DUC DAT-LAI LAT-MA XIV

NGUYEN MINH TIEN - NGOC CAM
Viét dich va chu giai

RONG M@ |

|
AN OPEN HEART

PRACTICING COMPASSION IN EVERYDAY LIFE

© NHAXUAT BAN LIEN PHAT HOI



RONG MO
TAM HON



RONG MG TAM HON

NGUYEN MINH TIEN - NGOC CAM
Viét dich va cha giai

Ban quyén thudc vé dich gid va Nha xuét ban Lien Phat Hoi.

Copyright © 2016 by Nguyen Minh Tien
ISBN-13: 978-1540454188
ISBN-10: 1540454185

© All rights reserved. No part of this book may be
reproduced by any means without prior written permission
from the publisher.



PUC PAT-LAI LAT-MA XIV

NGUYEN MINH TIEN - NGOC CAM
Viét dich va chu giai

|
A

THUC TAP TU BI

TRONG CUOC SONG HANG NGAY

NGUYEN TAC
AN OPEN HEART

PRACTICING COMPASSION IN EVERYDAY LIFE

NHA XUAT BAN LIEN PHAT HOI






LOI NOI PAU

< ’ rong dao Phat, 1ong bi man duge dinh

nghia nhu 13 tAm nguyén ctiu giup tat
ca ching sinh thoat khéi khé dau.' That khéng may
14 ching ta khong thé diét trit hét khé dau trong thé
gi6i nay. Chung ta khong thé riéng moét minh lam
diéu @6, va khong c6 bat ky phép la than ky nao dé
tu nhién chuyén héa phién ndo khé dau thanh hanh
phuc an lac. Du vay, chdng ta c6 thé phat trién tam
thtc cia chinh minh béng giéi hanh va qua d6 gitip
dé nhiing nguoi khéac ciing lam giéng nhu ta.

Vao thang 8 nam 1999, hai t6 chtic The Tibet
Center va The Gere Foundation da thinh ciu dtc
Dat-lai Lat-ma ban cho mot loat cac bai giang phap
tai New York City. Tap sach nay dudgc viét ra tir cac
bai giang d6. Trong nhiing trang sach sau day, diic
Pat-lai Lat-ma sé chi bay cho chung ta cach thic dé
rong mad trai tim minh va phat trién mét 1ong bi min
chan that, 1au bén d6i véi tat ca ching sinh.

! Dinh nghia nay dugc ghi trong cac Kinh dién Han tang la: “Tu
nang dd lac, bi ning bat khé.” (Long tii thuong mang dén niém
vui; long bi thuong ciu thoat moi dau khé.)
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Tron cudc doi cua dic Dat-lai Lat-ma 14 minh
chiing cho stic manh cua mot tAm hon réng mé. Su
tu tap tam linh ctia ngai duge bat dau ti ldc ngai con
12 mét cau bé. Vao ndm hai tudi, khi duge cong nhan
14 héa than cua dtc Dat-lai Lat-ma thd 13, ngai da
phai rdi gia dinh & mién déng béc Tay Tang dé dugc
dua vé thu d6 Lhasa. Ngai dadm nhiém vai tro lanh
dao chinh quyén Tay Tang vao nam 16 tudi va bi
d4y vao hoan canh méa niém tin cia ngai vao khuynh
huéng bat bao dong va su khoan dung tha tht da
phai chiu sy thi thach 1én dén cuc do, khi quan doi
cong san Trung Qudc thd bao xam lude d4t nude cua
ngai. Ngai da nd luc hét stic dé bao vé ngusi dan Tay
Tang va ngin gitt quan thi, nhung dong thdi van
tiép tuc viéc tu hoc va hanh tri theo con dudng giai
thoat cua dtic Phat.

Nam 1959, khi cac luc lugng quin doi cong san
Trung Quéc chuén bi doi bom xudng cung dién mua
hé cta ngai, vi Pat-lai Lat-ma vita duge 25 tudi
da phai dao thoat khoéi dat nuéc minh. Hon 100.000
nguci Tay Tang da theo chan ngai. Ngay nay, trong
khi sinh séng 6 An Do va trén khap thé gi6i, nhiing
nguci nay da dan than vao moét phong trao dau tranh
b4t bao dong phi thudng dé doi tu do cho Tay Tang.

Tai thi trAn Dharamsala cua An D6 nam trén
nhiing ngon d6i duéi chan day Hy-méa-lap son, Dic
Dat-lai Lat-ma da thanh 1ap mot chinh phu dan
chu dé phung su nhan dan cta ngai, bao gﬁm nhiing
nguoi con dang séng & Tay Tang, mot s6 rat déng
trong cac trai ty nan tai An D9, va ca nhiing nguoi
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dang séng & cac quoc gia khac. Ngai da hoat dong
tich cuc dé bao tén moi khia canh ctia nén van héa
Tay Tang, nhung trong tAm nd luc cia ngai chinh
14 truyén théng tam linh ctia Tay Tang, bdi vi 6 Tay
Tang thi tAm linh va véan héa 1a nhiing yéu t& khong
thé tach roi nhau. Ngai van duy tri cong phu tu tap
hanh tri cia chinh minh, nghién cttu hoc hdi, quan
chiéu va thién dinh, dong thdi cling thuyét gidng
Phat phap khong mét méi cho moi ngusi 6 khip noi
trén thé gidi. Ngai da cong hién nhiing nd luc 16n lao
cho viéc tai thiét cac tu vién, ni vién cung véi chuong
trinh tu hoc va hanh tri, tat ca déu nham muc dich
duy tri stic song cho con dudng phat trién tri tué
ma Dic Phat Thich-ca Mau-ni, ngudi sang lap dao
Phat, da vach ra.

Cau chuyén vé su ra doi cua dao Phat rat quen
thudc v6i nhiéu nguoi. Vao thé ky 5 truéc Cong
nguyén, vi hoang ti dong Thich-ca séng véi rat
nhiéu dic quyén hudng thu trong vuong quéc cua
phu vuong ngai tai mot noi ma ngay nay thuoc dia
phan Nepal. Tit khi con 14 mot chang trai tré, ngai
da sém nhan ra tinh chat vé nghia trong cudc séng
day tién nghi ctia minh. Ching kién nhiing ndi khé
gia nua, bénh tat va chét chéc ciia moi ngudi, ngai
bat ddu nhin xuyén qua 16p man che gia déi ctua
nhiing hanh phic va tién nghi trong doi séng thé
tuc. Mot dém no, vi hoang ti chi vita két hon khong
bao lau da roi bo cung dién va ngudi vg cung dia con
trai bé nhé. Ngai dung guom cit bd mai téc dai va
hudng vao ring sdu dé tim ki€m mét su tu do, thoat
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khoéi doi s6ng thé tuc véi nhiing khé dau ma gis day
ngai da nhan ra l1a ludn gin chat khong tach roi véi
doi song 4y.

Khéng bao l4u, vi tu si tré da giap 5 nha tu khd
hanh, va ngai trai qua nhiéu nidm dé thuc hanh
thién dinh hét stic nghiém ngit cting véi cac phap
tu kh6 hanh. Nhung cuéi ctiing ngai nhan ra ring,
nhiing phap tu nhu thé sé khong gitip ngai tién gan
hon chit nao dén muc dich tri tué va giai thoat, vi
thé ngai da roi khdi nhiing ngudi ban déng tu. Sau
khi ti bé phap tu khéc khé véi ho, ngai quyét dinh
gio day sé tu minh nd luc hét stic dé tim ra chan ly.
Ngai da ngdi xuéng duéi coi cay Bo-dé, phat 161 the
nguyén sé& khong roi khoi day cho dén khi dat duge
muc dich giac ngd t61 hau. Sau rat nhiéu nd luc kién
tri, vi Hoang ti dong Thich-ca da thanh cong. Ngai
nhin thau dude cach thiic hién hiiu chan that cua
hét thay moi hién tugng, va nho d6 dat dén su giac
ngd vién man cung trang thai nhat thiét tri ctia mot
vi Phat.

Diic Phat Thich-ca Mau-ni ra khéi thién dinh va
di xuyén qua mién béc An D¢, cho dén khi gip lai 5
ngudi ban dong tu khé hanh. Ban dau, ho da quyét
dinh sé xem nhu khéng biét dén su hién dién cta
ngai, vi ho tin rang ngai da tit bd con dudng tu tap
tam linh chan chinh cta ho. Tuy nhién, su toa sang
tli trang thai giac ngd cua ngai da tac dong dén ho
qua manh mé, dén ndi ho phai khan ciu ngai chia sé
nhiing kham phéa cta ngai.



Dtic Phat lién dua ra bai thuyét phap vé T diéu
dé: su that vé khé dau, nguodn géc ctia khé dau, kha
niang c6 thé chdm dat khé dau va nhiing phuong
phap dan dén su chadm dat khd dau. Ptc Phat da
chi rd ban chat thuc trang khé dau cta ching ta.
Ngai day vé nhiing nguyén nhan da dan dén thuc
trang khé dau nay. Ngai ciing xac quyét vé su hién
hitu clia mot trang thai ma moi khé dau cling nhu
nguyén nhan dan dén khé dau déu da duge dit trir.
Va ngai day phuong phap dé dat dén trang thai do.

Trong thoi gian 6 New York, diic Dat-lai Lat-
ma da thuyét phap 3 ngay tai Beacon Theatre. Chu
dé ctia nhiing bubi thuyét phap nay tap trung vao
nhiing phuong phap ctia dao Phat gitp ching ta dat
dén sy giac ngd rot rdo. Ngai da két hop noi dung
cta hai ban vén la: Céc giai doan thién dinh (ban
van trung binh) cta bac thdy An D¢ vao thé ky 8 1a
Lién Hoa Giéi (Kamalashila) va Ba muoi bay Phap
hanh Bé Tat dao ctua vi hanh gia TAy Tang vao thé
ky 14 12 Togmay Sangpo.

Céac giai doan thién dinh dudc bién soan khi
vi vua thi 33 cua Tay Tang la Trisong Detsen
(742-797) thinh cau vi thay An b6 Lién Hoa Giéi
(Kamalashila) dén Tay Tang dé bao vé cho phuong
phéap tu tap ctia dao Phat thién vé luan gidi, von rat
dudc ua chuong trong cac Tu vién Dai hoc Phat giao
16n ctia An D6 1a Nalanda va Vikramalasia. Hinh
thtic tu tap nay da dudc vi thay ctua ngai Lién Hoa
Gié6i 1a ngai Tich H6 (Shantarakshita) truyén sang
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Tay Tang, va lic d6 dang bi mot vi tang Trung Hoa
14 Hashang' cong khai phan bac. Hashang da dua ra
quan diém pht nhan bat ky hoat déng tu duy [phan
tich] nao [trong su tu tapl].

Nham muc dich xac dinh xem hinh thic tu tap
nao cua dao Phat nén dugc ap dung 6 Tay Tang,
nha vua da cho t6 chtic mét cudce tranh luan. Trong
cuoc tranh luan gitia ngai Lién Hoa Gié6i va vi tang
Hashang, ngai Lién Hoa Gi6i da dua ra dugc nhiing
luan diém khong thé bac bd dé xac lap tAm quan
trong cua tu duy 1y ludn trong su phat trién tdm
linh, va do d6 ngai dudc cong bé 1a ngudi thang cudc.
D& ghi nhé su chién thing nay, nha vua da thinh cu
ngai soan ra mét ban vin trinh bay rd quan diém tu
tap cua ngai. Ngai da soan ra mot ban vin dai, mot
ban vén trung binh va mdt ban van ngén gon, déu
noéi vé Céc giai doan thién dinh.

Ban vin ctia ngai Lién Hoa Gi6i vach ra mot cach
rd rang va suc tich nhiing gi dudgc goi la cac giai doan
“rong 16n” va “sau xa” trén con dudng huéng dén giac
ngd t61 thugng. Mic du sach nay thuong bi xem nhe
6 T4y Tang, nhung né c6 mot gia tri rat 16n lao, va
dtic Pat-lai Lat-ma d& nd luc rat nhiéu dé dua sach
nay dén véi thé giéi bén ngoai.

sy

T dién Phat Quang goi vi ting Trung Hoa nay la Hoa thugng
Dai thtia, e khong phai tén riéng ma la chi cho khuynh huéng
tu tap. Theo mo t& & day va mot s6 tu liéu lién quan thi co thé
vi nay dang xién duong gido phap Thién tong theo khuynh
huéng vo6 niém, ddt bat moi tu duy ly luan. Tén goi Hashang
c6 l& 1a do ngudi Tay Tang da phién am ti tiéng Trung Hoa.

10



Ban van tht hai, Ba muoi bay Phap hanh Bé6 Tat
dao, 13 mot su md ta rd rang va ham sic vé viéc lam
thé nao dé so6ng tron mot doi céng hién vi moi ngudi.
Tac gid ciia ban vin, ngai Togmay Sangpo, khuyén
khich ching ta thay déi nhiing khuynh huéng ich ky
da thanh théi quen, va thay vao dé6 hay hanh dong
v6i su nhan biét rang ta luén phu thudc vao moi
nguoi quanh ta. Ban than ngai Togmay Sangpo da
tron doi 1a mot vi téng séng gian di, cong hién quén
minh vi ngudi khac théng qua viée tu tap dé réong md
trai tim minh véi 1ong yéu thuong va bi man.

Trong sudt nhiing budi thuyét phap nay, ngudi
phién dich 14 ngai Geshe Thubten Jinpa da dién dat
mot cach dang kham phuc nhiing khia canh tinh té&
cta triét hoc Phat gido dudc dic Dat-lai Lat-ma chi
day, trong khi ciing dong thoi truyén dat dude nhiing
nét hai huée dang yéu vén khong bao gio thiéu ving
trong cac budi gidng ctia ngai.

Vao ngay cudi cung trong chuyén viéng tham nay
cta dic Dat-lai Lat-ma, mot budi sang Chu nhat,
hon 200.000 ngudi da quy tu vé khu East Meadow 6
Central Park dé nghe ngai giang vé Tam bai ké diéu
tAm, mot thi phdm cta vi thanh tang TAy Tang vao
thé ky 11 1a Langri Tangpa. Dtc Dat-lai Lat-ma da
no6i chuyén véi thinh chiing bang tiéng Anh, néu lén
cach nhin ctia ngai vé tAm quan trong ctia viéc phai
quy trong moi ngudi quanh ta: ti nhiing nguci hang
x6m, dong huong, dong bao... cho dén toan thé nhan
loai.
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Ngai chia sé phuong thtic cia ngai trong viéc
chuyén héa tinh cao ngao thanh dtc khiém t6n va
su san han thanh long thuong yéu. Ngai bay to
mol quan tam do1 véi khoang cach phan chia gitia
ngudi giau va ngudsi nghéo. Va ngai két thic bang
viéc huéng din mot khéa cau nguyén cho tat ca
ching sinh déu duge hanh phic. Ban ghi lai budi
noi chuyén cua ngai tai Central Park duge trinh bay
ngay sau day trong phan Dan nhap.

T6i hy vong va cAu nguyén rang tip sach nay sé
hitu ich cho tat ca ngudi doc trong viée tim cau hanh
phic, va hanh phic ma ho dat dugc sé tiép tuc lan
truyén sang nhiéu ngudi khac niia, sao cho tam héon
ctia tat ca ching sinh, theo mot cach nao dé6, déu sé
dugc rong md.

Nguoi bién tap,
NICHOLAS VREELAND
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DAN NHAP

CENTRAL PARK, NEW YORK CITY,
ngay 15 thang 8 nam 1999

\ﬂ@t budi sang tét lanh, xin gui 161 chao
dén t4t ca anh chi em!

T6i lubn tin rang méi ching ta déu sin c6 mot
ban nang khat khao hanh phic va khéng mudn dau
khd. Téi ciing tin réng muc dich chinh ctia cudc song
14 @€ trai nghiém hanh phuc; ring méi ching ta déu
sén c6 tiém ning nhu nhau trong viéc phat trién su
an binh néi tam dé qua dé dat duge hanh phic va
niém vui. Kha ning tiém tang nay khoéng hé khac
biét gitita nguoi giau sang véi nguoi nghéo kho, gitia
ngudi ¢6 hoc van cao véi ngudsi that hoc, gitia ngudi
da den v6i ngudi da tring, hay gitia ngudi phuong
Dong véi nguoi phuong Tay. Vé mat tinh than va
cam xuc, tat ca ching ta déu gidng nhu nhau. Vé
mét thé ch4t, ching ta cling gidng nhau vé co ban,
cho du mot s6 ngudi c6 miii cao hon hay mau da cé6
thé khac nhau d6i chit... Nhung nhiing khac biét d6
1a2 nhd nhat, khéng dang ké. Su tuong ddng vé mit
tinh than va cam xtdc méi that su quan trong.

Ching ta déu giéng nhau 6 nhiing cdm xtdc gay
khé chiu ciing nhu nhiing cam xtuc tot dep mang dén
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cho ta noi luc va sy an dinh. Theo t6i, diéu quan
trong 1a ta phai nhan thiic duge kha niang tiém tang
cua minh va nhé d6 khoi day long tu tin. Déi khi ta
chi nghi dén nhiing mét tiéu cuc cta su viéc va roi
cam thay tuyét vong. D6 1a mot cAch nhin sai 1am.

T6i chdng c6 phép mAu nao dé ban tang cho quy
vi. N&u ai d6 c6 quyén phép nhiém mau, hin toi sé
tim dén nho nguoi ay giip d6. That 1ong ma néi, toi
luén hoai nghi nhiing ké tu xung 12 c6 quyén ning
phi thuong. Tuy nhién, thong qua su rén luyén tinh
than, v6i nhitng nd luc khéng nging, ching ta cé
thé lam thay d6i cAm xtdc hay nhiing khuynh huéng
tinh than ciia minh. Va diéu nay c6 thé tao ra mot su
thay d6i that su cho cudc ddi ching ta.

Khi ta ¢6 mot khuynh huéng tinh than tich cuc,
thi du séng gitia su thu nghich ta cting khong mat
di su an 6n trong long. Ngudc lai, véi mét khuynh
huéng tinh than tiéu cuc hon, bi chi phéi bdi nhiing
tAm trang s¢ hai, nghi ngs, bat luc hoidc cam ghét
tu than, thi du dudc séng gitia nhiing ngudsi ban tot
nhit, trong mot moi trucdng that tot dep va thoai
mai, ta cing khong thay hanh phuec. Vi vay, khuynh
huéng tinh than rat quan trong, né that sy lam thay
d6i trang thai hanh phic cta ta.

That sai 1am khi cho riang nhiing b4t én caa
ching ta c6 thé giai quyét bang tién bac hay nhiing
quyén lgi vat chat. Néu ban tin rang mot su tot dep
nao d6 c6 thé dat duge hoan toan chi nhd vao mét tac
nhan bén ngoai thi diéu d6 1a khéng thuc tién. Tat
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nhién, diéu kién vat chat 1a quan trong va hiiu ich
d61 véi ta, nhung khuynh huéng tinh than bén trong
ta cling quan trong khong kém, néu khong néi 1a con
quan trong hon. Ta nhat thiét phai hoc cach tit bo
viéc theo dudi mot nép song xa hoa, vi diéu d6 1a mot
chuéng ngai cho su tu tap.

Doi khi t61 ¢6 cam giac nhu viée chu trong qua
nhiéu dén su phat trién vat chat va xao lang cac gia
tri noi tAm dang dudc ngudsi doi xem 1a 161 sdng thoi
thugng. Vi thé, ching ta nhét thiét phai phat trién
mot su can bang tot dep hon gitia méi quan tam vé
vat chat véi su phat trién néi tam. Téi nghi, diéu tu
nhién 12 con ngudi phai hanh xi nhu nhiing sinh vat
c6 t6 chic xa hoi. Nhitng phdm chéit tot dep chinh
1a diéu ma t6i goi 1a cac gii tri nhan ban dich thuec.
Chung ta can nd luc dé phat trién va duy tri nhiing
pham ch4t t6t dep nhu 1a biét chia sé va cham séc
1an nhau. Ching ta ciing nhat thiét phai ton trong
nhiing quyén 1di cia ngudi khéac. Va do d6, ta nhan
ra dugc rang hanh phic va Igi ich tuong lai cia ban
than ta luén phu thudc vao nhiéu thanh vién khac
trong xa hoi.

Trong trudng hgp cia toi, 16 tudi da bi tude doat
quyén tu do va nam 24 tudi thi mat ca dat nude. To6i
da phai lam mot nguoi ty nan trong suét bén muoi
nim qua, v6i bao trach nhiém ning né. Khi téi nhin
lai, cudc séng da qua that khong dé dang. Tuy nhién,
chinh qua nhiing nam thang 4y ma t6i da hoc dudc
vé 1ong yéu thuong, vé su quan tam dén nguoi khac.
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Khuynh huéng tinh than nay da mang lai cho téi stic
manh nodi tAm. Mot trong nhiing bai cau nguyén ma
toi rat thich la:

Bao lau con do hu khong,

Sinh linh cam chiu trong vong khé dau,

Nguyén rang téi van con day,

Gép phan chia sé, gitip nguoi khé khan,

Bo-dé tAm nguyén thuong hing!

Cach suy nghi nhu thé tao ra stic manh noi tAm
va su tu tin. Diéu d6 giip mang lai muc dich séng
cho doi t6i. Du sy viée ¢6 khé khin hay phitc tap
dén dau, nhung néu c6 duge mdt khuynh huéng tinh
than nhu vay thi ta sé ludn an én trong long.

Mbt 1an nita, t6i phai nhan manh rang: Chiing
ta déu [c6 kha nang] nhu nhau! Mot s6 quy vi ¢6 thé
mang an tugng rang dtc Pat-lai Lat-ma phai c6 cai
gi d6 khac thuong. Diéu d6 hoan toan khéng ding.
Téi cling 14 mdt con ngudi giébng nhu tit ca quy vi.
Ching ta déu c6 kha nang tiém tang nhu nhau.

Su phat trién tinh than khéng nhat thiét phai
dua trén tin ngudng tén gido. Chung ta hay néi vé
nhitng luan 1y thé tuc chdng han.

T6i tin réng tit ca cic truyén thong tin ngudng
16n déu tuong déng & diém la c6 nhiing phuong phap
dé gitp chung ta nudi dudng long vi tha, biét quan
tdm dén ngudi khac va phat trién khuynh huéng
{ing Xt xem trong mdi quan tAm cua ngudi khac hon
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nhiing van dé cta riéng minh. Du ta ¢6 thé tim th&y
nhiing khac biét trong cac quan diém triét hoc va
nghi 18, nhung 10i kéu goi c6t yéu nhat cua tat ca
cac ton gido déu rat giong nhau. T4t ca déu khuyén
khich sy thuong yéu, ti 4i va tha thi. Va ngay ca
nhiing ai khéng d#t niém tin vao ton gido cling van
tran trong cac gia tri dao dtic cé ban cua con nguai.

Vingay chinh su tén tai va hanh phic ctia ching
ta cting da 124 mot két qua déng gép chung ctua vo
s6 nguoi khac, nén ta phai phat trién mét khuynh
huéng thich hgp trong cung cach quan hé v61 moi
ngudi. Ching ta thuong c¢6 khuynh huéng quén di
thuc t& co ban nay. Ngay nay, trong nén kinh t& hién
dai toan cau, ranh giéi gitia cac quoc gia khong con
dang ké. Khong chi cac quéc gia phu thudce 14n nhau,
ma ca cac chau luc rong 16n ciing thé. Chung ta phu
thudc 1an nhau rat nhiéu.

Khi xem xét k¥ nhiéu van dé ma con ngudi hién
nay dang d6i mat, ta c6 thé thdy ring ching déu do
chinh con ngudi tao ra. Téi khong néi dén nhiing
thién tai, ma la nhiing tran xung dot, giét chéc,
nhiing van dé nay sinh ti chi nghia dan toc va ranh
gi6i quoc gia, tat ca déu do con nguoi gay ra.

Néu nhin vé trai dat ti trong vii try, ta sé khong
thay c6 bat ky khac biét nao § bién gidi cac quoc gia.
Ta chi don gian nhin thay mét hanh tinh nho bé, chi
mot ma thoi. Mot khi da vach ra su phan chia, ta
bt dau khdi sinh cam giac vé “ta” va “bon ho”. Khi
cam giac nay phat trién thi viéc nhin thdy ddng thuc
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chat clia van dé trd nén khoé khan hon. O nhidu nuée
chau Phi, va gin day 1a mot s6 nudc Pong Au, ching
han nhu Nam Tu cii, ch1 nghia dan toc hep hoi van
dang ton tai.

