinh thiic va huéng su chid tAm vao cam
giac ngiia, cam giac khi gai ngia, va vao cam giac dé chiu
sau khi gai dudc chd ngia.

Néu ban bi x40 tron bdi nhiing cAm xtic manh mé, ban
c6 thé c6 géng tap trung, nhu da chi dan & trude, vao cai
tam thic dang thé nghiém cam xic &y. Hodc 14 ban c6 thé
chuyén sang phép tu tap tonglen, st dung bat ct didu gi
ban dang cam nhan - su gian dii, budén rau, ganh ttc, ham
muodn - nhu 12 co s6 cho su tu tap.

Trong truong hop hoan toan ngude lai, téi dude biét
mot s6 ngudi cdm thay tdm mo hd va budn nga mdi khi
ngdi thién. Déi véi ho, chi gitt duge cho mit mé va huéng
su chd tAm vao nhiing gi dang 1am da 14 ca mot nd luc ghé
gém. Ho bi théi thic manh 1iét b6i § mudn budng xudi tat
ca va nhay lén giuong ngu.

C6 vai phuong phap dé1 tri cho truong hgp nay. Phuong
phap tht nhat chi don gidn 14 mot bién thé cta su tinh
364

Song mot doi vui



15. VAN DE VA KHA NANG TINH

thiic nhan biét nhitng cam giac cta than thé. D6 1a huéng
su chd y cua ban vao chinh cii cam giac md mit hay su
buén ngu. Néi cach khac, hay st dung tAm md mit ctua
minh thay vi d& cho né sai sti. N&u ban khong thé ngdi day
thi ¢t ndm ma van gitt xuong séng cang thang cang tot.

Mot phuong thtc khac 14 nguéc mat nhin 1én. Ban
khong cAn nging mat hay hit cim lén, chi ngudc méit
thoi. Lam nhu thé thuong c6 tac dung danh thtic tam.
Trong khi d6, ha tAm nhin xudng cé tac dung xoa diu khi
tdm ban qua nao dong.

Khi cd hai phuong thtc d6i1 tri su chan nan hay xéo
dong nay déu vo hiéu, toi thuong khuyén dé ti hay ngiing
mot chut dé nghi giai khudy, nhu di dao mét vong, lam
mot diéu gi d6 trong nha, tap thé thao, doc sach hay lam
vuon. Khi ca than va tam ctia ban déu ti chéi hop tac, tu
bat budc minh ngdi thién 14 diéu vé nghia. Néu ban cd
gang ap dao su phan khang, cudi ciing ban sé chan ghét
tat ca nhiing gi lién quan téi thién va quyét dinh tim hanh
phic trong cudc vui phit phiém nao d6. Nhiing ldac dé, tat
cd cac kénh truyén hinh thu qua vé tinh hay truyén hinh
cap déu c6 vé vo cung hap dan.
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Hay dé ly nudc [tam] bi van duc
bdi tap niém duoc ling trong.

Ngai Tilopa

Hang ha Pai thu 4n
(Ganges Mahamudra)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

hi mé6i bat dau tap thién, toi d& hai hung nhan

thay minh c6 nhiéu niém tudéng, cdm xic va cam
gidc hon ca trude khi tu tap. Duong nhu tAm téi dang
trd nén nao loan hon thay vi an tinh hon. Quy thay bao
toi: “Dung lo, khong phai tdm con tré nén té hon truéc
dau. Diéu thuc su xay ra 1a con dang nhan biét nhiéu hon
nhiing hoat dong lién tuc dién ra ctia tAm, ma trudc day
con khéng dé y.”

KINH NGHIEM THAC PO

Quy ngai vi kinh nghiém nay véi hinh anh mot thac
nude dot nhién ting nhanh lugng nuée khi tréi xuan tré Am.
Cac ngai néi, khi nhiing dong nudc tit bang tuyét tan ra trén
cac ngon ndi ao at do xuéng, moi thi déu bi khudy dong,
x40 tron. C6 hang tram vién da, séi va da moi thi khac bi
cudn troi theo dong nude, nhung ta khong thé nhin thdy hét
vi nude a0 at chay qua nhanh va c6 qua nhiéu can ban lam
cho nuéc duc ngiu. Ciing vay, ta rat dé bi tan loan bdi tat
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ca nhitng cén ban tinh than va cam xdc nhu thé. Cac ngai
day t6i mot bai nguyén ngén c6 tén 1a Dorjé Chang Tungma.
Bai nay da gidp t6i rat nhiéu nhiing khi tAm t6i dudng nhu
bi ché& ngu bdi nhiing niém tudng, cam xtic va cam tho. Mot
phan cta bai nguyén nay cé thé tam dich nhu sau:

Phap thén thién thé khéng tan loan.
Muén ngan niém tudng thay khong hu.
Nguyén con an tru trong thuc thé,
Niém niém tam tam tu nhu nhu.

Khi huéng dan cho rat nhiéu dé ti trén khép thé giéi,
t61i nhan th4y rang kinh nghiém “thac d6” nhu trén thudng
1a diéu ho gép trude tién khi méi vao thién. Qua that cé
nhiéu loai phan ting thuong gip d61 véi kinh nghiém nay,
va tol da ting trai qua tat ca. Trong mot y nghia nao do,
t61 nghi minh that may mén, vi viéc trai qua tit ca nhiing
giai doan nay gidp toi phat trién duge kha niang cam thong
nhiéu hon véi cac dé ti cta toéi. Tuy nhién, vao thoi diém
d6 thi kinh nghiém “thac d6” d6i véi toi dudng nhu 1a mot
thi thach khung khiép.

Phan ting thi nhat 14 tim cach chén ding “dong thac”
bang cach c¢§ ngin nhiing tu tudng, caAm xic va cam tho,
nham dat dudec mot cam giac an tinh, rong mé va binh an.
N6 luc chén diing kinh nghiém nhu thé 1a phan tac dung,
vi né tao ra mot su cing thang vé mét tinh than hay trong
cam xudc ma cudi cing sé biéu 16 thanh su ciang théng noi
than thé, nhat 1a phan than trén: mét trgn ngudgc, tai
vénh, vai va c6 cting lai mot cach bat thudng. T6i thuong
goi giai doan thuc tap nay 1 “thién cAu vong” vi su an tinh
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c6 dudc sau khi ngén chén “dong thac tu tudng” 1a hao
huyén va phu du ching khéc gi cai cAu vong.

Mot khi ban buéng bd y dinh tu ap dat cam giac an
tinh gia tao, ban sé phai duong dau véi kinh nghiém thac
nudc “thd”, nghia 1a tAm ban sé bi cuén tréi béi nhiéu niém
tudng, cam giac va cam tho khac nhau ma ldc trude ban
da c6 ngan chan. N6i chung, day ciing 1a kiéu kinh nghiém
cua nhiing cai “Ga”[tinh gidc] d& dugc miéu td é Phan 2 -
khi ban bat ddu c6 gédng quan sit niém tudng, cam xtic va
cam tho, va réi bi chiing cuén troi di. Ban nhan biét minh
da bi cudn trdi, va ban c¢d ging bat minh tré vé bang cach
don gidn 14 quan sat nhiing gi dang dién ra trong tam
thiic. T6i goi day 1a dang “méc cau” cua thién, vi ta c6 “moc
dinh vao” nhiing kinh nghiém ctia minh roi cam thay héi
tiéc khi thay vao d6 da & minh bi ching cudn troi.

C6 hai phuong thic dé d6i tri tinh trang “méc cau”
nay. Néu sy hoi tiéc ctia ban 1a thuc su manh mé vi da
dé cho minh bi nhiing x40 ddng cudn troi, thi chi nén nhe
nhang huéng tam vao kinh nghiém héi tiéc ay. Néu su hoi
tiéc cua ban khéong qua manh mé, hay budéng bd nhiing
x40 dong va huéng su tinh giac nhan biét cia ban vao
nhiing kinh nghiém hién tai. Chéng han, ban c¢6 thé cha
¥ dén nhiing cam tho ctia than thé: ¢6 thé dau ban hdi
néng mot chut, tim dap hoi nhanh hon , hay ¢6 hoéc vai
hoi ciing. Chi cin tinh thic nhan biét nhiing diéu do6 hodc
nhiing kinh nghiém khéc dang dién ra trong hién tai. Ban
ciing c6 thé ¢ gdng budng thu tAm trong mot su chu ¥ don
thuan - nhu da dé cap 6 Phan 1 va Phan 2 - vao chinh su
tudn chay ao at cia dong thac [tu tudng].
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DAu ban d6i tri nhu thé nao di niia, kinh nghiém “thac
d6” cting mang lai mét bai hoc quan trong, dé 1a su budng
bo nhiing dinh kién vé thién dinh. Nhiing ky vong cia ban
khi dén véi thién thuong 1a nhiing chuéng ngai 16n nhat
cho su tu tap. Piéu quan trong 14 hay dé minh gian di
nhan biét nhiing gi dang dién ra trong tam tri, ding that
nhu ban chat caa chung.

Mot kha nang khac nita c6 thé xay ra 14, nhiing kinh
nghiém dén va di qua nhanh chéng khién ban khéng nhan
thic duge ching. Nhu thé mdi niém tudng, cam giac va
cam tho 12 mot giot nude roi vao mot cai ho to rong va hoa
tan ngay trong d6. That ra, d6 12 mot kinh nghiém rat t6t.
D6 1a mot loai thién khong déi tuong, dang thién chi tot
nh4t. Vi thé, néu ban khong hiing dudc tiing “giot nudc”,
cing dung tu trach minh, ma hay hoan hy tu chic mting,
vi ban da tu nhién dat dén mot trang thai thién ma hiu
hét nhiing nguoi khac déu thay 1a rat kho dat dén.

Sau mot thoi gian tu tap, ban sé thay dong chay ao
at cia nhiing tu tudng, cam giac v.v... bt dau cham dén,
va ban c6 thé phan biét rd rang hon nhiing kinh nghiém
ctia minh. Nhiing diéu 4y von luén c6 d6, nhung ciing nhu
truong hgp thac nude, khi con nuée la khudy déng qua
nhiéu can ban, ban khong thé nhin thdy gi. Cang thé, khi
nhiing quan tinh va xdo déng thudng che md tam bt dau
lang xuéng nhd thién tap, ban sé bit dau nhan thay dudc
nhiing hoat dong vén khéng ngiing dién ra ngay dudi cap
d6 nhan biét thong thuong.

Tuy vay, c6 thé 1a ban vAn khong thé quan sat ting
tu tudng, tiing cam giac hay cam tho khi ching di qua,
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nhung chi thoang thay ching, kha giéng véi kinh nghiém
khi vita 16 mot chuyén xe buyt, nhu da miéu ta 6 phan
trude. Diéu nay ciing tot. Cai cam giac vira bd 16 khong
quan sat dugc mot tu tudng hay cam giac chinh 1a dau
hiéu cta su tién bd, cho thay 1a tAm ban tu né dang trd
nén sic bén dé ndm bt nhiing ddu vét cia moi déng tinh,
nhu cach clia mot tham ti bat ddu nhan ra dudc nhiing
manh méi.

Khi tiép tuc tu tap, ban sé thay minh c6 kha niang
nhan thic ngay cang rd rét hon mdi mot kinh nghiém khi
ching via sinh khdi. Cac bac thiy ctua to6i da dung mot
hinh anh thi du € mé ta hién tugng nay nhu 1a 14 cd bay
phan phat trong con gi6 manh. La cd khong ngting phat
t61 phat lui tuy theo huéng gié théi. Chuyén dong cta la
c6 cling giébng nhu nhiing su kién dang troi nhanh qua
tAm thic ban, trong khi cot c6 biéu thi tAm tinh giadc ban
nhién: thing ding va viing chii, cAm chit vao 1ong dat,
khong bao gié nghiéng nga, bt ké gi6 manh dén dau dang
théi 14 ¢d vé huéng nay hay huéng khac.

KINH NGHIEM DONG SONG

Déin dan, khi ct ti€p tuc tu tap, thé nao roi ban
ciing sé dén ldc c6 thé phan biét mét cach rd
rang nhiing chuyén déng ctia niém tudng, cam xic va cam
tho khi ching di qua tdm ban. Vao ldc nay, ban bat dau
chuyén tir kinh nghiém “thac d6” sang nhiing gi ma céc
bac thay cta t6i goi 1a “kinh nghiém dong séng”, trong dé
moi thi vAn chuyén dong, nhung cham chap, nhe nhang
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hon. Mot trong nhiing ddu hiéu diu tién biéu hién rang
ban da di vao giai doan “kinh nghiém dong song” trong
thién tap 14 thinh thoang ban c6 thé an tru trong chanh
niém ma khong cdn qua cd ging, va tinh thiic nhan biét
mot cach tu nhién tat ca nhiing gi dang dién ra trong noi
tam hay bén ngoai ban. Va khi ngéi thién theo thdi khoa,
ban sé cam thiy ba kinh nghiém: hy lac, trong sang va
siéu viét khai niém xuat hién mot cach rd rét hon.

Poi khi ca ba kinh nghiém nay xay ra déng thoi, va
cting c¢6 khi moét kinh nghiém manh mé hon hai kinh
nghiém kia. Ban c6 thé cam giac than thé nhe nhang hon
va b6t cing thang. Ban c6 thé thiy nhiing cAm nhan cla
minh sang rd hon va dudng nhu “trong suét” hon & chd
ching khong con c6 vé qua nang né hay dé nén nhu truéc.
Tu tudng va cam giac khong con c¢6 vé nhu qua manh mé
niia; ching nhu da dugc thAm nhuan cam 16 ctaa tri tué
trong thién dinh. Ching xuat hién nhu nhiing 4n tuong
thoang qua hon 1a nhiing su that tuyét doi. Khi ban dudc
tdm trong “kinh nghiém dong séng”, ban sé thay tdm an
tinh hon. Ban sé khong thady nhiing chuyén dong cua né
1a nghiém trong, va két qua 1a ban sé thé nghiém mét cdm
giac tu tin hon, rong md hon, va cam giac nay sé khong
bi lay chuyén béi nhitng ngudi ban gip, nhiing gi ban
trai nghiém hay nhiing noi ban dén. Cho du nhiing kinh
nghiém nhu thé ¢6 thé dén roi di, nhung ban sé bit dau
cam nhan dudgc vé dep cua thé giéi quanh ban.

Mot khi diéu nay xay ra, ban ciling sé bat dadu nhan
biét rd nhiing khoang tréng rat ngin gitia hai niém tudng.
Ban dau, nhiing khodng tréng nay rat chép nhoang, nhu
mot thoang hoan toan khong khai niém, khong kinh
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nghiém. Nhung véi thoi gian, khi tAm ban an tinh hon,
khoang tréng nay sé ngay cang dai hon. Day thuc su la
tam yéu cua viéc tu tap thién an tru shinay: d6 la kha
ning nhan biét va an tru vao nhiing khoang trong gitia
cac niém tudng, cam xudc hay su kién tinh than nao khac.

KINH NGHIEM MAT HO

Trong kinh nghiém dong song, tAm ctia ban c¢6 thé
vAn con gap 14m thing tram. O giai doan tiép theo
ma cac bac thay cuaa toi goi 1a kinh nghiém “mat hd”, tam
ban sé c6 cam giac rat tinh ling, ménh méng va thoang
dang, nhu mo6t mit ho khéng c6 séng. Ban sé cam nhan
hanh phtc dich thuc, khong con bat cii su thing tram nao
nita. Ban hoan toan tu tin, viing chai va thé nghiém duge
mot canh giéi giac tinh trong thién dinh, gan nhu khong
gian doan, ngay ca trong lic ngt. Ban van con gip nhiing
b4t 6n trong cudc séng, nhu tu tudng bat thién hay cam
xtic manh liét v.v... nhung thay vi la chuéng ngai, ching
sé 1a nhiing co hoi tét dé gi4c tinh trong thién dinh trd nén
sau sic hon, nhu moét van dong vién dién kinh chdp nhan
thach thtic chay thém ntia daim dudng dé nhd d6 vugt qua
“biic tuong” clia su mién cudng va ting cudng stic manh
cting nhu k§ ning cua minh tham chi con hon truée dé
nua.

Dong thoi than thé cta ban sé cAm nhan duge su khinh
an cua niém hy lac, sy trong sang ting trudng khién moi
nhan thtc ctia ban bat dau trd nén nhay bén hon, gdn nhu
trong su6t, nhu t&m guong phan chiéu hinh anh su vat.
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Trong giai doan “dong song”, con khi dién con pha phach
mot d6i chit, nhung khi ban dat dén giai doan “mat ho”,
nd da hoan toan rut lui.

Mbt dién du truyén théng trong Phat gido so sanh
su tién trién qua ba giai doan [thién dinh] nay véi hinh
anh mot hoa sen vuon 1én khéi bun nhd. Sen bat ddu moc
trong bun va nhiing cin ban dudi day ao hd, nhung khi
hoa sen nd trén méit nudc, né6 khong con mang dau vét
nao cua bun nho. Trong thuc té, nhiing canh sen thuc su
c6 vé nhu khong hé bAm ban. Ciing vay, khi tAm ban nd
hoa trong kinh nghiém mét ho, ban sé khong con dau vét
nao cua su chép trude hay bam viu, khong con bat n nao
lién quan dén luan héi sinh t. Tham chi ban con c¢6 thé
phat trién - nhu chu vi dai su xua kia - nhiing néng luc
nhan thtc rat cao, chdng han nhu thién nhan théng hay
than giao cach cam. Nhung khi diéu nay thuc su xay ra
cho ban, t6t nhat 1a dtng khoe khoang va dung néi cho ai
biét, trti vi thay ciia ban va nhiing dé ti than tin ciia ngai.

Trong truyén théng Phat gido, nguoi ta khong néi
nhiéu dén nhiing kinh nghiém hodc chiing ngd cua ban
than minh, cht yéu 1a vi su khoe khoang nhu thé c6
khuynh huéng lam tang trudéng tAm kiéu man va cé thé
dan dén su st dung sai lam nhiing nang luc nay dé dat
dude quyén luc thé tuc hay gay anh hudng d6i v6i nguoi
khéac, von 1a diéu gay hai cho chinh minh cting nhu cho
nguoi khéc. Vi 1y do nay, ngudi hoc thién méc nhién chap
nhan mot su cam két hay moét 161 nguyén - tiéng Phan la
samaya - 12 khong st dung mot cach bat thién nhiing kha
ning dat dugc qua viéc thuc hanh thién quan. Su cam két
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nay ciing giéng nhu hiép udc khong st dung vt khi hat
nhan mot cach bat chinh. Hé qua cua viéc phan boi cam
két nay 1a sé mat di bat ct thanh tuu hay kha nang nao
da dat dudc qua cong phu tu tap.

NHAM LAN KINH NGHIEM
VOI SU CHUNG NGO

Hay buéng bo nhirng gi
minh dang tham luyén.

Ngai Gyalwang Karmapa Poi thi 9

Dai thu 4n: Liéu nghia hai
(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

Méc dau kinh nghiém “mé&t hd” ¢6 thé dugde xem
nhu tuyét dinh ctia phép thién an tru shinay,
nhung tu n6 khong phai la mot su chiing ngd hay giac ngd
vién man. D6 1a mot bude tién quan trong trén con duong
dao, nhung khong phai 1a buée cudi cung. Ching ngd la
st nhan biét hoan toan tanh Phat cia minh, nén tang cua
luan héi va Nidt-ban: vugt thoat moi tu tudng, cam xtc va
nhiing kinh nghiém hién tugng dén tu cac thic cua giac
quan cting nhu y thiic, budng bo dude kinh nghiém nhi
nguyén phan biét ta va ngudi, chu thé va khach thé; va
phat trién v6 han cac pham tinh tri tué, ti bi va niang luc.
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C6 1an cha t6i ké lai mét cAu chuyén xay ra lic ngai
con 6 Tay Tang. Mot vi dé ti xuit gia cia ngai 1én mot
hang d6ng trén ndi dé tu tap. Mot hom, thay gui cho cha
t61 mot thong diép khan c4p xin ngai 1én tham thay. Khi
cha toi dén, thay hao hic thua :

- Con da giac ngd vién man roéi! Con bay dude, con
biét. Nhung con can su phu cho phép.