Trong mot y nghia, khai niém “ta” va “bon ho”
hau nhu khéng con thich hop niia, vi quyén 1gi cua
nhiing ngusi quanh ta cting chinh 1a cua ta. Mot
cach tat yéu, su quan tAm dén quyén lgi cua nhiing
nguoi xung quanh 14 quan tdm dén tuong lai ctua
chinh ta. Thuc t& hién nay that don gian. Khi lam
ton hai ké thu thi ta cling phai chiu t6n hai.

T6i nhan thdy su phat trién ky thuat hién dai
va nén kinh t& toan ciu ciing véi su gia tang dan sé
qua dong da lam cho thé gidi nay thay d6i rat lén
lao: né trd nén nho hep hon trude nhiéu. Tuy nhién,
nhiing nhan thiic caa ching ta da khong phat trién
v6i cting muc do [cta su thay d6i], ching ta van tiép
tuc 6m gitt quan diém xua cii chia tach gitia cac quoc
gia cling nhu y niém phan biét gitia “ta” va “bon ho”.

Chién tranh duong nhu la mét phan lam nén
lich stt nhan loai. Khi nhin lai thuc trang cta thé
gi6i trong qua khii, ta thay cac quéc gia, ving mién,
va tham chi 1a cac lang xa déu doc lap, khong phu
thudc 1an nhau vé kinh té. Trong diéu kién d6, su
sup d6 ctia ké thu c¢6 thé 1a mot sy thanh tuu cho
ta. Diéu nay c6 lién quan dén tinh trang bao luc va
chién tranh. Tuy nhién, ngay nay chung ta qua phu
thudc vao nhau dén ndi khai niém chién tranh da
tré nén 16i thoi. Ngay nay, khi d6i mat véi nhiing
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van dé rac roi hay bat dong, ching ta phai dat dén
cic giai phap thong qua su doi thoai. Dé1 thoai 1a
phuong thiic thich hgp duy nht. Su chién thing don
phuong khong con thich hgp niia. Ching ta phai lam
viée dé giai quyét nhiing mau thuln trén tinh than
théa thuan va phai luén nhé dén quyén lgi cia nguoi
khac. Ching ta khéng thé huy hoai nhiing ngudi
quanh ta! Ching ta khong thé phét 16 quyén 1oi cua
ho! Lam nhu vay tt yéu sé gdy dau kho cho chinh
ta. Vi thé, to6i nghi rang khai niém bao luc gic day la
khong thich hgp. B4t bao dong 1a phuong thiic thich
hop nhat.

B4t bao dong khong c6 nghia 1a ta git thai do
bang quan trudc mot van dé bat on. Nguge lai, viéc
tan luc tham gia giai quyét 1a diéu quan trong. Tuy
nhién, ching ta nhat thiét phai ting xu theo cach
khéng chi ¢6 1¢i cho riéng minh. Ta khong dudge phép
gdy tén hai dén quyén lgi cia ngudi khac. Vi vay,
bat bao dong khong chi don thuan 1a su ving miét
cua bao luc, ma con doi hoéi phai c6 long bi man va
su quan tam. BAt bao dong gan nhu la su biéu hién
ctia 1ong bi man. T6i tin tudng manh mé rang ching
ta nhat thiét phai phat trién mot khai niém bat bao
dong nhu thé ngay tit mtic dd trong gia dinh cling
nhu trén cac binh dién quéc gia va qudc t& Mbi ca
nhan déu c6 kha niang gép phan vao mot thuc tién
khong bao luc véi 1ong bi man nhu thé.

Chiing ta nén tién hanh viéc nay nhu thé nao?
Ta c6 thé bt d4u tit chinh ban than minh. Ching ta
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phai c¢8 géng phat trién mot cAch nhin nhan van dé
thoang hon, phai xem xét cac tinh huéng tit nhiéu
goc dd khac nhau. Thong thuong, khi d61 mat véi
cac vAn dé bat 6n, ta chi xem xét tit quan diém cua
riéng minh. Déi khi, ching ta tham chi ¢6 tinh 16
di nhiing khia canh khac cia mét tinh huéng. Diéu
nay thuong dan dén nhiing hé qua tiéu cuc. Vi thé,
viéc mé rong cach nhin nhan [cac van dé] 1a diéu rat
quan trong.

Ta nhat thiét phai dat dén nhan thic rang nhiing
nguoi khac ciing 12 mot phan tao thanh xa hoi. Ta c6
thé nghi vé x4 héi nhu 14 mét co thé, véi tay chan
nhu 12 nhiing phan t cdu thanh. T4t nhién, tay va
chan 1a khac nhau; nhung néu cé gi d6 xay ra véi
chan, hin 1a tay phai dua xudng trg giip. Tuong tu,
khi c6 diéu gi bat 6n ¢ dau d6 trong pham vi xa hoi,
ta nhat thiét phai trg gitp. Tai sao vay? Vi d6 1a mot
phan cua co thé chung, 14 mét phan khéng tach roi
cua chinh chung ta.

Ta cling phai quan tam dén moéi truong, vi day 1a
ngdi nha chung cua ching ta, mét ngdi nha chung
duy nhat! Qua that ta c6 nghe cac nha khoa hoc néi
vé kha nang dinh cu trén sao Hoéa hay Mit tring.
Né&u c6 mot phuong cach kha thi va thuan tién dé ta
lam dugc diéu d6 thi ciing tot, nhung du sao tdi van
cho réng diéu d6 1a rat khé. Chi riéng viéc hit thé
trén nhitng hanh tinh d6 hin da phai cAn dén rat
nhiéu thiét bi. T6i nghi, hanh tinh xanh cta chiing
ta that xinh dep va dang yéu. Néu ching ta htuy hoai
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n6, hoéc néu c6 mot sy hu hoai khiing khiép nao doé
x4y ra chi vi sy tho ¢ ctia chiing ta, ta biét di vé dau?
Vi thé, quan tAm bao vé mdi truong chinh 1a vi lgi
ich cua chinh chung ta.

Ban than su phat trién mét cadch nhin thoang
hon vé thuc tién va mé rong nhén thic c6 thé mang
dén su thay déi ngay trong gia dinh ching ta. Poi
khi, su déi nghich gitia vo chong, hay gitia cha me véi
con cai, lai phat sinh chi vi mot van dé hét stc nho
nhit. Néu ban chi xét riéng mot khia canh nao dé6
ctia van dé, chi tap trung hoan toan vao tinh trang
b4t 6n ngay ldc d6, thi su viéc qua dung la rat dang
gy tranh cai. Tham chi ¢6 thé dang dé ly hon ching
han. Tuy nhién, khi xem xét van dé mot cach toan
dién hon, ta sé thdy rang tuy c6 diéu bat 6n, nhung
dong thoi ciing ¢6 mdt moi quan tdAm chung nao do.
Diéu d6 c6 thé dan ban dén suy nghi ring: “DAay chi
12 mot vAn dé nhd nhit ma ta nhat thiét phai giai
quyét bang ddi thoai chi khong phai nhiing bién
phap manh.” Nhu thé, ching ta c6 thé phat trién
bau khong khi bat bao dong ngay chinh trong gia
dinh minh ciing nhu trong cong déng ta dang sdng.

Mot van dé khac niia ma ngay nay ching ta
dang phai doi méit 1a khoang cach gitia ngudi giau
va nguoi nghéo. Trong mot cuong quéc nhu Hoa Ky,
cac nha lap quéc da thiét 1ap nhiing khai niém vé tu
do dan chd, binh ddng va c6 co hoi nhu nhau cho moi
cong dan. Nhiing diéu nay dugc quy dinh bdi Hién
phéap tuyét voi cia Hoa Ky. Tuy nhién, con s6 cac nha
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ty phu My dang ngay mot gia tang, trong khi nguci
nghéo van ci nghéo, tham chi trong mét s6 truong
hop lai cang nghéo hon niia. Diéu nay that 14 mot
bat hanh. Va trén binh dién toan ciu ciing vay, ta
lu6n thay c6 nhiing nude giau manh va nhiing nudc
nghéo khé. Diéu nay cling 12 mot bat hanh. Khong
chi 1a su léch lac vé mit dao diic, ma trén thuc té
day con 1a nguoén goc ctia nhiing bat an va réi rdm
ma sém muodn gi roi cling sé dén véi chinh ching ta.

Tu khi con 14 mot da tré, toi van thuong nghe
n6i vé New York. Toi da nghi ring noi d6 hin phai
giéng nhu thién dang, mot thanh phd xinh dep. Nam
1979, t6i dén New York 1an dau tién. Ban dém, khi
dang chim sau trong gidc ngu binh yén, téi thuong
bi danh thiic bdi nhiing 4m thanh ghé ron lién hoéi
cua tiéng coi xe [cap ctu]! To6i nhan ra rang cé diéu
gi khong hay dang xay ra 6 dau d6, hoa hoan hay 1a
nhiing chuyén b4t én khac.

Con ntia, mot trong nhiing ngusi anh da mat cua
t61 ting ké cho t6i nghe vé nhiing kinh nghiém séng
& My. Anh &y s6ng trong tang 16p thap kém va ké véi
toi vé nhiing phién toai, su s¢ hai, giét chéc, trom
cudp va ham hiép ma nhiing nguosi dan [trong tang
16p ay] phai chiu dung. T6i cho rang nhiing diéu
nay chinh 14 hé qua caa su bat binh déng vé kinh
té& trong xa hoi. Khé khin nay sinh ciing l1a diéu tu
nhién khi ching ta phai lam viéc cuc nhoc ngay nay
sang ngay khac dé ton tai, trong khi c6 nhiing ngudi
khéc cling nhu ta lai séng mot cudc song xa hoa ma
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khong phai nd luc gi nhiéu. Day 14 mot thuc trang
khong lanh manh, dan dén két qua la ngay ca nhiing
nguoi giau cé - ty phud va triéu phd - van phai séng
trong su bat én thudng xuyén. Vi thé, téi cho riang su
chénh léch qua 16n gitia nguoi giau va ngudi nghéo
13 mot néi bat hanh rat 16n.

Cach day it 1au, c6 mot gia dinh giau c¢6 6 Bombay
dén tham toi. Ba cu ndi trong nha ay c6 mot khuynh
huéng tdm linh manh mé va da thinh ciu noi toi
mot su ban phuée nao dé6. T61 né1 véi ba: “Toé1 khong
thé ban phudc cho cu. T6i khong c6 kha nang d6.” Va
toi bao ba cu: “Cu sinh ra trong mot gia dinh giau
c6, day la diéu rat may mén, va la két qua nhiing
nghiép lanh cta cu trong qui khii. Nhiing nguoi
giau 14 thanh phin quan trong trong xa hoi. Nhiing
ngudi gidu van dung cac phuong phap ctia chu nghia
tu ban dé tich lay lgi nhuan ngay cang nhiéu hon.
Gi6 day, nhiing ngudi giau nhu cu nén van dung cac
phuong phap cta cht nghia xa héi dé mang dén cho
nguoi nghéo su gido duc va chim séc y t&.” Ching
ta phai van dung cac phuong phap nang dong cua
chu nghia tu ban dé kiém tién va sau d6 hay phan
phat dén nhiing ngusi khac mot cach hitu ich vacé y
nghia hon. Xét ti quan diém dao dtc ciing nhu thuc
tién, day 14 mét phuong cach t6t dep hon nhiéu dé
mang lai su thay d6i trong xa hoi.

O An D6 hién van ton tai mot hé théng phan
biét giai cap; nhiing ngudi thudc tang 16p thap nhat
trong xa hoi thuong bi xem nhu “khéng dudc tiép
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xtc”.! Co tién si Bhimrao Ambedkar 12 mot nguosi
thuoc tang 16p thap nhit nay. Ong 1a mot luat su
tai ba, Bo trudng Tu phap ddu tién ctia An Do va
1a tac gia cta ban Hién phap An Do. Trong khoang
thap nién 1950, 6ng da tré thanh mot Phat ti. Hang
tram ngan nguoi khac cting theo guong ong. Mic
du nhiing ngudi nay da tu minh tré thanh Phat t,
nhung roi ho van phai tiép tuc sdéng trong canh nghéo
khé. Vé mit kinh té, ho that hét stic dang thuong.
T61i thudng néi véi ho: “Ban than quy vi phai c6 sy nd
luc, phai bt tay vao viéc véi su tu tin &€ mang dén
su thay ddi. Quy vi khong thé d6 161 hoan toan cho
nhiing ngudi thudc cac giai cdp cao hon vé tinh trang
[nghéo khé] cia minh.”?

1 bay la mot c6 tuc da co t xa xua, phan biét ngudi trong xa hoi
An Db thanh 4 giai cap: 1. ba-la-mon (brahmana), gdm nhiing
ngudi ndm gil cac nghi 1& tin ngudng; 2. sat-ly hay sat-dé-ly
(ksatriya), gdbm nhiing ngudi ndm git chinh quyén, quyén diéu
hanh xa hoi, ngay xua la cac vua chia, tuéng lanh... 3. ty-xa
hay ty-xa-da (vaisya), gdbm nhing ngudi thuong gia, dién chu,
tic tang 16p ndm gid kinh t€ xa hoi, 4. thi-da hay thd-da-la
($tdra), gdbm nhiing ngudi ngheo kho, lam thué hodc phuc dich
cho cac giai cap trén. Nhiing nguoi thudc giai tang thdp nhat (ha
tién) dugc noi dén ¢ day tham chi khong dugc xem 1a mot giai
cap, ma bi dat ra ngoai 1& xa hoi. Ho thdp kém hén ha hon ca
giai cap thi-da-la, dugc goi vai tén la chién-da-la (candala), va
bi ngan cdm khong dugc phép dung cham vao than thé nhiing
ngudi thudc giai cap cao hon, vi nhu vay la xtc pham, lam 6 ué
nguoi thudc cac giai cdp khac. Nhiing ngudi thudc 4 giai cap
noi trén cting phai tranh né khong dugc dung cham vao co thé
clia nhiing ngudi thudc tang 6p chién-da-la. Vi vay ma ngudi ta
xem nhting ngudi thudc tang 16p nay la “khong dugc tiép xac”.

2 Khi An D6 chinh thic gianh dugc doc 1ap vao ngay 15 thang 8
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Vi vay, d6i véi nhiing ai con nghéo khé, nhiing
ai xuat than tu cac hoan canh kho khan, t61 hét stic
khuyén khich quy vi nén lam viéc chim chi véi su
tu tin dé tan dung cic co hoi dén véi minh. Nhiing
ngudi gidu c¢6 nén quan tAm nhiéu hon dén nhiing
ngudi nghéo khoé, va nhiing nguoi nghéo phai hét stic
n6 luc véi su tu tin [dé vuon 1én].

Cach day vai nam, t61 ghé tham mot gia dinh
da den nghéo khé 6 Soweto, Nam Phi. T6i muén tro
chuyén mot cach nglu nhién véi ho dé héi han vé
hoan canh séng, caich muu sinh cting nhiing diéu
dai loai nhu thé. Thé 1a toi bat ddu noéi chuyén véi
mot ngudi tu giéi thiéu minh 1a thay gido. Khi néi
chuyén, ching tbi cing dong ¥ v6i nhau ring su
phan biét chung toc 1a rat t6i té. To6i noéi, hién nay
ngudi da den & Nam Phi da c6 dude quyén binh déng

nam 1947, Bhimrao Ambedkar dugc Chinh phdi méi cta An Po
mai lam B trudng Tu phap dau tién va ong da chap nhan. Ngay
sau do, vao ngay 29 thang 8 ong dugc chi dinh lam Chi tich Uy
ban soan thio Hién phap clia Quéc hoi. Ong gianh dugc su ting
ho gan nhu tuyét ddi clia nhiing ngudi dong su va da soan théo ban
Hién phap méi clia An Do phan 16n dua trén cac quy udc sinh
hoat clia doan thé Tang-gia trong dao Phat. Diéu tha vi & day 13,
vao giai doan nay 6ng van con la ngudi theo dao Hindu nhung da
nghién cdu kinh dién ctng nhu gioi luat trong dao Phat dé 1y do
lam nén tang cho ban Hién phap An Do do dng soan thao. Khoang
dau thap nién 1950, 6ng chuyén han sang nghién ctiu chuyén sau
vé dao Phat, viéng thim Mién Dién 2 lan ciing nhdm muc dich
nay. Vao nim 1956, 6ng ti€p xGc v6i mot vi ting Tich Lan la
Hammalawa Saddhatissa va ngay sau do chinh thc cong bé viéc
tt bd dao Hindu dé quy y theo dao Phat, ciing véi khodng 500 tin
dd Hindu khac ciing dong loat theo guong 6ng trd thanh Phat .
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[v6i ngudi da trang]. Téi bao rang anh ta da cé dude
nhiéu co hoi méi va phai biét tan dung ching théng
qua su nd luc hoc tap va lam viéc cham chi. T6i ciing
bao anh ta 14 phai phat trién mét su binh déng that
su. Nguoi thay gido dap lai véi giong rat nhd va hét
stic budon ba. Anh ta tin réng tri 6c ngudsi da den
chau Phi 14 thap kém hon. Anh ta néi: “Ching to6i
khong thé sanh bing ngudi da tring.”

To61 bi séc va rat budn [khi nghe nhu vay]. Néu
mét khuynh huéng suy nghi theo kiéu dé van con
ton tai thi khong c6 cach nao dé lam thay d6i xa héi
ca. Khong thé nao! Va vi vay toi da tranh luan véi
anh ta. Téi néi: “Nhiing gi ban than té6i va dan toc
toi da trai qua cling khong qua khac biét véi cac anh.
Néu nguoi Tay Tang ching t6i c6 co hoi, ching toi co
thé phat trién mot cong déng rat thanh cong. Ching
t61 12 nhiing ngusi ty nan tam cu & An Do trong suédt
bon muoi ndm qua va da trd thanh mét cong déng
nguoi ty nan thanh céng nhit 6 d6.” T6i bao anh ta:
“Chung ta déu binh ding! Chung ta c¢6 tiém ning
nhu nhau! T4t ca ching ta déu 1a nhiing con nguoi!
Su khéc biét vé mau da chi 14 nhé nhat. Do su phan
biét ky thi truée day nén [nguoi da den] cac anh da
khéng c6 dudc co hoi, néu khong thi cac anh ciing ¢6
tiém ning khong khac [ngudi da tring].”

Cudl cung, anh ta roi 1é va nho nhe dap 16i toi:
“Bay gio thi toi cAm thay ching ta déu nhu nhau. Vi
chiing ta déu 1a nhiing con ngudi nén chung ta déu
c6 tiém nang nhu nhau.”
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T6i cadm thay ndi budn trong toi voi di hén. To6i
thay minh da gép dudc mot phan nhoé bé trong viéc
lam thay d6i cAch suy nghi ctia mét con ngudi, da
gitp anh ta phat trién sy tu tin, vén 14 nén tang caua
mot tuong lai tudi sang.

Su tu tin 12 rat quan trong. Nhung lam thé nao
dé ta dat duge su tu tin? Trude hét, ta phai ludn nhé
ring ching ta binh ding véi tdt cd moi ngudi va
rang ching ta cé ciing nhiing kha ning nhu nhau.
Néu ta giti méi tAm trang bi quan, ludén nghi rang
minh khong thé thanh céng, thi ching ta sé khong
thé nao phat trién duge. Y tudng cho rang ta khong
thé canh tranh v6i ngudi khac chinh 14 buée dau tién
din dén su that bai.

Vi vy, phuong thic dung ddn dé phat trién chinh
la su canh tranh duge thuc hién mét cach ding dén,
trung thuc, khong lam hai nguci khac va st dung
cac quyén hop phap cua minh. Dat nudc tuyét voi
nay mang dén cho tat cd moi ngudi nhiing co hdi can
thiét [d€ phat trién].

Mic du su tu tin trong cudc séng la quan trong,
nhung ta cting phai phan biét gitia tinh chit tiéu
cuc cua su kiéu cang tu phu véi su tu hao tich cuc
hay tu tin. DAy ciing 14 mot phan trong su rén luyén
tinh than. Trong qua trinh tu tap cia ban than to1,
mdi khi khdi 1én mot cam giac kiéu cing nhu la: O
minh c6 gi d6 that dic biét hon nguoi”, toi sé 1ap tic
tu nha: “Qua that minh 14 mot con nguoci va 1a mot
tang si Phat gido. Vi vay, minh c6 co hoi rat tot dé tu
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tap trén con duong tam linh huéng dén Phat qua.”
Va sau d6 t61 so sanh chinh minh v6i mét con cén
trung nho bé trude mét toi va suy nghi: “Con vat nay
rat yéu 6t va khong c6 kha néng suy nghi vé nhiing
van dé triét hoc. N6 ciing khong c6 kha ning phat
trién 1ong vi tha. Trong khi minh c¢6 dugc co hoi [t6t
dep hon nhiéu so v6i né] nhung minh lai hanh xi
theo cach [kiéu cing] ngdc nghéch nay.” Néu toi tu
phan xét chinh minh theo quan diém nay thi [t6i sé
th&y rang] con con trung kia chéc chén 1a trung thuc
va chan thanh hon toi.

Thinh thoang, khi t6i gdp mot ai d6 va cam thay
minh c6 phan hon ho, t6i sé ¢6 tim ra mot wu diém
nao dé6 ctia ngudi 4y. C6 thé ho c6 méi téc dep. Va rdi
to61 nghi, “Gio day minh da cao sach téc trén dau, vay
xét vé diém nay thi anh ta hon minh nhiéu!” Ching
ta luén c6 thé tim duge moét vu diém nao d6 & mot
ngudi khac mdi khi thdy rang ta vugt troi hon ho.
Thoéi quen tinh than nay gidp ta d6i tri su kiéu cing
cao ngao cua minh.

Doi khi ching ta roi vao su tuyét vong, ta nan
long va nghi ring minh khong thé lam duge diéu gi
ca. Trong nhiing hoan canh nhu thé, ta nén nhé dén
co hoi va kha ning dat dén thanh cong ma ta luén
san co.

Khi nhan ra ring tdm ¥ ta 1a chuyén héa dudgc,
chung ta c6 thé thay d6i nhiing khuynh huéng séng
cia minh bang cach van dung nhiing tién trinh tu
duy khac nhau. Néu ta dang hanh xtt mét cach kiéu
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cang cao ngao, ta ¢ thé van dung tién trinh tu duy
nhu toi vita néi trén. Néu ching ta dang ddm chim
trong su tuyét vong hay suy sup, ta nén tan dung
moi co hoi dé cai thién tinh trang cta minh. Diéu
nay rat hitu ich.

Cam xtc cua con ngudi rat manh mé va doi khi
khong ché hin ching ta. Piéu nay c6 thé dan dén
nhting tai hoa. M6t thuc hanh quan trong khac
trong viéc rén luyén tinh than la tu tach minh ra
khoi nhiing cdm xtic manh mé trudc khi ching sinh
khdi. Vi du, khi ta cam thay gian di hodc cim ghét,
ta c6 thé nghi rang, “A, gis day con gian dang mang
dén cho ta nhiéu n#ing lugng hon, lam cho ta kién
quyét hon va phan ting nhanh hon.” Tuy nhién, khi
xét lai that ky, ban sé thdy rang ngudn nang luong
mang dén bdi nhiing cam xuc tiéu cuyc 1a hoan toan
mil quang. Ta nhan thay rang, thay vi tao ra mot
tién trinh c6 suy xét than trong thi chung lai chi
mang dén nhiéu hau qua khong may. Téi khong chéc
liéu nang lugng tao ra bdi nhiing cam xuc tiéu cuc cb
thuc su htiu ich hay khong. Thay vi vay, ta nén phan
tich van dé that ky ludng; sau dé, véi su rd rang va
khach quan, ta xac dinh 1a can phai c6 nhiing bién
phap giai quyét van dé. Niém tin chic chin vao viéc
minh c¢6 bon phan, trach nhiém “phai lam mot diéu
gi d6” c6 thé mang dén cho ban mot cAm giac manh
mé vé muc dich huéng dén. T6i tin rang day méi la
nén tang cho mdt ngudn nang lugng lanh manh, hitu
ich va hiéu qua hon.
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Néu c6 ai d6 d61 xt bat cong véi ta, trude tién ta
nhat thiét phai phan tich tinh hudng dé. Néu ta thay
6 thé chiu dung dugc su bt cong d6, va néu nhiing
hé qua x4u cta su chiu dung nhu thé 1a khéng qua
16n lao, t61 nghi t6t nhat 12 ta nén chdp nhan. Tuy
nhién, néu nhu sau khi phan doan véi su sang suét
va khach quan ta di dén két luan ring, viéc chap
nhan [su bat cong 4y] sé mang dén nhiing hau qua
con té hai hon niia, thi ching ta budc phai c6 nhiing
bién phap d6i phé thich hgp. Quyét dinh nay can
dua trén co sé nhan thiic rd rang vé tinh huéng va
khéng phai 1a két qua cua su ttc gian. Theo t6i thi
su gian dii va cam ghét that su gy ton hai cho chinh
ta nhiéu hon 1a cho ké da lam ta néi gian.

Gia sti mot ngusi hang x6m khong wa ban va ludon
gay ra nhiing ric roi cho ban. Néu ban khong kiém
ché dudc va nudi long cam ghét 6ng ta thi chinh ban
sé an khong ngon, ngu khéng yén, réi ban budc phai
bat dau st dung dén thudc an than, thudc nga. Sau
do6, ban phai tiép tuc téng liéu dung ctua thude, va
diéu d6 lam ton hai co thé ban. Tanh khi ciia ban bi
anh hudng [x4u di], va két qua 1a ban bé than quen
ngan ngai khong muoén tham viéng ban. Téc ban sé
bac din va [da ban] ngay cang nhiéu nép nhén hon,
va cudi cung ban c6 thé sé giap nhiéu van dé nghiém
trong vé stic khdoe. Khi 4y, nguoi hang xém kia sé
that su vui miing. Khong can phai tu tay gay ra bat
ky tén hai gi vé thé chat cho ban, éng ta van dat
dude su mong muédn ciia minh!
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Nhung néu bat chap nhiing thanh kién léch lac
ctia nguoi hang x6m, ban van giti dude su binh than,
vui vé va an 6n, stic khoe ctia ban sé dugc duy tri tot,
ban tiép tuc séng vui tuci va c6 thém nhiéu ban bé
dén tham viéng ban. Cudc séng cia ban cang thanh
dat hon niia. Diéu nay sé that su lam cho ngudi hang
x6m kia phai lo ldng. Téi nghi, d6 1a phuong thtc
khon ngoan dé gay hai cho ngudi hang x6m &dy. Té6i
néi diéu nay khong phai chuyén dua. Vé viéc nay,
to1 da c6 it nhiéu kinh nghiém. B4t chap mot s6 tinh
huéng rat khong may, toi thuong van luén giii dudc
su binh than véi tam tri an dinh. Té6i nghi diéu nay
1a rat hitu ich. Quy vi nh4t thiét khong dude cho
rang khoan dung va nhan nhuc 1a nhiing ddu hiéu
cta su yéu dudi. Téi xem chiing 1a dau hiéu cta su
manh mé.

Khi d61 mat véi mot ké thu nghich, mot nguosi
hay nhém ngudi muén lam hai ta, ta c6 thé xem d6 la
c hoi dé phat trién déc nhan nhuc va khoan dung.
Ta can thiét phai c¢6 nhiing phdm tinh nay, ching
rit hitu ich cho ta. Va co hdi duy nhét dé ta phat
trién nhiing phdm tinh nay chinh 1a khi ta bi ké thu
thach thic. Vi thé, xét theo quan diém nay thi ké
thit nghich chinh 1a thy ta, 1a dao su cta ta. Bat ké
dong co thiic ddy ctia ho 1a gi, tit cach nhin nhan nhu
trén cua ching ta thi nhiing ké thu nghich 1a rat
hitu ich, 14 diéu may méan c6 dugc cia ta.

No6i chung, nhiing giai doan kh6 khén trong doi
séng ludn cho ta co hoi tot nhat dé dat dude nhiing
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kinh nghiém hiiu ich va phat trién néi luc. Thé hé
tré 6 Hoa Ky von c6 dugc mot cudc song qua dé dang
va tién nghi nén thuong thay kho khin ngay ca khi
phai d61 dién v6i nhiing vAn dé nhé nhit. Ho ngay
lap ttc 16n tiéng phan nan. Sé vo cung hiiu ich néu
ho biét nhé lai nhiing gian khé ma ngusi My va chau
Au thudc thé hé trude day da tiung d6i mat, hodc
nhiing kh6 khan ma cha 6ng ho da phai chiu dung
khi dén dinh cu trén manh dat nay.

To6i thay c6 mot sai lam trong xa hoi hién dai 1a
ching ta thuong c¢6 khuynh huéng xa lanh nhiing
ngudi da tiing pham t6i, chdng han nhu céc tu nhan.
Két qua 1a [ta 1am cho] ban than nhiing nguoi ay
thuong mat di hy vong. Ho cling m4t ca y thic trach
nhiém va tinh than ky luat. Két qua lai cang bi tham
hon, khé dau hon va bat hanh hon cho ca ho va ta.
Theo t6i, diéu quan trong d6i véi chung ta la phai
lam cho nhiing ngudi Ay hiéu duge that rd rang ring:
“Cac ban ciing 14 mot phan tao thanh xa hoi ching
ta, cac ban clting ¢6 mot tuong lai. Tuy nhién, cac ban
phai stia d6i 16i 1am hoéc nhitng hanh vi x4u 4c, va
diing bao gi¢ tai pham ntia. Cac ban phai séng c6
trach nhiém nhu nhiing cong dan tot.”

T6i cling rat budn khi c6 mot s6 ngudi bi xa hoi
bd roi, chdng han nhu cac bénh nhan AIDS. Khi ta
thay trong xa hoi c6 mot thanh phan nao d6 roi vao
tinh hudng dic biét khé dau, thi d6 1a mot co hoi tot
dé ta thé hién su quan tam chia sé va long ti bi. Tuy
nhién, t6i thudng néi véi moi ngudi rang: “Long ti bi
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cta to6i chi 1a nhiing 16i s4o réng. Pic Me Teresa qua
¢6 méi that su thé hién long tit bil”

Doi khi ching ta that vo tam v6i nhiing con nguoi
dang séng trong bat hanh. Khi t6i di xe l&a & An
Do, t61 nhin thay nhiéu ngudi nghéo va nhiing nguoi
hanh khat 6 cac san ga. T6i thay nguoi ta khong dém
xia gi dén ho, tham chi con bt nat ho niia. C6 ltc t6i
phai roi nude mét. Phai lam diéu gi day? T6i nghi tat
ca ching ta nén phat trién mét thai d6 ding dén khi
gép nhiing tinh huéng bat hanh nhu thé.

T6i ciing thdy rang nhiéu tham luyén qua la
khong t6t. D61 khi, téi thay nhiing ngudi ban phuong
Tay xem su tham luyén nhu la diéu gi d6 rat quan
trong, nhu thé khéng c6 né thi cudc séng caa ho sé
tré nén vo vi. T6i nghi, ta phai phan biét rd gitia su
khao khat tiéu cuc hay tham luyén véi pham chéat
tich cuc ctia tinh yéu thuong von luén mong muén
hanh phic dén cho nguoi khac. Su tham luyén 1a
mot khuynh huéng thién léch. N6 lam cho tdm tri
tré nén hep hoi khién ta khong thé thay duge thuc
ch4t cia tinh huéng mot cach ro rang, nén cudi cling
sé mang dén cho ta nhiing bat 6n khong dang cé.
Tuong ty v6i nhitng cam xtuc tiéu cuc nhu gian di va
cdm ghét, su tham luyén ciing mang tinh hty hoai.
Ta nén c6 ging duy tri mot thai d6 diém tinh hon.
Diéu nay khong c6 nghia 1a ta khong con cam xtc va
hoan toan thd . [V6i su diém tinh], ta c6 thé nhan
thiic phan biét gitia didu t6t va didu x&u, dé roi sé nd
luc tit bo diéu xau va giii 14y hodc phat huy diéu tot.
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C6 mot phap tu trong dao Phat day ta quan tudng
mang dén niém vui va tac nhan dé tao ra moi niém
vui cho ngudi khac, nhé vay xua tan hét khé dau
caa ho. Cho du diéu t&t nhién 1a ta khong thé lam
thay ddi tinh trang ctia ngudi khac, nhung t6i thuc
su cam nhan dudc trong mot s6 truong hop, thong
qua su quan tdm chan thanh va long thuong yéu,
thong qua su chia sé cua chuing ta trong canh ngd
khé khan cua ngudi khéc, thai do 4y caa ta c6 thé
gitp giam nhe di su khé dau ctia ngudi khac, it nhat
ciing 14 vé mat tinh than. Tuy nhién, diém chinh caa
phap tu nay la lam tang thém néi luc va long can
dam cua chinh ta.

T61 da chon loc [va ghi lai du6i day] nhiing dong
[cAu nguyén] ma tbi cam thay c6 thé chdp nhan dugde
déi véi tin d6 cua moi ton gido, hodc ngay ca véi
nhiing ngudsi khéng ¢6 dtc tin. Khi doc nhiing dong
[cAu nguyén] nay, néu l1a ngudi dang thuc hanh tin
ngudng thi ban c6 thé khan nguyén véi ddng thiéng
liéng ma ban tén thd. Mot tin d6 Thién chida gido ¢
thé nghi dén Chua Gié-su hay Chda Trdi, mot tin
d6 Hbi gido c6 thé khan nguyén véi thanh Allah. Va
khi ban doc nhiing dong [cAu nguyén] nay, hay phat
nguyén nudi dudng cac gia tri tinh than ctia minh.
Né&u ban khong cé tin ngudng, ban c¢é thé suy ngdm
vé thuc t& co ban 1a t4t ca ching sinh déu mong
mudn dude hanh phic va khat khao vudgt qua khd
dau, khong khac gi ban. Nhan ra duge diéu nay roi,
ban hay phat nguyén nudi duéng mot tAm long nhan
hau. Diéu quan trong nhat 1a ta phai c6 mot trai tim
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néng nhiét. Khi ching ta van 14 mot phan ctua xa hoi
loai nguoi thi diéu rat quan trong 1a hay lam mot
nguoi ti t& va tot bung.
Mong sao nguoi nghéo duge giau co,
Nhiing ai yéu duéi buén phién déu dugc an
vul.
Mong sao nhiing ai tuyét vong tim thdy niém
hy vong moai,
Cung hanh phiic 1du bén va su thinh vugng.
Mong sao nhiing ai sg hai sé thoi khong con
SO.
Va nhiing ai bi tréi budc sé dugce tu do,
Mong sao nguoi yéu dudi c6 duogc stic manh,
Va mong sao nhiing tAm hén 4y dén véi nhau
trong tinh than hiu.

Ban dich tho

Mong sao ké nghéo hén khoén khé,

Som tim ra phuong cach thoat nghéo;
Nhiing ai yéu duéi muén phién,

Duge nguén sinh luc déi dao séng vui.
Mong sao ké dut duong hy vong,

Sém c6 noi nuong tua tinh than,

Dugc nguén hanh phiic bén lau,

Séng trong thinh vuong, mong cau gi hon!
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CHUONG I
KHAT KHAO NIEM HANH PHUC

< ’ 01 hy vong 1a doc gia sé rut ra dudc

tit tap sach nhé nay mot su hiéu biét
cidn ban vé dao Phat cing nhu mot s6 trong nhiing
phuong phap quan trong ma cac hanh gia Phat giao
da van dung dé nud6i dudng long ti bi va tri tué
trong cudc song. Cac phuong phap dudc dé cap trong
nhiing chuong sau dudc rit ra ti ba tap thanh dién
cua dao Phat:

1. “Cac giai doan Thién dinh” (ban vén trung
binh), chiia dung nhiing diém tinh yéu ctia moi
tong phai Phat gido, tac gia la Dai su Lién Hoa
Giéi (Kamalashila), mot bac thay An Do da
gitp phat trién va lam sang td viéc thuc hanh
Phat phap 6 Tay Tang;

2. “Ba muoi bay Phap hanh Bé Tat dao” do ngai
Togmay Sangpo bién soan;

3. “Tam bai ké diéu tAm”, cia ngai Langri Tangpa.

T61 mudn nhan manh ngay ti dau rang, khong
nh4t thiét phai 1a Phat t méi van dung duge nhiing
k¥ ning thién dinh nay. Trong thuc té& nhiing k§
ning nay tu né khong dua dén su giac ngd hay mot
trai tim ti bi va rong md. Diéu d6 tuy thudc vao ban,
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tuy thudc vao su nd luc va dong co ban sé van dung
vao su thuc hanh tAm linh ctia minh.

Muc dich cta su thuc hanh tdm linh 1a dé théa
man niém khat khao hanh phtdc. Tat cd ching ta
déu binh déng trong su mong cAu hanh phic va vudt
qua dau khd, va téi tin ring tit ca ching ta déu cb
quyén duge théa man khat vong nay.

Khi nhin vao nhiing hanh phic ma ta tim cau
ciing nhu nhiing dau khd ma ta tranh né, thi néi
bat nhat chinh 1a nhiing cam tho thich thd (lac tho)
va kho chiu (khd tho) ma ta c6 dude nhu 1a két qua
ctia nhiing kinh nghiém gidc quan d61 v6i mui vi,
am thanh, su xdc cham va nhiing hinh sic dudc tiép
xuc quanh ta. Tuy nhién, con ¢c6 mot mic do kinh
nghiém khéic. Hanh phic chan that phai dat dugc 6
ca mic dd tinh than nia.

Néu so sanh nhiing mtic d§ hanh phtc tinh than
va thé chét, ta sé thdy cac trai nghiém khé dau va
vui thich thudoc pham tru tinh than that su manh
mé hon. Ching han, du ta c6 thé dang song trong
mot moi truong rat thich ¥, nhung néu tinh than ta
buédn chan hay cé diéu gi d6 dang lam ta quan tam
sdu sic, thi hau nhu ta sé khong nhan biét gi vé moi
truong xung quanh. Ngudge lai, néu c6 duge hanh
phic noi taAm thi ta sé thay dé dang hon khi d6i mét
v6i nhiing thii thach hay nghich canh. Diéu nay néi
lén ring, nhiing kinh nghiém khé dau va vui thich
cua ta 6 muc do tu tuéng va cam xuic la manh mé hon
so véi 6 miic do thé chat.
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Khi phan tich nhiing kinh nghiém tinh than,
ta nhan ra rang nhiing cam xic manh mé trong
ta (nhu su tham mudn, cam ghét va gian di...) cb
khuynh huéng khong mang dén cho ta niém hanh
phtc that sau xa hay lau bén. Nhiing tham muén
dudc thoa man cé thé cho ta mot cam gidc hai long
tam bg; tuy nhién, sy thich thu ma ta trai nghiém
khi ¢6 duge chiée xe hoi méi hay ngdi nha méi ching
han, thudng rat ngin ngui. Khi ta budng tha nhiing
tham mudn, ching c¢6 khuynh huéng gia ting cudng
d6 va nhan thém s6 lugng. Ta trd nén doi héi nhiéu
hon va it hai long hon, va cang kh6 khén hon trong
viéc thoa méan nhiing nhu cau cua minh. Theo cach
nhin cua dao Phat, su cam ghét, sin han va tham ai
14 nhiing cam xudc phién nio, véi ¥ nghia don gian
14 chiing c6 khuynh huéng lam cho ta phién mudn.
Su phién muon khdi sinh tit nhiing bat an tinh than
theo sau su hién hanh ctia nhiing cam xtc phién nio
nay. Mot trang thai bat an tinh than kéo dai tham
chi ¢6 thé gay hai dén stc khée cia ching ta.

Nhiing cam xtdc phién nio nay ti diu sinh ra?
Theo quan diém cua dao Phat, ching ¢6 ngudn goc
tt nhiing tap khi dudc nuéi dudng trong qua khi.
Truéc khi hién hiiu cing ta trong kiép séng nay,
nhiing cam xtdc phién néo dude cho 14 dd bam theo ta
tu nhiing kiép song qua khit, khi ta ting trai nghiém
va budng tha ban than trong nhiing cam xtc tucng
tu. Néu ta tiép tuc dung dudng, chiing sé tré nén 16n
manh hon nfia va ngay cang chi phéi ta nhiéu hon.
Vi thé, su tu tap tAm linh 13 tién trinh diéu phuc
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nhiing cadm xtc phién nio va lam gidm nhe cudng
d6 cua chung. D& dat dugc hanh phic rét rao, nhiing
cam xuc phién nao nhat thiét phai dudc loai bd hoan
toan.

Trong ta cling sin c6 hang loat nhiing khuon
mau ng xu tinh than dude nudi dudng mdt cach cé
¥ thiic, thiét 1ap trén co s6 ly 1& hodc nhu 1a két qua
cua moi truong van héa. Luan ly, luat phap va tin
ngudng ton gido déu la nhiing vi du cho thiy cung
cach ting xt cta chung ta c6 thé duge dinh huéng
nhu thé nao bdi nhiing su giéi han ti bén ngoai.
Ban so, nhiing cam xuc tich cuc c6 dude ti viéc nudi
dudng cac pham chat tu nhién t6t dep hon caa ching
ta c6 thé 1a yé&u 6t, nhung ta c6 thé lam cho ching
manh mé hon lén thong qua viéc khong ngung tu
tap, nho do6 gitp cho su trai nghiém hanh phic va
méan nguyén ndi tAm cta ta tré nén manh mé hon so
v61 mot cudc sdng budng tha theo cac cAm xic hoan
toan dugc thoi thic [bdi ngoai canhl].

GIOI HANH VA SU HIEU BIET
VE BAN CHAT SU VAT

hi khdo sat sdu hon va nhiéu hon
nhiing tu tudng, cam xuc [sinh khdi]
do su théi thic [ti ngoai canh], ta thiy réang ngoai
viéc lam cho ta bat an, ching con ¢6 khuynh huéng
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tao ra “nhiing phéng tudng tinh than”. Piéu nay cé
y nghia chinh xac 1a gi? Cac phéng tudng tao ra su
tuong tac xuc cam manh mé gitia ban than ching
ta va cac doi tuong bén ngoai: nhiing ngudi hay vat
ma ta tham muén. Chéng han, khi ta bi cuén hut
bdi mot diéu gi, ta thuong c6 khuynh huéng khuéch
dai phdm ch&t, xem dé nhu 1a hoan toan tét dep hay
hoan toan dang mong mudn, va trong ta tran ngap
mot su khao khat phai ¢6 duge d6i tugng d6. Chang
han, mét phéng tudng khuéch dai c6 thé lam ta cé
cam giac rang cai may vi tinh méi hon, hién dai hon
s8 c6 thé dap tng tat ca cac nhu cAu va giai quyét
dudc moi van dé b4t 6n cla ta.

Tuong tu, néu ta thay diéu gi d6 khong hai long,
ta thuong c6 khuynh huéng bép méo cac pham chat
cia né theo huéng khac di. Mot khi ta khdi tam
huéng d&n mdt may vi tinh méi, cai may cii von da
phuc vu ta rat t6t trong nhiéu nidm béng nhién bét
dau c6 nhiing phdm chat dang ché bai va roi ngay
cang t6 ra nhiéu khiém khuyét hon. Tuong quan
cadm nhan cua ta véi chiéc may vi tinh cli ngay cang
x4u hon bdi nhiing phéng tudng nay. Va réi diéu nay
cling ding ca véi [d61 tudng 1a] con ngudi ciing nhu
cac vat sé hitu. Mot ong chu réc réi hay ngudi cong
su khé tinh dugdc xem nhu sdn cé ban chat xau. Ta
ciing dua ra nhiing xét doan thAm m¥ theo cach nhu
thé& véi cac do61 tuong khong hop sé thich cta ta, cho
du ching duge chap nhan mot cach hoan hio dé6i1 véi
nhiing ngudi khac.
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Khi suy ngdm vé cach thtc ching ta hinh thanh
nhiing xét doan ciia minh vé nguoi khéac cling nhu vé
cac @61 tuong vat thé, tinh huéng, du 1a theo huéng
tiéu cuc hay tich cuc, ta c¢6 thé bit ddu nhan hiéu
dugc rang, nhiing cam xtc va ¥ tudng cang hdp 1y thi
cang phai dua trén nén tang thuc té. S6 di nhu vay
14 vi tién trinh suy nghi cang hgp 1y thi cang it c6
kha nang chiu anh hudng bdi cac phong tudng. Mot
trang thai tinh than hgp ly nhu vay sé phan anh xac
thuc hon vé cach thiic ma su vat that su hién hiiu,
hay thuc chét ctia tinh huéng. Vi thé tdi tin réing,
viéc nudi dudng mot nhan thic chinh xac vé cach
thic hién hitu thuc su cla su vat 1a thiét yéu dé dat
dén hanh phic.

Ching ta hay tht tim hiéu xem diéu nay c6 thé
dugc van dung vao su rén luyén tinh than cua ta
nhu thé nao. Chéng han, khi ta nd luc phét trién
pham tru dao dic, thi truée hét ta phai hiéu dude gia
tri cta viéc khép minh vao khuén khé tng xt dao
dtc. D61 v6i nguoi Phat ti, cung cach ting xii dao dtic
c6 nghia la tranh khong lam mudi diéu bat thién. Cé
ba loai hanh vi bat thién: hanh vi dudc thyc hién béi
than (hanh dong), hanh vi dugdc thuc hién bsi khau
(161 no6i), va nhiing tu tudng bat thién cua y. Ta phai
kiém ché& khong thuc hién ba hanh vi bat thién ctua
than 1a: giét hai, trém cdp va ta dam (quan hé tinh
duc bat chinh); bon hanh vi b4t thién cta khéiu la:
né6i doi, néi 16i gay chia ré, néi 16i gdy to6n hai va néi
161 vO nghia; ba hanh vi bat thién cua y 1a: tham lam,
ac doc va ta kién.
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Ta c6 thé hiéu dude rang viéc phat trién nhiing
gidi hanh nhu trén chi c¢6 thé thuc hién dugc khi ta da
nhan biét duge hau qua ctia nhiing hanh vi bat thién
nay. Chéng han nhu, néi 16i vé nghia thi cé gi sai trai?
Néu ta budng tha trong viéc néi 161 vo nghia thi sé c6
nhiing hau qua gi? Trudc hét ta phai suy ngam lai vé
cach thiic ma viéc ngoi 1é d61 mach huéng ta dén viéc
no6i x4u nguoi khac, 1ang phi nhiéu thoi gian va khién
ta khong hoan thanh trach vu. Tiép dén, ta xem xét
dén thai d6 ciia minh d6i v6i nhiing ngusi hay ngéi 1é
déi mach, ta that su khéng tin tudng vao ho nhu thé
nao, va sé khong théy tin cay dé xin ho 16i khuyén
hay dat niém tin dé néi gi véi ho. C6 16 ban con cb thé
nghi dén nhiing khia canh khéng t6t khac niia cua
viéc néi 16i vo nghia. Su suy ngdm nhu thé gidp ta tu
kiém ché& méi khi sip néi ra nhiing 16i vo nghia. T6i
tin rang, chinh nhiing thuc hanh quan chiéu tudng
chitng nhu so ddng nhat nay 1a phuong phap hiéu
qua nhat dé mang lai nhiing thay d6i cé ban can thiét
cho viéc tim cau hanh phic caa ching ta.

QUY Y TAM BAO

OZ gay tit bude ddu dén véi dao Phat, méi
quan hé gitta su nhan hiéu vé cach

thiic hién htiu thuc sy cua su vat véi thai do tinh
than cta ching ta 1a rat quan trong. Chinh qua méi
quan hé nay ma ta xac lap rang minh 1 ngudi tin
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theo dtic Phat. Mot ngucsi Phat ti duge dinh nghia 1a
nguoi di tim su nuong tya tuyét déi noi diic Phat, noi
gido 1y cua Ngai, duge goi 1a Phap, va noi Tang doan,
ttic 1a cong dong tam linh tu tap theo gido phap 4y.
Nhiing su nuong tua nay dudc goi 1a Quy y Tam bao.

DE c6 thé phat khéi tAm nguyén nuong tua hoan
toan noi Tam bao, trudc hét ta phai thita nhan su
khéng hai long véi thuc trang bat toan hién tai trong
doi séng, va ta nh4t thiét phai nhan ra ban chat khé
dau ctia doi song. Dua trén mot nhan thic sau sic,
chan that nhu thé, ta sé tu nhién mong muén thay
ddi thuc trang va chdm dit khé dau ciia minh. Va
roi ta c6 su thoi thic phai di tim mét phuong cach
dé dat duge didu d6. Khi tim duge mét phuong phap
nhu thé, ta sé xem d6 nhu 14 mot chd nuong tua hoic
noi chd che, tra 4n dé thoat khoi su khé dau ma ta
mong mudn ddat bd. Phat, Phap va Tang dudc xem
1& da ban cho ta mét ndi trd 4n nhu thé va do dé cé
thé 14 noi nuong tua dé ta tranh khéi moi khé dau.
Chinh trong tinh than nay ma ngudsi Phat ti quay
vé nuong theo noi Tam bao.