Cha t6i nhan biét vi tang nay chi viia thoang thay
dugc - mot kinh nghiém - ban tAm thoi, nén thing thing
dap:

- Quén chuyén d6 di. Ong khong biét bay.

- Dugc ma! Vi tang van phan khich tra 16i. Néu con
nhay ti dinh hang dong nay xudng..

- Khong duge! Cha t6i ngat 1di.

Hai ngudi cai qua cai lai mét hoi, va cudi cung vi tang
dau hang:

- Théi dude, néu su phu da bao khong, con sé khong
lam.

Vi Idc d6 gan dén gio an trua, vi thay thinh cha toi
dung com. Sau khi hau com cho cha t6i xong, vi thay roi
khéi déng va sau dé mot thoi gian rat ngén, cha toi nghe
c6 tiéng dong la nhu tiéng “huych” va tiéng gao ti phia
duéi vong lén:

- Cttu t61 vé6i! Toi gay chan roi!

Cha t6i leo xuéng ché vi thay dang nam dai va hoi:

- Ong néi éng da giac ngod. Vay kinh nghiém giac ngd
cua 6ng dau?
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Vi thay rén ri:
- Su phu duing nhic dén nita! Con dang dau qua!

B4m chét vén tit man, cha t6i cong vi thay lén déng
ctua ong, b6 chd xuong gay va cho 6ng mot liéu duge thao
Tay Tang dé tri vét thuong. Nhung d6 14 mét bai hoc ma
vi tang 4y sé khong bao gid quén.

Ciing nhu cha téi, cac bac thay khac ludn can than
chi rd khac biét gitia su chiing ngd chan that v6i mot kinh
nghiém nh&t thoi. Kinh nghiém luén luén thay d6i, nhu
nhiing Ang mAay bay trén bau troi. Chiing ngd - tué giac
viing chai vé ban thé tu tAm - thi gidng nhu chinh bau
troi, mot nén tang khong thay déi dé cac kinh nghiém déi
thay c6 thé dién ra trén do.

Dé dat dén chiing ngod, diéu quan trong l1a tu minh tu
tap theo mot tién trinh tuin tu: bat dau bang nhiing thoi
khéa rat ngén va lap lai nhiéu 1an trong ngay. Khi nhiing
kinh nghiém an tinh, thanh than va trong sang ma ban
trai nghiém dudc gia tang trong nhiing thoi khéa tu tap
ngan nhu thé, diéu nay tu nhién sé khuyén khich ban tiép
tuc v61 nhiing thoi khéa kéo dai hon. Pung tu ép minh
thién tap khi qua mét méi hay tam tri qua xao tron. Ciing
ding tranh né viéc ngdi thién khi tu tAm ban lén tiéng
thAm thi nhic nhd rang da dén gis.

Mot diéu quan trong khac la hay budng xa tat ca
nhiing cam giac hy lac, trong sang hodc siéu viét khai
niém ma ban c6 thé da trai nghiém. P6 1a nhiing kinh
nghiém dé chiu va 14 nhiing dau hiéu ré rang chiing minh
ban da no6i két mot cach tham sau véi chan tanh cua tu
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tam. Nhung khi c6 nhiing trai nghiém nhu thé, ta dé bi
cam d6 mudén nam chit 14y ching, mudn ching kéo dai.
Chung ta c6 quyén nhé nghi va tran quy nhiing kinh nghiém
nay, nhung néu ban cd gang bam gitt hay tim cach lap lai,
cudi cting ban sé nhan 18y su that vong. Téi biét diéu d6 vi toi
ciing da ttng 1a nan nhan cta su cam do, va moéi khi sa vao
su cam db 4y, toi déu phai that vong. Mdi khoanh khic chép
nhoang cua hy lac, trong sang va siéu viét khai niém 1a mot
kinh nghiém hoan toan tu nhién cua tAm trong trang thai
nhu that ctia n6 6 thoi diém nhat dinh &Y.

Khi ta ¢6 bam viu vao mot kinh nghiém nhu su hy
lac hay trong sang, kinh nghiém &y lién m&t di phdm
chét sinh dong va tu nhién dé tré thanh mét khai niém,
mot kinh nghiém chét. DAu c¢6 ¢d ging t6i dau dé kéo dai,
ching cting dan dan nhat nhoa di. Néu sau d6 ban ¢ gdng
tai tao chung, ban c6 thé ném lai huong vi cia cam giic
cli, nhung d6 chi 12 mot ky tic chii khong phai ban than su
truc nghiém.

Bai hoc quan trong nhat ma t61 duge hoc 1a khéng nén
chap thu vao nhiing kinh nghiém t6t dep néu ching dem
dén su an lac. Nhu tat cd nhiing kinh nghiém tinh than
khac, su hy lac, trong sang va siéu viét khai niém ciing
dén va di mot cach tu nhién. Ban khong tao ra ching,
khong phai 14 nhan caa ching, va khéng thé diéu khién
ching. Chiing hoan toan chi la nhiing phdm tinh tu nhién
cua tam thiic ban. T6i dugce day rang khi mét kinh nghiém
tot dep nhu thé phat khdi thi phai ngiing thién quan ngay
0 d6, trude khi ciac cam giac nhoa di. Ngudgc lai véi su cho
dogi cua to1, khi to1 nging thuc tap ngay khi hy lac, trong
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sang hay mdt kinh nghiém tuyét voi nao khac phat sinh,
thi tac dong ctia chiing sé kéo dai hon so véi khi toi c6 bam
viu vao ching. Va dén thoi khoéa thién tap tiép theo, toi
th&y minh hing hai hon rat nhiéu.

Quan trong hon niia, t6i phat hién rang néu nging
thién quan dung ldc toi dat dude cam giac hy lac, trong
sang hay siéu viét khainiém, thi d6 12 mot thuc tap rat tot
dé hoc buéng x4 cai tap khi dzinpa, hay 1a chap tha. Chép
tha hay bam chét vao mot kinh nghiém tuyét diéu 1a mot
trong nhiing méi nguy hiém lén nhét caa thién quan, vi
ngudi ta qua dé dang tudng rang kinh nghiém tuyét diéu
dé6 1a dau hiéu cua su chting ngd. Nhung trong hau hét cac
truong hgp, d6 chi 1a mot giai doan thoang qua, mot chut
lée sang cua chan tanh ban tam, von cling dé bi che mo
nhu mAay che mét troi. Mot khi khoanh khic ngin ngui
cua tué giac thuan tinh ay qua réi, ban sé phai d6i mat véi
nhiing kinh nghiém binh pham nhu su chan nan, tan tam
hay buc doc. Va ban sé c¢6 nhiéu stic manh, nhiéu tién bd
khi tu tap trong nhiing diéu kién nay hon 14 c6 gdng bam
viu vao nhiing kinh nghiém hy lac, trong sang hay siéu
viét khai niém.

Hay dung chinh kinh nghiém ctia minh lam ngudi dan
dudng va tao ngudn cam hing. Hay dé minh tan hudng
nhiing phong canh trén con dudng tu tap. Phong canh d6
chinh 1& tam thic cia ban, va vi tAm ban von da san tanh
giac ngd, néu ban bist tAn dung co hoi dé thinh thoang
nghi ngoi mot chit trén con duong, cudi cung ban sé nhan
ra rang noi ban muén dén chinh 14 noi ban dang ding.
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Sur gidc ngé chi cé thé dat dugc
bang mét cach duy nhat: dé la tir néi tam.

Ngai Tai Situ Rinpoche Doi thi 12

Liéu nghia Dai thu an ky thinh vin
- Trich tir Shenpen Osel 2, 561
(thang 3 nam 1998)

(“A Commentary on the Aspiration Prayer of
Mahamudra, the Definitive Meaning,”
in Shenpen Osel 2, no. 1 - March 1998)

M(}t trong nhiing diéu tuyét voi cua viée di gidng
phap trén khép thé giéi 1a co hoi dé thu thap
nhiing t¥ ngii trong nhiéu ngdn ngii khac nhau. Téi rat
thich mo6t thanh ngii tiéng My dung dé néi dén kiéu pham
to1 [6 moOt cong ty] khi thu pham chinh 1a ngudi cua cong
ty d6: inside job (viéc ndi bd). Nhiing ké pham toi thudc
loai nay thudng c6 cam giac an toan vi nghi rang ho da rs
biét tat cd nhiing bién phap ngin ngtia t6i pham dudc ap
dung bdi bat ky céng ty nao ma ho dén lam viéc. Nhung
thuc té& lai héa ra 1a ho thuong khong biét hét duge moi
viéc, va chinh hanh vi ctia ho da té giac ho.

Theo mot cach hiéu thi viéc dé cho phién néo ché ngu
minh 14 mét kiéu “inside job”. Su khé dau ma ta chiu dung
khi mat di mot vat gi ma ta tham luyén, hay khi phai
duong dau véi nhiing gi ta mudn tranh né, déu la nhiing
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két qua truc tiép cta viéc khong biét hét duge moi viéc
ma 16 ra ta c6 thé biét hay cAn phai biét vé ban tAm cua
chinh minh. Chung ta bi giam gii béi chinh sy vé6 minh
ctia minh, va nd luc tim giai thoat bang mot phuong tién
bén ngoai nao do6 - von chi 1a nhiing phan anh cta su vo
minh nhi nguyén da diy ta vao bat én ngay tit dau - chi
c6 tac dung lam cho nguc tu quanh ta cang chat hep hon
va kién c6 hon.

T4t ca nhiing gi t6i da hoc vé tién trinh sinh ly cua
tu tudng va nhan thiic cho téi biét rang, phuong thic duy
nh4t dé tu giai thoat ra khéi nguc ti cta khd dau 1a lap
lai nhiing hoat dong cuing ban chat véi nhiing hoat dong
da giam cam ching ta ngay tit dau. Khi ta van chua nhan
thic dugc rang su an lac da hién dién tu nhién trong chinh
tam thc ta, ta sé khong bao gis tim dudgc su thoa man lau
dai ti nhiing d61 tugng hay hoat dong bén ngoai.

N6i cach khac, hanh phic va khé dau 1a nhiing “viéc
ndi bd” [cia mdi ching tal.
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pO CHINH LA VAN PE

TAt ca moi hanh phic
déu sinh khdi tir thién hanh.

Ngai Gampopa

Loi gido huan cia Gampopa
(The Instructions of Gampopa)

Lama Yeshe Gyamtso dich sang Anh ngt

hi con nhd, t6i dude day rang cé hai loai hanh

phtc: hanh phtc tam bg va hanh phtc vinh
hang. Hanh phtdc tam bg nhu mot vién aspirin (thudc
giam dau) cho tdm thtc, chi dem lai mot vai gio thuyén
giam nhiing dau dén cia cam xidc. Hanh phtc vinh hang
dén tu viéc chiia tri nhitng can nguyén tiém 4n caa khé
dau. Su khac biét gitta hanh phtc tam bg va vinh hang c6
nhiéu diém tuong tu véi su khéc biét - nhu d& néi 6 Phan
1 - gifia nhiing tAm trang va tinh khi cia ca4 nhan. Vé mat
di truyén hoc, dudng nhu loai ngudsi duge “lap trinh” sdn
dé di tim nhiing trang thai hanh phic tam bg thay vi tao
ra nhiing tinh cach [tich cuc ¢6 tac dung] lau dai. Nhiing
hoat dong nhu &n, uéng, giao hgp... lam tiét ra nhiing noi
tiét t6 (hormone) c6 cong nang dem lai nhiing cam giac dé
chiu va sang khoai trén binh dién sinh ly va tam ly. Qua
viéc tiét ra cac ndi tiét t6 nhu vay, nhiing hoat dong cé tinh
chat sinh ton nay giti mot vai trd quan trong trong viéc
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dam bao su sdng con cua ching ta nhu mot ca nhan va su
di truyén cho cac thé hé tuong lai.

Tuy nhién, theo t6i dugdc biét, nhiing khoai lac ma
chiing ta cam nhan thong qua nhiing hoat dong néi trén
rit ngén ngui, do cdu tric di truyén. Néu nhiing viéc an,
ubng, giao hgp v.v... c6 thé dem lai cho ta mot cam giac
hanh phuc dai lau, hin ta chi lam nhiing viéc nay mot 1an
thoi, roi sau dé ngdi sé chai xoi nuée va tan hudng hanh
phtc trong khi ké khac lo ganh vac trach nhiém duy tri
chtng loai. Theo quan diém sinh vat hoc thuén tiy, ban
nang sinh ton luén ddy ching ta vé phia khé dau manh
mé hon 1a vé phia hanh phuc.

D6 14 tin budn.

Nhung tin vui & day 14, c6 moét “bién thé” sinh 1y trong
ciu truc cua bd ndo giip ta c6 kha ning ché ngu dudc
nhiing khuynh huéng di truyén ctia minh. Thay vi lip lai
mot cach may méc cung mot loai hoat déng nham dude
trai nghiém tré lai nhiing trang thai hanh phic tam bg,
ching ta thuc su ¢6 thé tu minh tu tap dé nhan biét, chap
nhan va an tru trong mot kinh nghiém an binh va méan
nguyén lau bén hon. “Bién thé” néi trén thuc su chinh 1a
ving néo méi (neocortex), ving néo da phat trién cao da,
c6 chiic nang xu ly nhiing suy tudng, luan 1y va khai niém.

T4t nhién, viéc ¢6 mot bd ndo mébi 16n va phitc tap
cling ¢6 nhiing diém bat 1gi. R4t nhiu ngudi qua mai miét
trong su suy di tinh lai, cAn nhéic thiét hon tat ca moi viéc,
tlt viéc chia tay v6i nguoi ban doi cho dén viéc chon ding
lic dé dén ctia hang thuc phdm, cho d&n ndi ho ching bao
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gi0 c¢6 dudec mot quyét dinh nao cid. Thé nhung, kha niang
chon lya gitia nhiéu diéu khéac nhau van 14 mét lgi diém
phi thudng, vuot xa tat ca cdc nhude diém khac.

PINH HUONG NAO BO
Cui dung dé dot
nhung tu né khéng phai la Iza.
B6 Tat Long Thu

Trung quén co so tri tué
(The Fundamental Wisdom of the Middle Way)

Ari Goldfield dich sang Anh ngit

gay nay, ai cling biét rang bo ndo dugc chia lam

hai phan, ban cau nfo phai va ban cau nio trai.
Mbi ban cau c6 vé hoi giong nhu hinh anh phan chiéu
ctua ban cau kia, déu c6 day du cac phan nhu hach hanh
nhan (amygdale), héi hai ma va mét thuy tran to 16n cé
chtic nang xt 1y hau hét cac tién trinh Iy luan ctia vo nio
méi. Ngudi ta thuong dung cach néi mot cach dé dudi nhu
ngudi “nao trai” hay nguoi “néo phai” véi mot y tudng rat
phd bién 14 ngudi nao ¢ ban cAu nio trai hoat déng nhiéu
hon sé thién vé su phan tich hay tri thtc, con nguoi c6 ban
ciu ndo phai hoat ddng nhiéu hon sé thién vé su sang tao
hay nghé thuat. T6i khong biét diéu d6 c6 diung khong.
Nhung theo nhiing gi t6i hoc hoi duge thi cac nghién ciu
khoa hoc trong nhiing nam qua da xac dinh rang, ¢ loai
nguoi va nhiing dong vat tién héa bac cao (nhu anh ban
khi dién cta ching ta chdng han) thi hai thiy tran c6 vai
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trd khac nhau trong viéc hinh thanh va trai nghiém cam
xuc.

Trong cudc hoi thao cia Vién Tam thtc va Doi séng
vao ndm 2001 6 Dharamsala, gido su Richard Davidson
trinh bay nhiing két qua cia mot cudc nghién ciu tai
Phong nghién cttu Waisman, nghién ctu vé hinh anh
va {ing xu cua nao bd (Waisman Laboratory for Brain
Imaging and Behavior), thudc trucéng Dai hoc Wisconsin,
bang Madison. Trong cudc nghién ctiu nay, cac doi tugng
dudc cho xem nhiing t&m anh dudc chon lua dé goi lén
nhiéu loai cadm xtc khac nhau. Cac tAm anh nay bao gom
ti hinh anh ngudi me 4u yém 6m dia con so sinh cho dén
hinh anh cac nan nhan bi tai nan xe hoi, bi phdng ning.
Cac doi tugng duge khao sat nhiéu lan trong tién trinh kéo
dai hai thang, v6i thoi gian nghi khoang vai tuan gitia moi
lan khao sat. Két qua cho thay rd rang cé su tang gia hoat
dong trong vung thuy tran bén nao trai khi cac dé1 tugng
khao sat dude nhin thdy mot tAm hinh vén thuong dudgc
lién két v6i nhiing cam xtc t6t dep nhu niém vui, su triu
mén va long ti man, trong khi cic hoat dong trong viing
thuy tran bén nao phai lai gia tang khi cac d61 tugng khao
sat dudc cho xem nhiing t4m anh lam khdi sinh nhiing
cam xuc tiéu cuc nhu su s¢ hai, gian git va ghé tém."

No6i cach khac, ¢c6 mot chi bAo manh mé cho thiy rang
nhiing cam xtc tich cuc nhu hanh phic, bi man, tinh hiéu
ky va niém vui déu c6 lién quan dén hoat dong cta thuy
tran bén nio trai, trong khi nhiing cam xuc tiéu cuc nhu
su gian di, sg hai, ganh ghét, oan thu déu san sinh trong
thuy tran bén nao phai. Viéc xac dinh dugc méi lién hé

' Daniel Goleman, Destructive Emotions: How Can We Overcome
Them? (New York: Bantam Dell, 2003), trang 194-195.
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nay 1a mét bude tién 16n dan dén su hiéu biét nén tang
sinh 1§ cta hanh phic va khé dau, va vé lau dai c6 thé
sé cung cip nén tang can ban dé phat trién mét khoa hoc
thuc hanh vé hanh phic. Nhung cip thoi hon, day 1a mot
yéu t6 then chot dé c6 thé hiéu dude nhiing két qua nghién
ctiu ma gido su Davidson va gido su Antoine Lutz sé tién
hanh mot thoi gian sau d6, v6i su tham gia cua nhiing
nguoi da tu tap thién dinh & nhiing trinh d6 khac nhau
va nhiing do1 tuong déi chiing von khong hé c6 chut kinh
nghiém thién quan nao ca.

Cuoc nghién ctiu dau tién trong s6 dé tién hanh vao
niam 2001, ma t61 duge nghe mo ta nhu 1a mot “cudc nghién
ctu thi diém”, nghia 1a mét kiéu du an tht nghiém nhim
gitp cac nha khoa hoc phat trién nhiing du 4n nghién ctu
1am sang duge thuc hién véi nhiéu tiéu chi cu thé hon va
duge ki€m soat chit ché hon. D6l tugng cta cudc nghién
ctu thi diém 14 mot vi tang si da tu tap hon 30 nam dudi
su din dat ciia mot s6 bac thay vi dai nhat cia Phat gido
Tay Tang. Piém quan trong can luu ¥ 1a nhiing két qua caa
cudc nghién ctu thi diém nay khong thé duge xem nhu 1a
mot két luan.

Tat nhién, diéu trudc tién va quan trong hon hét 1a can
phai c6 thoi gian dé xem xét lai nhiing két qua nghién ctu
nham rdt ra nhiing bat 6n ngoai du kién vé ky thuat. Tha
hai 1a viéc xem xét lai nhiing két qua cia mot cudc nghién
ctiu thi diém sé gitp cac nha khoa hoc phan biét va chon
loc nhitng théng tin nao c6 thé lién quan dén cudc nghién
ctiu. Thi ba, khi lam viéc v6i cac vi tang si Tay Tang, ¢6
nhiing khé khian nhat dinh vé mét ngdn ngti thuong trdé
ngai cho su giao tiép sang to gifia caAc nha nghién ctiu va
doi tugng. Cudi cung, nhu da dé cap 6 gan cudi Phan 2,
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c6 mot su dé dit tu nhién vé phia cac hanh gia Tay Tang,
xuat phat tit 161 nguyén (samaya) cua ho 1a khong néi rd
cho ai biét vé nhiing gi minh trai nghiém, tru phi dé6 la
mot vi dao su dic do.

Cubc nghién ctiu thi diém & Madison c¢6 muc dich xac
dinh xem liéu cac phap mon diéu phuc tAm ma vi ting si,
dé61 tuong duge nghién ctiu, da tu hoc trong hon 30 nim
qua c6 tao ra dugde nhiing thay déi - c6 thé do lusng mot
cach khach quan - trong hoat dong 6 nhiéu vung khac
nhau trong bd nao cua ngai hay khéng. Vi muc dich thu
nghiém nén vi tang si nay dudc yéu cau thuc hanh nhiéu
phuong thiic thién quan khac nhau, bao gdbm cac phap chi
tAm vao mot d6i tugng cu thé, khdi tAm ti va an tru trong
thién shinay khong d6i tuong. Vi ting si nay goi phap
thién shinayla “thién hién hitu réng md”, tiic 1a hoan toan
an tru trong su hién hiiu rong mé cua tAm thiic ma khong
chd tAm vao mét déi tugng cu thé nao. Vi nay sé thay déi
gitia mét trang thai trung chuyén trong 60 gidy rdi di vao
mot phuong thiic thién quan nhat dinh nao d6 trong 60
gidy tiép theo.

Trong tién trinh nghién ctu thi diém, bd néo cua vi
tang si dudc theo déi qua may quét fMRI (d6 hinh cong
hudng tu truong) va tiép theo la hai chu ky EEG (dién
néo do), chu ky thi nhat st dung [thiét bi EEG] véi 128
dién cuc va chu ky tht hai dung mot s6 lugng nhiéu dén
256 dién cuc, vudt xa s6 [dién cuc] thu cam cta cic thiét
bi EEG dudc dung trong cac bénh vién, von [chi c6 16 dién
cuc va] chi c¢6 thé do dugdc cac hoat dong xung dién hay
séng nao ngay bén duéi da dau ma thoi. Nhiing hinh anh
cua cac thi nghiém EEG ma téi duge thay thuc su rat buén
cudi. Trong giéng nhu 1a ¢6 hang tram con rin dude gin
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vao dau vi tang! Nhung théng tin thu thap dudc tu tat
ca nhiing “con ran” 4y, khi dudc phan tich bdi cac chuong
trinh dién toan rdt hién dai, dudc phat trién riéng cho
phong nghién cttu § Madison, sé cung cAp mdt dé hinh vé
hoat dong ctia nhiing viing nam rat sau trong bo nio cta
vi tang.!

Mic ddu phai méit dén mdy thang dé cac may dién
toan xu ly tat ca cac di kién phiic tap thu thap duge ti
nhiéu lan quét ndo bd khac nhau, nhung nhiing khao sat
s6 bd ctia cude nghién ctu thi diém da cho thiy c6 nhiing
thay d6i trong cac t6 hgp 16n cta cdc mach no-ron trong
bd ndo cua vi ting si. Diéu nay it nhat cting chi ra mot sy
tuong quan gitta nhiing thay doi trong hoat dong cta bd
ndo ngai véi cac phuong thtc thién quan ma ngai dudc
dé nghi thuc hanh. Ngudc lai, viéc quét nio bd tuong tu
dugc thuc hién véi nhiing do1i tuong doi chiing khong tu
tap thién quan cho thay mot kha nang han hep hon nhiéu
trong viéc cht déng diéu khién hoat déng ctia bd néo khi
thuc hanh mot hoat dong tinh than nh4t dinh.

Khi t61 dé cap dén cudc thi nghiém nay trong mot
chuyén di Anh quéc gan day, nhiéu ngudi da cho toi biét
rang mot cudc kiém tra do cac nha khoa hoc ctua Pai hoc
London (University College London) thuc hién véi k¥
thuat d6 hinh cong hudng tit (MRI) da cho thdy rang cac
tai xé& taxi ¢ Luan Pon - nhiing ngudi bat budc phai trai
qua mot khéa hudn luyén tit hai dén bén nidm c6 tén la
“kién thtic 14ai xe”, qua d6 ho dudc hoc cach ludn lach l4i
xe di trong mang luéi duong x4 phitc tap cua London - ¢é
mot su phat trién dang ké trong vung hoi hai ma ctaa b

' Sach da dan, trang 4-27.
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néo, 1a viing néo c6 tuong quan dién hinh nh4t véi ky te
thuoc khong gian. N61 mot cach that gian di, cudc nghién
ctiu nay bat dau xac nhan rang mot kinh nghiém lip lai
nhiéu 1an c6 thé thuc su lam thay d6i c4u truc va chic
ning cua bo nio.

Kha n#ng nhan biét nhiing tinh cam va cam tho cua
nguoi khac 12 mot dic tinh chi c6 6 loai dong vat c6 vi, nho
vung hé vién trong bo ndo." R6 rang 1a kha niang nay doi
khi dudng nhu c6 thé gay nhiéu b4t 6n hon so véi 1di ich
cta né. Gia nhu c6 thé tng xt véi moi tinh hudng theo ciing
mét cach don gian, den tréng rach roi theo kiéu “giét hay bi
giét”, “an hay bi 4n”, chdng phai 1a t6t dep hon sao? Nhung
mét phuong cach séng don gian nhu thé hin sé 1a mot su
mat mat 16n lao biét nhuong nao! Viung hé vién trong bd
néo gitip ching ta c6 kha ning yéu thuong va nhan biét khi
duge yéu thuong. N6 gitp ching ta thé nghiém dugc tinh
than htiu va hinh thanh nhiing cdu tric nén tang cua xa
hoi gitp mang lai cho ta mot miic do 16n lao hon vé su an
toan va kha nang so6ng con, déng thdi ciing gitip dam bao
cho thé hé con chau ta sé 16n manh va phén thinh.

Ving hé bién cua bd nio cho ching ta kha nang sang
tao va han thudéng nhiing cadm xtc vi t& do nghé thuat, thi
ca va Am nhac mang dén. T4t nhién 1a nhiing kha néng
nay phic tap va phién toai; nhung lan téi day, khi nhin
thay mot con kién hay con gian hip tap bo trén san nha,

' Tim hiéu thém vé dé tai nay & ban luan van “Homo homini lupus?
Morality, the Social Instincts, and Our Fellow Primates,” trong tac
phdm Neurobiology of Human Values (Heidelberg: Springer-Verlag,
2005) clia J.-P. Changeux, A. R. Damasio, W. Singer, and Y. Christen.
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hay tu hoi xem ban muén c¢6 mdt cude séng chi mot chiéu
1a sg hai va tron chay, hay mot cudc song phtc tap hon véi
nhiing cam xudc tinh t& nhu yéu thuong, tinh ban, khao
khat va biét han thudng cai dep?

Hai chiic ndng khac biét nhung ¢6 quan hé véi nhau
cta viung hé vién déu lién quan dén su phat trién tAm ti va
tam bi. Chtic nidng thi nhat, duge cac nha khoa hoc than
kinh x4c dinh nhu 14 “cong hudng hé vién™ - mot loai kha
néng gitia ndo bd véi ndo bd giip nhan biét nhiing trang
thai cam xuc cua ngudi khac qua nét mit, cac hoat chat
tuong tac (pheromone) va tu thé caa than thé hay co bip
cta ho. Ving hé vién cua nio c¢6 kha nang xii 1y nhiing dau
hiéu tinh t& nay mot cach nhanh chéng dén miic ky diéu
biét bao, gitp ta khong nhiing c6 thé nhan biét trang thai
cam xuc cua ngudi khac ma con diéu chinh cac phan tng
co thé cta chinh minh mot cAch tuong tng. Trong hau hét
cic truong hop, néu ta chua tting rén luyén viéc chi y don
thuan vao nhiing thay déi hay chuyén hoa trong su quan
chiéu tAm minh thi tién trinh cong hudng hé vién sé xay ra
trong vo thiic. Su diéu chinh ttc thoi nay 14 mét biéu hién
mAu nhiém sy linh hoat ctia ndo bd.

Chtic ning tht hai 1a kha néng xét lai cia hé vién,
n6éi moét cach gian di hon la kha nang thay d6i hay xét
lai mach no-ron trong ving hé vién, hoac thong qua kinh
nghiém truc tiép v6i mot nguoi, nhu mot vi dao su hay
mot y si, hodc 1a thong qua su truc tiép tuong tac véi mot
loat nhiing chi d&n lién quan, ching han nhu vé cach sta

' Thomas Lewis, M.D., Fari Amini, M.D., and Richard Lannon, M.D.,
A General Theory of Love (New York: Random House, 2000), xem tif
trang 62 vé sau.
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xe hay cach déng mot cai xich du.' Nguyén tic co ban cta
su xét lai ctia hé vién 1a mach no-ron trong viing ndo nay
da kha ning linh hoat dé c¢6 thé thay ddi. L&y mot thi du
that don gian, gia st ban ké cho mot ngudi ban nghe vé
mot ngusi ma ban cam thay rat cuén hit vé méit tinh cam,
va khi dang ké chuyén vé ngudi nay, ngudi ban &y budng
ra mot cau dai loai nhu: “Troi dat oi! Dung! Lan trudc anh
cting da thuong ding loai nguoci nhu vay, hay nhé lai xem,
khi chia tay anh da khé s6 biét bao!” C6 thé khong phai
nhiing 161 cia ngudi ban 4y da khién ban xét lai ¥ mudn
tién t6i trong cudc tinh méi, ma ding hon 1a giong néi hay
nét mit cua ngudi 4y da tac dong vao mot cdp do nhan
biét khong nhat thiét 1a c6 y thiic.

Duong nhu thién quéan - dac biét 1a quan tu bi - tao
ra nhiing 16 trinh no-ron méi lam ting cudng su giao tiép
gifia nhiing viing khac nhau cua nao bo, dan dén diéu ma
mot s6 nha khoa hoc goi 1a “su van hanh toan dién cua
nao bo”.

Tuy nhién, ti quan diém ctia mot ngudi Phat tu, t6i ¢6
thé néi 1a thién quan tit bi nudi dudng mot tué giac réong
mé hon vé ban chét ctia kinh nghiém, von c6 duge nho da
thao g6 tap khi cia tAm thiic trong viéc phan biét gitia ta
va ngudi khac, chti thé va khach thé - mot su két hgp ca hai
khia canh phan tich va truc giac cua tam thitc cho ta cam
giac cuc ky thich thua va tu do.

Thong qua su tu tap quan niém tam ti bi huéng vé nguoi
khac, ta c6 thé két hop nhiing tién trinh cta ving hé vién
v6i mot sy nhan biét tinh gidc hon. Mot trong nhiing kham

1 Sach da dan, xem t trang 176 vé sau.
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pha tit cac nghién ciu ra quét nio bd ban dau dugec huéng
dAn béi hai gido su Antoine Lutz va Richard Davidson (ma
to1 c6 tham gia) 1a thién quan “vd duyén ti bi” - mot phap
thién dua trén su hgp nhat gitia tinh Khong va tam ti bi -
lam ting manh cai thuong dude goi 1a séng gamma, tic la
nhiing dao déng cua cac hoat dong xung dién trong nao bo,
dugc do bang nhiing 1an quét dién néo do (EEG), vén phan
anh mot su két hgp thong tin gitia nhiéu ving khic nhau
ctua bo ndo.' Séng gamma 1a mot séng ndo cé tan s6 rat cao,
thuong két hdp vé6i su chi ¥, su nhan biét, ¥ thiic va nhiing
hoat déng doéng bd cia cac no-ron nhu da néi § Phan 1.
Nhiéu nha khoa hoc than kinh nhan hiéu vé séng gamma
nhu 14 su biéu hién hoat dong xay ra khi c¢6 nhiéu né-ron
khac nhau giao tiép mdt cach dong thoi va tu nhién trong
nhiing vung nao rong l6n.

Nghién ctiu sé bd cho thiy trong nio cua cic hanh
gid tu thién lau nam tu nhién xu4t hién hoat dong séng
gamma 6 nhiing cdp do cao, c6 nghia 1a ndo bd da dat
dén mot trang thai 6n dinh hon, hop nhat hon trong ldc
thién dinh. Tuy nhién, vi khoa hoc than kinh va k§ thuat
hién c6 dé nghién ctu con tuong d6i méi mé, nén chung ta
khong thé néi chic chén ring viéc thuc hanh thién quan
lam gia tang su giao tiép no-ron trong nhiing ving rong
16n hon cua néo bd. Du vay, cudc nghién ctiu véi cac bac
tai x€ taxi 6 Luan Don da dé cap 6 trudc duong nhu néi

' Xem A. Lutz va céc tac gid khac trong: “Long-Term Meditators Self-
Induce High-Amplitude Gamma Synchrony During Mental Practice,”
Proceedings of the National Academy of Science 101 (2004): 16369-
73.
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lén rang, mot kinh nghiém duge 1ap di 1ap lai thuc su lam
thay d6i c&u tric bd néo, va diéu nay ham y 1a su chd tAm
vao tinh chit khong ngdn ngai ciia cac niém tudng, cam
xtc va cac kinh nghiém giac quan rat c6 kha ning sé lam
chuyén d6i nhiing viing néo tuong dng.

HOA TRAI TU BI

Cho du la thién hanh nho nhit
cung dem lai hanh phuc 16n lao.

Cu nghia biéu dat tap
(The Collection of Meaningful Expressions)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

hu da dé cap trude day, thuc hanh thién chi ciing

gidng nhu nap dién vao “pin” tinh than va cam
xtc cia ban. TAm tit bi 1& “cong nghé” tinh than va cam
xuc su dung “pin” da dude nap dién dung cach. Khi dung
chii “ding cach”, y t6i mudn néi 1a ludén ludn cé6 nguy co
ban st dung sai lam nhiing kha ning ma ban da phat
trién duge qua su thuc hanh thién an tru (shinay), chi
nhdm phéat huy su 6n dinh tinh than va cdm xdc dé cé
thé khong ché hosc tham chi lam t6n hai ngudi khac. Tuy
nhién, khi ban da c6 duge d61 chat kinh nghiém thi cac
phap thién quan tam ti bi va thién an tru (shinay) thuong
dugc thuc hanh két hop véi nhau. Khi ban két hop thién
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quéin tam ti bi v6i thién an tru (shinay), ban khéng chi
dat dudc 1gi ich cho riéng minh ma con la cho nhiing nguai
khéc niia. Su tién bd chan chinh trén duong tu tap bao
ham mdot nhan thic vé viéc dong thai lam lgi ich cho chinh
minh va nguai khéac.

Trong tAm ti bi c6 su hd tuong qua lai. Khi ban phéat
trién su an dinh tinh than va cam xuc, réi md rong su an
dinh nay théng qua su hiéu biét day bi min vé ngudi khac
va tng xu v6i ho mot cach nhan hau, cam thong, nhiing
muc dich va tAm nguyén cua ban sé duge thanh tuu mau
chéng va dé dang hon. Tai sao nhu thé&? Vi néu ban déi dai
v6i nguoi khac bang tit tAm, v6i su hiéu biét 14 ho cting ¢6
cting khat vong dugde hanh phic va xa lanh khé dau giéng
nhu ban, thi nhiing ngusi quanh ban sé c6 mot cam giac
bi 16i cudn, mudn gitp ban nhu ban da gitip ho. Ho sé& ling
nghe ban nhiéu hon va sé tin cdn ban, kinh trong ban.
Nhiing ngudi c6 thé da ting canh tranh véi ban sé bét
diu kinh trong ban va quan tdm dén ban hon, gitp ban
hoan thanh nhiing cong viéc kh6 khan mau chéng hon.
Nhiing xung dot tu ching sé dudc gidi téa dé dang hon,
va ban sé tién trién nhanh chéng hon trén con dudng su
nghiép. Ban c6 thé bt dau nhiing quan hé tinh cam mdéi
ma khéng roi vao budén khé nhu trude. Tham chi ban c¢é
thé 1ap gia dinh hoic cai thién nhiing méi quan hé trong
gia dinh hién nay mét cach dé dang hon, tat cd déu nho
vao viéc ban da “nap dién vao pin” théng qua tu tap thién
an tru (shinay) va mé rong su “nap dién” d6 qua viéc phat
trién méi quan hé nhan hau hon, hiéu biét hon va thong
cam hon véi nhiing nguoi khac. Trong mot y nghia, viéc
thuc hanh tAm ti bi biéu hién dugc su van hanh caa chan
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ly duyén khdi. Ban cang mdé rong 1ong véi ngusi khac thi
ho cang md rong long hon véi ban.

Khi tam tit bi bat dau dude danh thic trong tim, ban
sé c6 kha nang thanh that véi chinh minh hon. Néu pham
161, ban c¢6 kha niang nhan 16i va c6 ging stia 16i. Dong thoi
ban cling sé b6t khuynh huéng tim 16i ctia ngusi khéac.
Néu c6 ai d6 lam diéu gi xic pham ban, néu ho dot nhién
quat thao hay d6i xu toi té véi ban, ban sé nhan thay (c6 1&
v6i mot chut kinh ngac) 1a ban khong phan tng theo cach
nhu xua niia.

Mot vai nam trude day, lic dang hodng phap 6 chau
Au, t6i da giip mot phu nit. Ba dén gap t6i dé ké cho toi
nghe mot van dé bat 6n gitia ba v6i ngudi lang giéng. Nha
ho nam sat bén nhau, chi cAich manh vudén nhd ctia méi
ngudi. Duong nhu nguoi hang x6m luén tim cach lam cho
ba buc minh bang nhiing hanh vi nhé nhen nhu ném vat
gi qua san nha ba, lam hu ciy co6 v.v.. Khi ba hai tai sao
ong lai 1am nhu thé, 6ng da tra 161 “vi téi thich choc pha
nguoci khac”.

Tat nhién, khi nhiing tro cong kich vun vit nay ct thé
ti€p tuc, ngudi phu nii bat dau néi gian va khong cudng noi
¥ muén tra diia ciing bang nhiing cach nhé nhen nhu vay.
Dan dan, nhiing “cudc chién trong vuon” tré nén gay can
hon va méi oan ctiu gitia hai nha cang tram trong thém.

Ngudi phu nii boc 16 rd su buc boi va hoi t61 xem ba
nén lam gi dé giai quyét van dé ngd hau c6 thé séng mot
cudc song an 6n hon. Téi khuyén ba nén quan ti bi véi
ngudi hang x6m. Ba tra loi:
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- Con da tht cach d6 roi, nhung khéng hiéu qua.