Truée khi tim ndi nuong tua dé thoat khoi khé
dau, ta nhat thiét phai nhan thiic sdu sic hon vé ban
chit ctia dau khé va nhiing nguyén nhan cta né.
Diéu nay lam ting thém mong mudn tim kiém mot
su bao vé cho ta truéc moi khé dau. Mot tién trinh
tinh than nhu thé, két hgp gitia nghién ctu va suy
ngam, nh4t thiét ciing phai dugde van dung dé phat
trién nhan thic cia ta vé nhiing pham tinh cta dtc
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Phat. Diéu nay gidp ta hiéu duge gia tri ciia phuong
phap ma Ngai da st dung dé thanh tyu nhiing phdm
tinh nay: ttc 1la gido ly cua Ngai, hay Gido phap.
Tu d6 ta sé nay sinh sy ton kinh d61 v6i Téng doan,
nhiing hanh gia tdm linh danh tron d6i minh dé thuc
hanh Gido phap. Su suy ngdm nhu thé gitp ta cing
c6 hon niia y thic ton kinh d61 véi su quy y, ciing nhu
quyét tam thuc hanh tu tap hang ngay.

La Phat tt, khi ta quy y Gi4do phap, ngdi thi hai
trong Tam bao, ta that su nuong theo trién vong rot
rao sé giai thoat khoi moi khé dau ciéing nhu tién
trinh hay phuong thic dé dat dén trang thai giai
thoat d6. Con dudong tu tap, hay tién trinh van dung
gido ly théng qua su tu tap tAm linh tinh thie, duge
goi 1a Phap. Trang thai giai thoat khéi moi khé dau
ciing c¢6 thé duge goi 1a Phap, vi d6é 1a két qua cua
viéc ap dung Giao phap.

Khi ta phét trién su hiéu biét va niém tin vao
Chanh phap, ta cang tang thém su tran quy doéi véi
Tang-gia, nhiing nguoi tiing dat dudc trang thai giai
thoat khéi khé dau, trong qua khitt ciing nhu hién
tai. Khi d6 ta sé c6 thé hinh dung dugc kha ning
that c6 ctia mot con ngudi dat dén sy gidi thoat hoan
toan khoi moi khia canh x4u 4c cua tAm thic: mot vi
Phat. Va khi nhéan thtc vé ban chit khé dau ctaa doi
séng phat trién, thi ta cang tran quy hon niia d6i véi
Phat, Phap va Téng-gia, Ba ngdi bau ma ta quay vé
nuong tua. Diéu nay cing c¢6 hon niia tAm nguyén
cua ta dit tron niém tin vao su che chd, ho tri cua
Tam bao.
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Khi méi bude chan vao con dudng tu tap Phat
phap, ta c6 thé nhan hiéu vé su can thiét phai nuong
tua noi Tam Bao hoan toan bang ly tri. Piéu nay
dac biét xay ra v6i nhiing ai khong duge 16n 1én
trong mot moi truong tin ngudng. Vi Tam bao ludn
c6 nhiing khai niém tuong duong trong cac truyén
thong ton gido khac, nén [so véi nhiing ngudi khong
¢6 tin ngudng thi] nhiing ai dugc 16n 1én trong nhiing
moéi trudng tin ngudéng nhu thé thudng dé dang hon
trong viéc thita nhan gia tri cua Tam bao.

VUGQT THOAT LUAN HOI

udl cung, mot khi ta nhan ra dudgc thuc

trang khé dau cta minh, mot thuc trang
khé dau bao trum khép thay, do chinh nhiing cam
xtic phién nio nhu tham luyén va san han da gay ra
cho ta. Khi 4y, ta sé phat trién mét cadm giac chan
nan va ghé sg thuc trang kho dau truéc mat. Va roi
chinh diéu nay lai nuéi dudng long khao khat tu
minh giai thoat khdi trang thai tAm thtc hién tai,
nhiing vong xoay bat tan cia nhiing khé dau va bat
toai nguyén. Khi su quan tdm cta ta huéng vé nguoi
khac v6i mong muén gidp ho thoat khéi khé dau - d6
chinh 14 1ong bi man.' Tuy nhién, chi khi ndo ta thua

! Kinh van Han tang dinh nghia long tt bi 1a: “Ti nang di lac, bi
nang bat khd.” (Long tif thudng mang dén niém vui [cho ngudi
khac], long bi thudng cdu thoat [ngudi khac] khdi moi khé dau.)
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nhan thuc trang khé dau cta chinh minh va phat
trién tAm nguyén tu minh giai thoat khéi moi khé
dau, thi mong muén ciu gitup ngusi khac thoat khoi
dau khé méi thuc su 1a c6 ¥ nghia. Ching ta can
phai phat khdi thé nguyén tu minh gidi thoat khoi
viing 14y luan hdi sinh t nay roi sau d6 méi c6 thé
khdi 1én 1ong bi man chan that.

Dé c6 thé khdi tAm chan lia luan héi, trude hét,
ta nhat thiét phai nhan ra réng tat ca ching ta déu
khong tranh khdi cai chét. Ta sinh ra cting v6i mam
mong sé dan dén cai chét cua chinh minh. Ngay tu
lic sinh ra, ta da bat dau tién dan dén véi cai chét
khong tranh khoi nay. Ta cling nhat thiét phai suy
ngdm vé viéc ta khong thé biét trudc minh sé chét
vao thoi diém nao. Cai chét khong doi cho ta sdp xép
6n thda cude doi minh. N6 dén b4t chgt khong hé bao
truée. Vao ldc ta chét di, ban bé, gia dinh, nhiing vat
s6 hitu qui giad ma ta da ti mi tich cép trong sudt ca
cudc doi, déu trd thanh vo gia tri. Ngay ca than thé
qui bau, cai phuong tién dé ta c6 dudc doi s6ng nay,
cling tré thanh vo dung. Nhiing suy ngdm nhu vay
gitp ta giam bét cac méi ban tAm lo ling trong cudc
song hién tai. Diéu nay ciing bit du tao ra nén tang
gitp ta khdi sinh mot tri tué bi man nhan hiéu duge
viéc ngudi khac thay khé khan nhu thé nio trong su
budng bo nhiing méi lo toan do chap nga.

Tuy nhién, diéu c6t yéu la ta phai nhan ra dudgc

3 day dinh nghta vé long bi clia ddc Dat-lai Lat-ma cting hoan
toan phd hgp nhu vay.
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gia tri 16n lao cua viéc duge sinh lam ngusi, véi co
hoi va tiém ning ma cudc s6ng ngan ngui nay mang
lai cho ta. Chi khi duge lam ngudi, ching ta méi c6
duge kha ning thuc hién nhiing thay déi trong doi
séng ctua minh. Thd vat c6 thé duge day cho nhiing
trd dién phtc tap va c6 nhiing déng gép khéng thé
phti nhan cho xa hoi. Nhung ning luc tinh than han
ché& khong cho phép ching buéc vao pham tru dao
dtic mot cach ¢ y thic dé trai nghiém su thay d6i
tinh than that su trong doi song. Nhiing suy nghi
nhu vay sé thoi thic ta phai lam sao cho kiép nguoi
cua minh trd nén c¢6 muc dich va y nghia.

THIEN TRI THUC VA SU DAN
DAT TAM LINH

OZ goai viéc tu tap thién dinh thi mot
cudc sdng c¢6 trach nhiém ciing 1a diéu

quan trong. Ta phai tranh xa anh hudng ctia nhiing
nguoi ban xdu, nhiing ké vo dao dtic ¢ thé dan ta di
lam duong lac 161.

Danh gia nguci khac khong phai ldc nao cling
d& dang, nhung ta c6 thé thdy dudc nhiing 161 séng
nhat dinh nao d6 sé dua ta vao con duong thiéu chan
chinh. Mot ngudi tt t& va hién hau c6 thé dé dang
chiu anh hudng cua nhiing ban bé khong dang tin
cay dé roéi di theo con dudng thidu dao dic. Ta phai
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than trong tranh xa nhiing anh hudng tiéu cuc nhu
thé va phai vun dap nhiing tinh ban chan thanh, véi
nhiing ngudi ban cé thé giup cho kiép ngudi cua ta
tré nén c6 y nghia va muc dich vé m#t tam linh.

Trong cac moi quan hé thi vi thay tam linh cua
ta l1a cuc ky quan trong. Diéu c6t yéu la vi thay ma
ta theo hoc phai c6 ¢ phdm tinh. Théng thuong thi
ta luén tim cAu mét ngudi thay c6 du kha ning dé
day cho ta vé mot b6 mdn nao d6 ma ta mudn hoc.
M6t ngudi cho dit ¢6 thé 1a thay day vat 1y rét gioi,
nhung lai khéng ¢4 phdm chit can thiét dé day ta
triét hoc. Mot vi thay tam linh nhat thiét phai c6 da
cac phdm chat dé truyén day nhiing gi ta cau hoc.
Danh tiéng, su giau c6 va quyén luc khong phai 1a
nhiing phdm ch4t cia mét vi thay tam linh! Ta phai
chéc chin rang vi thiy cta ta c6 kién thiic tAm linh,
kién thtc vé gido 1y ma vi 4y truyén day ciing nhu
kién thiic trai nghiém thuc ching tiu su tu tap va
nép sdng cuia ngai.

T6i muén nhan manh, chinh ching ta phai cé
trach nhiém chon lua dé chic chén ring vi thay ma
ta theo hoc phai that su c6 phdm chét thich hdp.
Ta khong thé dua vao nhiing 16i néi ctia ngudi khac
hoic vao nhiing gi ai 6 ¢6 thé néi vé chinh ban than
ho. P& tim hiéu mét cach ding dén vé nhitng pham
ch4t noi mét vi thay tuong lai, ta phai c6 mot s6 kién
thtic vé cac gido ly trong tam ctia dao Phat va phai
biét duge nhiing phadm ch4t nao 1a cin thiét dé vi
dy c6 thé lam thay ta. Ta nén ling nghe mot cach
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khach quan nhiing 16i day ctaa vi 4y va quan sat
cung cach ting xu cua vi 4y qua mdt thoi gian. Thong
qua nhiing phuong thic d6, ta sé c6 thé xac dinh
dude mét vi thay c6 dt phdm cha't dé dan dit ta trén
con dudng tu tap tdm linh hay khong.

C6 ngudi néi rang, ta nén sin long danh ra mot
thoi gian thdm xét c6 thé lau dén 12 nam dé chéic
chan rang vi thay ta chon la ¢6 da phadm chat. Toi
khong nghi diéu nay 1a hoang phi thoi gian. Ngudc
lai, khi ta cang nhan thiy mot cach ré rang hon
nhiing pham chat cia mot vi thay, thi vi thay 4y lai
cang c6 gia tri nhiéu hon dé1 véi ta. Néu ta voi vang
va dén than di theo mot vi thay khéng c6 phadm chét,
két qua thuong sé rat nguy hai. Vi vay, hday danh
thoi gian dé thAm xét trudc nhiing vi thdy ma ban
mudn theo hoc, cho du d6 14 nhiing ngudi theo Phat
giao hay thudc mot tin ngudng nao khac.
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CHUONG II
THIEN TAP - BUGC KHOI PAU

( ’ rong chuong nay, ching ta tim hiéu

nhiing k§ néng dé chuyén d6i tam
thic tt nhiing cung cach suy nghi theo théi quen
sang nhiing cung cach suy nghi dao dtic hon. Co6 hai
phuong phap thién tap dugc st dung trong su tu tap
ctua ching ta. Phuong phap tht nhat 1a thién quan,
phuong tién dé gitp ta tu minh tré nén quen thudc
dan v6i nhiing tu tudng va khuynh huéng tinh than
méi. Phuong phap thi hai 1a thién chi, tap trung
tam y vao mot doi tugng da chon.

Mac du tat cd chung ta déu tu nhién khao khat
hanh phic va mong muén vugt qua dau khé, nhung
ta van phai tiép tuc trai qua khé dau. Tai sao vay?
Pao Phat day rang, ching ta that su gép phan vao
nhiing nguyén nhan va diéu kién gy ra nhiing khé
dau cho chinh minh, va thuong khong san long thuc
hién nhiing hanh vi ¢6 thé dan dén hanh phic 1au
dai hon. Sao lai c6 thé nhu thé? Vi trong cudc séng
thuong ngay, ta buéng tha minh theo sy sai xt cua
nhiing suy tudng va cam xtdc manh mé [vén khong
tét depl, va roi diéu nay lai khoi day nhiing trang
thai tam thttc x4u ac. Chinh do cai chu ky luén quin
nay ma ta khong chi duy tri mai méai nhiing khé dau
cta ban than, ma con ca nhiing khé dau cta ngudsi
khac ntia. Ta phai quyét tAm dinh huéng doi minh
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va ddo ngudgc cac khuynh huéng nay, thay thé chiing
bang cac théi quen méi. Nhu mot canh méi ghép 1én
than cay gia cdi, cudi dung sé hap thu su sdng tu
than cay 4y va tao thanh mot su séng méi, ta phai
nudi dudng cac khuynh huéng méi bang cach phat
trién mot cach cé y thic nhiing thuc hanh dao dtc.
Day 1a y nghia chan chinh va cling 1a d61 tugng cua
viéc thuc hanh thién.

Suy ngdm vé ban chat khé dau cta d6i séng va
xem x6ét cdc phuong phap dé chdm dat khé dau 1a
mot hinh thic ctia thién. Quyén sach nay 1a mét hinh
thiic cta thién. Tién trinh lam chuyén héa khuynh
huéng thién vé ban nang trong cudc séng, ticla trang
thai tAm thidc chi huéng dén thdéa méan nhiing khao
khat va tranh né nhiing gi khoé chiu, chinh la y nghia
duge dung ctia danh ti thién. Ching ta ¢6 khuynh
huéng bi khong ché bdi tAm thiic minh va di theo con
duong vi ky ctia né. Thién 1a tién trinh gitp ta dat
dudc su kiém soat tAm thic va huéng tAm theo mot
chiéu huéng dtic hanh hon. Thién c¢6 thé dudc xem
nhu mét k§ ning gidp ta 1am suy yéu stic manh cua
cac thoéi quen suy nghi cii va phat trién nhiing théi
quen méi. Nho d6 ching ta tu bao vé minh khong roi
vao nhiing suy tudng, 10i néi hay viéc 1am dan dén
dau kho. Phap thién nhu thé dude st dung rat nhiéu
trong su tu tap tAm linh cua chung ta.

K§ ning nay tu né khong thudc vé Phat gio.
Nhu cac nhac si rén luyén doéi tay, cac van dong vién
rén luyén phan xa va ky thuat, cac nha ngdén ngii
rén luyén déi tai, cac hoc gia rén luyén su nhan thic,
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ching ta diéu khién tri 6c va tAm hén minh ciing
giong nhu thé.

Thé nén, viéc tu minh lam quen dan véi cac khia
canh khac nhau cta su tu tap tAm linh 14 mo6t hinh
thiic caa thién. Néu chi doc dé biét qua vé chung
mét 1an théi thi sé chang duge 10i ich gi nhiéu. Néu
ban quan tAm thi viéc suy ngdm vé cac chu dé da dé
cap sé rat hitu ich, nhu ching ta di suy ngdm trong
chuong trudc vé hanh vi bat thién 1a néi 101 vo nghia,
va sau d6 nghién ctu sdu hon vé cac chu dé gy dé
mé rong su hiéu biét cua ban. Cang khadm pha nhiéu
hon vé mot van dé va bién né thanh déi tuong tham
sat tinh than, thi ban cang hiéu dudc van dé Ay mot
cach sdu sfic hon. Diéu nay gitp ban c6 thé thdm
dinh dudc chan gia tri cua van dé d6. Néu thong qua
phan tich ban chting minh dudc diéu gi d6 1a khong
ding that, hay gat né sang mot bén. Tuy nhién, néu
ban tu minh xac lap dudc mot diéu gi d6 1a ding
that, thi niém tin ctia ban vao su ding that 4y sé ¢
su kién dinh manh mé. Toan b tién trinh nghién
ctiu va khao sat nay nén dugc xem nhu mot hinh
thiic cia thién.

Chinh dtc Phat ting day rang: “Nay cac ty-kheo
va nhiing ngudi ¢6 tri, dirng chdp nhan nhiing 16i ta
noéi chi vi 1ong tén kinh. Hay phan tich phan bién va
chi ch&p nhan nhiing 16i 8y dua trén su hiéu biét cta
chinh minh.” Tuyén b6 néi bat nay cé nhiéu ham ¥.
Diéu rd rang 1a ddc Phat day ta khi ta doc mot ban
van khong nén chi dua hoan toan vao danh tiéng
cua tac gia, ma tot hon 1a phai dya vao noi dung ban
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van. Va khi ndm bat néi dung, ta nén dua vao chu
dé va y nghia ctia n6é hon 12 phong cach van chuong.
Khi xem xét vé& chu dé, ta nén dua vao su hiéu biét
thuc nghiém cta minh hon 14 dya vao su nhan hiéu
theo 1y tri.

N6i mot cach khac, cudi cung ta phai phat trién
duge nhiéu hon 14 chi thuan tdy nhiing kién thtic
hoc thuat vé Gido phap. Ta phai gieo cdy dudc cac
chan 1y trong Phat phap vao sau thim trong su hién
hiiu ctia chinh ta, sao cho cac chan ly d6 dudc phan
anh ngay trong doi séng. Long bi man sé chéng c6
gia tri gi néu chi duy tri trong y tudng. N6 phai dugc
bién thanh thai do6 huéng dén nguoi khac, phan anh
trong moi suy nghi va hanh déng cua ta. Va chi don
thuan khai niém vé khiém t6n sé khong lam giam
b6t tinh kiéu cing, khai niém d6 nhat thiét phai
dudgc bién thanh cach séng that su cia ta.

TRO NEN QUEN THUOC VOI POI
TUQNG DA CHON

( ’ rong tiéng TAy Tang, danh ti thién

dugc dich 1a gom, c6 nghia la “lam cho
quen thuoc”. Khi ta van dung thién trong su tu tap,
d6 chinh la ta tu lam cho minh quen thudc vé1 mot
do1 tugng da chon trude. D61 tugng nay khong nhat
thiét phai la mét vat thé nhu 14 hinh tugng Phat hay

54



THIEN TAP - BUGC KHGI DAU

chida Gié-su trén thanh gia. “D61 tudng duge chon”
c6 thé 12 mot phadm chat tinh than, ching han nhu
dtic nhan nhuc, ma ta dang nd luc nuodi dudng trong
long minh bang phuong tién thién quan. Déi tugng
dy cling c6 thé 1a su luan luu nhip nhang cua hoi
thd, ma ta tap trung vao dé lam tinh ling tAm thc
dang xao dong. Va dé ciing c6 thé chi don thuan 1a su
sang sudt va nhan biét - hay tAm thiic ma ta dang c6
nhan hiéu vé ban chat. T4t ca nhiing k§ nang nay sé
dugde miéu ta siu sic & nhiing trang sau. Thong qua
phuong tién 14 nhiing k§ ning d6, kién thtic cua ta
vé d6i tugng dude chon sé& phat trién.

L&y vi du nhu khi tim hiéu k§ vé cac loai xe hoi
dé chon mua, ta doc qua nhiing théng tin vé cic uu
diém va nhude diém cua cac hiéu xe khac nhau va
phat trién mét su nhan biét vé nhiing tinh chat cta
mét hiéu xe cu thé duge chon. Qua viéc suy ngdm vé
nhiing tinh chat nay, ta cang danh gia cao hon vé
chiéc xe d6, va niém khao khat dugc s6 hiiu né ciing
tang theo. Ta c6 thé nudi dudng cac dic tinh nhu
nhan nhuc va khoan dung theo cach thtc rat giong
nhu thé. Ta lam diéu nay bang cach quan chiéu vé
nhiing phdm chéit cdu thanh ddc nhan nhuc, vé
su thanh than trong tdm hon nhdé thuc hanh nhan
nhuc, vé mbéi truong hoa hgp dudgc tao ra, va su ton
trong ma nguoi khac danh cho ta nhd c6 dic nhin
nhuc. Ta cting nd luc dé nhan ra nhiing mét x&u khi
khong c6 diic nhan nhuc, nhu su sin han va khong
hai 1ong ma ta phai ganh chiu, su e s¢ va long cim
tht nghich ma né tao ra ¢ nhiing ngudi quanh ta.
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Bang su chuyén can duy tri nhiing suy tudéng quan
chiéu nhu thé, dtic nhan nhuc trong ta sé tu nhién
phat trién ddn, manh mé hon qua tiing ngay, ting
thang, tiing nam. Su diéu phuc tAm y 12 mot tién
trinh lau dai. Nhung mot khi tdm nhan nhuc dugc
thuan thuc thi niém vui ma né mang lai sé 1au bén
hon so véi [khi ta cé duge] bat ky chiéce xe hoi nao.

Trong doi song hang ngay, that ra ta rat thuong
di vao trang thai suy ngdm quan chiéu giéng nhu
vay. Chung ta dic biét tai ba trong viéc phat trién su
quen thudc v6i nhitng khuynh hudéng bat thién! Khi
buc ttc v6i mét ai do, ta c6 thé suy ngdm vé nhiing
khiém khuyét ctia ngusi 4y va nay sinh mot sy quy
16i ngay cang manh mé hon d6i véi cai ban chat chua
han that c6 ciia ho. TAm ¥ ta duy tri su chd tAm vao
“d61 tugng” cua su suy ngdm nhu thé, va vi thé su
khinh miét ctia ta d61 véi nguoi 4y cang ting thém.
Ta ciing suy ngdm va phat trién su quen thudc véi
cac chu dé dugc chon khi ta chi tAm vao mot su vat
hay ngudi ta yéu thich. HAu nhu ta khong can dén
su thuic ddy nao dé duy tri su chd tAm d6. Khi ta nuoi
dudng thién tdm, su cht tAm tré nén khé khian hon
nhiéu. Pay 14 mét biéu hién chéc chén cho thay su
14n 4p manh mé biét bao cia nhiing cam xic luyén
41 va tham mudn!

C6 nhiéu hinh thiic ctia thién. Mot s6 hinh thiic
khéng doi hoi béi canh theo nghi thiic hodc mot tu
thé dac biét cta co thé. Ban c6 thé thién trong khi
dang lai xe hodc di bd, trong khi ngdi trén xe buyt
hodc xe ltia, va tham chi trong khi dang tiAm. Néu
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ban mudn danh ra mét thoi gian cu thé cho viéc thuc
hanh tdm linh chuyén chi hon, thi moét thoi thién
chinh thtic vao mbi budi sang sém 1a rat c6 loi, vi d6
14 Idc tinh than tinh tao va sang sudt nhat. Viéc ngoi
thién trong mot moi trudng yén tinh va giti lung that
théng sé rat c6 lgi, vi diéu nay giup ban duy tri su
tap trung tAm y. Tuy nhién, diéu quan trong 1a phai
nhé ring, bat ct noi dau va bat ky khi nao c¢6 thé
dude, ban nhat thiét phai nudi dudng nhiing thoéi
quen tinh than dao dtc. Ban khéng thé chi giéi han
viéc thuc hanh thién trong nhiing buéi ngdi thién
chinh thitec.

PHAP THIEN QUAN CHIEU
(THIEN QUAN)

Whu to1 da néi, c6 hai phuong phap thién
dudc st dung trong viéc suy ngam va
tiép nhan cac chu dé téi trinh bay trong sach nay.
Truéc hét 1a phap thién quan chiéu (thién quan). Véi
phap thién nay, su quen thudc véi mot d61 tugng da
chon dugc phat trién qua tién trinh 1y ludn phéan
tich - d8i tugng d6 c6 thé 1a chiéc xe hoi ban dang
thém khat, hoac 1a long tu bi, dtic nhan nhuc ma ban
nd luc dé sinh khéi. O day, ban khong chi thuan tdy
tap trung vao mot dé tai [quan chiéu]. Ding hon,
ban dang phat trién mot cAm gidc gan giii hodc cam
thong v6i d6i tugng da chon bang cach chuyén can
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van dung kha ning phan tich phé phan cua ban.
Day 1a phuong phap thién ma téi sé nhan manh
khi ching ta tim hiéu vé cac cht dé khac nhau can
duge nudi dudng, phét trién trong thuc hanh tam
linh ctia ching ta. Mot s6 chu dé nay dic biét chi c6
trong su tu tap cua dao Phat, mot s6 khac thi khong.
Tuy nhién, mot khi ban d& phat trién su quen thuoc
v6i dé tai thong qua phuong tién quan xét nhu thé,
thi viéc duy tri su chid tam vao dé tai d6 bang phap
thién dinh tAm (thién chi) 1a r&t quan trong dé gidip
th&u hiéu sau sic hon.

PHAP THIEN PINH TAM (THIEN
CHI)

huong phap thi hai 1a thién dinh tam

(thién chi). Su dinh tAm nay xu4t hién
khi ta huéng tAm vao mot chu dé da chon ma khong
c6 bat ky su phan tich hoic suy tuéng nao. Khi thién
quén vé 1ong bi man chdng han, ta phat trién su cam
thong d6i v6i nguoi khac va nd luc dé nhan biét nbi
khé dau méa ho dang chiu dung. Ta lam dugc diéu
nay thong qua su quan chiéu phan tich. Tuy nhién,
mot khi ta da c¢6 dude cam xic bi man trong tam hén,
mot khi ta thady duge ring thién quan da thay d6i
mot cach tich cuc thai do ctia ta d61 v6i nguoi khac,
ta sé tiép tuc duy tri 6n dinh trong cAm xidc bi man
d6, khong khdi sinh suy tuéng nao niia. Diéu nay
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gitp cho long bi man cta ta trd nén sau sic hon. Khi
ta cdm nhan dudc cam xtdc bi man ctia minh dang
yéu 6t dan di, ta c6 thé quay lai véi phép thién quan
dé lam s6ng lai su cam théng va quan tdm cua ta
[d61 v6i ngudi khac] truée khi tiép tuc véi phap thién
chi.

Khi da thuan thuc hon, ta c6 thé khéo 1éo hoan
chuyén qua lai gitia hai phap thién dé ting thém
pham chit dugec mong mudn. Trong chuong 11, “Su
an dinh”, ta sé khao sat vé k¥ ning phéat trién phap
thién dinh tAm dén mtc do c6 thé duy tri su tap
trung tAm y duy nhat vao d6i tugng thién dinh trong
thoi gian bao 1au tuy y. Nhu t6i da néi, “d61 tugng”
nay ctua thién khong nhat thiét phai la diéu gi d6 cu
thé ta c6 thé “nhin th&y”. Theo mét y nghia thi ta
hoa nhap tAm thic minh véi d61 tugng [thién quan]
12 dé phat trién su quen thudc véi d6i tugng d6. Phap
thién dinh tam, cling giéng nhu cic hinh thiic khac
cta thién, tu n6 khong mang tinh chat dao ddc. N6i
ding hon, chinh d61 tugng ma ta tip trung tdm y
vao va dong co da thoi thic ta tu tap mdéi quyét dinh
phidm ch4t tinh than cta phap thién ma ta tu tap.
Néu tam y ta tap trung vao long bi min thi phap
thién ctia ta mang tinh dao dtic. Néu ta huéng tam y
vao long san han thi ngugc lai.

Chiing ta nhat thiét phai hanh thién mot cach
c6 hé théng, phat trién dan din su quen thudc véi
ddi tugng da chon. Hoc hdi va 1dng nghe nhiing bac
thay c6 phdm chit 14 mot phan quan trong trong
tién trinh nay. Sau dé, ta quan xét vé nhiing gi da
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doc hodc da nghe dudge, tham sat ching dé loai b
bat ky su nham 1an, sai ldam hodc ngd vuc nao. Tién
trinh nay tu né sé gidp ta tac dong dén tam thiic. Va
roi khi ta dat dén su nhat tAm noi d6i tugng thién
quén, tAm thic ta sé tré nén hoa nhap véi doi tugng
ay theo cach thiic ma ta mong muodn.

Diéu quan trong la, trudc khi nd lyc thién quan
vé nhiing khia canh tinh t& hon cua giao ly dao Phat,
ta phai c6 duge kha ning duy tri tap trung tdm y
vao cac dé muc don gidn hon. Diéu nay gidp ta phat
trién kha néng phan tich va duy tri su nhat tam vao
nhiing dé muc tinh t& hon, chdng han nhu su déi tri
tat ca kho dau hay tanh Khéng, vi khong hé c6 tu
tinh tu ton caa thuc tai...

Hanh trinh tAm linh 14 mét ching duong dai. Ta
nhat thiét phai than trong khi Iua chon con dudng
tu tap, dé chic chin ring trong d6 bao gdm tat ca
nhiing phuong phap sé dua ta dén muc tiéu cua
minh. Thinh thoang, hanh trinh 4y c6 nhiing lic
vuot qua doc ding. Ta phai biét lam thé nao kim
ham chinh minh that ch4m rai nhu mot con éc sén,
dé quan chiéu suy ngdm that sau sic, nhung déng
thoi ciing phai chic chén la ta khong quén di mot
b4t 6n ctia ngudi hang x6m, hodc van nan ciia loai ca
dang boi trong nhiing dai duong bi 6 nhiém cach ta
nhiéu ngan dam.
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THE GIGI VAT CHAT VA PHI VAT
CHAT

@é'n day, ching ta da thao luan qua vé su
rén luyén tinh than l1a gi theo Phat gi4o,
v ta phai nd luc nhu thé nao dé 1am thay déi nhiing
théi quen tinh than c@, phat trién nhiing théi quen
dao dtic méi. Ching ta lam dudc diéu dé thong qua
phuong tién thién dinh quan chiéu, mét tién trinh dé
tu minh trd nén quen thudc véi nhitng phadm tinh dao
dtic mang dén hanh phtc cho ta. Thuc hanh thién
nhu vy cho phép ta thé hién nhiing dtc hanh d6 va
nhan thiic rd nhiing chan 1y sau sic voén bi che khuat
trong cudc séng hang ngay. Bay gio, ching ta sé khao
sat vé viéc nhiing trang thai tinh than cua ta dugc
sinh ra nhu thé nao theo cach rat giéng véi cach thtc
ma su vat dudgc tao ra trong thé giéi vat chat.

Trong thé gidi vat chat, cac su vat hién hitu nho
vao su két hop gifia tac dung cua cac nguyén nhan
va diéu kién. Mot mAm cay c6 thé moc 1én nhd c6 hat
gidng, nudc, anh sang mit troi va dat dai mau mé.
Khéng c6 nhiing yéu t6 nay, mam cay sé khong c6
nhiing diéu kién can thiét d€ ndy mam va moc 1én tit
long dat. Tuong tu, cac su vat khong con tén tai khi
ching gip nhiing hoan canh va diéu kién thich hop
cho su két thic cta ching. N&u vat chat cé thé phat
trién ma khong cAn dén quan hé nhan qua, thi hoic
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12 moi su vat sé ton tai mai mai trong trang thai
khong thay d6i, vi khong cAn dén nguyén nhan va
diéu kién; ho#c 1a sé& khong c6 gi hién hiiu c4, khong
c6 phuong cach nao cho bat ky su vat nao xuét hién
ca. [Khi &y,] ho#c 1a moét mam cAy c6 thé ton tai ma
khong can dén hat giéng, hoic mam cay 4y hoan
toan khong thé ton tai. Vi thé, ta c¢6 thé nhan hiéu
duge rang moi tuong quan nhan qua 1a mot nguyén
15 phd quét.

Trong dao Phat, chiing ta néi dén hai loai nguyén
nhan. Thi nhat 14 cAc nguyén nhan chinh yéu. Trong
vi du viia néu trén, hat giéng thuoc vé loai nguyén
nhan nay, v6i su phoi hop ctia nhiing diéu kién nhat
dinh, tao ra mot két qua nam ngay trong ban chat
tuong tuc cua chinh né, ttc 1a cai mam cay.

Nhiing diéu kién c6 thé gitp cho hat gidng nay
sinh mam cay - nhu nudc, Anh sang mét troi, dat
va phan bén - dude xem nhu cac nguyén nhan phéi
hgp, hay cac diéu kién. Viéc cac su vat sinh khéi phu
thudc vao nhiing nguyén nhan va diéu kién, cho du
d6 1a chinh yéu hay phoi hop, 12 khong do noi tac
dong tir nhiing hanh vi ctia con ngusi hay do nhiing
ph4m tinh siéu viét cia mét vi Phat. Pon gian chi vi
d6 1a cach thiic hién hiiu ctua su vat.

Trong dao Phat, ching ta tin rang nhiing gi phi
vat chat cling van hanh theo cung cich rat giong véi
nhiing gi thuéc pham tru vat chat. Déng thoi, cling
theo quan diém caa dao Phat, kha nang nhan biét
nhiing gi thudc pham vi vat chit khéng thé mang lai
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nén tang duy nhat cho tri thiic cia ching ta vé thé
gi6i. Khai niém vé thaoi gian 1a mot vi du vé nhiing gi
phi vat chat. Thoi gian luén déng thdi hién hitu véi
thé gidi vat chat, nhung su ton tai cia né khong thé
dude chi ra trong bat ky phuong cach vat chat nao.
Y thtc ciing gidng nhu vay, d6 14 phuong tién giip
ta nhan biét cic su vat, trai nghiém dau khé va vui
suéng. Nhung ¥ thiic duge hiéu 1a khong thudc pham
tru vat chat.

Mic dau khong thuoc pham tru vat chat, nhung
cac trang thai tam thiic cua ta cting xuat hién do
cic nguyén nhan va diéu kién, rat giéng véi phuong
thtic hién hiiu ctia su vat trong thé gidi vat chat.
Vi vay, viéc phat trién su am hiéu vé co ché nhan
qua la rat quan trong. Nguyén nhan chinh yéu cta
trang thai tam thtic hién tai chinh 14 tAm thic cua
thoi diém ngay truée dé. Vi vay, mdi mot thoi diém
ctia tAm thiic 12 nguyén nhan chinh yéu ctia sy nhan
biét tiép theo sau dé. Su kich thich ma ta caAm nhan,
nhiing hinh sic lam ta thich thid hoic nhiing ky tc
ma ta hoi tudng, 1a cac diéu kién phéi hop dé tao
ra tinh cach cho trang thai tdm thtc cua ta. Cling
giong hét nhu @61 véi vat chét, bang viéc kiém soat
cac diéu kién, ta sé tac dong dén san pham lam ra:
dé6 1a tam thic ta. Thién dinh nén duge dung nhu
mét phuong phap khéo 1éo dé thuc hién diéu nay: ap
dung cac diéu kién cu thé cho tam thic ta dé c6 dudc
két qua mong mudn, mot tam thiic dao ddc hon.

Vé co ban, diéu nay c6 tac dung theo hai cach.
Cach tht nhat 1a khi mot tac nhan kich thich hay
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mot diéu kién phoi hop 1am sinh khéi mot trang thai
tam thic theo cung chiéu huéng. Mot vi du vé tac
dong loai nay la khi ta khong tin tudéng mot ai d6 va
thay rang chi riéng viéc suy nghi dén ngudi 4y thoi
cling dua 1am nay sinh nhiing caAm nhan den t61 hon.

Cé6 nhiing trang thai tAm thiic khac déi nghich
1an nhau, nhu khi ta nuéi dudng long tu tin, nho d6
ta c6 thé vugt qua tAm trang suy nhudc hodc danh
mat niém tin vao chinh minh.

Khi nhan biét nhiing hiéu quia cta viéc nudi
dudng cic pham chét tinh than khac nhau, ta thay
dudc minh c6 thé tao ra su thay d6i trang thai tAm
thtic nhu thé ndo. Ta nhat thiét phai nhé rang, diéu
nay chi don gian 1a cach thtc van hanh cta tam
thiic. Ta ¢6 thé van dung co ché€ van hanh nay dé
thic ddy xa hon su phat trién tinh than ctia minh.

Nhu da thdy trong chuong truéc, phap thién
quan chiéu 1a tién trinh than trong 4p dung va nubi
dudng nhiing suy tudng cu thé c6 tac dung ting
cuong trang thai tam thitc tich cuc va lam suy giam,
tién dén loai bé hoan toan nhiing tAm thc tiéu cuc.
Day chinh 14 cach thtic van dung co ché nhan qua
mot cach hiiu ich.

Téi tin tudng siu sic rang su thay d6i tinh than
that su khéng c6 dudc chi don thuan nhd vao viéc cau
nguyén hodc mong udc cho tit ca nhiing mit tiéu
cuc cua tadm thiic tan bién di va tit ca nhiing méit
tich cuc duge phat trién that nhiéu. Chi c6 nhs vao
n6 luc phdi hgp cta ta, mot su nd luc dua trén hiéu
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biét vé cach thtic tuong tac gitia tAm va cac trang
thai cam xuc, tAm ly khac nhau cua né, ta méi tao
ra dudc su tién trién tAm linh that su. Néu ta muén
lam suy giam di cac cam xtc tiéu cuc, ta phai tim
ki€m nhiing nguyén nhan da lam sinh khéi ching.
Ta nhat thiét phai nd luc loai bé hoéc nhé tan goc ré
nhiing nguyén nhan 4y. Dong thdi, ta phai phat huy
nhiing stic manh tinh than nao déi nghich véi cac
cam xuc tiéu cuc: nhiing gi ta c6 thé xem nhu nhiing
phuong thudc dé1 tri véi ching. Day 1a phuong cach
dé mét ngudi hoc thién nhat thiét phai dan dan tao
ra su chuyén héa tinh thAn ma ngudi 4y theo dudi.

Ching ta tién hanh viéc nay nhu thé nao? Truée
hét, ta xac dinh cac yéu t6 d6i nghich véi mot pham
hanh cu thé cta ta. Yéu t6 d6i nghich vé6i su khiém
ha hén sé 1a tinh tu phu hay su kiéu cang. Yéu t6&
d61 nghich véi su rong rai hao phéng hén sé la su
keo kiét bun xin. Sau khi x4c dinh rd6 nhiing yéu
t6 nay roi, ta phai nd luc hét stc dé lam suy yéu va
trit bé ching. Trong khi xo4dy manh vao nhiing yéu
td d6i nghich nay, ta cling dong thoi phai lam tang
thém ph4m hanh ma ta mong muén dat dén. Khi
cam thay minh qué miic keo kiét, ta phai nd luc hon
nita dé trd nén hao phéng. Khi ta cdm thdy thiéu
kién nhan hoic thudng hay phé phan, ta phai nd luc
hét minh d€ trd nén nhén nai.

Khi nhan biét dugc tu tudng cua ta c6 nhiing
anh hudéng cu thé dén cac trang thai tAm 1y nhu thé
nao, ta c6 thé tu minh chudn bi cho cac trang thai
tam ly ay. Khi 4y ta sé biét rang, khi mot trang thai
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tam thtic sinh khdi, ta phai d6i tri v6i né theo mot
phuong cach cu thé; va néu mot trang thai khac nia
xudt hién, ta nhat thiét phai hanh xt mot cach thich
hgp vé6i né. Khi ta thay tAm thtic minh bi cudén hut
theo nhiing tu tudng ghét gian do61 v6i mot nguci ma
ta khong ua thich, ta phai tu bat giap chinh minh; ta
nh4t thiét phai thay déi tAm ¥ bang cach thay d6i
chu dé. Kiém ché con gian 1a diéu khé khin khi ta
dang kich dong, tru phi ta da c6 su rén luyén tinh
than dé ngay lap tic nhé dén hau qua khé chiu ma
nhiing tu tudng nhu thé sé gay ra cho ta. Vi thé, diéu
thiét y&u la ta phai bat diu su tu tap cia minh trong
khi nhan nai diém tinh, khéng phai trong lic dang
gian dii. Ta nhat thiét phai nhé lai that chi tiét vé
viéc khi gian di ta danh mat su thanh than trong
tam hén nhu thé nao, ta khong thé tap trung vao
cong viéc nhu thé& nao, va ta trd nén khé chiu nhu
thé& nao d6i véi nhiing ngusi quanh ta. Chinh nho
su suy xét k§ ludng va bén bi theo cach thiic nay ma
cubi cung ta c6 thé kiém ché dudc con gian.

Mbt vi thay 4n tu néi tiéng cua Tay Tang da tap
trung pham vi tu t4p cta dng vao viéc quan sat tam
y. Ong vach mot dau den 1én btc tuong cin phong
bat cti khi ndo 6ng c6 mot tu tudng bat thién. Ban
dAau, trén nhiing biic tudng toan mau den; tuy nhién,
khi 6ng chd tAm hon, nhiing tu tudng cua ong tré
nén hién thién hon va nhiing vach tring bat dau
thay thé nhiing vach den. Ching ta nhat thiét phai
ap dung mot su chid tAm tuong tu nhu thé trong cudc
song hang ngay.

66



CHUONG IV
NGHIEP QUA

‘2 a nhiing nguci tu tap Phat phap, muc
dich cuéi cung cta chung ta 1a dat dén
trang thai gidc ngd vién man va nhat thiét tri caa
mét vi Phat. Phuong tién can c6 [dé lam dudc diéu

d6] 12 mot than nguoi véi tAm thic sing sudt binh
thuong.

Phan 16n trong chiing ta xem viéc dudc song lam
nguoi khée manh nhu 12 mot 16 duong nhién phai
vay. That ra, kiép nguoi thuong dudc dé cap dén
trong kinh dién Phat gido nhu 1a diéu rat dic biét
va qui gia. D6 1a két qua cta su tich iy hét stic 16n
lao cac thién hanh, da dudc ta thuc hanh trong vo s6
kiép séng. Mbi ngusi déu phai c¢6 sy nd luc rat 16n
méi c6 thé dat dudc trang thai thé chat nay. Tai sao
than ngudi nay lai quy gia dén thé&? Vi né cho ta co
hoi tuyét voi nhat dé phat trién tam linh: su muu
cau hanh phtc cho chinh minh va ngudi khac.

Thi vat hoan toan khong c¢6 kha ning theo dudi
dtc hanh mot cach c6 y thiic nhu con ngusi. Ching
12 nan nhan cua su ngu si. Vi thé, ta can phai biét
tran trong cai phuong tién la than ngusi quy gia nay
va cling phai lam tat ca nhiing gi trong kha ning
minh dé dam bao ring ta sé dudc tai sinh 1am ngudi
trong doi séng ké tiép. Mic du ta van duy tri su khao
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khat dat dén giac ngd vién min, nhung ta cling phai
thita nhan réng con dudng tién dén qua Phat 1a rat
dai va ta phai ¢6 nhitng su chuén bi [cho ting giai
doan] ngén han.

Nhu vira trinh bay trén, dé chic chin dudc tai
sinh 1am ngudi véi day dia kha nang nhim theo dudi
con duong tam linh, trudc hét ta nhat thiét phai di
theo mot con ducng diic hanh. Theo gido Iy nha Phat
thi diéu nay doi hoéi phai tranh mudi hanh vi bat
thién." M6i mot hanh vi bat thién nay déu gay dau
khd theo nhiéu mtc do. Dé tu thuyét phuc minh ti
bd cac hanh vi nay, ta nhat thiét phai hiéu rd6 duge
co ché tu van hanh cia luat nhan qua, dudc biét dén
nhu la nghiép (karma).

TU ngii karma, duge dich 1a nghiép (¥£), trong
Phan ngii ¢6 nghia 1a “hanh vi”, dudc dung dé chi
dén mot hanh vi ma ta da thuc hién cung véi nhiing
hau qua cua né. Khi néi dén nghiép giét hai, [trudc
hét] ta chi dén chinh ban than hanh vi cuép di sinh
mang cua mdt ching sinh khac. [Nhung] ham nghia
rong hon ctia hanh vi nay, ciing 12 mot phan caa
nghiép giét hai, 14 néi dau khé ma né giy ra cho nan
nhan cling nhu cho rat nhiéu nhiing nguoi thuong
yéu va c6 su phu thudc vao nan nhan 4y. Nghiép cua
hanh vi nay ciing bao gdm ca nhiing anh hudng nhat

! Muoi diéu &c (Thap bat thien): Cing goi la Thap ac, Mudi nghiép
ac, Mudi phap bat thién, bao gom: 1. Sat sanh, 2. Trom cép, 3. Ta
dam, 4. Vong ngt, 5. Y ng, 6. Ludng thiét, 7. Ac khau, 8. Tham
duc, 9. San khué, 10. Ta kién.
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dinh d61 v6i chinh ngusi da thuc su lam viéc giét
hai. Nhiing 4nh hudéng d6 khong chi giéi han trong
kiép séng nay. Su that 14, anh hudng cia mot hanh
vi bat thién 16n dan 1én theo thoi gian, vi thé mot
tén sat nhan tan nhan giét nguoi khéng thuong tiéc
da khdi dau trong mot kiép song qua khi don gian
chi 14 [mot ngudi] xem thuong mang séng ciia nhiing
chiing sinh c6 vé nhu tdm thudng vun vit, nhu 1a
stc vat hay con trung...

Mot ké giét nguoi rat hiém cé kha nang tai sinh
lam ngudi ngay doi tiép theo. B6i canh xay ra viéc
giét nguoi sé quyét dinh mtic d6 nghiém trong cta
hau qua. Ké giét ngudi tan nhan, thuc hién hanh vi
giét hai véi su thich thd, rat c6 thé sé bi sinh vao mét
canh gi6i cuc ky dau khé ma ching ta goi 1a dia nguc.
Mot truong hop it nghiém trong hon, chéng han nhu
gi6t ngudi vi tu vé, c6 thé sé tai sinh trong mot dia
nguc it dau khé hon. Nhitng nghiép b4t thién nhe
hon niita thi c¢6 thé khién ta phai tai sinh lam stc
vat, khong c6 kha ning hoan thién vé méit tinh than
hay tam linh.

Cudi cung, khi mét ching sinh [tao nghiép ac
da chiu dung hét nhiing néi khé dau tuong tng cua
nghiép ac d6 va] dudc tai sinh lam ngudi, hau qua
ciia nhiing hanh vi bat thién khac nhau sé quyét
dinh hoan canh cudc doi cua ngudsi 4y theo nhiéu
cach khac nhau. Viéc giét hai & doi truée khién cho
doi nay c6 tudi tho ngin ngti va nhiéu bénh tat.
Nghiép xau d6 ciing tao ra khuynh huéng thich giét
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hai, chéc chén din d&n nhiéu dau khé hon trong
nhiing kiép song tuong lai. Tuong tu, viéc trom cép
[trong doi trudc] khién nguodi ta phai séng thiéu thén
va bi ngudi khac trom cép; nghiép xdu nay ciing tao
ra khuynh huéng troém cip trong tuong lai. Hanh vi
ta dam, chdng han nhu ngoai tinh, sé khién ta gip
phai nguoi ban doi thiéu trung thuc trong nhiing doi
song tuong lai va sé chiu dung su khong chung thuy,
phan boi. D6 14 mot s6 trong nhiing hau qua cua
ba nghiép b4t thién ma ta da pham vao bing hanh
dong cua than.

Trong bén diéu bat thién caa 16i néi (khau), viéc
n6i doi dan dén mot doi séng ma [trong d6] ngudi
khéac s& néi xdu vé ban. N6i déi cling tao ra khuynh
huéng tiép tuc néi doi trong nhiing doi séng tuong
lai, cting nhu ¢6 nguy co bi ngudi khac doi gat va
khong dugc tin tudng [ngay cal khi ban néi that.

Nghiép qua trong tucng lai cua nhiing 16i néi
gay chia ré bao gbm ca su c¢d doc va khuynh hudéng
lam hai cudc séng ngudi khéc. Viéc néi 16i néi tho ac
sé khién ta bi nguoi khac lang ma [trong doi tuong
lai] va tao ra khuynh huéng nhiéu san han. Viéc néi
théu dét sé khién ta khong duge ngusi khac lang
nghe [trong dci tuong lai] va tao ra khuynh huéng
néi nhiéu.

Cudl cung, nghiép qua ctia ba hanh vi bat thién
thudc vé y 1a nhiing gi? Trong nhiing khuynh huéng
bat thién ctia ching ta thi day 1a nhiing diéu thuong
gép nhat. Sutham lam dua ta d&n [nhiing kiép song]
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mai mai khong dugc thoa man. Tam doc ac dua ta
dén [nhiing doi séng] nhiéu s¢ hai va ¢6 khuynh
huéng 1am hai ngudi khac. Ta kién chap giti nhiing
niém tin trai ngugdc véi chan ly, va diéu d6 dua ta
dén [nhiing kiép sdng] v6i nhiéu khé khin trong viéc
th&u hiéu va ch&p nhan chan 1y ciing nhu ngoan cd
bam ch&p nhiing quan diém sai 1am.

D6 chi 14 mot s6 rat it nhiing vi du vé su phan
chia cac hanh vi bat thién. Doi séng ctia ta hién nay
14 két qua ctia nghiép, nhiing hanh vi trong qua khu
cta ta. Hoan canh tuong lai cia ta, nhiing diéu kién
ma ta sé tai sinh vao d6, nhiing cé hoi dé cai thién
doi séng ma ta sé c6 hoac khong cé, déu phu thudc
vao nghiép cua ta trong doi séng nay, ttic 1a nhiing
hanh vi hién nay cta ta. Méc du hoan canh hién tai
cua ta da dudc quyét dinh bdi cach hanh xi trong
qua khi, nhung ta van phai chiu trach nhiém vé
nhiing hanh vi hién nay cia minh. Ta c6 kha ning
va c6 trach nhiém phai huéng nhiing hanh vi caa
minh theo con dudng hién thién.