Sau khi hdi ba mét Iic vé cach hanh tri ctia ba, toi giai
thich ring thién quan taAm ti bi khong phai chi dé khoi
day mot cam giac nong nhiét va ti t& d61 v6i mdt nguidi ma
ta thdy 1a khé thuong va dang gian. That ra, né doi hoi
mot chit tim hiéu va phéan tich dong co cia d6i phuong,
ciing nhu ¢8 gdng tim cach th&u hiéu nhiing cadm xic caa
ngudi 4y - th&u hiéu rang, cting giéhg nhu ta, moi ngudi
déu c6 cung mot khat vong co ban 1a dat duge hanh phic
va né tranh khé dau.

Khi t6i tré lai chdu Au mot nam sau d6, ba lai dén gip
t61, nhung 1an nay véi nu cudi tuoi rat vui vé. Ba cho téi
biét moi viéc da thay doi. Khi t6i hoi ba diéu gi da xay ra,
ba ké:

- Con hanh tri theo phuong phap thay day nam ngoai,
suy nghi dén nhiing cdm xudc va dong co ctia 6ng hang
x6m, nghia 14 éng chi muén duge hanh phic va tranh né
khé dau giong nhu con. Sau mot thoi gian, bdng nhién con
nhan thay minh khong con sg dng ntia. Con nhan thay du
éng c6 1am gi ciing khéng thé tén hai dén con. Di nhién,
ong ta van tiép tuc choc pha con, nhung nhiing gi 6ng lam
thuc su khong khién cho con buc bdi dude niia. C6 vé nhu
14 nho thuc hanh thién quan tam ti bi huéng dén 6ng ta,
con da phat huy dudc su tu tin vao chinh minh. Con ching
can phai tra diia hay noi gian, vi nhiing gi 6ng ta lam
duong nhu hét thay déu vo hai va vun vit.

Roi ba ké tiép:
- Sau mot thoi gian, ong 4y bat dau ling ting. Khi 6ng
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4y nhan ra ring khéng mét diéu gi 6ng 1am cé thé khién
con phan tng, khong nhiing 6ng thoi khong tim cach choc
phé con, ma 6ng con thuc su ¢6 vé xdu hé méi khi gép con,
va cudi cting 6ng thay doi tit chd xau ho tré thanh rat lich
su. Mot hom, 6ng dén nha con dé xin 161 vi da quéy nhiéu
con. Con nghi, theo mot cach nao do6, c6 vé nhu nhé viéc
thién quan tam tu bi do6i véi dng, con cam thay tu tin hon
va ddng thoi chinh éng ta ciing dan dan phat trién dude su
tu tin. Ong 4y khong cAn phai lam gi dé chiing t6 quyén
luc va kha néng gay hai ciia minh.

Hau hét ching ta khong song cach biét. Chiing ta song
trong mot thé giéi phu thuodc 1an nhau. Néu ban muén cai
thién diéu kién séng clia riéng minh, ban phai phu thudc
vao ngudi khac dé gidp ban trén con dudng tién trién. Néu
khong c6 méi quan hé phu thudc 1An nhau nhu thé, ban sé
khéng c6 thiic 4n, khéng c6 nha ¢ hay mét cong viéc dé lam
- tham chi ban sé khong thé di mua ca-phé & Starbucks! Vi
thé, néu ban d6i xti véi nguoi khac mot cach bi man va cam
thong, ban nhat dinh c6 thé cai thién cudc séng caa chinh
minh.

Khi ban quan sat méi quan hé cia ban véi thé giéi nay
va cudc séng cua riéng ban theo cach nhu viia néi, ban sé
thay la tam ti bi c6 mot uy luc cuc ky manh mé.

Mot 1oi ich 16n lao khac ctia viéc phat trién tam tt bi
14 théng qua su hiéu biét vé nhiing nhu cau, su sg hai va
khat vong ctia ngusi khac, ban sé phat trién moét kha ning
sau séc hon dé hiéu duge chinh tu thé ciia ban, ban hy vong
dugc diéu gi va né tranh diéu gi, cling nhu su that vé ban
thé ctia chinh ban. Va diéu nay sé trd lai ¢6 tac dung héa
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giai bat ky cam giac cd don hay tu ti ndo cua ban. Khi ban
b4t dau hiéu ring ai ciing thém khat hanh phic va ghé so
khé dau, ban ciing sé bat ddu thdy minh khong con c¢6 don
trong nhiing so hai, nhu cau va khat vong. Va khi nhan ra
diéu nay, ban sé khong con e sg nguoi khac, bat ct ai ciing
¢6 thé trd thanh ban hitu, anh em hodc chi em ctia minh,
vi ban cuing chia sé vé6i ho nhiing s¢ hai, nhiing mong udc,
nhiing muc tiéu nhu nhau. Véi su hiéu biét nay, su giao
tiép thuc su v6i nguoi khéc trén binh dién “tit tAm dén tam”
trd nén dé dang hon rat nhiéu.

Mbt trong nhiing dién hinh hay nhat vé su giao tiép
¢6i md nay duge mot nguoi ban Tay Tang 1am nghé 14i taxi
¢ thanh phé New York ké lai cho t6i nghe. Mot hom, 6ng ré
nham vao mot con dudng mot chiéu va chay nguge chiéu
vao mot gio dong xe. Mot nguoi canh sat chin éng lai, dua
ong mot to gidy phat va bao 6ng phai 1én hiu toa.

Khi 6ng dén toa an, mot nguci khac dén trude dong
dang gian dii quat thao véi quan toa, véi ngudi canh sat
da ghi gidy phat ong ta, va ca v6i nhiing vi luat su chung
quanh niia. Thai d6 xtdc pham cua 6ng ta khong gitip ong
c6 dudc su cam thong cua toa an, 6ng bi thua kién va phai
tra mot khoan tién phat rat 16n.

Khi dén lugt ban toi ra truéc quan toa, 6ng thu thai
mim cudi, than thién chao ngudi canh sat da ghi gidy phat
ong hém qua va lich sy hdi tham stic khoe ciia ngudi nay.
Ban d4u, ngudi canh sat hdi ngac nhién, nhung roi anh ta
dap lai: “Cam on, to6i khoé. Con 6ng thé nao?” Roi ban to6i
cling chao vi quan toa theo cach lich su nhu thé. Khi phién
toa bat dau, vi quan toa héi ban t6i:
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- Tai sao dng lai ré vao duong mot chiéu?

Ban t6i giai thich - van rat lich su - rang hom d6 ket
xe qua, ong da khong thé lam khac hon duge. Vi quan toa
quay sang hoi ngudi canh sat xem 101 giai thich dé c6 ding
hay khong. Nguoi canh sat thita nhan 14 hom ay rat ket
xe va trong hoan canh dé, 1dm 15i ctia ban t6i hoan toan
c6 thé hiéu duge. Thé 1a vi quan toa hiy bd 161 budc toi va
cho ban t6i di. Sau d6 trong hanh lang, ngudi canh sat dén
truéc mit ban toi va bao: “Anh 1am nhu vay rat dung!”

D61 véi ban tdi - va ca véi tol niia - kinh nghiém &
phién toa &y 1a mot dién hinh thd vi vé 1oi ich cta su ti
t&€ va tam tu bi, va sy d61 dai v6i nguoi khac gidng nhu
cach ta mudn duge do1 dai cht khong phai nhu mot dich
tha. O bat ky dia vi xa hoi nao, dAu 12 mot tai xé taxi, mot
nha chinh tri c6 uy thé, mot nguoi lanh dao diéu hanh
cao cip trong cong ty... cd may dudc hanh phtc ctia ban sé
tang 1én rat nhiéu néu ban biét d61 xi nhiing ngusi ban
giap nhu mot ngudi ban, nhu mot ngudi c¢é cung nhiing hy
vong va s¢ hai giong nhu ban. Hiéu qua cta cung cach cu
xU nay tang theo c4p s6 nhan: néu ban chi c¢6 thé gy anh
hudng [1am thay d6i] khuynh huéng cu xt hay quan diém
cta mot ngudi, thi ngudi nay sé c6 thé truyén lai hiéu qua
thay d6i d6 cho mét ngudi khac. Néu ban c6 thé chuyén
héa khuynh huéng cu xt ctia ba ngudi va néu mdi ngudi
trong s6 ho lai c6 thé lam thay d6i thai d6 cta ba ngudi
khéc nita, nhu vay la ban da thay doéi duge cude ddi cta
muoi hai nguoi. Va phan ting day chuyén nay sé ci thé ma
tiép tuc ting lén mai.
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Hay tin sdu nhan qua tir tan day long.
Ngai Patrul Rinpoche

Loi vang caa Thay to1
(The Words of My Perfect Teacher)

Nhom phién dich Padmakara dich sang Anh ngtt

ot thi nghiém khoa hoc thuc su thanh céng dem

lai bao nhiéu cau tra 16i thi cting sé khoi day
b4y nhiéu nghi v&n. Va mot trong nhiing nghi van 16n
dugc dit ra trong cudc khio sat cac vi thién su ldo luyén
la: Liéu kha néng diéu khién tdm thic cta cic ngai c6
phai 12 hé qua ctia nhiing yéu t& nhu cau tric di truyén
tuong déng, c6 cing moét nén tang van héa va moi truong;
hay do nhiing phuong phap tu tap giéng nhau? Néi cach
khac, liéu mot ngudi binh thusng, khong tu tap ti the au
trong moi truong ddc biét nhu mét tu vién Phat gido Tay
Tang, c6 thé dat dudc lgi ich ti viée tu tap bat ky phap
mon thién nao dé ciia Phat gido hay khong?

Vi nhiing nghién ctiu 14m sang ma dé1 tugng 1a nhiing
thién su Phat gido con rat méi mé, c6 1& phai con lau
14m ta méi c6 thé tra 16i nhiing cAu hoi nay mot cach xac
quyét. Tuy nhién, ta c6 thé néi ring dic Phat da giao héa
cho hang tram, c6 1é dén hang ngan ngudi binh thuong -
nhiing néng dan, ngudi chin bo, vua chia, thuong nhén,
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linh trang, nguoi &n may va ca nhiing tdi pham - biét cach
diéu khién tAm thic ho, nhdm tao ra nhiing thay ddi vi t&
trong chtic ning sinh 1y, nhd thé ho c6 thé siéu viét diéu
kién sinh vat hoc va méi truong dé dat dén mét trang thai
hanh phtc lau dai. Néu nhiing diéu Ngai day khong hiéu
qua thi sé khong ai biét dén tén Ngai, sé khong cé truyén
thong nao mang tén 1a Phat gido va ban ciing sé khong
cam quyén sach nay trén tay.

THUA NHAN TIEM NANG CUA MINH

Nhitng gi la nhan duyén tréi budc thi do
cung chinh la con duong giai thoat cua ta.

Ngai Gyalwang Karmapa Poi thi 9

Dai thu 4n: Liéu nghia hai
(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

Ban khong can phai 1a mot nguoi dic biét dé
thuong tit trude méi c6 thé bt dau “viée noi bo”
12 séng hanh phtc. Mot trong nhiing vi dao su Phat gido
Tay Tang vi dai nhat qua moi thoi dai tiing 14 mot ké sat
nhan. Hién nay nguoi ta ton ngai 1én bac thanh, va tranh
anh luén luén vé ngai véi mot ban tay khum lai phia sau
vanh tai dé 14ng nghe nhiing 16i nguyén ciu cia ngudi doi.

Tén ngai la Milarepa. Ngai 12 con trai duy nhat trong
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mot gia dinh giau c6 va sinh vao khoang thé ky 10. Khi
cha ngai dot ngdot qua doi, ong bac ngai chiém doat hét
gia tai va bat me con ngai phai séng canh ban han, mot
su thay d6i ma ca hai me con déu khéng cam tam. Khong
mot ngudi ndo trong ho hang 1én tiéng bénh vuc hai me
con. Vao thoi 4y, s0 phan me goéa con c6i la phai chap nhan
quyét dinh ctia nhiing ngusi dan 6ng trong gia dinh, thé
thoi.

Chuyén xay ra sau d6 1a, khi Milarepa 16n 1én, me
ngai gli ngai dén mot thay phu thiy dé hoc mét phép
trt ém nao d6 nham tra thu nhiing ngudi ho hang. Khich
dong bdi long cam hon va ¥y mudn lam vui long me, ngai
Milarepa tré nén tinh théng ta thuat, va trong ngay dam
cuéi cua ngudi anh ho, ngai da dung mot phép tru ém lam
sap nha ngudi bac, giét chét mot lic 35 ngudi trong dong
ho cua minh.

C6 thé vAn con phai tranh cai vé viéc liéu ngai Milarepa
c6 thuc sy dung ta thuat hay da dung mot cach nao khac
dé giét nhiing ngudi trong dong téc cua minh. Nhung su
that 14 ngai da giét nhiing nguoi trong ho, va sau dé bi
chim ngap trong méc cdm to6i 161 va su hoi han trién mién.
Né&u nhu chi mot 161 n6i déi véi ai d6 ¢6 thé lam ban phai
mat ngu ca dém, thi hay tudng tugng xem viéc giét chét
35 nguodi trong gia toc minh sé lam cho ban c6 cam giac
nhu thé nao.

Dé chuoc lai 161 14m, ngai Milarepa da bd nha ra di va
nguyén hién tron cudc doi dé cham séc ngudi khac. Ngai
dén mién nam Tay Tang dé tu hoc duéi su huéng dan caa
ngai Marpa, ngudi da ba lan di An Do dé thu thap nhiing
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tinh hoa Phat phap dem vé TAy Tang. Trén nhiéu binh
dién, ngai Marpa 14 mét ngusi binh thuong, mot “cu si”
theo cach goi trong Phat gido, nghia la ngai c¢6 vg con, lam
chii mot nong trai va ban ron véi nhiing cong viéec hang
ngay cting nhu chuyén gia dinh. Nhung ngai cling la mét
nguoi tin siu Phat phap, va long tin nay gitp ngai trd nén
can dam phi thuong. Vlec di bo tu Tay Tang bang qua day
Hy M4 Lap Son dé dén An Do khéng phai 1a viéc dé dang
va hau hét nhiing ai c6 lam viéc d6 déu phai bd xac trong
cudc hanh trinh. Thoi diém thuc hién cac chuyén di ctaa
ngai ciing that phi thudng, vi sau chuyén di cudi cung ctua
ngai khong bao lau thi An Do bi danh bai bdi cac dao quan
xam lang va tat ca thu vién Phat gido cling nhu céc tu vién,
chuia chién déu bi hiiy hoai, dong thdi hau hét chu tang va
cac bac thay truyén thiia Phat phap déu bi sat hai.

Ngai Marpa da trao truyén tit ca nhiing hiéu biét ma
ngai dem tu An Do vé cho ngudi con trai trudéng 1a Dharma
Dode. Nhung Dharma Dode d4 ngad ngua ma chét, va ngay
lic con dang thuong tiéc dtia con méi mat, ngai da lo tim
mot nguoi ké thua dé truyén lai nhiing gido phap ma ngai
da nhan dugc tu An Do6. Viia nhin qua ngai Milarepa khi
méi gép, ngai da thay ngay & vi nay nhiing phdm chit can
thiét khong nhiing dé thong hiéu moi chi tiét cta Phat
phap, ma con dé nidm dude nhiing tinh yé&u cta gido phap
nay va truyén lai cho thé hé sau. Tai sao? Vi coi long ngai
Milarepa da tan nat béi chinh nhiing gi ngai da lam, va
ndi 4n han ctia ngai qua 16n dén ndi ngai san sang lam bat
cti viéc gi dé chudc toi.

Chi qua kinh nghiém th6i ma ngai Milarepa da nhan
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biét mot trong nhiing gido phap co ban nhat cta dic Phat:
Tat cd nhiing gi ban suy nghi, néi ra hay thuc hién déu sé
phan anh trong ban nhu 12 kinh nghiém cta chinh ban.
Néu ban gay dau khd cho ai d6, ban ciing sé dau khé gép
10 14n té hai hon. Néu ban gitp dem lai hanh phtdc va an
lac cho ngudi khéc, ban ciing sé duge hanh phic hon gép
10 1an. Néu chinh tAm ban an binh, nhfing ngusi quanh
ban ciing sé cam thay mot su an binh tuong tu.

Nhan loai da hiéu biét duge diéu nay tir lau, va né
dugc dién dat theo nhiéu cach khac nhau trong nhiing nén
vian héa khac nhau. Ngay ca nguyén 1y bat dinh néi tiéng
cua Heisenberg cling thita nhan 12 c6 mot tuong quan mat
thiét gitia kinh nghiém néi tAm va nhiing biéu hién caa co
thé. Nhung su phat trién thuc su thd vi cia thoi dai ching
ta la cac cac ky thuat hién dai da bat dau cho phép cac nha
nghién ctu c6 thé chiing minh su hién hanh cta nguyén
1y 4y. Cac nha nghién citu hién nay da bat dau cung cap
nhiing bang ching khach quan chiing minh rang viéc hoc
biét cach lam an dinh tAm thic va phat trién mot khuynh
huéng tit man sé dem lai cho chinh minh niém vui é nhiing
mitic d6 cao hon, ciing nhu ¢6 thé thuc su chuyén héa ciu
tric va chiic nang cua nao bd theo huéng dam bao duy tri
hanh phtac dude dai 1au.

Dé kiém tra hiéu qua cta viéc thuc hanh thién quan
Phat gido 6 nhiing nguoi binh thuong, Richard Davidson
va cac dong nghiép cua 6ng da thiét k& mot cude nghién
ctiu véi su tham gia ciia cac nhan vién mot céong ty 6 mién
Trung Tay (Midwestern).! Muc dich cta ong 1a xac dinh

' Xem chi tiét van dé nay trong: “Alterations in Brain and Immune
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xem nhiing k§ néng thién tap c6 thé gitp hoéa giai nhiing
anh hudng vé mit tinh than va thé chit cta su cang thang
trong cong viée hay khong. Ong mdi cdc nhan vién caa
cong ty ding ky tham du mot khoéa thién tap, va sau khi
thuc hanh nhiing kiém tra so bé nhu tht mau va do dién
ndo d6 (EEG), 6ng phan chia ngidu nhién nhiing ngudi
tham gia thanh 2 nhom: mét nhém sé duge thuc hanh
thién tap ngay, va mot nhém déi chiing sé dudge thuc hanh
thién tap sau khi cac anh hudng trén nhém thd nhat duge
khdo sat can ké.

Khéa day thién kéo dai muodi tuan, do Tién si Jon
Kabat-Zinn dam nhan. Ong 1a Gido su y khoa & Dai hoc
Massachussets va 1a ngudi sang lap Stress Reduction
Clinic (Dudng dudng Gidm cing thing) & Memorial
Medical Center (Trung tam Y khoa Memorial) thudc Dai
hoc Massachussets.

Gido su Davidson va cong su tiép tuc theo doi cac doi
tugng nghién ctiu qua nhiéu thang sau khi ho da hoan
tat khoéa hoc thién, va phat hién rang trong vong 3 hay 4
thang sau khéa hoc, cac dién nio do EEG bat dau cho thay
mot su ting dan dang ké cac hoat dong dién ndo trong
vung thuy truéc tran bén trai, 1a viing nao lién quan dén
nhiing cam xtc tot dep. Cling trong giai doan ba hay bon
thang 4y, tu than cac d61 tugng cua cudc nghién ctiu cling
bit dau bao cdo kinh nghiém clia minh: giam bét cing
thing, dudc an tinh hon va mot cam giac sang khoai pho
quat hon.

Function Produced by Mindfulness Meditation,” clia R. Davidson va
cac tac gia khac, Psychosomatic Medicine 65 (2004): trang 564-570.
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Nhung c6 mdt két qua tham chi con thd vi hon niia
sap dugc phat hién.

TAM VUI, THAN KHOE

Nhirng pham chat dic biét cua than, khau va y
cho ching ta nang luc doc dao
dé thanh tuu thién nghiép.

Jamgon Kongtrul

Liéu nghia cu
(The Torch of Certainty)

Judith Hanson dich sang Anh ngit

itia Phat gido va cac nha khoa hoc hién dai rat

hiém c6 bat dong vé tac dong ctua trang thai tam

thiic d61 v6i co thé. LAy mot thi du thong thudng, néu ban

cii co véi ai d6 trong ngay hay nhan mot thu bao sé bi cit

dién vi chua thanh toan hoéa don tién dién, chic hin dém

d6 ban sé khong thé nio nga ngon gidc. Hoic khi ban sép

phai thuyét trinh vé cong viéc hay béao céo véi sép vé mot

b4t 6n trong céng viéc ban phu trach, cé thé 1a ban sé

cang thing co bdp, cam thiy con cio trong rudt hodc bdng
nhién dau dau nhu buia bé.

Cho téi gan day, khong c6 nhiéu bang chiing khoa

hoc x4c nhan méi lién quan gitia trang thai tam thic va

thé trang cta mot ngudi. Cudc nghién ctu cua Richard
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Davidson vé6i cac nhan vién céong ty 6 mién Trung Tay
(Midwestern) da dudc thiét k& cdn than sao cho khéa
thién tap két thuc vao cung thoi diém véi chuong trinh
tiéem ching ngitta bénh cam cim hing nam ma coéng ty
dy t6 chtic cho nhéan vién. Sau khi thd méu lai nhiing d6i
tugng da tham gia vao cudc nghién ctiu, Richard Davidson
da thay rang nhiing ngudi dude du khoa tap thién c6 mot
mtc do mién dich d6i v6i bénh cdm cim cao hon nhiing
ngudl khac. No6i cach khac, nhiing ngudi da cho thay co
mot su thay d6i do lusng duge trong hoat dong ctia thiy
trudc tran bén trai thi cting boc 16 mot kha ndng mién dich
cao hon.

Nhiing két qua thudc loai nay 1a mot tién bd vi dai caa
khoa hoc hién dai. Nhiéu nha khoa hoc néi véi toi 1a tit lau
ho d& ngd réng c6 mét méi tuong quan gitia than va tam.
Nhung truée khi c6 cudc nghién ciiu nay thi méi tuong
quan 4y chua bao gié dude chting minh ro rét dén thé.’

Trong qua trinh lich st dai lau va dang chd y cua
minh, khoa hoc gan nhu chi chi tAm dén nhiing van hanh
sai léch ctia than va tAm hon 14 dé ¥ dén nhiing phat trién
tot dep, c6 1oi. Nhung gan day khuynh huéng d6 da bat
dau c6 phan thay d6i, va dén nay thi dudng nhu nhiéu
ngudi trong gidi khoa hoc hién dai da c6 duge co hoi dé
khao sat k§ cang hon vé cdu tric than thé ciing nhu chiic
ning sinh 1y ctia nhiing ngusi manh khoé va hanh phic.

Trong nhiéu nam qua, mot s6 dé an nghién ctu da

' Xem Daniel Goleman, Destructive Emotions: How Can We Overcome
Them? (New York: Bantam Dell, 2003), trang 334.
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chiing minh dudc nhiing lién hé rat mat thiét gitia cac
trang thai tinh than tich cuc véi su giam thiéu nguy co
hay cuong do caa nhiéu ching bénh noi than thé. Chéng
han nhu, Tién si Laura D. Kubzansky, Phé Gido su thudc
Khoa X& hoi - Phat trién nhan loai va Stic khoé & Trudng
Stic khoé cong déng Harvard, da khdi xuéng mdot cudc
nghién ctiu gébm viéc theo ddi bénh st ctia khoang 1.300
nguoi trong thoi gian 10 ndm." D61 tugng chinh yéu cua
cudc nghién ctiu nay 12 nhiing cuu quin nhan vén duge
hudng mot ché @6 cham séc y t€ ma it ngudi c6 duge, do d6
ma bénh st cua ho kha day dua va dé theo ddi trong mot
thoi gian dai dén thé. Bdi vi “hanh phic” va “khong hanh
phic” 1a nhiing ti ngt [c6 ham nghia] qua rong, nén vi
muc dich nghién ctitu ma bac si Kubzansky da [gi6i han]
tap trung vao cac biéu hién cu thé cta nhiing cam xuc 4y,
do 1a su lac quan va bi quan. Nhiing tinh cach nay dudc
xéac dinh qua mot cudc kiém tra ca tinh theo tiéu chuin
héa,? trong d6 nguoi lac quan dude cho 1a ngudi c6 niém
tin rdng tuong lai sé duge vira ¥ vi ta c6 thé tac dong it
nhiéu lén két qua ctia cac su kién quan trong; con ngudi bi
quan 1a nhiing ngudi tin rang bat ky khé khén nao ma ta
dang ganh chiu déu khéng thé tranh dude, vi ta khong thé
kiém soéat dude s6 ménh cua minh.

Két thic cudc nghién ciiu, bac si Kubzansky nhan ra

' Xem chi tiét trong “Is the Glass Half Empty or Half Full? A Prospective
Study of Optimism and Coronary Heart Disease in the Normative
Aging Study,” cla L. Kubzansky va cac tac gid khac, Psychosomatic
Medicine 63 (2001): trang 910 - 916.

2 Theo “The Minnesota Multiphasic Personality Inventory”.
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rang, sau khi diéu chinh lai cac so liéu thong ké tuy theo
cac yéu t6 nhu tudi tac, gi6i tinh, dia vi xa héi va kinh
t&, c6 tap thé duc, c6 udng rugu hodc ¢6 hat thude 14 hay
khong, thi ty 1&é mac phai mot s6 bénh tim mach 6 nhém
ngudi dude xac dinh 14 lac quan thap hon gan 50% so v6i &
cac do1 tuong duge xem la bi quan. Tién si Kubzansky néi
trong mot cudc phdng van gan day: “T'61i 1a nguoi lac quan,
nhung téi da khéng mong doi nhiing két qua [tot dep dén]
nhu thé.”

Mot cudc nghién ctiu khac ding dau 1a Tién si Laura
Smart Richman, Phé Gi4o su nghién cttu Tam ly hoc 6 Dai
hoc Duke, theo ddi nhiing tac dong dén thé trang ctua hai
cam xuc tich cuc khac di kém v6i trang thai hanh phuc, d6
12 su hy vong va tinh hidu ky.? Gan 1.050 bénh nhan & mot
bénh vién da khoa da dong y tham gia bang cach tra 1si
mot bang cau hdi vé trang thai cam xtc ctia ho, phan ting
cta than thé va nhiing thong tin khac nhu 14 thu nhap va
trinh do hoc van.

Tién si Richman va cdng su ctia ba da theo déi hé soy
té& ctia nhiing bénh nhan nay trong hai nam. Mot 1an niia,
sau khi diéu chinh céc s6 liéu thong ké tuy theo cac yéu
t6 c6 gép phan [trong cudc nghién ctu] nhu da trinh bay 6
trén, Tién si Richman nhan thay rang nhiing mtc do6 cao
hon cta su hy vong va hiéu ky ludén di kém v6i mot ty 1é

' Xem Michael D. Lemonick, “The Biology of Joy,” Time, January 17,
2005.

2 Xem: “Positive Emotion and Health: Going Beyond the Negative,”
clia L. Richman va cac tac gia khac, Health Psychology 24, no. 4
(2005): trang 422-429.
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th&p hon vé nguy co méc cic bénh tiéu dudng, cao huyét
ap va nhiém khuén duong hé hap. Véi su than trong van
thuong thdy trong ngoén tit khoa hoc, nham giam thap
[nguy co bi bién thanh] nhiing tuyén bd giat gin, cudc
nghién ctu cta Tién si Richman da dua ra két luan rang
nhiing két qua nghién ctu cho thay “nhiing cam xic tich
cuc c6 thé c¢6 mot tac dung phong ngia su phat trién cia
bénh tat”

SINH VAT HOC CUA SU HY LAC

S0y la cai than ngudi vé thuong va quy bau.
Ngai Gampopa

Giai thoat trang nghiém bao man
(The Jewel Ornament of Liberation)

Khenpo Konchg Gyaltsen Rinpoche
dich sang Anh ngi

Diéu budn cudi cia tAm thic 1a néu ban dit mot
cau hdi rdi lang 16 1ing nghe, thudng thi cau tra
161 sé xudt hién. Vi thé, toi tin chic ring su phat trién ky
thuat c6 kha ning khao sat tac dong cta tAm thic doéi
v6i than thé 14 c6 lién quan dén su quan tdm ngay cang
nhiéu hon cta cac nha khoa hoc hién dai vao viéc nghién
ctiu moé1 quan hé than-tam. Cho dén nay, cac nha khoa

1 Sach da dan trén.
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hoc da dit ra nhiing cau hoéi kha than trong 6 miic do hgp
ly, va da nhan duge nhiing cAu tra 161 phan khich nhung
chua hoan toan xac dinh. Vi cong cudc nghién ctiu khoa
hoc vé hanh phtc va nhiing tinh chat cia né hay con kha
non tré, ching ta budc phai chap nhan c6 phan nio nao
d6 chua x4c quyét. Ching ta phai danh thoi gian dé cong
cudc nghién ctu nay vugt qua nhiing bat én ctia giai doan
phat trién ban dau.

Trong khi dé, cac nha khoa hoc da bat dau thiét lap
duge nhiing méi lién két c6 thé gidp dua ra nhiing giai
thich khach quan vé tinh hiéu qua cta su tu tap theo
Phat gido. Thi du, nhiing két qua thi mau ma Richard
Davidson da thuc hién trén nhiing déi tugng nghién ctiu
ctia dng cho thay 13, nhiing ngudi c¢6 hoat ddong nio ¢ thuy
truée tran lién két véi nhiing cam xuc tich cuc thi ciing c6
mot ty 1é cortisol thap hon [nhiing ngudi khac]. Cortisol 1a
mot noi tiet t6 (hormone) do tuyén thugng than (adrenal
glands) tiét ra mot cach tu nhién [khi co thé] phan tng
v6i su cang thing.! Vi cortisol ¢6 khuynh huéng triét tiéu
chiic ning ctia hé mién dich, nén c6 thé c6 mét tuong quan
nao do6 gitia miic d0 cAm nhan su tu tin, hanh phuc, kha
niang kiém soat phan nao cudc séng clia minh véi mét hé
mién dich khoé va lanh manh hon. Ngude lai, mot cam
giac chung chung vé trang thai khd dau, m4t kha nang tu
cht hay bi phu thudc vao nhiing tinh huéng bén ngoai sé
c6 khuynh huéng tao ra nhiing mic do cortisol cao haon, va
diéu nay c6 thé lam suy yéu hé mién dich khién than thé
ta dé méc bénh hon.

' Xem Lemonick, “Biology of Joy”.
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LOI iCH CUA SU NHAN BIET
TINH KHONG

Hay tu minh la Gido phap séng déng.
Haiy tu minh I3 Phit phap séng dong.

Ngai Chogyam Trungpa

Tro choi huyén ao
(Illusion’s Game)

Béit ky phap thién nao da dugc md ta é Phan 2 déu
c6 thé gitp lam gidm b6t cam giac “mat kha nang
tu chu” thong qua su kién tri theo doi nhiing tu tudng,
cam xuc va cam giac ma ta trai nghiém bat ky lic nao, va
tit d6 ta dan dan hiéu duge 1a tu than ching khéng hé c6
that. Néu moi tu tudng hay cam gidc ma ban trai nghiém
déu tu ching 14 c6 that, thi b néo ctia ban hén s& bep di
dudi stic nang ma chiung tich lay.

Mot trong cac dé ti cua tdi c6 1an néi :

- Nhd tu tap, con da hiéu réng tinh cdm khéng phai
12 diéu c6 that. Chung sinh ra va diét mat tuy theo trang
thai x40 tron hay an binh ctia con, vao bat ky Iic nao. Néu
14 diéu c6 that, hdn ching da khong thay ddi, bat luan con
d trong trang thai nao.

CAu nay c¢b thé tng dung cho niém tudng, nhan thic
va nhiing cam giac cta than thé, vi tdt ca nhiing diéu
nay, theo Phat phap déu la nhiing biéu thi nhét thsi cho
kha ning tinh v6 han cua tinh Khong. Ching giéng nhu

411
Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

nhiing ngudi dang di qua san bay dé bay dén mét thanh
pho khac. Néu ban hoi muc dich cta ho 1a gi, ho sé néi
rang ho “chi di ngang qua day thoi”.

Vay thi bang cach nio ma su nhan biét tinh Khong
lam giam thiéu duge miic do cing thing (stress), mot nhan
t6 von gép phan giy bénh cho than thé? Truée day ching
ta d4 quan sat nhing cich thiic ma tinh Khong c6 thé
duge vi v6i nhiing kinh nghiém trong gidc mong, v6i thi
du cu thé ctia mét chiée xe. Chiéc xe ching ta nhan biét
trong méng khong “that” theo y nghia quy udc, la duge
hinh thanh nh6 nhiing bo phan vat chat khac nhau duge
rap lai trong mot xuéng ché tao xe. Tuy nhién, bao 1au ma
ban van con trong mong thi kinh nghiém l4ai xe di day d6
duong nhu van 1a rat that. Ching ta tan hudng mot niém
vui “that” khi 14i chiéc xe va khoe v6i ban bé, hang xém.
Ching ta cling trai nghiém mot su buén khé ciing “that”
néu gép tai nan. Nhung chiéc xe trong mong khong thuc
su ton tai, phai khong? Chi vi ching ta ddm chim trong
v6 minh sdu thdm cta trang thai mong mi nén bat ky trai
nghiém nao cua ching ta khi 14i xe trong mong cting c6 vé
nhu rat that.

Tuy vay, ngay ca trong mo thi mot s6 quy udc nao dé
cing lam ting thém long tin vao tinh ch4t c6 thuc cua
nhiing kinh nghiém trong mo. Thi du, khi ta mo vé mot
thac nuée thi néi chung 1a nude sé d6 tit cao xudng thap.
Khi ta mo thay Itia thi ngon ltia béc 1én huéng trén. Khi
gidc mo cua ching ta bién thanh 4c mong - thi du nhu
gép tai nan xe hoi, hay thay minh phai nhay tit lau cao va
dam sam xudng mit duong, hay bi budc phai budc ngang
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qua ngon ltta - thi nhitng dau d6n ma ching ta thé nghiém
trong mo duong nhu rat that.

Vay xin cho t61 héi mot cau, c6 18 hoi kho tra 16i hon
mot chit so v6i nhiing cAu to1 da hoi truée day: “Ban cé
thé dung phuong phap nao dé thoat ra khdi néi khé dau
trong gidc mo ma khong thic day?”

T6i da hdi cAu nay nhiéu lan khi thuyét giang trudc
cong chung va nhan dude nhiéu cau tra 16i khac nhau.
Mot s6 cau tra 161 rat khoi hai, nhu c6 mot ngudi dé nghi
thué mot ba lam cong c6 than thong, c6 kha ning truc
giac nhan biét su khd dau ctia ban va budc vao gide mo
dé huéng dan ban vugt qua nhiing khé khin. Téi khong
biét liéu c6 dudc bao nhiéu ngudi lam cong c6 than théng
dé minh thué, va néu ghi r6 trén hd so xin viée 1a “cé than
thong” nhu mot ky nang déc biét, thi liéu co may dudgc
thué cua ho c6 kha hon khong?

Mot s6 ngudi khac goi ¥ rang viéc danh thi gio thién
quan trong ldc thiic sé tu nhién cai thién nhiing co may c6
dugc nhiéu gidc mong dep hon. That khéng may, to6i chua
tting gip dugc truong hop nao nhu vay trong sé nhiing
ngudi toi da gap va tiép chuyén trén khép thé gigi. Con
c6 ngudi khac gdi ¥ rang, néu ban mong thay nhay ti lau
cao xudng, ban cé thé dot nhién phat hién 14 minh biét
bay. Toi khong biét tai sao va bang cach nao viéc nay cé
thé xay ra, nhung dudng nhu dé nghi nay kha nguy hiém.

That hi€m hoi méi c6 ai d6 goi y rang giai phap tot
nhat 14 nhan biét trong khi md rang minh chi dang mo ma
thoi. Trong pham vi nhiing gi t6i da hoc thi day 1a cau tra
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16i hay nhat. Néu khi vAn con trong mdt gidc mo ma ban
nhan thic duge ring minh chi dang ndm mo, thi ban cé
thé lam bat ky diéu gi ban muén trong gidc md 4y. Ban ¢
thé nhay ti 1du cao xudng ma khong hé han gi. Ban c6 thé
nhay vao ltia ma khéng bi phong. Ban c6 thé di trén nude
ma khong bi chim. Va néu ban dang lai chiéc xe trong
moéng ma bi tai nan, ban c6 thé thoat ra mot cach an toan.

Tuy nhién, diéu chinh yé&u la qua su tu tap dé nhan
biét tinh Khéong ctia moi hién tugng, ban c6 thé thanh tuu
nhiing diéu ky diéu ca trong doi song that. Hau hét moi
nguoi trong doi song that déu bi ket vao cing nhiing ao
gidc mé 1Am cua su giéi han hay hu d6i giéng nhu ho da thé
nghiém trong gidc mo. Nhung néu ban chi danh ra dau chi
vai phut trong ngay dé quan sat tu tudng va nhiing cam
nhan ctia minh, ban sé dan dan dat dudc su tu tin va tinh
giac nhan biét rang, nhiing kinh nghiém hing ngay cua
ban khong phai 14 chdc that hay khong thé thay thé nhu
ban van tudng. Cau chuyén giu ctia cic no-ron ma ban van
tin 1a c6 that sé dan dan thay déi, va su giao tiép giiia cac
t& bao ndo véi cac t& bao cam quan ciing sé thay d6i theo.
Nhung hay luon nhé ring, su thay d6i d6 hau nhu bao gid
cling sé dién ra rat cham chap. Ban phai cho minh co hdi
dé su chuyén hoéa dugc dién ra trong khoang thdi gian cin
thiét ctia no, tiy thudc vao ban chit ctia chinh ban. Néu
ban c6 thic ddy tién trinh nay thi giéi 1dm cting chi nhan
18y su that vong tran tré, nhung toi té nhat 1a ban sé gay
ton thuong cho chinh minh (thi du, hin 1a t6i sé khéng
khuyén ban thii budc qua ltia sau chi mot vai ngay thién
quan tinh Khong).
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Téi khong nghi ra duge mot thi du nao hay hon nham
dién ta su nhin nai va siéng ning cin thiét dé thuc su
nhan biét tiém ning tron ven, hay tanh Phat ctia ban, cho
bang cudn thi nhat ctia bo phim Ma tran (Matrix) ma han
14 nhiéu ngudi trong cac ban da xem truéc t6i nhiéu nam.