Khi ta cAn nhic mot hanh vi cu thé dé xac dinh
liéu no c6 thudc pham tru dao dic hodc tdm linh hay
khéng, nhiing tiéu chi nén xét dén phai 1a tinh chat
clia dong co [da thic ddy hanh vi d6]. Khi mot ngusi
quyét dinh mét cach cé y thiic rang sé khong trom
cép, néu ngudi 4y chi don gian bi thic ddy béi ndi lo
sg bi bat va bi luat phap tring tri, thi rat dang ngs
1a liéu quyét dinh 4y c6 phai mot hanh vi dao diic
hay khong, bdi nhiing can nhic vé méit dao dic da
khong tham gia trong su chon lya d6.
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Xét mot truong hop khac, quyét tam khong trom
cép c6 thé duge thic ddy bdi ndi lo s¢ vé du luan cong
ching nhu: “Ban bé va hang xém cua toi sé nghi gi?
H&n 14 moi ngudi sé khinh bi t6i. T6i sé trd thanh
mot ngudi bi xa hoi c6 1ap.” Mic du quyét tAm nhu
thé c6 thé 1a tich cuc, nhung liéu dé c6 phai 1a mot
hanh vi dao dtc hay khéng thi van chua thé néi chéc
dudgc.

Bay gid, néu ciing quyét dinh giéng nhu trén,
nhung dugc mot ngusi hinh thanh véi suy nghi: “Néu
t61 trom cap nghia 1a t6i dang hanh dong trai véi luat
thiéng liéng cua Thudng d8.” Hoidc mdt ngusi khac
c6 thé suy nghi: “Trém cép 1a bt thién va gy dau
kh6 cho ngudi khac.” Khi dude thic ddy béi nhiing
su cAn nhéc nhu vay, thi quyét dinh dua ra nhu trén
sé ¢6 ¥ nghia luan 1y hoéc dao diic, va né cting thudc
pham tru tdm linh. Trong su tu tap theo gido ly dao
Phat, néu su can nhéc co ban dé ban tranh khéng
thuc hién mot hanh vi bat thién vi diéu dé6 sé ngin
tré ban dat dén trang thai vugt thoat khé dau, thi su
kiém ché& nhu vay la moét hanh vi dao dic.

Ching ta dudc biét rang, chi c6 bac Nhat thiét
tri méi thau hiéu hét nhiing khia canh chi tiét trong
st van hanh cia nghiép. Viéc ndm hiéu dude tron
ven nhiing co ché hoat dong vi té& cua nghiép 1a vuot
ngoai nhan thic théng thudng cta chung ta. Dé
c6 thé song phat hgp véi nhiing 161 thuyét giang vé
nghiép cta dic Phat Thich-ca Mau-ni, chiing ta can
thiét phai c6 mot mtic do tin tudng vao nhiing 161 day
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cta ngai. Khi dtc Phat néi rang viéc giét hai dan
dén tudi tho ngin ngui, viéc trom cip dan dén su
nghéo tung, thi that ra khéng c6 cach nao dé ching
minh rang ngai néi ding. Tuy nhién, nhiing van dé
nhu thé cling khéng nén chap nhan véi mot niém tin
mu quang. Trude hét, chung ta nhat thiét phai xac
lap dudc gia tri cta do6i tuong ma ta diat niém tin:
dtc Phat va gido ly cua ngai, ttc 1a Phap.

Chung ta phai thdm sat nhiing 16i day caa ngai
bing su phan tich 1y luan hét stc chit ché. Thong
qua viéc nghién ctu nhiing phan gido phéap cé thé
dugc xac 1ap trén co s6 suy luan hgp ly va thay duge
la dung dén - ching han nhu Gido phap caa dic
Phat vé su vo thuong va tanh Khéng, ma ta sé tim
hiéu trong chuong 13: Tri tué - niém tin cua ta vao
nhiing phan gido phap khé chiing minh hon, nhu su
van hanh cua nghiép, sé tu nhién gia tang.

Khi cAn mot 16i khuyén, ta sé tim dén mot ngudi
ma ta thdy 1a da tu cach dé dua ra nhiing chi dan
ta dang can. Su danh gia cao vé vi thién tri thiic ay
cang ro rét thi ta sé tiép nhan 161 khuyén ctia nguoi
dy cang nghiém tuc hon. Su phat trién cta nhiing
gi ma t6i muoén goi 1a “niém tin khon ngoan” d6i1 véi
nhiing 16i khuyén day cua dic Phat cling nén theo
cach tuong tu nhu thé.

T6i tin rang, ching ta rat can thiét phai c6 mot
phan kinh nghiém va cdm nhan truc tiép trong su tu
tap moi c6 thé phat khéi niém tin chan that va siu
séc. Dudng nhu c6 hai loai kinh nghiém khac nhau.
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C6 nhiing kinh nghiém cta bac thanh da ching
ngd cao siéu, 1a cac vi c6 nhiing pham tinh tudng
chiing nhu khéng thé dat dén. Réi lai ¢6 nhiing kinh
nghiém pham tuc hon ma ching ta c6 thé dat dude
thong qua su tu tap hang ngay. Nho tu tap, ta c6 thé
phat trién phan nao nhan thic vé tinh v6 thudng, vé
ban chit mong manh ngin ngui cia cudc séng. Ta
c6 thé dat dén su nhan biét tinh chit huy hoai cia
nhiing cAm xudc phién néo. Ta c6 thé c6 1ong bi man
nhiéu hon d6i véi nguoi khac, hodc kién nhin hon
khi phai xép hang chd doi.

Nhiing kinh nghiém rd rang cu thé nhu vay tao
ra cho ta cam giac hai 1ong, hoan hi, va niém tin ctaa
ta vao tién trinh tu tap dd mang dén nhiing kinh
nghiém nay sé gia tang. Niém tin cta ta vao vi thay
da dan dat ta dat d&n nhiing kinh nghiém nay ciing
sé dudc cung cd, va stic thuyét phuc cta gido Iy ma
vi 4y dang hoc theo ciing sé ting thém. Va ti nhiing
trai nghiém cu thé nhu vay, ta c6 thé truc nhan dudc
ring viéc tiép tuc con dudng tu tap sé c6 thé dan dén
nhiing thanh tuu tham chi con phi thuéng hon niia,
chidng han nhu nhiing chiing ngd da trd thanh bat
diét cta cac vi thanh trong qua khd.

Mot niém tin hgp ly xuat phat ti nhiing cam
nhan truc tiép trong su tu tap tAm linh nhu thé ciing
gitp lam tang thém su tin cay cta ta vao nhiing giai
thich ctia dtc Phat vé su van hanh ctia nghiép. Va
roi su tin cay nay lai gitp ta c6 dude quyét tam tu
bé nhiing hanh vi bat thién von luén dan dén su
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khé dau ngay cang nhiéu hon. Vi thé, sé rat hitu ich
trong budi tap thién ctia ta néu sau khi c¢6 dude mot
su t6 ngd vé dé tai ma ta quan xét, du 12 nhé nhat
nh4t, ta c6 thé danh ra mot it thoi gian dé nhan biét
rang ta da dat dudc su to ngd dé va thita nhan thanh
tuu dé da c6 dude 1a do dau. Su suy xét phan chiéu
nhu vy nén dudc xem nhu mét phan caa budi tap
thién. N6 sé& gitdp cung c6 nén tang niém tin cua ta
vao su Quy y Tam bao - Phat, Phap va Tadng-gia - va
gitp ta tién trién trong su tu tap. N6 gitp ta c6 du
nghi luc dé tiép tuc d4n bude.
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CHUONG V
PHIEN NAO

( ’ a da néi vé nhiing cam xuc phién nio va

tac hai cua ching trong su tu tap tAm

linh ctia ta. Téi phai thita nhan rang, viéc ching ta

trai qua nhiing cam xtc nhu san han va tham ai la

diéu hoan toan tu nhién. Tuy nhién, diéu nay khong

c6 nghia 1a ta khong can phai lam bat ct diéu gi doi
v61 nhiing cam xtc 4ay.

T6i van biét rang trong tAm 1y hoc phuong Tay,
viéc boc 16 nhiing cam xtc va tinh cam, ngay ca su
gian dii, thuong dugc khuyén khich. T4t nhién, c6
nhiéu ngudi da ting chiu dung nhiing kinh nghiém
thuong ton trong quéa khi, va néu nhing tinh cam
nay bi kim nén, ching cé thé thuc su giy ra nhiing
ton thuong tam 1y kéo dai. Trong nhiing trudng hop
nhu thé, ngusi Tay Tang ching t6i thudng néi rang:
“Khi cai v éc bi khép chit, cach t6t nhat dé tach ra
14 théi vao bén trong né.”

Dui 14 noi thé, nhung toi that su cam thdy ring
viéc chdp nhan khuynh huéng chéng lai nhiing
cam xuc manh mé nhu san han, tham ai va ghen ty
ciing nhu nd luc hét minh dé phat trién kha ning
kiém ché& cam xuc la diéu quan trong d61 v6i nhiing
ngudi tu tap tam linh. Thay vi budng tha minh trong
nhiing truong hdp khdi sinh cam xic manh mé, ta
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nén nd luc dé lam suy giam khuynh huéng thuan
theo nhiing cam xuc d6. Néu ta tu héi, ta duge hanh
phic hon khi gian dit hay khi binh tinh, cau tra loi
sé rat ro rang. Nhu ching ta da thao luan trong
mot phan trude, trang thai tinh than bat 6n xuit
phat ti nhiing cAm xudc phién ndo sé ngay lap tic
khudy dong su 6n dinh noi tAm caa ta, khién ta cam
thay bat an va khong hanh phic. Trong su muu cau
hanh phic, muc dich chinh ctia ching ta 1 chong lai
nhiing cam xuc nay. Ta chi ¢6 thé dat duge diéu d6
nhd vao su nd luc chuyén tam va kién tri trong suét
mot quang thdoi gian 1du dai - ngusi Phat ti ching ta
thuong néi 1a trong nhiéu doi nhiéu kiép.

Nhu ching ta da biét, nhiing cdm xtc phién néo
khéng tu chiing m4t di, ching cting khong don gian
12 m4t di theo thoi gian. Phién nio chi diét mat nho
vao su nd luc c¢6 chi tAm tdn céng vao ching, lam
suy gidm stic manh ctia ching va cuéi cung loai bo
ching hoan toan.

Né&u muén thanh cong, ta phai biét cach chéng lai
nhiing xtc phién nfo ciia minh nhu thé nio. Ching
ta bat dau tu tap Phat phap bang cach doc [kinh
sach] va ldng nghe [16i day ctia] nhiing vi thay nhiéu
kinh nghiém. P4y 14 cach dé ching ta cai thién cudc
song khé dau cta minh trong vong luan héi va lam
quen din véi nhiing phap tu tap thich hgp dé vuot
thoat luan hoi. Su hoc héi nhu vay sé dan dén diéu
dudc goi 1a “nhan hiéu qua ldng nghe”. D6 14 nén
tang thiét y&u cho su tién trién tAm linh. Tiép d6, ta
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phai nghién ngdm nhiing gi da hoc dugc dén mtic do
c6 duge su tin tudng sdu sic vao d6. Piéu nay dan
dén “su nhan hiéu qua quan chiéu”. Mot khi ta da co
dugc su tin cay chéc that vao chu dé da hoc, ta thién
dinh vé chu dé d6 dé tam thic ta tré nén hoan toan
hoa nhap vao d6. Diéu nay dan dén mdot su tri giac
thuc nghiém goi 1a “nhéan hiéu qua thién dinh”.’

Ba mtic d6 nhan hiéu nay la thiét y&u trong viéc
tao ra nhiing thay d6i chan that trong cudc doi ta.
V6i nhan thiic siu rong hon thong qua su hoc hoi,
su tin tudng cta ta trd nén siu sic hon, dua dén su
thuc hanh manh mé hon trong thién dinh. Néu ta
thiéu su nhan hiéu thong qua hoc hdi va quan chiéu,
thi cho du ta c6 thién dinh that manh liét, ta ciing
rat khoé tré nén quen thudc v6i dé muc thién dinh,
cho du dé muc dé6 1a ban chat nguy hai ctia phién néo
hay tinh chat vi t&€ cia tdnh Khéng. Diéu nay cling
tuong tu nhu khi ta bi ép budc phai gidp mot nguci
nao d6 ma ta khong muén gép. Vi thé, diéu quan
trong 1a phai thuc hién ca ba giai doan tu tap nay
theo ding trinh tu tiép néi nhau.

Mbi truong quanh ta cting anh hudng rat 16n. Ta
can c6 mot moi trudng yén tinh dé thuc hanh tu tap.
Diéu quan trong nhat 1a ta can su cach biét hoan

T Tién trinh dugc mo td & day co vé nhu tuong duong véi giao ly
“van, i, tu” dugc trinh bay trong nhiéu Kinh dién Han tang. Day
la 3 giai doan ph& quat ma moi phap mén tu tap déu phdi trai
qua: nghe biét (van), suy nghiém (tu) va thuc hanh tu tap nhiing gi
da hiéu dugc (tu). Kinh Thi Lang nghiém dé cap rét ro vé nhiing
y nghia nay.
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toan. Y t61 mudn néi 13, mot trang thai tinh than
hoan toan khéng bi qudy nhiéu, cht khong chi don
thuan 1a danh thoi gian ngdi mdt minh & noi yén
tinh.

KE THU NGUY HAI NHAT

s u tu tap Phat phap phai 14 mot tién trinh

nd luc khong ngiing dé dat dén trang thai
vugt thoat dau khd. Tién trinh d6 khéng chi don gian
la thudc pham tru dao dic, trong dé ta tranh khong
lam nhiing viéc x&u ac va thuyc hién nhiing hanh vi
hién thién. Trong su tu tap Phat phap, chiung ta c6
gdng dé vuot thoat mét thuc trang ma trong dé tat
ca chung ta déu nhan biét minh dang 14 nan nhan
cua nhiing cdm xtdc phién nfo cua chinh minh, ké
thi ctia sy an binh va thanh than. Nhiing cam xtc
phién ndo nay, chdng han nhu su luyén ai, cim ghét,
kiéu man, tham lam v.v.. la nhiing trang thai tinh
than thoi thic ta hanh xt theo nhiing phuong thiic
luén mang dén cho ta tat ca nhiing bat hanh va dau
khé. Trong khi nd luc dé dat dude su an binh néi
tam va hanh phuc, viéc xem nhiing cadm xtdc phién
ndo nhu ma quy trong noi tAm sé rat htiu ich, béi vi
cling gidng nhu ma quy, ching deo bam theo ta va
chi toan gay ra dau khé. Trang thai vuot ngoai moi
tu tudng, cam xtc tiéu cuc nhu thé, vudt ngoai tat ca
khé dau, duge goi la Niét-ban.
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Ban dau, ta khong thé truc tiép chéng lai nhiing
tac dong tiéu cuc manh mé nay. Ta nhat thiét phai
gidi quyét ching theo cach dan dan. Trude hét, ta tho
tri giéi luat, kiém ché& khong dé cho nhiing tu tudng
va cam xtc phién néo 1an ap. Ta thuc hién dugdc diéu
d6 nho 4p dung mot nép séng dao dic khép minh
vao gi6i luat. D61 v6i mot ngusi Phat ti, diéu nay
c6 nghia 1a ta tit b6 mudi hanh vi bat thién. Nhiing
hanh vi b4t thién nay, c6 thé dudc ta thuc hién bang
than thé (than nghiép), nhu giét hai hoic trom cép,
hoic thic hién bing 16i néi, nhu néi déi hodic néi 10
vo nghia (kh&u nghiép), va thuc hién bang tam ¥,
nhu tham muén nhiing thi khéng thudc vé minh (3
nghiép). T4t cd nhiing hanh vi d6 déu 1a su boc 16
ctia nhiing phién ndo nam sau hon trong tam thiic,
ching han nhu su san han, cim ghét va tham ai.

Khi suy nghi theo cach d6, ta di dén nhan thiic
rang nhiing cam xtdc cyc manh nhu sy tham i - va
dac biét 1a su san han va cam ghét - 1a rat nguy hai
khi sinh khéi trong ta va ciing rat nguy hiém khi
ching sinh khdi 6 nhiing ngudi khac! Ching ta gan
nhu c6 thé néi ring, nhiing cam xdc nay 1a nhiing
stic manh huy diét that su trong vii tru. Ta c6 thé di
xa hon nita va néi rang, hau hét nhiing phién toai
va dau khé ma ta trai qua, cht yéu la do chinh ta
tao nén, déu la phat sinh ti nhiing cdm xtc phién
néo nay. Ta c6 thé néi ring, t&t ca moi khé dau thuc
ra chinh 12 két qua cua nhiing cam xtc tiéu cuc nhu
ai luyén, tham lam, ghen ty, kiéu cing, sin han va
cam ghét.
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Maic du ban d4u ta khong thé truc tiép diét trir
tan goc nhiing cam xtc tiéu cuc nay, nhung it nhat
ta cting khong hanh xti buéng tha theo ching. T d6,
ta huéng nhiing nd luc thién dinh ctia minh dén ché
truc tiép déi tri nhiing phién ndo cua tdm thic va
phat trién 1ong tit bi sdu séc hon. Pén giai doan cudi
cung cua hanh tri tu tap, ching ta cin diét tru tan
goc tat cd moi phién ndo. Diéu nay cin thiét phai c6
mot su chiing ngd vé tanh Khéng.
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RONG LON VA SAU SAC:
HAI KHIA CANH CUA CON
DPUONG TU TAP

< ’ rén hanh trinh tidm linh trong dao

Phat, c6 hai tinh ch4t cta con duong tu
tap phan anh hai phap tu tap khac biét ma ching
ta nhat thiét phai hanh tri. Mic du ddc Phat da
day ca hai, nhung cac phap nay dudc trao truyén tu
thay sang tro qua nhiéu thé ky theo hai dong truyén
riéng biét. Tuy nhién, cling giéng nhu hai canh cua
mot con chim, ca hai phap tu nay déu can thiét khi
ta dan than vao cudc hanh trinh huéng dén giac ngd,
cho du d6 1a huéng dén trang thai giai thoat kho dau
cho riéng ban than ta, hay trang thai giac ngd roét
réo cia qua Phat ma ta nd luc dat d&n dé lam lgi lac
cho t4t ca chung sinh.

Cho dén ldc nay, toi da tap trung phan 16n vao
viéc miéu ta “su rong 16n”. Phap tu tap nay thuong
dudc néi dén nhu 1a khia canh “phuong tién” va déic
biét dé cap dén su rong md trai tim, phat trién long
ti bi va thuong yéu, cung véi nhiing phdm tinh nhu
14 su rong lugng bd thi va nhan nhuc, vén duge phat
trién ti mot trai tim yéu thuong.
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0 day, su tu tap cua ching ta bao gdm phat trién
nhiing phdm tinh dtc hanh dong thoi giam dan
nhiing khuynh hudng bat thién.

Rong md trai tim c6 nghia 1a gi? Trudc hét, ta
hiéu rdng ¥ niém vé trai tim 1a mét 4n du. Trai tim
duoce nhan hiu trong hadu hét cac nén vin héa nhu la
sudi ngudn cua 1ong bi man, thuong yéu, cam théng,
dao dtc va truc giac, chi khong chi don thuan 14 mot
khéi co bap c6 chiic ndng dua mau di khip co thé.
Tuy nhién, theo quan diém ciua dao Phat thi ca hai
khia canh cta con dudng tu tap néi trén déu dugc
hiéu 1a dién ra trong tAm thtc. That khoi hai khi
cho rang theo quan diém dao Phat thi tAm thic ndm
gitta 16ng nguc! [Vi thé, ta phai hiéu ring] mot trai
tim rong md chinh 14 mot tAm hon réong md. Su thay
ddi ctia trai tim cling 14 su d6i thay ciia tAm hén. Du
vay, néu chi hiéu mot cdch tam thdi thi khai niém
vé trai tim nhu trén cho ta mot cong cu hiiu ich khi
¢ ging nhan hiéu su khac biét gitia hai khia canh
“rong 16n” va “sau sic” cia con dudng tu tap.

Khia canh tu tap tha hai la “tri tué”, cting dugce
biét nhu 1a “su sdu sic”. Trong khia canh nay, ching
ta néi dén pham vi ciia bo néo, noi ma su hiéu biét,
phan tich va nhan thic phé phan la nhiing khai
niém ngu tri. Trong phap tu tap tri tué, ching ta dao
sdu su nhan hiéu vé vo thudng, ban chit khé dau
cua doi séng va thuc thé vo nga cta ching ta. Bat ky
mot diém nao trong sé nhitng tué giac noéi quan nay
déu c6 thé phai trai qua nhiéu kiép séng dé nhan
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hiéu thdu d4o. Thé nhung, chi bing cach nhan ra
dudc ban chit vo thudng cta su vat thi ta méi c6 thé
vudt qua dude su bam chip vao ching, cing nhu vao
b4t ky ¥ niém nao vé su thudng hiang. Khi ta thiéu
su hiéu biét vé ban chat khd dau cta cudc doi, su
tham luyén cua ta do6i véi doi séng sé gia tang. Néu
ta nuo6i dudng nhan thic sau xa vé ban chat khé dau
cua cudc doi, ta sé vugdt qua su tham luyén ay.

Suy cho cung, tat ca nhiing khé khan cta ching
ta déu bit ngudn ti mot su do tudng cin ban. Ta
tin vao su hién h#iu san c6 trong tu tanh ctia chinh
ban than ta va tat ca cac hién tugng khac. Ta phéng
tudng mot ¥ niém vé ban chat that c¢é va tu ton tai
cua su vat roi bAm chit vao ¥ niém 4y, trong khi su
that 1a cac hién tuong khong hé c6 ban chat nhu thé.
Hay 18y vi du vé mot chiéc ghé& don gian théi. Ching
ta tin, ma khoéng hé nhan thtic diy dua vé niém tin
nay, rang that su c6 mot diéu nhu 1a “ban chat ghé”,
ttic 1a tinh ch4t ctia mot chiée ghé, duong nhu dang
ton tai trong cac bd phan cta chiéc ghé: nhiing chan
ghé&, ché ngoi va chd dua. Ciing theo cach nhu vay,
mdi ching ta déu tin 1 c6 mot “cai toi” c6 thuc thé va
tuong tuc hién hitu khép trong cac bd phan thé chat
va tinh than da tao nén ching ta. Tinh chat “cé thuc
thé” nay 14 hoan toan do ching ta quy gan, that ra
tinh chat 4y khong hé ton tai.

Su bam ché&p vao “cai téi” ¢6 thuc thé tu ton tai
nay 1a mot tri gidc sai 1am cén ban ma ta nhat thiét
phai loai trtt thong qua nhiing tu tap thién dinh
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thudc phan tri tué. Tai sao vay? Vi né la goc ré cua

A, ~ 7z N A ~ . 7 A
tat ca kho dau. N6 1a c6t 161 cia moi cam xtc phién
nao.

Ta chi c6 thé tit bd dudc 4o tudng vé tinh chat
“c6 thuc thé” nay bang viéc nudi dudng phadm tinh
d61 tri truc tiép véi nod, d6 1a tri tué nhan ra dudge su
khong ton tai ciia tinh chat 4y. M6t 1an niia, ta nudi
dudng tri tué sdu sic nay ciing giéng nhu ta nudi
dudng su khiém ha dé diét trit tan goc su kiéu man
trong ta. Trudc hét, ching ta nhat thiét phai suy
xét nhuan nhuyén vé cach thiic sai lAm ma ta dang
nhan thic chinh ban thin minh cing nhu moi hién
tugng khéc. Sau d6, ta ¢ thé nudi dudng mot nhan
thtic ding vé cac hién tugng. Khéi dau, nhan thic
nay c6 thé chi don thuan dua theo 1y tri, giéhg nhu
nhiing hiéu biét ma ta dat dudge théng qua viéc hoc
héi va 1dng nghe gido phap. P& nhan thic nay trd
nén sau sic hon thi cAn phai cé nhiing thuc hanh
thién dinh kéo dai hon, nhu sé dugc miéu ta trong
chuong 11: “Sy an dinh”, chuong 12: “Chin giai doan
thién dinh” va chuong 13: “Tri tué”. Chi khi 4y thi
nhan thic nay méi that su c6 kha ning tac dong dén
quan diém cua ta vé ban than minh va cac su vat
khac. Bang cach truc nhan dude ring “cai tdi” nay
khong hé c6 ban chat tu né ton tai, ta danh bat duge
tan géc nén tang cin ban nhat cua su chap nga, von
1 c6t 161 ctia moi khé dau.