Cudn phim giy an tuong cho t61 khong chi vi cai su
that tuong d6i duge thé nghiém béi nhitng ngusi trong Ma
tran cudi cung dugc phat hién chi 14 mot o giac, ma con
vi nhan vat chinh, Nero, mic dau dudc huan luyén va cé
trong tay bao nhiéu la may méc thiét bi, nhung ciing phai
that lau méi nhan ra rédng nhiing giéi han ctia ban than
ma ong ting nhan cho la that trong gan sudt cudc doi,
that ra chi la nhiing phéng chiéu ctia chinh ban tAm minh.
Lan dau tién phai d6i dién véi nhiing giéi han 4y, 6ng da
sg hai, va t6i c6 thé dé dang tu ddng héa minh véi ndi
s¢ hai 4y cua ong ta. Ngay ca cho du da dudgec Morpheus
lam thay chi day va din dit, 6ng ta van thay khoé tin vao
nhiing kha ning éng thuc su sin cé - cling giong y nhu
t61 da thay kho tin vao su that cta ban thé tu tAm khi 1an
dau tién cac bac thay cua toi da chi day cho t6i, méac du cac
ngai da thuc su thé hién tiém ning tron ven ciia chan tAm
noi cac ngai. Chi ¢ doan cuéi ciia cuén phim, khi Nero phai
tu minh thuc nghiém dé th4y ring nhiing bai hoc da nhan
dugc 1a dung that, lic 4y 6ng mdéi c6 kha nang chin nhiing
vién dan trong khong khi, c4t minh bay trong khong gian
va nhin thay cac su kién truée khi ching thuc su xay ra.

Thé nhung, Nero ciing da phai hoc nhiing diéu nay
mot cach tuan tu. Thé nén, xin ding ky vong rang chi sau
hai hay ba ngay thién quan ban sé c6 kha niang di trén
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nudc hay bay ra khoi nhiing toa nha. Diéu rat c6 thé xay
ra 13, thay d6i du tién ban cAm nhan dudgc sé 14 mot tAm
thiic md rong hon, tu tin hon va thanh that dé1 v6i chinh
minh hon, cung v6i mét kha nang nhan biét nhiing tu
tudng va dong co cia nguoi khac xung quanh ban nhanh
chéng hon truée day. Thanh tuu nay khéng phai la nhd, do6
14 su khdi dau cua tué giac.

Néu kién tri tu tap, tit ca nhiing phadm tinh tuyét voi
cta chan tAm ban sé dan dan tu hién 16. Ban sé nhan ra
ring chan tinh c6t yéu cta ban khéng thé bi hu hoai hay
huy diét. Ban sé hoc biét cach “doc” dudce tu tuéng va dong
cd ctia ngudi khac ngay ca trude khi chinh ho tu nhan biét
duge. Ban c6 thé nhin vé tuong lai mot cach ré rang hon
va thay dudec hé qua nhiing hanh vi cia chinh minh cling
nhu hanh vi cia nhiing ngusi khac chung quanh ban. Va
c6 18 quan trong hon hét 13, ban sé nhan ra rang bat chap
nhiing s¢ hai cua riéng ban, bat luan diéu gi xay ra cho
than thé ban, ban chit chan tinh cta ban vin 1a khéng
thé huy hoai.
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Hay quan chiéu nhirng 19i lac
cua kiép ngudi quy hiém nay.

Jamgon Kongtrul

Liéu nghia cu
(The Torch of Certainty)

Judith Hanson dich sang Anh ngit

rong sO tit ca cac giong loai dugc cac nha khoa

hoc hién dai nghién cttu cho dén nay, ngudi ta cé
thé néi chic 1a chi c6 loai ngudi méi c6 sdn kha nang cha
¥ chon lua huéng di ctia d6i minh, va biét phan biét dé
thay rang nhiing chon lua nay sé dua ho dén thung liing
ctia mot hanh phic tam bo hay dén canh giéi cia mot su
an lac vinh ctiu. Mic du ching ta c6 thé duge “14p dat” vé
mat di truyén huéng dén nhiing hanh phic tam bg, nhung
ching ta ciing sin c6 kha néng dé nhan biét trong noi tAm
cua chinh minh mot cam giac tu tin hon, an binh hon va
sang khoai sau xa hon, 1au dai hon. Gitia cac chiing sinh
hiiu tinh, loai ngusi duong nhu 1a loai duy nhat c6 kha
ning nhan biét sy thiét yéu cta viéc lién két 1y tri, cam
xtic va ban ning sinh tén, va trong tién trinh nay, con
nguoi thiét 1ap mot vii tru - khong chi riéng cho chinh ho
va cho nhiing thé hé loai nguoi ké tiép, ma con cho tat ca
nhiing sinh vat ndo cdm nhan dude su dau dén s¢ hai va
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kho dau - trong d6 tat cd mudn loai déu c6 thé séng chung
man nguyén va an binh.

Mot vii tru nhu thé von da tén tai, cho du hién nay
ching ta chua nhan biét duge. Muc dich ctia gido phap dao
Phat 1a gitp phat trién kha niang nhan biét ring v tru
ay - von thuc su chinh 14 kha nang tinh v6 han hién hiiu
trong chinh ban thé caa ta, khéng hon khéng kém - dang
ton tai ngay bay gid va & day. Tuy nhién, dé nhan biét né
ta nhat thiét phai hoc biét cach an tru tam thic. Chi bing
cach an tru tdm thtc trong su tinh giac tu nhién cua noé,
chiing ta méi bat ddu nhan thtc dude rang ta khong phai
1 cac niém tudng, cam giac va cam tho cua minh. Niém
tudng, cam giac va cam tho la nhiing chiic ning cua than
thé. Va t4t ca nhiing gi toi da hoc dudc trong Phat phap
cling nhu trong khoa hoc hién dai déu chi ra cho téi biét
rang: con ngudi la nhiing gi rong 16n hon niia cht khong
chi 14 cai than thé nay cta minh ma théi.

Nhiing bai tap toi trinh bay trong sach nay chi la giai
doan dau cta con duong huéng dén su giac ngd vién méin,
ttic 12 nhan hiéu hoan toan tanh Phat cia minh. Céc bai
tap nay, nhu la cach 6n dinh tam thic, giup thuan thuc
v6i tAm thic va phat trién tAm t bi, tu than ching c6 thé
dem lai nhiing thay d6i vugt ngoai stic tudng tugng trong
cudc doi ban. Ai lai khong muén c6 duge su tu tin va an
tinh khi d61 mét véi khé khin, gidam nhe hoéc loai tri dudc
cam giac co don, cach biét, hay gép phan - dau chi 1a gian
tiép - mang dén hanh phic va an lac cho nguoi khac, va
nho thé tao dude mot moi truong trong d6 chinh minh va
nhiing nguoi minh thuong yéu cham séc cing nhu nhiing
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thé hé con chua ra doi déu c6 thé phat trién thinh vugng?
DPé thanh tuu nhiing ky tich nay, t4t ca nhiing gi cAn lam
lai chi 14 mot chit kién nhan, mot chit siéng ning, mot
chut ¥ chi € buéng bd nhiing dinh kién vé chinh ban than
ban va thé& giéi chung quanh. T4t cad nhiing gi can lam chi
14 mot chit cong phu tu tap dé thic tinh gitta gide md cude
doi va nhan ra duge rang khong cé gi khac biét gitia kinh
nghiém vé gidc mo va tAm thiic ciia ngudi ndm mo.

Cling giong nhu phong canh trong gidc mo c6 pham
vi khong gi6i han, tanh Phat caa ban ciing thé. Chuyén
ké vé cac bac thay Phat gido trong qua khi c6 rat nhiéu
giai thoai ky diéu vé nhiing con ngudi da buée di trén méit
nuéde, hodc di xuyén qua lia ma khéng chay, va lién hé
véi cac d6 dé bang than giao cach cam qua nhiing khoang
cach rat xa. Chinh cha t61 da c6 kha ning chiu dung viéc
bac si phiu thuat cat vao nhiing 16p da thit rat nhay cam
xung quanh mét [ma khong dude gdy mé] nhung khéng
cam thay dau dén.

Téi cing c6 thé chia sé v6i ban mot vai cAu chuyén rat
thd vi vé mot nguoi d thé ky 20 da thanh tuu tiém néng
tron ven cia minh, mét ching sinh htiu tinh. Ngudi 4y 1a
dtic Karmapa thii 16, vi 1anh dao tién nhiém dong Kagyu
cua Phat gido Tay Tang. Ngay sau hang loat nhiing kho
khin lam chan dong dat nuée Tay Tang vao cudi thap nién
1950, ngai va mot s6 dong d6 dé da phai dén sinh séng &
Sikkim, mién bdc An do. Noi day ngai da xay dung mot
tu vién 16n, nhiéu trudng hoc va thanh lap nhiéu td chic
khéac nhau dé giup d6 cong dong di dan TAy Tang khong
ngiing phat trién. Khi cong déng ¢ Sikkim da dudc thiét
lap an 6n rdi, ngai Karmapa bit dau di khép thé gidi,
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thuyét giang cho nhiing ngudi chi viia méi biét dén tinh
chat dic biét cua Phat gido Tay Tang, luc 4y dang phat
trién ngay cang doéng hon. Trong nhiing chuyén hoing héa
ctia Ngai 6 chau Au va Bc My, ngai da thi trién nhiing
diéu c6 thé goi la than théng, nhu dé lai ddu chan trén
mot tang da ciing, lam mua xuéng nhiing noi bi han han
6 ving Tay Nam nuéc My, va c¢6 mot 1an Ngai lam cho
mot dong sudi tu nhién xuit hién trong ving sa mac noi
nhiing ngudi da dé6 Hopi cu ngu.

Nhung chinh phuong cach nhap diét cua diic Karmapa
doi tht 16 méi cong hién cho nhiing ai dude chiing kién
mot su thé hién rit sinh déng phadm tinh cta ban tam.
Nam 1981, ngai diéu tri bénh ung thu trong mot bénh
vién & ngoai 6 thanh phé Chicago. Tién trinh bénh ly cta
ngai lam cho tat ca cac bac si diéu tri déu hoang mang.
Nhiing triéu chiing ctia ngai ct dén roi di ma khéng cé 1y
do rd rét nao ca, thinh thoang chiing bién mat hoan toan,
roi lai chi xuat hién sau d6 trong moét viing ma truée kia
chua bi anh hudng ctia bénh trén than ngai. Theo mot 1oi
ké lai thi diéu nay nhu thé 1a “than thé ngai dang dua cot
véi cédc thiét bi may méc”.' Trong sudt cudc thi thach Ay,
ngai Karmapa chua tiing mot 1an than dau. Ngai luu tam
dén su an vui cua cac nhan vién trong bénh vién nhiéu
hon. Nhiéu nguoi trong s6 4y thuong diing lai trong phong
ngai don gian chi dé ném trai cai cadm giic vo cing an tinh
va ti man téa ra ti ngai, bat chap su hoanh hanh ctia con
bénh.

' Xem Ken Holmes, Kannapa (Forres, Scotland: Altea Publishing,
1995), trang 32.
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Khi ngai nhap diét, cac vi Lat-ma va nhiing nguci Tay
Tang khéc tting J canh ngai trong suét thoi gian tri liéu
da xin cho di thé ctia ngai dudc gii yén khéng khudy dong
trong 3 ngay, theo truyén théng Tay Tang sau khi mot
bac dai su nhap diét. Vi ngai Karmapa da dé lai mét 4n
tugng qua sau dam trong long cac nhan vién bénh vién,
ban quan tri da chap thuan 16i yéu cau cta chu tang: Thay
vi lap ttc chuyén di thé cta ngai d&n nha xac cia bénh
vién, ho da dong ¥ dé ngai 6 lai trong phong bénh, gii
nguyén trong tu thé thién toa ldc vién tich.

Theo nhu tai liéu dé lai béi cac vi bac si da theo doi
ngai trong sudt 3 ngay 4y, di thé ngai Karmapa khong bao
gi0 cling do [nhu trang thai xac chét] va 6 viing quanh trai
tim ctia ngai van 4m 4ap gan giéng nhu ngudsi séng. Hon
20 nidm sau, tinh trang di thé ngai sau khi chét van thach
thiic su giai thich cua y khoa, va vAn con dé lai mét tac
dong sau sic doi véi nhiing ngudi dude ching kién.

T6i nghi ring, quyét dinh dén diéu tri va dé lai di thé
trong mot bénh vién phuong Tay ctua dtic Karmapa tht 16
han phai 1a mén qua cudi cung va cé 16 1a 16n nhat ngai
ban cho nhan loai: Chiing minh cho gi61 khoa hoc phuong
Tay th4y rang ching ta qua that sin c6 nhiing kha ning
khong thé ding ngén ngii binh thudng ma giai thich duge.

, 421
Yongey Mingyur Rinpoche



TIM THAY HOC PAO

Ban nhat thiét phai duoc dan dat
boi mét vi thay tim linh chin chinh.

Ngai Gyalwang Karmapa Doi thu 9

Dai thu an: Liéu nghia hai
(Mahamudra: The Ocean of Definitive Meaning)

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

iéu thu vi vé cac bac thay [Phat gido] tif xua nay

14 cac ngai déu c6 cung mot tién trinh tu tap
tuong tu nhu nhau. Cac ngai bat dau bang cach tu tap
nhiéu phap moén an dinh tdm thic va trudéng dudéng tam
ti bi nhu da dudc trinh bay trong sach nay, va roi cac ngai
phat huy tron ven tiém ning cta [tdm thic] minh bing
cach tu tap theo su dan dit cia mot bac thay théng tué
hon va ¢6 kinh nghiém tu tap hon ban than cac ngai.

Néu ban muén tién xa hon [trén duong tu tap], muén
kham pha va thé nghiém tron ven tiém ning ctia minh,
ban cAn mot ngudi dan dit. Ban cAn mét vi thay.

Nhiing phdm tinh cta mot bac thay 1y tudng la gi?
Truéc hét, vi thay 4y nhat thiét phai dugc dao luyén ding
theo mot dong truyén thita nio d6 - néu khong, vi 4y c6
thé vi kiéu man ma dit ra cic quy luat hay dudng 161 tu
hanh theo ¥ minh, hay duy tri su hiéu 1am vé mot diéu ma
vi 4y da hoc trong sach vd. Viéc tu tap theo su dan dét caa
mot vi thay dugc dao luyén trong mot dong truyén thia da
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c6 tl xua con c6 mot ning luc cuc ky 16n lao nhung tinh té,
d6 1a néng luc tuong thudc (hay duyén khéi) nhu da dé cap
trong Phan 1. Khi ban hoc véi mot vi thay dudc dao luyén
trong mot dong truyén thita, ban tré thanh mdot phan
trong “dai gia dinh” dong truyén thia ay. Ciing giéng nhu
ban da hoc nhiing bai hoc v gia khong néi ra thanh loi tu
gia dinh ma ban dugc sinh ra hay nuéi dudng, ban ciing
sé hoc dude nhiing bai hoc vo gia chi qua viéc quan sat va
giao tiép véi bac thay chan chinh cia mot dong truyén
thua.

Ngoai viéc duge dao luyén theo ddng luat tac ciia mot
dong truyén thita cu thé, vi thdy di phdm tinh con phai
bidu 16 tAm ti man va déng thoi, hanh vi cia ngai thé hién
rd mot cach tinh t&€ su chiing ngd ctia chinh ngai nhung
khoéng bao gio truc ti€p néi ra. Nén tranh cac vi thay tu
noéi vé nhiing thanh tuu cta riéng ho, vi nhiing cach néi ra
hay khoe khoang nhu thé 1a mot ddu hiéu chic chin cho
thdy ring ho ching c6 chiing ngo gi ca. Cac bac thay da
c6 mot phan kinh nghiém [chting ngd] nao d6 thi khong
bao gio néi vé nhiing thanh tuu cta chinh minh, thay vi
thé, cac ngai thudng c6 khuynh huéng néi vé nhiing pham
hanh cua cac bac thay ma cac ngai da theo hoc. Méac du
vay, ban van c6 thé cam nhan dugec phdm hanh caa cac
ngai qua vang hao quang uy nghi bao quanh, giéng nhu
anh sang dudc phan chiéu tit mot khoi vang. Ban khong
nhin thay tu than khéi vang, ma chi thay su chéi sang ctua
anh hoang kim.
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CHON SONG HANH PHUC
Tac y la nghiép cua tam thic.
Gunaprabha
A-ti-dat-ma tang
(The Treasury of Abhidharma)
Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

hi caAn quan sat mot dda tré dang choi mot tro

choi dién tt, mai mé trong viéc bdm nut dé giét
quén dich va thing diém, ban sé thiy ngay nhiing tro choi
&y c6 thé gay nghién dén mic nhu thé ndo. Va roi hay tinh
tAm mot chut dé nhin lai nhiing “tro choi” tai chanh, “tro
choi” tinh ai hay nhiing “tro choi” khac ma ban, mot nguoi
16n da va dang choi, dé thay ching cting gy nghién cho ta
khéng khac. Khac biét chinh gitta ngudi 16n va tré con la
ngudi 16n c¢6 du kinh nghiém va hiéu biét dé tranh xa tro
choi. M6t ngudi 16n ¢6 thé quyét dinh viéc nhin mot cach
khach quan hon vao tdm thtc cia minh, va khi lam nhu
vay ho sinh khéi tAm ti man déi v6i nhiing ngudi khac
khong c6 kha niang quyét dinh lam nhu thé.

Nhu da trinh bay tu dau sach dén day, mot khi ban tu
minh quyét tAm phat trién mot su nhan biét vé tanh Phat
ctia minh, thi diéu t4t yéu la ban sé bat dau nhan thay
nhiing thay d6i trong kinh nghiém hing ngay. Nhiing
chuyén truée day thuong lam ban phién muon sé mat dan
kha néng “lam khé” cho ban. Vé mat truc giac, ban trd nén
khoén ngoan hon, thanh than hon va chan thanh, c¢di mé
hon. Ban sé bat dau xem cac chuéng ngai 1a nhiing co héi
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dé ban trudng thanh hon. Va vi céi ao giac vé su giéi han
va dé thuong ton ctia ban da dan dan m4t di, ban sé kham
pha ti sdu thAm trong ndi tAm minh su vi dai chin chinh
cua tu thé: Ban 14 ai va 1a nhiing gi?

Va tuyét voi nhat 13, khi ban bat dau thay dudc tiém
nang cta chinh minh, ban ciing sé bat dau nhan thay tiém
ning 4y 6 tat ca moi ngudi quanh ban. Tanh Phat khong 1a
mot pham tinh déc biét chi danh riéng cho mét sd it ngudi
dudc uu tién. Dau hiéu chan that ctia viéc nhan biét tanh
Phat noi minh 14 nhan ra rang tanh Phat 4y thuc su binh
thuong dén mic nao - d6 12 kha néng nhan biét duge tanh
Phat 6 tat ca moi hiiu tinh, cho du khong phai moi hitu tinh
déu nhan biét duge tanh Phat noi chinh ho. Vi thé, thay vi
khép kin long minh trude nhiing ngudi quat thao ban hay
c6 hanh vi nao d6 khac hon gay hai cho ban, ban sé thay
minh trd nén céi mé hon. Ban nhan biét rang ho khéng
phai 14 nhiing ké dién khung, ma cting 12 nhiing nguoci
gidng nhu ban théi, cling mong mudn dude hanh phic va
an binh; ho xti su nhu nhiing ké dién khuing 14 vi ho chua
nhan biét duge ban thé chan that ctia ho va dang bi ché ngu
bdi nhiing cam giac yéu dudi va so hai.

Ban c6 thé bt dau tu tap véi niém hing khéi don gian
12 dé hoan thién chinh minh, dé lam t&t ca moi viéc mot
cach tinh thtc hon va dé rong mé c6i long véi ngusi khac
mot cach siu sic hon. Péng co thiuc ddy 1a yéu to riéng 1é
quan trong nhat quyét dinh kinh nghiém ctia ban 12 an
lanh hay dau khé. Chanh niém va ti bi that ra luén phat
trién song hanh. Cang c6 chanh niém, ban cang thiy dé
khéi tAm td man. Va cang md rong cdi long d61 véi nguoi
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khéc, ban cang tré nén tinh thtc hon trong tat ca nhiing
viéc ban lam.