Phat trién tri tué 12 mot tién trinh lam cho nhiing
suy nghi cua ta tién dén chd tuong ung véi cach thitic
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hién hiiu that su cia su vat. Qua tién trinh nay, ta
dan dan loai bd dudc nhiing nhan thtic sai 1am vé
thuc tai da c6 ti vo thuy dén nay. Diéu nay that
khong d& dang. Chi riéng viéc hiéu dudc ¥ nghia cta
nhiing cach dién dat nhu “su ton tai nhd vao tu tinh”
hay “ban chat that c6” ctia su vat ciing da doi hoi rat
nhiéu su hoc hdi va suy ngdm. Viéc nhan biét dugc
rang su vat khong hé tu tén tai nhd vao tu tinh caa
ching 1a mot tué giac nodi quan sau sic, doi hoi nhiéu
nam hoc héi va thién dinh. Ching ta nhat thiét phai
bat dau bang cach suy xét nhuin nhuyén nhiing y
niém d6, va sé tim hiéu sdu hon trong phan sau cta
sach nay. Tuy nhién, ngay bay gid chung ta hay tré
lai v6i phéap tu phuong tién dé tim hiéu vé § niém bi
man.
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CHUONG VII
LONG BI MAN

‘2 ong bi man 1a gi? Long bi man la tam
nguyén mudn cho ngudi khac thoat khoi
dau khé. Chinh nho c6 1ong bi man ma ta khao khat
dat dén giac ngd. Chinh long bi man thic giuc ta
dan than vao nhiing phap tu tap dtc hanh huéng
dén qua Phat. Vi thé, ching ta nhat thiét phai hién
minh tron ven cho su phat trién long bi man.

SU CAM THONG

Trong buéc dau tién huéng dén mot trai tim bi
man, ta nh4t thiét phai phat trién su cdm théng hay
gan giii v6i ngudi khac. Ta cling phai nhan ra su
nghiém trong trong nhiing khé dau cta ho. Cang
gan giii v6i mot ngudi, ta cang thay rdé hon rang ndi
khé dau cta ho 14 nghiém trong dén mtc khong thé
chiu dung ndi. Su gan giii t6i néi day khong phai vé
mét thé xéc, cing khong can thiét phai 1a vé tinh
cam. D6 14 mot cam thtic trach nhiém, quan tam
dén mot ngudi khac. Dé phat trién mét su gan gii
nhu thé, ta nhat thiét phai suy ngdm vé nhiing dtic
tinh gitip nuodi dudng hanh phic cua ngusi khac.
Ching ta phai suy ngdm dén mic thay dudc rang
diéu nay mang lai hanh phic va an binh noéi tam cho
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moi ngudi nhu thé nao. Ching ta phai suy ngdm dén
mtc nhan ra duge ngudsi khac ton trong va quy mén
ta nhu thé nao khi ta d6i xti v6i ho bang mot thai do
nhu thé&. Ta phai suy ngdm vé nhiing tac hai cua su
ich ky, thay dugc rang ching da khién ta hanh dong
bat thién nhu thé nao, va su nghiép hién nay cua
riéng ta 1a 1oi thé c¢6 dude ti nhiing ngusi kém may
mén hon ta nhu thé nao.

Viéc chiém nghiém vé long t6t cia ngudi khac 1a
diéu quan trong. Nhan thtc nay cling 1a két qua cta
viéc nudi dudng su cam théng. Ta phai nhan ra rang,
su nghiép vat chit cua ta that su phu thudc vao sy
cong tac va déng gbp ctiia nhiing ngusi khac nhu thé
nao. Mo6i mot khia canh phic lgi hién tai ctua ta déu
nhd vao sy lam viéc khoé nhoc ciia nhiing nguci khac.
Khi ta nhin quanh minh, ng6i nha ta dang séng va
lam viéc, nhiing con dudng ta di, quin 4o ta méc hay
thuc phidm ta an, ta phai thita nhan rang tit ca déu
dudc cung cap bdi nhiing ngudsi khac. Sé khong c6 gi
trong s6 nhiing diéu d6 ton tai dé ta hudng thu hay
st dung, néu khong nho vao 1ong t6t ciia qua nhiéu
ngudi ma ta khong quen biét. Khi suy ngdm theo
cach nay, su tran trong ctia ta d61 véi nguoi khac sé
phat trién, ddng thoi su cdm théng va gan giii cla ta
d61 véi nguoi khéc ciing sé gia ting.

Ta nh&t thiét phai né luc dé nhan ra su phu
thudc cua ta vao nhiing ngusi ma ta sinh long bi
man. Nhan thtic nay tham chi sé gitip ho gan giii ta
nhiéu hon. Can phai c6 su chd tAm kién tri dé c6 thé
nhin ngudi khac théng qua lang kinh giam bét sy vi
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ky. Ta phai nd luc dé nhan ra anh hudng cuc ky 16n
lao cia ngudi khac déi véi hanh phic cia ban than
ta. Khi ta kiém ché& khong budng tha theo mot quan
diém séng ich ky, ta c6 thé thay thé bing mot quan
diém biét tran trong hét thay moi ching sinh.

Ta khong nén mong doi 14 quan diém ctia minh
ddi v6i ngudsi khac sé thay d6i mot cach ttc thi.

NHAN RA KHO PAU CUA NGUOI
KHAC

s au khi phat trién su cadm thong va gin gii,
thuc hanh quan trong tiép theo trong qua
trinh trau déi long bi man 14 hiéu thau dudc ban
chat cta dau kho. Long bi man d6i véi tat ca ching
sinh phai bat ngudn tit viéc nhan biét duge néi khé
dau ctia ho. Mot diéu rat dic thu trong su suy ngam
vé ndi khé dau 14, néu ta chd tAm vao ndi kho dau
cua chinh minh rdi sau méi md rong nhan thtc ay
dén nhiing khé dau ctia ngusi khac, thi thuc hanh d6
sé c6 khuynh huéng manh mé va hiéu qua hon. Long
bi man cta ta d6i véi ngudi khac sé phat trién khi
nhéan thiic vé nhiing khé dau cta ho duge phat trién.

Tat ca ching ta déu cam théng mot cach tu nhién
d6i v6i nhiing ngusi dang trai qua ndi khé vi bénh
tat dau dén, hodc ndi dau mat ngudi than yéu. Pay
12 mot loai khé ma trong dao Phat goi 1a khé vi dau
khé (khé khd).
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Viéc khdi sinh 1ong bi man sé& khé khin hon d6i
v61 nguoi dang trai qua nhiing gi ma dao Phat goi 1a
n6i khé cta su déi thay, bién hoai, trong thuat ngi
truyén thong c6 thé bao gébm ca nhiing kinh nghiém
vui thich (lac tho) nhu tan hudéng danh vong hay su
giau sang. DAy 1a loai khé tht hai - hoai khé. Khi
ta th4y nguoi khéc tan hudng thanh cong trong doi
song thé tuc, thay vi khéi long bi man thuong x6t
vi biét ring [nhiing tha 4y] cudi ciing sé két thic,
khién ho phai khé dau that vong vi mat mat, thi ta
lai thuong ¢6 khuynh huéng nguéng mo va doi khi
tham chi 14 ghen ty. N&u ta c6 su hiéu biét chan that
vé khé dau va ban chét ctia né, ta sé nhan ra ring
viéc thu hudng danh vong va gidu sang 1a tam bg
biét bao va niém vui c6 duge tir d6 sé& két thic mot
cach tu nhién nhu thé& nao, khién nguoi ta phai dau
kha.

Con c6 loai khé thi ba véi mtc do sau séc hon va
12 loai dau khd vi t& nhat - hanh khé. Ta trai qua néi
khd nay trién mién vi né chinh la hé qua ctia vong
luan hoi. Ban ch4t cia vong luan hoéi 1a ta phai lién
tuc bi sai xti b6i nhiing cam xuc va suy nghi tiéu cuc.
Va khi nao ta con bi ching sai xti thi ban than su
hién hiiu cta ta chinh 14 mo6t dang thic biéu hién
cta dau khé. Miic d6 dau khé nay bao trum sudt
cude doi ta, x6 day ta loanh quanh mai trong vong
ludn quén cta nhiing xdc cam tiéu cuc va hanh vi
b4t thién. Tuy nhién, loai khé nay rat khé nhan biét.
N6 khong phai trang thai dau khé ré rang nhu ta
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nhan thay trong ndi khé vi khé dau (khé khé), ciing
khong phai d61 nghich véi su gidu sang thinh vugng
nhu ta nhan th4y trong ndi khé vi su thay ddi, bién
hoai (hoai khé). Thé nhung, ndi khé dau bao trum
nay (hanh khdé) 1a sau sic nhét, anh hudng dén moi
khia canh cua doi song.

Mot khi ta phat trién duge su hiéu biét sau sic
vé ba miic d dau khd qua kinh nghiém cta chinh
ban than minh, viéc chuyén su quan tAm cua ta dén
[nhiing khé dau cta] ngudi khac va suy ngdm vé ba
miic d6 kh6 dau [nhu trén cta ho] sé dé dang hon.
T d6 ta c6 thé phat trién tAm nguyén mong sao cho
tat ca ching sinh déu dugc thoat khéi moi khé dau.

Mot khi ta c6 thé két hgp su cam théng d6i véi
nguoi khac va su hiéu biét sau séc vé nhiing néi khé
dau ma ho dang chiu dung, ta sé dé dang sinh khdi
long bi man chan that d6i v6i ho. Ching ta nhat
thiét phai thuc hién diéu nay mot cach lién tuc,
khong gian doan. Ta c¢6 thé so sanh tién trinh nay
v6i viéc tao ra mot tia ltia bang cach cha xat hai que
cti. Ching ta biét ring, dé dat dén thoi diém phat ra
tia Itia, ta nhat thiét phai duy tri luc ma sat lién tuc
dé déu dan ting dan nhiét d6 1én dén mic ma que
cti c6 thé bde chay. Tuong tu, khi ta nd luc dé phat
trién nhiing phdm chit tinh than nhu long bi min,
ta nhat thiét phai chuyén can van dung nhiing phap
tu tap tinh than can thiét dé dat dén két qua mong
muon. Loay hoay véi viéc nay theo cach ngiu hiing
8 ching mang lai chut 1gi ich that su nao.
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LONG TU Al

Trong khi long bi man 14 mong muén moi nguoi
thoat khéi khé dau, thi long ti ai 14 mong mudn
moi ngudi déu duge hudng hanh phic. Ciing gidng
nhu véi long bi man, khi ta nuéi dudng long tir ai
thi diéu quan trong la phai bit ddu bang viéc chon
mot con ngudi cu thé dé tap trung su quan niém, va

sau d6 mé rong pham vi quan tAm ngay cang réng
hon niia, cho dén mtic hoan thién cudi ciing va bao
gbm t4t ca ching sinh. Mot 1an niia, ta cling bat dau
bang cach chon mot ddi tugng quan niém 1a ngudi
khong giy cam xuc gi manh mé noi ta. Sau do, ta
md réong su quan niém nay dén ban bé, ngudi than
trong gia dinh, va cudi cung 14 nhiing nguoi dic biét
d61 nghich véi ta.

Dé61 tugng quin niém cta ta phai la mot con
ngudi that su, va ta phai phat trién 1ong ti bi huéng
vé ngudi d6 dén mic c6 thé that su khdi sinh long
ti bi d61 véi tat ca nhiing ngudi khac. Mbi 1an thuc
hanh ta chi nén chon mét ngudi dé quan niém. Néu
khong, phap quan tit bi cta ta c6 thé cudi cing ciing
chi tao ra mot cam xuc rat chung chung d61 véi tat
ca moi ngudi, va khong tao ra dudc su tap trung hay
nang luc dac biét cho su quan niém. Va nhu vay, khi
ta that su van dung su quan niém theo cach nay
huéng dén nhiing con nguoi dic biét ma ta khong ua
thich, ta tham chi c6 thé sé [khong sinh khéi duge
long ti bi va] nghi réng: “O, hin ta la mot trucng
hgp ngoaile.”
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TU BI QUAN

LONG BI MAN VA TANH KHONG

‘2 ong bi man ma ta nhat thiét phai dat
dén [qua qua trinh tu tap] khdi sinh tu
tué giac quan chiéu vé tanh Khéng, ban chat rot rao
cia thuc tai. Chinh ¢ diém nay ma hai pham tru
“rong 16n” va “sdu sic” da gip nhau. Ban chat rot
rao nay, nhu da giai thich 6 chuong 6: “Rong 16n va
sau sdc...”, 1a moi khia canh cta thuc tai déu khong
c6 tu tinh tu ton tai, tit ca cac phap déu khéng c6
mot tu tinh dong nh4t. Ching ta tu gan ghép pham
ch&t “c6 tu tinh tu tdn” nay cho than tam ta, dé rdi
nhan thtic vé cai [khai niém] trang thai khach quan
[do chinh minh gan ghép] d6 nhu 1a “ban nga”, hay
“cai t61”. Cam thiic manh mé vé ban nga nay sau do6
lai bAm viu vao mét kiéu ban ch&t tu ton nao dé ctua
cac phap, ching han nhu 1a “tinh chit xe” ciia mot
chiéc xe hoi méi ma ta khao khat.

Va két qua ctia su cu thé héa khai niém nhu viia
néu trén cung véi su bam viu tiép theo sau né 1a ta
cling c6 thé sé phai trai qua nhiing cdm xdc nhu sin
han ho#c kh6 dau trong tinh huéng khong c6 dude
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do61 tugng ma minh khao khat, nhu xe hoi, may vi
tinh méi, hay c6 thé 1a bt ki su vat gi. Su cu thé hoéa
nhu trén thuc su c¢6 nghia la, chinh ta da gan ghép
cho céc d8i tuong &y mot thuc thé ma ching khéng
hé c6.

Khi 1ong bi man dude két hop véi su nhan hiéu
vé cach thtc ma tit ca nhiing dau khé cta ching
ta déu xuat phat ti nhan thtc sai 1am vé ban chat
thuc tai, d6 1a ldc ta dat dudc bude tiép theo trén
cudc hanh trinh tdm linh. Khi ta nhan ra rang nén
tang ctia khé dau chinh 1 nhan thiic sai 1am nay, 1a
su bam viu sai 1am vao mot “cai t6i” khong thuc cé,
ta sé thay rang khd dau cé thé dat tri. Mot khi ta
trit bo nhan thic sai lam, ta sé khong con vudng vao
khé dau niia.

Khi th&u r6 duge rang nhiing dau khé cta con
ngudi 1a c6 thé ngin ngia, ¢6 thé khic phuc, long
cam thong cla ta d6i véi su thiéu kha niang tu giai
thoat ctia chiing sinh sé& dan dén mot long bi man
con manh mé hon ntia. Néu khong ro biét nhu vay,
cho du 1ong bi man cua ta c6 thé 14 manh mé, nhung
rét c6 thé ta sé roi vao tinh trang thit vong, tham
chi la tuyét vong.

QUAN TU BI NHU THE NAO?

Néu ta that sy muén phét trién long bi mén,
ta phai danh nhiéu thdi gian hon cho diéu dé chu
khéng chi giéi han 6 nhiing thoi ngdi thién chinh
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thiic. D6 12 muc tiéu ma ta nh4t thiét phai toan tam
toan ¥ thé nguyén dat dén. Néu méi ngay ta thuc su
c6 dude thoi gian dé ngdi quan niém thi rat tét. Nhu
t61 da dé nghi, budi sang sém 1a thoi gian rét tot cho
viéc quan niém nhu thé, vi tAm tri ta déc biét sang
su6t vao ldc ay. Tuy nhién, ta nhat thiét phai danh
nhiéu thoi gian hon cho viéc nudi dudng long bi man
cht khong chi 14 quan niém vao budi sang. Ching
han, trong nhiing thoi ngdi thién chinh thtic ngoai
budi sang, ta nd luc phat trién su cdm théng va gin
gilii v6i ngudi khéac. Ta quan chiéu vé su kho dau bé
tac ctia ho.

Va mot khi trong ta dd sinh khdi long bi man
chan that sy, ta can phai duy tri va hoan toan trai
nghiém tAm bi man 4y, st dung phap thién chi ma
t61 d& mo ta [trong chuong trude] dé duy tri su tap
trung ma khong khdi sinh tu tudng hay suy dién.
Diéu nay cho phép 1ong bi man tham dam tran ngap
trong ta. Va khi cam xtdc bi man bat dau yéu 6t dan
di, ta lai van dung suy luan [theo phap thién quan]
dé khoi day tré lai 1ong bi man cta minh. Ta thay d6i
qua lai gitia hai phap thién [chi va quan], rat giong
nhu ngudi thg gom lam viéc véi dat sét, cho nuée vao
nhéi va tao hinh ding lic can thiét.

Thong thuong, tot nhat 14 ban dau ta khong nén
danh qua nhiéu thdi gian cho nhiing budi thién dinh
chinh thiic. Ta sé khong thé phat tAm ti bi v6i tat
ca ching sinh trong mét sém mot chiéu. Ta ciing sé
khong thanh tyu trong moét thang hay mot nam. Néu
ta c6 thé giam thiéu khuynh huéng ich ky va phéat
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trién d6i chit su quan tAm dén ngusi khac truée khi
tit bo ¢o1 doi, xem nhu ta da séng c6 ich trong kiép
nay. Thay vi thé&, néu ta c6 ép minh phai dat dén qua
Phat trong mot khoang thdi gian ngin, khong bao
lau ta sé mét moi trong viéc hanh tri. [Khi 4y], chi
riéng quang canh ndi ta ngoi thién chinh thic moéi
budi sang ciing du dé khoi day su nan long.

TAM DAI BI

Trang thai Phat qua téi thudng dudc tin 1a cé
thé dat dén trong mét doi ngusi. D6 1a déi véi nhiing
hanh gia phi thuong da trai qua nhiéu kiép tu tap
trude day dé chuén bi cho co hdi [thanh tuu] nay. Ta
chi ¢6 thé cam th&y kham phuc nhiing hanh gia nhu
thé va noi guong ho dé phat trién su kién tri thay vi
c6 ép minh dén bat ky mtc do thai qua nao. Tét nhat
l1a ta di theo con dudng trung dao, tranh di su thé ¢
lanh dam va su cudng nhiét qua do.

Ta can phai chic chin ring, du bat ci viéc gi
ta lam cting déu duy tri dudc mét phan tac dong
hay anh hudng tit su thuc hanh thién dinh, nham
dinh huéng cho moi hanh vi caa ta trong dci séng
hang ngay. Nho lam dugc nhu thé nén moi viéc ta
lam ngoai nhiing thoi thién dinh chinh thiic déu tré
thanh mot phan trong su rén luyén tam ti bi. That
khong khé dé phéat trién su thuong cdm ddi véi mot
em bé trong bénh vién hay mot ngudi quen dang dau
khd than khéc vi cai chét cia ngudi ban doi. Ta nhat
thiét phai bit dau suy xét dén viéc lam thé nao dé
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tam hon rong md dén ca nhiing ngudi ma ta thudng
ganh ghét, nhiing ngudi c6 cudc séng tot dep va giau
sang. V6i nhan thiic ngay cang siu sic hon vé ban
cha't kho dau, da dat dugc tit nhiing budi ngbi thién,
ta sé c6 dudc kha ning huéng tdAm bi man dén ca
nhiing ngudi nhu thé.

Cudi cung, ta phai ¢6 duge kha ning huéng [tAm
bi man] vé tat ca ching sinh ciing theo cach nhu vay,
thay dudc rang tinh trang ctia ho luén phu thudc vao
nhiing diéu kién cua vong sanh ti luan héi. Bang
cach nay, moi su tuong tac gitia ta va nguoi khac déu
tré thanh nhiing chit xdc tac dé 1ong bi man cua ta
cang thém siu sic hon. Pay 1a cach thic dé ta git
cho tAm hon rong mé trong cudc song hang ngay,
ngoai nhiing thoi gian thién dinh chinh thiic.

Long bi man chan that luén c6 su méanh liét va
phat khdéi tu nhién gidng nhu tinh yéu ngusi me
danh cho dtia con dau khé ctia minh. Suét trong
ngay, su quan tam cua nguoi me nhu thé danh cho
con minh luén anh hudéng dén moi suy nghi va hanh
dong caa ba ta. Day 1a thai do ma ta cAn phai nd luc
nudi dudng huéng dén mdi mot va tat ca ching sinh.
Khi ta kinh nghiém dugc diéu nay, ta da phat khoi
dugc tAm dai bi.

Mbt khi ta da c6 dude cam xiic sdu sic nhd vao
long dai ti dai bi va tAm hén da rung dong bdi
nhiing y tudéng vi tha, nhat dinh ta sé phat nguyén
hién minh cho sy gidi thoat t4t ca ching sinh khoi
nhiing kh6é dau ma ho dang ganh chiu trong vong
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luan héi, 14 vong xoay cta su sinh ra, chét di roi tai
sinh ma tit ca ching ta déu li nhiing tu nhan bi
giam ham trong d6. Néi khé dau cta ta khéng chi
gi6i han trong hoan canh hién tai. Theo quan diém
Phat gido, hoan canh hién tai dudc lam ngudi nhu
ching ta 1a tuong d61 thoai mai. Tuy nhién, ta sé
chiu dung khé khin hon nhiéu trong tuong lai néu
ta khong tan dung dudc co hoi hién tai. Long bi man
gitip ta kiém ché dugc cach suy nghi ich ky. Ta trai
nghiém dugc niém hy lac 16n lao va khong bao gic roi
vao cuc doan ctia viéc muu cau hanh phic va su giai
thoat cho riéng minh. Ta tiép tuc nd luc dé phat trién
va hoan thién dic hanh va tri tué. Véi long bi man
nhu thé, cudi cuing ta sé dat dudc tat ca nhiing diéu
kién can thiét dé dat dén giac ngd. Vi vay, ta nhat
thiét phai nuéi dudng 1ong bi man ngay ti lic khdi
dau con dudng tAm linh ctia minh.

Cho dén day, chiing ta da dé cap dén nhiing phap
hanh tri gitp ta kiém ché& dugc nhiing cung cach cu
xt bat thién. Ta da ban vé cach thic hoat dong ctaa
tam thtc va ta nhat thiét phai rén luyén tam thic
theo cach rat giong nhu ta van lam véi cac déi tuong
vat chat, bang cach ap dung nhiing hanh vi nhat dinh
d€ mang lai nhiing két qua mong muén. Ta nhan ra
rang, tién trinh rong mé tam hon ciing khong khac
biét. Khong c6 phuong phap bi mat nao dé giup tao
ra 1ong ti bi. Ta nh4t thiét phai nhao luyén tam thiic
mot cach khéo 1éo, va véi su kién tri, bén chi, ta sé
nhan thdy rang moi quan tAm cua ta d6i véi hanh
phtc cua ngudi khac sé dudc tang trudng.
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NUOI DUGNG TAM AN PINH

@é c6 1ong bi man chan that déi véi tat
ca chung sinh, ta phai loai trit bat ky
dinh kién thién vi nao trong thai do ting xi. Cach
nhin théng thuong ctia ta vé ngudi khac bi chi phéi
hoan toan bdi nhiing cam xuc phin biét luon dao
dong. Ta luén cam thay gan giii v6i nhiing ngudi ta
thuong yéu. Véi nhiing ngudi xa la hodc chi quen
biét so qua, ta luén cam thay cé6 khoang cach. Va
roi v6i nhiing ngudi ma ta xem nhu thu dich, khong
than thién hoic cach biét, ta luon cam thay cim ghét
hoic khinh bi. Tiéu chuén cho su phan biét gitia ban
va thu ctua ta dudng nhu rat don gian. Néu ai d6
gan giii hodc ti t& véi ta, thi nguoi d6 1a ban. Néu
al d6 gay kho khan hoac lam hai ta, d6 1a ké thu.
Kém theo véi sy yéu mén ta danh cho nhiing nguoi
thuong yéu 1a nhiing tinh cAm nhu tham luyén va
su khao khat théi thic ta boc 10 nhiing cu chi triu
mén, than mat. Tuong tu nhu thé, ta nhin nhiing
nguoi ma ta khoéng uva thich qua nhiing cam xtc tiéu
cuic nhu gian dii hodc cam ghét. Vi vay, 1ong bi man
ctua ta d61 v6i ngudoi khac ludn bi gi6i han, thién vi,
c6 dinh kién, va tuy thuodc vao diéu kién 1a ta c6 cam
thay gan giii véi ho hay khong.
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Long bi man chan that nhat thiét phai 1a vo
diéu kién. Ta phai nudi dudng tAm an dinh dé vuot
1én trén bat ky cam xic phan biét va thién vi nao.
C6 mot phuong phap dé nudi dudng tAm an dinh 1a
quan niém vé tinh chat khéng cd dinh cta tinh bang
htiu. Truéc hét ta phai suy xét, khong cé gi bao dam
ring ngudi ban than cta ta hom nay sé mai mai la
ban ta. Tuong tu, ta c6 thé hinh dung ring su ghét
bd ctia ta d61 v6i mot ai d6 khong nhat thiét 1a sé kéo
dai vé han. Nhiing quan chiéu nhu thé 1am phan tan
va suy yéu di nhiing cam xic manh mé ctua su thién
vi, 1am giam thiéu cam giac ring su tham luyén caa
ta 1a mai mai khéng thay doi.