B4t ct khi nao ban ciing c6 thé chon lua, hoic 14 theo
dudi chudi tu tudng, cAm xdc va cam giac von cung cd
nhan thiic vé ban than minh nhu 1a yéu duéi va giéi han,
ho#c 14 ludn ghi nhé réng ban thé chan that ctia minh vén
1a thanh tinh, khéng do tao tac va khong thé bi ton hai.
Ban c6 thé tiép tuc chim trong gi&c nga vé minh, hodc nhé
lai rang ban van dang va von thuong tinh giac. Du chon
cach nao thi ban cting dang thé hién ban ch4t vé giéi han
trong thuc thé cta minh. V6 minh, yéu dudi, so hai, oan
gian va tham muén déu la nhiing biéu hién tir tiém ndng
v6 han cua tanh Phat. Khéng c6 gi von sdn mang tinh
chat dung sai trong nhiing chon lya nhu thé. Két qua tu
tap theo Phat gido chi don gian 14 su nhan biét dudc rang
nhiing phién nio néi trén hay khac niia déu chi la nhiing
chon lya san c6 véi ta khong hon khong kém, bdi vi ban
chat chan that cua ta von l1a vo han.

Chtng ta chon su vo minh vi chiing ta san c6 kha niang
[chon lua] d6. Chung ta chon su tinh giéc, cting vi ching
ta san c6 kha nang [chon lya] d6. Luan héi hay Niét-ban
ciing chi don thuan la nhiing cach nhin khac nhau dua
trén su chon lua cia ta vé cach quan sit va nhan hiéu
kinh nghiém ctia minh. Niét-ban khoéng c6 gi mau nhiém
va luan hoéi cting khong c6 chi x4u xa hay sai trai. Néu
ban cii khang khing tu nghi vé minh nhu 1a han hep kém
cdi, s¢ sét, dé tén thuong, hay bi khing hoang béi kinh
nghiém qua khi, hay biét rang d6 chi 1a do su chon lua
cta ban, va rang cd hoi dé ban trai nghiém khéac hon vé
chinh minh van luén luén san cé.
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Vé co ban, con duong tu tap theo dao Phat dua dén
mot chon lua gitia su quen thudc va thuc tién. Viéc duy tri
nhiing md thiic quen thudc trong tu tudng va hanh vi chic
chan 1a cho ta mét cam giac thoai mai va 6n dinh nao doé.
Viéc ra khoi pham vi thoai mai va quen thudc ay tat yéu doi
hoi ta phai bude vao mot pham tru kinh nghiém xa la c6 vé
nhu 14 thuc su dang khiép sg, mot pham tru khé chiu ntia
voi nhu t61 da trai nghiém ldc nhap that. Ban khong biét
12 nén quay vé véi nhiing [kinh nghiém] quen thudc nhung
dang sg, hay 1a nén tiép tuc tién 1én vé phia nhiing [kinh
nghiém] c6 vé nhu dang sg chi vi chiing khong quen thudc.

Trong mot ¥ nghia nao dé, su phan van khong xac
quyét khi diing trude chon lya thita nhan tiém néng tron
ven ctiia minh rat tuong tu v6i nhiing gi ma nhiéu dé tu
cua tbéi ké lai vé su ch&m dat mot cude tinh khé s6: c6
mot cai gi bat dic di, mét cam giac that bai di kém theo
su chia tay ay. C6 mot khac biét chinh yéu giiia viéc cit
diit mot cude tinh kho sé véi viée bude vao con dudng tu
tap theo Phat gido. D6 1a, khi bude vao con duong tu tap
theo Phat gido, ban chdm dit mét cude tinh khé sé véi
chinh ban than minh. Khi ban chon sy thia nhan tiém
nang chan that cia minh, ban dan dan thay minh giam
b6t viéc thuong xuyén ha thap minh, quan niém vé chinh
minh trd nén t6t dep va lanh manh hon, su tu tin va niém
vui thuan khiét chi vi minh dang dudc séng sé ting thém.
Pong thoi ban sé bat dau nhan thiic rang tat ca moi ngudi
xung quanh ban déu c6 ciing mdt tiém ning 4y, cho du ho
c6 biét diéu d6 hay khong. Thay vi ting xt véi ho nhu véi
nhiing méi de doa hay nhu nhiing d6i thu, ban sé thay
minh cé kha nang nhan biét va cam théng v6i nhiing noi

427
Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

s¢ hai, kho dau cta ho, va mot cach tu nhién, ban sé ting
xu véi ho theo cach chu trong vao nhiing giai phap [cho
véan dé] chtt khong phai gay thém bat on.

Xét cho cuing, vAn dé hanh phic tré thanh su chon lua
gitia su khong thodi méai khi tré nén tinh gidc nhan biét vé
nhiing phién ndo cua minh v6i su khéng thoai méai khi bi
phién ndo chi phéi, sai st. Toi khéng thé néi chéc véi ban
rang viéc don thuan tru tdm trong su tinh giac nhan biét
nhiing tu tudng, cam gidc va cam tho, dong thoi nhan biét
chiing nhu 12 su hd tuong tao tac cia chinh than tam ban,
bao gio cling s& 1a mot kinh nghiém dé chiu. Trong thuc té€,
to1 lai c6 thé bao ddm kha chéc chin ring su quan chiéu ban
than theo cach nay, c6 doi khi sé€ 1a mot kinh nghiém cuc ky
khé chiu. Nhung diéu dé ciing ding khi ta bat dau bat ky
mét kinh nghiém méi nao, dau dé 1a di tap thé thao, bit dau
mot viéc 1am méi hay khi bat ddu mot ché d6 an kiéng.

Nhiing thang dau tién bao gio cling khé khén. Viéc
hoc hét tt ca cac k¥ ning can thiét dé thanh thao mét
cong viéc khong phai dé dang; dong vién chinh minh di
tap thé thao khong phai 1a dé dang; tuan thu ché d6 an
udng lanh manh méi ngay khéng phai 1a dé dang. Nhung
sau moOt thoi gian, nhiing khé khin sé giam bét, ban sé
bat dau c6 cam giac vui thich hay thanh tuu, va toan bd
nhan thic ciia ban vé chinh minh sé bat dau thay doi.

Su tu tap thién quan cling van hanh giéng nhu thé.
Trong nhiing ngay dau, ban c6 thé cam th&y hai long,
nhung sau khoang mot tuan, su tu tap tré thanh mot thi
thach. Ban khong thé sip xép dugc thi gid, ngdi thién
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khong thoai mai, khong thé tap trung, hay chi 1a ban cam
thdy mét moéi. Ban da cham phai mdot bic tuong, diéu
ma nhiing van dong vién dién kinh cling gép phai khi ho
c6 chay thém mot niia dim ntia sau khi hoan tat ching
duong tap luyén thong thudng. Co thé 1én tiéng: “minh
khong thé chay ntia”, nhung tAm tri lai bao “minh nén
chay thém”. Ca hai tiéng noéi déu khong dé chiu cho 1am;
trong thuc té&, ca hai déu c6 su doi hoi.

Phat gido cting thuong duge goi 1a “trung dao”, vi con
dua ra su chon lua thi ba. Néu ban thuc su khong thé tap
trung vao mot Am thanh hay mot ngon nén thém mot gidy
nao nita, thi chic chin la nén ding lai ngay. Néu khong,
thién tap sé tréd nén mot cuc hinh. Pén mot ldc, ban sé
nghi ring: “Khé chua, da 7 gid 15 roi! Ta phai ngdi xudng
dé vun trong hanh phuc!” Chua ai da ting tién bd theo
cach d6. Mat khac, néu ban nghi 14 minh c6 thé tiép tuc
thém mot, hai phiut niia, t4t nhién 14 hay tiép tuc. Ban c6
thé ngac nhién bdi nhiing gi minh hoc dudc. Ban c6 thé
phat hién mot tu tudng hay moét cam giac nao dé & dang
sau su khang cu ma ban khéong muén thita nhan. Hay ban
c¢6 thé don thuan thay ring that ra ban c6 kha niang an tru
tam lau hon minh tudng, va chi riéng su phat hién nay da
c6 thé tang thém niém tu tin noi chinh ban, va déng thoi
cling lam giam ty 1é cortisol, tang ty 1&é dopamine va kich
hoat nhiéu hoat dong hon noi thity trude tran bén trai cua
nédo bo. Va nhiing thay d6i sinh 1§ nay c6 thé dem lai mot
su thay déi 16n lao trong mdt ngay cta ban, cung cdp mot
tiéu chuén tham chiéu cta co thé dé c6 duge su an tinh,
6n dinh va tu tin.
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Nhung diéu ky diéu nhat 1a bat chap ban ngoi thién
trong bao lau hay b4t ké ban dung phuong thtic nao, tit ca
cac phuong thtc thién quan Phat gido cuéi cung cling déu
lam sinh khdi tam ti bi, cho ddu ban c6 nhan biét diéu d6
hay khéng. Méi khi quan sat tAm thtic, ban khéng thé nao
khéng nhan biét su tuong dong cua ban véi nhiing ngudsi
khac xung quanh. Khi ban cam nhan su khat vong hanh
phuc, ban khéng thé khong thay biét cing mot khat vong
4y noi nguoi khac, va khi ban quan sat r6 rang sy s¢ hai,
oan gian hay ac cam noi chinh minh, chéc chan ban sé
thay rang moi ngudi xung quanh ban ciing déu cam giac
cung mot su sg hai, oan gian va ac cdm nhu thé.

Khi ban quan sat tAm thtc cia minh, tat ca nhiing su
khac biét tudng tugng gitia chinh ban va ngudsi khac sé tu
nhién bién mat, va 16i nguyén xua vé “Bén tam vo luong”
(tw, bi, hy, x4) sé tré nén tu nhién va lién tuc nhu nhip tim
cua ban:

Nguyén cho tat ca ching sinh hitu tinh déu dat duoc
hanh phic va gieo nhan hanh phic.

Nguyén cho tat ca ching sinh hitu tinh déu dugc giai
thoat kho dau va khong con tao nhan khé dau.

Nguyén cho tat ca chiing sinh hitu tinh déu dugc hy
lac va gieo nhén hy lac.

Nguyén cho tat ca chiing sinh hitu tinh déu dugc vo
Iugng an 6n va khong con tham ai, san han.
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bat kha tu nghi - tongpa - Tinh t Tay Tang, c6 nghia la:
khong thé miéu ta, khong thé nhan biét, khong thé
goi tén, khong c6 y nghia bay td dugc bang ngon ngi
thong thuong. (Tibetan: Indescribable, inconceivable,
unnamable, empty of meaning in ordinary terms.)

bat thién hanh - mi-gewa - Tinh t trong ti€éng Tay Tang,
chi cho diéu gi lam suy nhugc, yéu dudi; thuong dich
sang tiéng Anh |1a nonvirtuous. Xem thém: thién hanh.
(Tibetan: An adjective used to describe something that
weakens; often translated as “nonvirtuous.”)

Bo-dé tam hanh - application bodhicitta - Thuc su c6 nhiing
thuc hanh cu thé dé nudi dudng kha nang gidi thoat tat
ca chang sinh htu tinh ra khoi moi hinh thiic va nguyén
nhan cla khé dau thong qua su nhan biét dugc tanh
Phat clia ho. Xem thém: Bo-dé tam tuyét déi, Bo-dé tam
nguyén, tam Bo-dé, Bo-dé tam tuong dbi. (Taking steps
to cultivate the liberation of all sentient beings from all
forms and causes of suffering through recognition of their
Buddha nature. See also absolute bodhicitta, Aspiration
bodhicitta, Bodhicitta, Relative bodhicitta.)

Bo-dé tam nguyén - aspiration bodhicitta - Nudi dudng su
khat khao tha thiét nang tat ca chang sinh [én mot trinh
do cho phép ho nhan thiic dugc tanh Phat clia ho. Xem
thém: B6-dé tam tuyét doi, Bo-dé tam hanh, tam Bo-
dé, Bo-dé tam tuong d6i. (Cultivation of the heartfelt
desire to raise all sentient beings to the level at which

431
Yongey Mingyur Rinpoche



SONG MOT DOI VUI

they recognize their Buddha nature. See also Absolute
bodhicitta, Application bodhicitta, Bodhicitta, Relative
bodhicitta.)

Ca-nhi-cu - Kagyu - Tén mot dong truyén thiia Tay Tang ma
nén tang la truyén thong khau truyén ti vi thay sang cac
deé ti. Tén goi nay trong tiéng Tay Tang gdbm chii ka co
nghia la “Idi noi” hay “chi dan”, va chi gyu co nghia la
“dong truyén thtia”. (A Tibetan Buddhist lineage based
on the oral transmission of teachings from master to
student; from the Tibetan words ka, meaning “speech,”
and gyu, meaning “lineage.”)

chanh niém - mindfulness - Tru tam trong su tinh giac don
thuan vé cac niém tudng, cdm xdc va kinh nghiém giac
quan. (Resting the mind in bare awareness of thoughts,
feelings, and sensory experiences.)

chap tha - dzinpa - t ngli goc Tay Tang, chi su ndm bat hay
c6 chdp vao mot diéu gi, khong chdp nhan thay dai.
(Tibetan: grasping or fixation.)

chat din truyén xung dong than kinh - neurotransmitter -
Mot hoa chat truyén tai cac tin hiéu hoa-dién gidia cac
t€ bao than kinh v6i nhau. (A substance that passes
electrochemical signals among neurons.)

cho va nhan - tonglen - Danh ti Tay Tang, la tén mot phap tu
trong do hanh gia gui toan bd hanh phic ctia minh dén
nhiing ching sinh khac va nhan lanh vé minh sy khd dau
cta ho. (Tibetan: “Sending and taking.” The practice of
sending all one’s happiness to other sentient beings and
taking in their suffering.)
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chiing sinh hiiu tinh - sentient being - Bt ky sinh vat nao
san c6 kha nang suy nghi hay cam giac. (Any creature
endowed with the capacity to think or feel.)

con ngudi - purusha - Tt ngli Sankrit, nghta den [a “mot cai
gi c6 stic manh”, thuong dung dé chi mot con ngudi.
(Sanskrit: Literally, “something that possesses power”;
usually used to refer to a human being.)

cong huéng hé vién - limbic resonance - Mot loai kha nang
[giao ti€p] gitia ndo bo véi ndo by, gidp nhan biét nhiing
trang thai cdm xdc cla nguoi khac qua nét mdt, cac
hoat chat tuong tac va tu thé cla than thé hay co bap
cta ho. (A kind of brain-to-brain capacity to recognize
the emotional states of others through facial expression,
pheromones, and body or muscular position.)

cuc vi tran - dul-tren - tif ngti goc Tay Tang, chi hat vat chat
nho nhat; cing ding  dul-tren-cha-may - hat vat chat
khong thé chia ché dugc nia. (Tibetan: smallest particle;
indivisible particle.)

cudng nao - brain stem - L6p t& bao thap nhat va lau doi nhat
cta bo ndo loai ngudi, cd nhiém vu diéu hoa nhing chtic
nang co ban va khong chl y nhu trao déi chat, nhip
dap cla tim, va phan tng phan vé: “chay hay chéng”.
Xem thém: ndo bo sat. (The lowest and oldest layer of
the human brain, responsible for regulating involuntary
functions such as metabolism, heart rate, and the fight-
or-flight response. See also Reptilian brain.)

duyén khdi - interdependence - Su hoa hgp cac nhan duyén
khac nhau dé tao thanh mot kinh nghiém nhat dinh.
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(The coming together of different causes and conditions
to create a specific experience.)

du chuyén - velocity - Téc do va phuong hudng di chuyén
cla cac hat nguyén ti. (The speed and direction of the
movement of subatomic particles.)

Pai an - Mahamudra - TU goc Sanskrit, cting dich |a Dai tha
an. (Sanskrit: Great Seal or Great Gesture.)

Pai Bao Phap vuong - Karmapa - Vj ding dau dong truyén
thtia Karma Kagyu trong Phat Gido Tay Tang. (The head
of the Karma Kagyu lineage of Tibetan Buddhism.)

Dai Thanh tuu gia - Mahasiddha - T goc Sanskrit, chi vi
hanh gid da trdi qua nhing thi thach phi thuong dé
dat dén su liéu ngd sau xa. (Sanskrit: A person who has
passed through extraordinary trials to achieve profound
understanding.)

Dai Vién man - Dzogchen - ti ngli gbc Tay Tang, chi gido ly
vé tu tanh cla tam theo truyén théng Nyingma (C6 Mat).
Xem thém: Dai th( &n - Mahamudra (Tibetan: The Great
Perfection.)

dién td - electron - mot hat ha nguyén t& c6 mang dién tich.
(An electronically charged subatomic particle.)

dong bo than kinh - neuronal synchrony - Mot tién trinh
qua do6 cac no-ron phan bé trén khdp nhiing viing cach
biét nhau ctia ndo bo déu tu dong va tdc thoi giao tiép
v6i nhau. (A process in which neurons move across
widely separated areas of the brain spontaneously and
instantaneously communicate with one another.)
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giac ngd - enlightenment - Thuat ngl Phat gidao chi su nhan
biét chic chdn va khong thé lay chuyén vé tanh Phat
ciia minh. Xem thém: tanh Phat, tam ban nhién. (In
Buddhist terms, the firm and unshakable recognition of
one’s Buddha nature. See also Buddha nature, Natural
mind.)

hach hanh nhan (hay a-mi-dan) - amygdala - Mét cdu tric
tap hgp cac nd-ron trong ndo bo cb vai tro thiét lap cac
khia canh cdm xtc cla ky tic, nhat |a s¢ hai va khoai lac.
(A neuronal structure in the brain involved in forming
the emotional aspects of memory, particularly fear and
pleasure.)

hé thong than kinh ty diéu phdi - autonomic nervous system
- Mot vaing trong cudng nao (brain stem) c6 chdc nang
tu dong diéu phdi cac phan Gng cla co bdp, nhip tim
va cac tuyén hach. (The area of the brain stem that
automatically regulates muscle, cardiac, and glandular
responses.)

hoi hai ma - Hippocampus - Mot c4u trdc no-ron trong nao bo
lien quan dén viéc hinh thanh khia canh ngon ngt va
chiéu khong gian cla ky dc. (A neuronal structure in the
brain involved in forming the verbal and spatial aspects
of memory.)

kha nang xét lai ctia hé vién - limbic revision - Kha nang thay
ddi hay xét lai mach no-ron trong vang hé vién thong
qua kinh nghiém truc tiép voi ngudi khac. (The capacity
to change or revise the neuronal circuitry of the limbic
region through direct experience with another person.)
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khau nao - thalamus - Mot cau trac than kinh nam ngay trung
tam ndo, thong qua do cac tin hiéu ti nhiing giac quan
dugc phan loai trude khi chuyén dén cac viing nao khac.
(A neuronal structure located at the very center of the
brain, through which sensory messages are sorted before
being passed to other areas of the brain.)

khoi lugng - mass - Khéi lugng vat chat do luong dugc trong
mot vat thé. (The measure of the amount of matter in an
object.)

Kinh lugng bo - Sautantrika - Danh tt Sanskrit, tén mot trudng
phai triét hoc Phat gido vao thoi ky ban dau. (Sanskrit:
An early school of Buddhist philosophy.)

Kinh tang - Sutra - Tt ngl Sanskrit, nghia den la “sgi day”,
“sgi chi”, “giéng moi” . Trong thuat ngl Phat giao, tu
nay dac biét dung dé chi nhing 1i day truc ti€p cta dic
Phat dugc “xau lai” xuyén sudt qua nhing ndm hodng
hoa cta Ngai. (Sanskrit: Literally, “thread.” In Buddhist
terminology, a specific reference to the actual words
of the Buddha “threaded” throughout the years of his
teachings.)

long bi man - nying-jay - TU g6c Tay Tang, chi tam bi (trong
TG VO lugng tam); mot sy hoan toan rong md tam hon.
(Tibetan: Compassion; an utterly direct expansion of the
heart.)

IGp v6 ndao mdi - neocortex - LGp vo trén cling clia ndo, la dac
trung & dong vat co va, cung cap kha nang ly luan, hinh
thanh khai niém, 1ap k& hoach va diéu chinh cac phéan
Ging cam xudc. (The uppermost layer of the brain, specific
to mammals, which provides capacities for reasoning,
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forming concepts, planning, and fine-tuning emotional
responses.)

luan hoi - samsara - Ti ng( Sanskrit, mang nghta den 1a “banh
xe” hay “vong tron”; theo thuat ngli Phat gido, ti ngi nay
chi cho vong luan chuyén clia nhiing khé dau. (Sanskrit:
Wheel; in Buddhist terms, the wheel of suffering.)

Ludn tang - Shastra - TU ngti Sanskrit, chi cho tap hop nhiing
ban van cha gidi va luan gidng mot tu tudng hay mot tu
ngl do diic Phat gidng thuyét lac con tai thé. (Sanskrit:
An explanation of or commentary on an idea or term
expressed by the Buddha during his lifetime.)

nang tri - sem - TU ngli Tay Tang, c6 nghia la “cai nhan biét’,
phan biét véi sé tri 1a déi tugng dugc nhan biét. (Tibetan:
That which knows.)

ndo bo sat - reptilian brain - L6p dau tién va lau doi nhat
clia bo ndo con ngudi, c6 nhiem vu diéu hoa nhiing
chiic ndng co ban va khong chii y, nhu ho hap, trao déi
chat, nhip dap ctia tim va phén ting phan vé “chay hay
chong”. Xem thém: cuéng nao. (The lowest and oldest
layer of the human brain, responsible for regulating many
involuntary functions, such as metabolism, heart rate,
and the fight-or-flight response. See also Brain stem.)

nghiép - karma - t géc Sanskrit, mang nghia la nghiép, hay
hanh dong. (Sanskrit: Action or activity.)

ngii - speech - Khia canh ctia sy ton tai lién hé dén sy giao tiép
bang ngdn ngl cting nhu phi ngon ngd. Xem thém: than
thé, tam y. (The aspect of existence that involves verbal
and nonverbal communication. See also Mind, Bodly.)
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nguyén - samaya - Danh t Sanskrit, mang nghia thé nguyén
hay su cam két. (Sanskrit: A vow or commitment.)

Nhat thiét hiu b - Vaibhasika - Danh tif Sanskrit, chi mot
triong phai triét hoc Phat gido vao thoi ky ban dau.
(Sanskrit: An early school of Buddhist philosophy.)

Nhu Lai Tang - Tathagatagarbha - Danh ti Sanskrit, mang
nghia: “thé tanh cla nhiing ai da tiing di qua con dudng
d6”, mot cach miéu td nhing ai da dat dugc giac ngd
vién man; ciing dugc dich 1a “tanh Phat”, “giac thé”,
“tam binh thuong”, va “tam ban nhién”. (Sanskrit: “The
nature of one who has gone that way,” a way of describing
someone who has attained complete enlightenment; also
translated as “Buddha nature,” “enlightened essence,”
“ordinary nature,” and “natural mind.”)

nhu nhuyén - le-su-rung-wa - tU gbc Tay Tang. (Tibetan:
pliability.)

Niét-ban - nirvana - Tu g6c Sanskrit, nghia den la “dap tat”
hay “théi tat” (nhu sy thdi tat ngon Ilia clia cay nén),
thuong dugc dién dich nhu 1a mot trang thai cta sy hy
lac hay hanh phac vién man, sinh khéi tir su pha trir hay
“thoi tat” cai t ngd hay y niém vé “cai ta”. (Sanskrit:
Extinguishing or blowing out - as in the blowing out of
the flame of a candle; often interpreted as the state of
total bliss or happiness arising from the extinguishing or
“blowing out” of the ego or the idea of “self.”)

Ninh-ma - Nyingma - Tiéng Tay Tang c6 nghia la “c6 xua”,
dac biét dugc dung chi cho dong truyén thita ¢ xua
nhat cla Phat Gido Tay Tang, dugc thanh lap & Tay
Tang vao thé ky 7. (A Tibetan term roughly translated
as “old ones”; refers specifically to the oldest lineage
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of Tibetan Buddhism established in Tibet during the
seventh century C.E.)

no-ron - neuron - T& bao than kinh. (A nerve cell.)

Phap - Dharma - Tu ngl goc Sanskrit, mang nghta la chan ly,
hay cach thic ton tai clia su vat. (Sanskrit - The truth, or
the way things are.)

Phap t&f tam yéu - heart son - nhiing vi dé ti chinh ctia mot
bac thay l6n. (The main students of a major teacher.)

Phat hoc vién - Shedra - Danh ti Tay Tang, chi mot tu vién
dao tao Phat hoc ¢ trinh do cao cap. (Tibetan: A monastic
college.)

quang phf; nguyén tif - spectrum - Mot loat cap do nang lugng,
von la khac nhau tay theo mdi loai nguyén ti. (The set of
energy levels, which is different for each type of atom.)

quang ti - photon - Mot hat nguyén t& anh sang. (A particle
of light.)

sgi truc - axon - Than clia mot t& bao than kinh. (The trunk of
a nerve cell.)

su’ trong sang - clarity - su nhan biét, giac tri tu nhién; khia
canh nhan biét vo han clia tam thic. Cing con dugc
goi la tam quang minh. (Spontaneous awareness; the
unlimited cognizant aspect of the mind. Also known as
the clear light of mind.)

tam ban nhién - natural mind - Tam thdc an tru trong trang
thai tu nhién, thoat khéi nhiing gi6i han cla khai niém.
Xem thém: tanh Phat, giac ngd. (The mind in its natural
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state, free from conceptual limitations. See also Buddha
Nature, Enlightenment.)

tam Bo dé tuang déi - relative bodhicitta - Y nguyén nang tat
cd chang sinh lén dén mot trinh do cho phép ho nhan
thiic dugc tanh Phat cla ho, tuy con & trong vong tuong
quan doi dai gidia ta va ngudi khac. Xem thém: tam Bo-
dé tuyét doi, Bo-dé tam hanh, B6-dé tam nguyén, tam
Bo-dé. (The intention, within the relativistic framework
of self and other, to raise all sentient beings to the level
at which they recognize their Buddha nature. See also
Absolute bodhicitta, Application bodhicitta, Aspiration
bodhicitta, Bodhicitta.)

tam Bo dé tuyét déi - absolute bodhicitta - Su hiéu biét
tric tiép vé ban chat cla tam. Xem thém: Bo-dé tam
hanh, Bo-dé tam nguyén, tam Bo-dé, tam Bo-dé tuong
déi. (Direct insight into the nature of mind. See also
application bodhicitta, aspiration bodhicitta, Bodhicitta,
relative bodhicitta.)

tam Bo-dé - Bodhicitta - ti ng(i goc Sanskrit, c6 thé dich la
i”. Xem thém: B6-dé tam tuyét ddi,
Bo-dé tam hanh, Bo-dé tam nguyén, Bo-dé tam tuong ddi.
(Sanskrit: The “mind” or “heart” of awakening. See also
Absolute bodhicitta, Application bodhicitta, Aspiration
bodhicitta, Relative bodhicitta.)

“giactam” hay “giac tr

Tam chuyén Phap Luan - Three Turnings of the Wheel of
Dharma - Ba thdi thuyét gido vé ban chat kinh nghiém
ma ddc Phat da thuyét gidng vao nhing thoi diém va
dia diém khac nhau. (The three sets of teachings on the
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nature of experience given by the Buddha at different
times and places.)

tam tu - loving-kindness - Theo Phat gido, tam tu la tam
nguyén mong cho tat cad chang sinh hdu tinh - ngay
c& nhiing chang sinh ma ta khong ua - c6 thé co dugc
su an vui tu tai ma ta mong mudn cho chinh ban than
minh. (In Buddhist philosophical terms, the aspiration
that all other sentient beings - even those we dislike -
experience the same sense of joy and freedom that we
ourselves aspire to feel.)

tam y - mind - khia canh ctia su ton tai c6 lien hé dén sy nhan
thic. Xem thém: than thé, khau. (The aspect of existence
that involves consciousness. See also Body, Speech.)

tanh Khong - emptiness - Tang ng( tuong Gng |la tongpa-nyi,
chi nén tdng von co va khong thé miéu ta dugc cta van
phap, bat ky mdi mot sy viéc nao cing déu sinh khdi
t do. Xem thém: thuc tai tuyét doi. (The inherently
indescribable basis of all phenomena from which
anything and everything arises. See also Absolute reality)

tanh Phat - Buddha nature - Trang thai tu nhién cta tat ca
chang sinh hdu tinh, vén 1a tinh giac tri vo han, tam
t bi vo han va khd nang vo han dé tu trinh hién. Xem
thém: giac ngd, tam ban nhién. (The natural state of
all sentient beings, which is infinitely aware, infinitely
compassionate, and infinitely able to manifest itself. See
also Enlightenment, Natural mind.)

than chi - mantra - Tii goc Sanskrit, chi su 1ap lai mot két hop
ddc biét nhiing am tiét c6 xua. (Sanskrit: The repetition
of special combinations of ancient syllables.)
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than thé - body - Khia canh thé chét clia su s6ng. Xem thém:
tam thdc, ngl. (The physical aspect of existence. See
also Mind, Speech.)

thién chi - shamata - Tu ngl Sanskrit, chf viéc tu tap dé dat dén
su an dinh, bang cach diing lai moi suy nghi, hoan toan
dé tam an tru trong trang thai tu nhién clia n6. Danh tu
Tay Tang tuong duong la Shinay. (Sanskrit: Calm abiding
practice; simply allowing the mind to rest calmly as it is.
See also Shinay.)

thién hanh - gewa - Tinh tf trong Tang ngti chi cho mot diéu gi
lam tang thém nang luc hay stic manh, thuong dugc dich
sang Anh ngi la “virtuous”. (Tibetan: An adjective used
to describe something that empowers or strengthens;
often translated as “virtuous.”)

thién tap - gom - Tl ngti Tay Tang c6 nghta den 1a “rénén quen
thuoc vai”, thuong dung dé dich chi thién tap. (Tibetan:
literally “to become familiar with”; the common term for
meditation.)

thuyc tai tuong déi - relative reality - Kinh nghiém thay ddi
hay chuyén hoa khong ngiing clia cac niém tudng, cam
xGc va nhan thic tif giac quan qua tting thoi diém. (The
moment-by-moment experience of endless changes and
shifts of thoughts, emotions, and sensory perceptions.)

thuc tai tuyét doi - absolute reality - Tiém nang vo han khién
cho bat ky su viéc gi cling co thé x4y ra. Xem thém : tanh
Khong, Tongpa-nyi. (The infinite potential for anything
to occur. See also Emptiness, Tongpa-nyi.)

tinh chat “c6 thé thay thé” clia nio b - neuronal plasticity
442
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- Kha nang thay thé cac nhom lién két no-ron ci bang
cac nhom méi. (The capacity to replace old neuronal
connections with new ones.)

T thanh dé€ - Four Noble Truths - Nhing bai phap dau
tien ma ddc Phat thuyét gidng G Varanasi sau khi Ngai
thanh dao; cting dugc biét nhu lan thi nhat trong Ba
lan chuyén phap luan. (The name applied to the first
teachings given by the Buddha in Varanasi after he
attained enlightenment; also known as the first of the
Three Turnings of the Wheel of Dharma.)

vi tai sinh - Tulku - Danh tf Tay Tang, chi mét bac thay giac
ngo da tu nguyén tai sanh lam ngudi [vi muc dich lam Igi
lac cho chdng sanh.] (Tibetan: An enlightened master
who has chosen to reincarnate in human form.)

vd ngai - magakpa - Tu ngl Tay Tang, thuong dugc dich la
“kha nang” hay “nang luc”. Khia canh cla tanh Phat
von siéu viét nhing y niém theo thoi quen vé su gidi han
ca nhan. (Tibetan: Unimpededness; often translated as
“ability” or “power.” The aspect of Buddha nature that
transcends habitual ideas of personal limitation.)

viing duéi doi - Hypothalamus - Mot c&u tric nd-ron nim
dusi phan day viing hé bién (hay vién nao), lién quan
dén tién trinh tiét nhiing noi tiét t6 vao mau. (A neuronal
structure at the base of the limbic region involved in the
process of releasing hormones into the bloodstream.)

viing hé bién (hay vién nio) - limbic region - Lop gitia clia
nao bd bao gdbm mot loat nhiing két ndi no-ron cung cap
kh& nang thé nghiém cac cadm xdc va kich thich khuynh
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huéng nudi dudng con cai. (The middle layer of the
brain, which includes neuronal connections that provide
the capacity to experience emotions and the impulse to
nurture.)

xau chudi - mala - T goc Sanskrit, chi mot xau chudi gdbm cac
hat tron nhé, dung dé dém so lugt khi cau nguyén, niém
Phat. (Sanskrit: A string of prayer beads, usually used to
count repetitions of a mantra.)

xi-nap - synapse - Nhing khodng cach thong qua doé cac no-
ron truyén tin cho nhau. (The gap across which neurons
communicate.)

xung dién thé hoat dong - action potential - Su truyén tai thuc
su tin hiéu [hoa-dién] ti no-ron nay sang no-ron khac.
(The actual transmission of a signal between one neuron
and another.)
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ELor thrnr

Trong kinh Phdp Ct, dtc Phat day rang: “Phap thi
thang moi thi.” Thuc hanh Phép thi 1a chia sé, truyén
rong 1oi Phat day dén véi moi ngudi. Moi nguoi Phat tir déu cd
thé tly theo kha nang dé thiec hanh Phép thi bang nhitng cach
thirc nhu sau:

1. C8 gang hoc hiéu va thuc hanh nhiing 16i Phat day. Tw
minh hoc hiéu cang sau rong thi viéc chia sé, b thi Phap
cang c6 hiéu qua 1én lao hon. Nén nhé rang viéc doc sach
con quan trong hon ca viéc mua sach.

2. Phai tran quy kinh dién, sach vé in 4n 1oi Phat day. Khi c6
diéu kién thi mua, thinh vé nha dé€ ty minh va nguoi trong
gia dinh déu c6 diéu kién hoc hoéi lam theo. Khong nén gite
1am ctia riéng ma phai san 1ong chia s¢, truyén rong, khuyén
khich nhiéu nguoi khac cung doc va hoc theo. Khong nén
dé kinh sach nam yén déng bui trén ké sach, vi kinh sach
khong c6 nguoi doc thi khong thé mang lai loi ich.

3. Tuy theo kha ndng ma déng gdp tai vat, cong strc dé hod tro
cho nhitng nguwoi lam cong viéc bién soan, dich thuat, in
an, lwu hanh kinh séch, d€ ngay cang c6 thém nhiéu kinh
sach quy duwgc in 4n, lwu hanh.

Thong thuong, viéc chi tiéu mot sd tién nho khong thé mang
lai 10i ich 16n, nhung néu st dung vao viéc giup leu hanh kinh
sach thi loi ich sé 16n lao khong thé suy luong. D6 la vi da gitp
cho nhiéu nguoi c6 thé hiéu va lam theo 16i Phat day. Mong
sao quy Phat t&t khap noi déu leu tam déng gép stec minh vao
nhitng viéc nhu trén.



TINH YEU THUC HANH PHAP THI

- Mua thinh kinh sach vé doc, tu

minh sé dugc rat nhiéu loi ich.

- Chia sé, truyén réng bang cach
cho muon, biéu ting kinh sach
dén nhiéu nguoi thi loi ich Ay
cang ting thém gap nhiéu lan.

- Dong gép céng siic, tai vat dé
hé trg coéng viéc bién soan, dich
thuat, giang gidi, in 4n, Ivu hanh
kinh sach thi cong diuc lén lao
khéng thé suy ludng, vi cé vo s6
nguoi sé duogc lgi ich tir viéc Iuu
hanh kinh sach.




“Ngai Mingyur Rinpoche doi thif bay, nhd tinh tién tu
tri, 'thé chiing' dugc bing tam thiic va ly tri, cong vai sif thuc
nghiém va thiét bj clia khoa hoc Tay phuong, da nghiém chiing
mdt cach vien mén phudng phap thyc tuva triét hoc doi séng cla
phap mon 'Bai Thi An Céin Dao Qua'. Trong cudn séch nay, Ngai
Mingyur Rinpoche da dung tu bi IAn tri hué két hgp céc kinh
nghiém thyc ching clia gido phap Phat-da va phudng phap khoa
hoc hién dai dé chi ddn mot con dudng tu hanh, that la mot bac

thdy biét 'khai quat kho tang tdm linh', va t0i rat hoan hi trudc

bl SUYONGEY MiNGYUR Awpocke CONG trinh 1am 1gi fich chang sinh nay clia Rinpoche.”
' Trich LO1 GIOI THIEU cia Ngai GYALWANG KARMAPA Doi thu 17
Vi Lanh dao Dong Karma Kagyu ctia Phat gido Tay Tang
“Ban dich ti€ng Viét clia quyén 'Joy of Living' do Dai su Yongey Mingyur
Rinpoche trudc tac la mot quyén séch chia dung mot thong digp vdi nhitng ngdn tuf tri hu@
sau sic va tham digu. Vi vay, toi xin tran trong khuy&n nghi quy doc gia clia quyén sach nay
hdy gin gilt that ky tinh tdy clia Gido Phap nay trong tam va ap dung vao ddi séng hdng

ngay.”

Trich THONG PIEP ciia Ngai TAl SITUPA Doi tha 12
Vi Lanh dao T6i thugng cta Gido hgi Palpung
(Palpung Congregation) thugc Phat gido Mat tong Tay Tang

“_.. quyén sach nay 1a mot hudng dan cn ban, mot kim chi nam trong viéc chuyén

hoa cudc sdng theo hutng tGt dep hon. Va cudc hanh trinh d6 bét ddu ti bat cii noi dau khi
ching ta chot bt gap chinh minh, khi ching ta dt budc chan dautién.”

Trich LOI NOI DAU ctia DANIEL GOLEMAN

Khoa hoc gia - Vién Tam thic va D0i séng (Mind and Life Institude)

“ Du sao thi diéu khac biét gilia vi Yongey Mingyur Rinpoche hign nay va cac vi
mang ton higu nay trudc day chinh 1a tm anh hutng va su ndi tiéng clia ngai trén khdp thé
gi¢i. Trong khi mot loat cac vj tulku trudc ddy mang danh xung Yongey Mingyur Rinpoche
déu c6 phan nao bi gidi han bdi sy tach bigt vé mat dia Iy va van hoa clia Tay Tang [v6i thé
gi6i] thi tinh hubng ngay nay da tao diéu kién cho phép vi Yongey Mingyur Rinpoche hign tai
¢ thé truyén béa kién gidi sdu rong clia ngai dén voi nhiing thinh ching dong dao nhiéu
ngan ngudi, trai dai tir Malaysia, Manhattan cho dén Monterey...”

Trich 167 DAN NHAP cia ERIC SWANSON - Nguoi thuc hién ban Anh ngid