Ta ciing ¢6 thé suy ngdm vé nhiing hé qua tiéu
cuc ctia su tham luyén manh mé d61 v6i nhiing nguosi
ban va su cam ghét do1 véi ké thu. Tinh cam cta ta
danh cho mot ngudi ban hay ngusi ta thuong yéu doi
khi lam cho ta mi quang trude mot s6 khia canh nao
dé6 ctia nguoi 4y. Ta phéng chiéu 1én ngusi 4y mot
phim chat hoan toan dang yéu, tuyét doi hoan hao.
Va réi ta bi soc khi thay diéu gi d6 trai ngugc véi
nhiing phéng chiéu cia ta. Ta thay d8i tit cuc doan
cua su yéu thuong va khao khat sang su that vong,
ghét bo va doi khi tham chi 1a gian di. Ngay ca cam
giac hai long va thod man trong mot moi quan hé
v6i nguoi ndo d6 ma ta yéu thuong ciing c6 thé dan
dén sy thit vong, vé mong va cam ghét. Mic du ta
¢6 thé cam thay nhiing cAm xtdc manh mé nhu tinh
yéu nam nt hodc su cam ghét chinh dang la cé stc
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thuyét phuc sau xa, nhung su hai long ma ching
mang lai chi 14 trong thoang chéc. Theo quan diém
cua dao Phat, viéc tranh xa su ché ngu ctia nhiing
tinh cAm nhu thé ngay ti ban dau sé tot hon rat
nhiéu.

Hau qua cua viéc bi ché ngu bdi long cidm ghét
manh liét 14 gi? Chi “cam ghét”’ trong tiéng Tay
Tang la “shedang”, ham nghia 14 su thu nghich han
sau trong tAm hon. C6 phan nao d6 khong hdp 1y khi
ta dap tra véi su bat cong hodc gay hai cta nguoi
khac bang su d6i nghich. Su cam ghét ctia ta khong
gy anh hudng vat 1y gi dén ké thu; n6 khong hé gay
hai cho ho. Ping hon, chinh ta 12 nguci phai ganh
chiu hau qua t6i té cla su cay ding tran ngap [tAm
hon] nhu thé. N6 gam nham ta tit bén trong. Su gian
dii bit dau khién cho ta dan dan &n khéng ngon,
ngu khong yén va cudi ciing phai trén troc, tran trd
sudt dém truong. N6 anh huéng manh mé dén ta,
trong khi nhiing ké thu ctia ta thi van vay, that sung
suéng khong biét gi dén tinh trang sa stt cua ta.

Khi loai b6 duge su cam ghét va gian di, ta cé
thé phan tng véi nhiing hanh vi gay hai cho ta mot
cach hiéu qua hon nhiéu. Néu ta tiép can su viéc
bang mot tAm tri binh than, ta c6 thé nhin nhan vin
dé mot cach ro rang hon va phan doan duge cach
t6t nhat dé giai quyét. Chang han, néu mot dda bé
dang lam diéu gi d6 sai trai, c6 thé gy nguy hiém
cho chinh ban than em hoiac nguoi khac, nhu 1a dua
nghich véi nhiing que diém, ta c6 thé trach phat em.
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Khi ta d6i xt theo cach thdng thin nhu thé, hanh
dong cua ta c6 nhiéu kha niang dat dén muc dich
hon. Diia tré sé khong phai phan ting véi su gian di
cua ta, ma 1a v6i su quan tdm va nhan thtc cua ta
vé su nguy cap.

Pay chinh 14 phuong cach dé chung ta nhan ra
rang, ké thu dich thuc cta ta that su nam trong
chinh ban than ta. Chinh su ich ky, tham 4i va san
han cta ta da gay hai cho ta. Kha nang gy hai cho
ta cua nhiing ké ma ta xem la thu nghich that ra la
r&t han ché. Néu ai @6 thach thiic ta va ta c6 thé dua
vao giéi hanh tu than dé kiém ché& khong tra daa, thi
rét c6 thé 1a du ngudsi &y c6 thuc hién bat ky diéu gi,
nhiing hanh vi 4y ciing khong khién tam ta bi x40
tron. Ngudgc lai, ngay vao lic nhitng cam xtic manh
mé nhu gidn dit qua do, cam ghét hay khao khat vua
sinh khdi trong ta, ching 1ap ttc 1am x40 tron tam
tri, 1ap tic hiy hoai su an 6n tinh than cta ta va mé
tung canh ctia dé nhiing b4t hanh va dau khé tran
vao pha sach di moi thanh tyu cta ta trén con dudng
tu tap tam linh.

Khi ta nd luc dé phat trién tdm an dinh, ta c6
thé suy xét ring, ngay chinh nhiing ¥ niém vé ban
va thi 14 c6 thé thay d6i va phu thudc vao nhiéu yéu
t6. Khong mot ai khi sinh ra da 1a ban hay thu cua
ta, va tham chi khong hé c6 su dam bao rang nhiing
nguoi than thiét sé mai mai 1a ban ta. Ban va thu
duge dinh nghia dua theo su tiép can va cung cach
cu xu cua ngudoi khac déi véi ta. Nhitng nguoi ma ta
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tin 1a c6 thién y véi ta, yéu thuong va quan tAm dén
ta thi néi chung duge ta xem 1a ban, 14 nguci than
thiét. Nhiing nguoi ma ta tin rang cé ac ¥ va muoén
gay hai cho ta thi d6 1a ké thu cta ta. Vi thé, ta xem
nguoi khac 1a ban hay thu déu dya trén su cdm nhan
clia riéng ta vé suy nghi va tinh cAm ma ho danh cho
ta. Nhu vay, chdng c6 ai sdn mang ban chat 1a ban
hay thu cua ta ca.

Ta thuong nham 1an gitia hanh vi cia mot con
nguoi véi chinh ban than con ngudi d6. Théi quen
nay dua ta dén két luan rang chi vi mot hanh vi hay
151 néi cu thé nao d6 ma mét ngudi 1a ké thu cua ta.
Thé nhung, [vé ban chat thi] con ngudsi von chi don
gian 14 con nguoi, khong hé [sdn c6 nhiing tinh chat
nhu] ban hay thu, 13 Phat ti hay tin d6 Thién Chua,
1a nguoi Trung Qudc hay ngusi Tay Tang... Do tac
dong ctia hoan canh, ngudi ma trude day 1a doi tugng
cong kich cta ta c6 thé thay ddi va trd thanh ngusi
ban than thiét nh4t caa ta. Khong co6 g1 dang ngac
nhién véi nhiing suy nghi kiéu nhu: O ngay trudc
ban ting d6i xU véi toi ching ra gi, nhung gis day
ching ta 14 nhiing ngudi ban rat tot ctia nhau.”

Con ¢6 mot phuong phap khac dé nudi dudng su
an dinh va vugt qua nhiing cdm xtc thién vi, phan
biét. D6 14 quan chiéu vé viéc tat ca ching ta déu
binh ddng nhu thé nao trong uéc mudn duge hanh
phic va vuot qua khé dau. Hon thé niia, tit ca ching
ta déu cam nhan dugc rang, vé cd ban ta cé quyén
thuc hién uéc mudn doé.
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Ching ta lam thé& nao khing dinh dude quyén
co ban nay? Rat don gian, d6 14 mot phan trong
ban ch4t tu nhién cta chung ta. Téi khong phai la
ngudi duy nhét dé c6 duge dic quyén uu tién. Ban
cling khong phai 14 nguoi duy nhat giti dic quyén
uu tién. Mong muén duge hanh phic va vugt qua
dau kho 1a mot phan trong ban ch4t tu nhién cta t6i
cling nhu cua ban. Va néu diéu d6 l1a dung, thi tat
ca nhiing ngudi khéc cling déu gidng nhu chiing ta,
déu c6 quyén duge hanh phic va vudt qua dau khd,
don gian chi vi ho cling ¢6 cing ban chat tu nhién
nhu ta. Chinh trén nén tang cia su binh ding nay
ma ta phat trién tAm an dinh d8i v6i hét thay moi
ngudi. Trong khi thién quan, ta phai nd luc dé nudi
dudng cach nhin nhan rang: “Cling giéng nhu ban
than t61 luén mong uée duge hanh phic va vugt qua
khd dau, t4t ca nhiing ngudi khac ciing vay; va ciing
gidng nhu ban than tdi c6 quyén tu nhién thuc hién
mong ubc nay, tat ca nhiing ngudi khéc ciing vay.” Ta
nén lap lai ¥ nghi nay nhiéu lan khi thién quan ciing
nhu trong sinh hoat doi thuong, cho dén khi né tham
dim vao nhan thitc cua ta.

Con mot suy xét cudi cung 13, trong xa hoi loai
ngudi, hanh phic ctia chiing ta phu thudc rat nhiéu
vao hanh phtuc ctia nhiing ngudci khéc, va ngay chinh
su ton tai cta ta ciing 1a két qua déng goép cua rat
nhiéu nguoi. Su ra doi cua ta phu thudc vao cha me,
va roi ta cAn c6 su cham séc va yéu thuong ctia cha
me trong nhiing nim sau d6. Cho dén phuong ké
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sinh nhai, noi 4n chén 6 ctia ta, tham chi 1 sy thanh
cong va danh vong cua ta, cling déu la két qua déng
gép ctia vo s6 con ngusi. Du 1a truc tiép hay gian
tiép, c6 vo s6 nhiing ngudi khac lién quan dén su ton
tai ctia ta - d6 1a chua néi dén hanh phic cua ta.

Néu ta mé rong cach suy luan nay ra khoi pham
vi mot doi ngudi, ta ¢6 thé hinh dung rang, sudt qua
nhiing kiép s6ng trudc day cta ta - thuc ra 1a tit vo
thiy dén nay - da c6 vo s6 ngudi khac tting déng gép
nhiéu v6 ké cho hanh phic cia ta. Tt d6, ta di dén
két luan: “Minh dua vao dau ma d61 xi phan biét?
Lam sao minh c6 thé d8i xt than thién véi mot s6
nguoi va thu dich véi nhiing ngudi khac? Minh phai
vugt qua moi cam xuc phan biét va thién vi. Minh
phai lam 1gi ich cho t4t ca moi ngudi, ai cting nhu

b

al.

THIEN QUAN DE AN DPINH

Ta tu tap nhu thé nao dé nhan thic duge su binh
d4ng vé co ban cta tat ca chung sinh? Tét nhat 14
hay nu6i dudng cam xtc an dinh bang cach chid tAm
truée hét vao nhiing ngudi tuong déi xa la hoic chi
quen biét so qua, ttic 1a nhiing nguodi ma ta khong cé
cam xudc manh mé theo bat ky khuynh hudng nao.
Tu khéi diém do, ban phai quan chi€u mét cach binh
d4ng, roi huéng dén ban bé va sau d6 niia 1a nhiing
ké thu nghich. Khi da dat duge mot cach nhin khong
thién léch déi véi tat ca chiing sinh réi, ban nén thién
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quéan vé long yéu thuong, nguyén cho ching sinh dat
dugc hanh phic ma ho mong cau.

Hat gi6ng bi mAn sé& phat trién néu ban gieo
trong trén manh dat mau md 14 mdt nhan thiic thAm
dugm tinh thuong yéu. Khi ban da tuéi tdm cho tam
thic bang tinh thuong yéu, ban c6 thé bit dau thién
quén vé 1ong bi man. O day, 1ong bi mAn chi don gidn
14 niém mong udc cho tat ca ching sinh hiiu tinh
déu duoc thoat khéi khé dau.
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TAM BO-DE

< ’ a da noéi nhiéu vé 1ong bi man, sy an
dinh va y nghia cua viéc nudi dudng
nhiing phdm ch&t nay trong cudc séng hing ngay.
Khi ta phat huy 1ong bi man dén mic dd tu minh
cam thay c6 trach nhiém véi tat ca ching sinh, ta sé
th4y thoi thiic mudn hoan thién kha nang cia minh
dé phung su ching sinh. Pao Phat goi tAm nguyén
muén dat dén trang thai hoan thién nhu vay 1a tam
Bb-dé, va ngudi da phat tAm nhu vay 1a mot vi Bo
Tat.

C6 hai phuong phap dé phat khdi tam Bo-dé.
Phuong phap tht nhat duge goi 12 Bay suy niém
theo nhan qua, xoay quanh cach nhin nhan rang tat
ca ching sinh déu da tiung la me ta trong qua khd.
Phuong phép thi haila Hoan chuyén vi tri ctia chinh
minh véi nguoi khac, trong dé ta nhin tit ca nhiing
ching sinh khac nhu chinh ban than minh. Ca hai
phuong phap nay déu dugc xem 14 nhiing thiyc hanh
phuong tién, hay thudc vé khia canh “rong 16n” cua
con dudng tu tap.
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BAY SUY NIEM THEO NHAN QUA
LAM SINH KHOI TAM BO-DE

Wé’u ta da ting tai sinh nhidu 1an néi
tiép nhau, thi rd rang 1a phai c6 nhiéu

ngudi me dé sinh ra ta. Cling nén luu ¥ ring, su sinh
ra cia chung ta khong chi gi6i han 6 Trai dat. Theo
quan diém ctua dao Phat, ching ta da tréi lin trong
vong sanh tu ti rat 1au trude khi Trai dat nay hién
htiu. Vi vay, nhiing kiép séng qua khii cua ta nhiéu
dén mtc khong thé xac dinh, va nhiing ching sinh
da tung lam me ta ciing nhiéu khéng thé xac dinh.
Nhu thé, [suy niém] dau tién lam sinh khdi tAm Bé-
dé chinh 14 nhan biét rang t4t ca ching sinh déu da
ting la me ta.

Long yéu thuong va tir 4i cia me ta danh cho ta
trong kiép nay that khé dén dap. Nguoi da phai trai
qua nhiéu dém khéng ngt dé cham séc khi ta con 1a
dta tré so sinh non nét. Nguoi nudi nang ta va sin
1ong hy sinh moi thi, ké ca sy séng cta chinh minh,
dé d6i 18y su song cho ta. Khi ta suy ngdm vé dién
hinh thuong yéu tan tuy cua me ta trong doi nay,
ta nén suy xét rang moéi mot chung sinh trong qua
trinh ton tai [ti vO thiy dén nay] ciing déu da ting
[c6 1an] thuong yéu cham séc ta giong nhu thé. Mbi
mot sinh vat nhu con ché, con méo, con cé, con rudi...
cho dén tat ca loai ngudi déu da ting 1a me ta vao
mot thai diém nao d6 trong qua khi ti vo thuy, va
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da tung danh cho ta su thuong yéu chidm séc vo bo
bén. Suy nghi nhu thé sé khién ta khdi 1én long cam
kich biét on [d61 véi hét thay chiung sinh]. Day 14 suy
niém thd hai lam sinh khéi tAm Bo-dé.

Khi ta hinh dung diéu kién hién tai cta tat ca
ching sinh [d& ting 14 me tal, ta bat dau khdi lén
mong muén gitp d6 ho thay d6i s6 phan. Pay la
[suy niém] thid ba lam sinh khéi tam Bé-dé, va tu
d6 dan dén [suy niém] tht tu lam sinh khdi tam Bo-
dé, chinh 14 long yéu thuong triu mén déi véi tat ca
ching sinh. Tinh cam nay 16i cuén ta huéng vé tat ca
ching sinh, tuong tu nhu cam xtdc cua mot dda tré
khi dugc gép me. Diéu nay dua dén long bi man khdi
sinh trong ta, va day la [suy niém] tht nam lam sinh
khdi tam Bo-dé.

Long bi man chinh 14 tAm nguyén muén ctu
gitp nhiing ching sinh dau khé, nhiing nguéi tiing
1a me ta, thoat khéi tinh trang khé dau ctia ho. Vao
ldc nay, ta cting khdi sinh long ti 4i, 12 tAm nguyén
mong mudn cho tat ca ching sinh déu dat dudc hanh
phic. Khi trai qua nhiing giai doan [nhan lanh]
trach nhiém [d6i véi t4t ca chung sinh], ta phat trién
ti tAm nguyén mudn cho tit ca ching sinh dat dudc
hanh phuc va thoat khéi khé dau, dan dan tién 1én
dén mtc chinh ban than ta nhan lanh trach nhiém
gitip d6 chung sinh dat dén trang thai vugt thoat
khé dau. [P6 14 suy niém thi sdu lam sinh khéi tAm
Bo-dé.]

Va day la [suy niém] cudi cung lam sinh khdi
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tam Bo-dé. Khi ta khao sat moi diéu nham tim ra
cach t6t nhat dé gidp d6 ngusi khac, ta sé huéng dén
viéc phai dat dudgc su gidc ngd vién man va trang
thai Nhat thiét tri ciia qua vi Phat.

Cau héi tiém &n trong phuong phap [suy niém]
nay chinh 14 trong taAm ctia Phat gido Dai thira: Néu
tat ca nhiing chiing sinh khéc, nhiing ngudi tting doi
xU tot véi ta tit vo thiy dén nay, hién dang dau khe,
lam sao ta c6 thé nd luc tu than chi dé muu cAu hanh
phic cho riéng minh? Di tim hanh phic cho riéng ta,
bat chap nhiing khé dau ma ngusi khac dang trai
qua, thi that 14 mot bi kich bat hanh. Vi vay, ro rang
la ta phai c¢6 gang giai thoat tat ca ching sinh khoi
moi khé dau. Phuong phap nay gidp ta nudi dudng
tam nguyén thuc hién diéu do6.

HOAN CHUYEN VI TRi CUA
CHINH MiNH VOI NGUOI KHAC

huong phap tht hai dé phat khéi tam
Bo-dé - tic 1a tAm nguyén dat dén su
giac ngd to1 thuong vi 1oi ich cho tat ca ching sinh
- 14 hoan chuyén vi tri cia chinh minh vdi nguoi

khéc. Trong phuong phap nay, ta nd luc nhan ra
minh phu thudc vao ngudi khac nhu thé nao dé c6
duge moi thi. Ta suy ngdm vé ngdi nha ta dang 6,
quan 4o ta mic, con dudng ta di, tat cd déu c6 dugc
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nhd vao su lam viéc cuc nhoc ciia ngudi khac. Dé c6
dudc chiéc 40 ta dang méc, da c6 qua nhiéu cong viéce
phai dugc thuc hién, tit viéc trong cay bong vai dén
dét vai va may thanh 4o... Miéng banh mi ta an phai
duge nuéng chin béi mot ngusi nao d6. Cay lia mi
phai dudgc trong bdi mot ngudi khac niia, va sau khi
tuéi nude bon phan, phai duge thu hoach dé rdi xay
ra thanh bot. Bot nay con phai dudec nhao nan va
nudng chin trong 10 theo ding cach. That khong thé
ké hét tat ca nhiing ngudi da lién quan dén viée cung
c4p cho ta chi mdt miéng banh mi don gian. Trong
nhiéu truong hop, may méc lam duge rat nhiéu cong
viéc; tuy nhién, may moéc cting phai dugc [ai d6] phat
minh va ché tao, réi cling phai c6 ngudi van hanh.

Ngay ca nhiing phdm tinh ca nhan cta ching ta
nhu su kién nhin va y thic dao dtc, cling déu dugc
phat trién phu thuéc vao ngudi khac. Tham chi ta
c6 thé dat dén su cam kich ring nhiing ai gay khé
kh#n cho ta chinh 14 dang cho ta co hoi dé phat trién
su nhan nhuc. Théng qua su rén luyén tu tuéng nhu
trén, ta nhan biét dudc rang ta phu thudc vao ngusi
khac nhu thé nao dé tan hudng duge moi thi trong
cudc séng. Ta phai nd luc phét trién nhan thic nay
trong moi sinh hoat doi thudng sau mdi budi sang
thuc hanh thién. C6 qua nhiéu nhiing vi du vé su
phu thuoc cta ta vao ngudi khac. Khi ta nhan biét
duge nhiing diéu d6, y thiic trach nhiém cua ta doi
v6i ngusi khac sé phat trién, va tAm nguyén dén dap
long t6t ctia nhiing ngudi 4y ciing phat trién theo.
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Ta cling phai suy ngdm vé viéc nhiing hanh vi
thic ddy bdi tam vi ky, tuan theo luat nhan qua, da
dan dén nhiing khé khan ma ta phai d6i mat hang
ngay nhu thé nao. Khi ta xem xét truong hdp cta
chinh minh, ta thay rd6 nhiing khuynh huéng ich ky
cua ta 1a vo nghia nhu thé nao va vi sao chi ¢6 nhiing
hanh dong vi tha, d4n than gitip d6 nguci khac méi
1a cach cu xt hgp 1y nhat. Mot 1an niia, suy xét nay
huéng ta dén diéu cao ca nhat trong tat ca cac hanh
d6ng: dan than vao con dudng dat dén qua Phat dé
ctiu giup tat ca ching sinh.

Khi van dung phuong phap hoan chuyén vi tri
cta chinh minh véi ngudi khéac, diéu quan trong 1a
ta cing phai tu tap phat trién su kién nhén, vi mot
trong nhiing tré ngai chinh déi véi su phat trién va
hoan thién long bi man cling nhu tAm Bo-dé chinh
14 thiéu su kién tri va nhin nhuc.

Du chon phuong phap nao dé phat trién tAm
Bo-dé, ta ciing phai luén giit viing niém tin va nudi
dudng tAm nguyén cao ca nhat nay méi ngay, trong
cac budi thién tap chinh thic ciing nhu sau dé. Ta
phai nd luc chuyén can dé giam tru nhiing khuynh
huéng ich ky va thay vao d6 14 nhiing khuynh huéng
cao thuong bao gém trong ly tuéng Bo Tat. Diéu
quan trong 1a trude tién ta phai phat trién dude mot
cam thiic manh mé cta su an dinh, khuynh hudéng
cam thong vo phan biét do1 véi tat ca chung sinh.
Nhiing hanh nguyén cao ca cta ching ta sé rat kho
phat huy hiéu qua néu ta tiép tuc nudi dudng nhiing
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dinh kién thién léch, vi nhiing hanh nguyén ay sé
chi huéng vé nhiing ai ma ta cam thay than thiét.

Trong khi ta nd luc phat trién hanh nguyén cao
ca cua tAm Bo6-dé, nhiéu chudng ngai sé tu ching
boc 16. Nhiing cdm xic ndi tai ciia su tham luyén
va thu nghich sé sinh khéi dé huy hoai dan nhiing
thanh tuu cta ta. Ta thay minh bi cuén theo nhiing
théi quen cti 1am mat thoi gian vo6 ich, nhu xem ti vi
hoic thuong xuyén giao ti€p véi nhiing ban xau, la
nhiing ngudi 161 kéo ta roi xa muc tiéu cao ca ma ta
da thé nguyén dat dén. Ta phai nd luc dé vugt qua
nhiing khuynh huéng va cam xtc nhu thé, nhd vao
cidc phuong phap thién dinh dudgc trinh bay trong
sach nay. Duéi day la nhiing buéc nhat thiét phai
dudc thuc hién.

Trudc hét, ta phai nhan ra rang nhiing cam xtc
phién néo va théi quen x&u chinh 14 biéu hién cua
tam tham ai van con dang tiép dién, va mot 1an niia
suy xét vé ban chat tai hai cua ching. Tiép dén, ta
phai van dung nhiing phuong phap déi tri thich hgp
va cung c6 quyét tAm khong budng tha theo nhiing
cam xtc nhu thé niia. Ta phai duy tri su chd tam vao
thé nguyén cua minh dd1 véi tat ca ching sinh hiiu
tinh.

Ching ta da tim hiéu qua phuong phéap dé rong
md tAm hén minh. Long bi man 1a yé&u t6 hét stc
thiét yéu ctia mot tAm hén rong md va nhat thiét
phai dude nudi dudng xuyén sudt trong hanh trinh
tu tap cua ta. Su diém tinh an dinh sé loai bé moi
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thanh kién va vun dip long vi tha ctia ching ta dén
hét thay ching sinh hiiu tinh. TAm Bé-dé 1a thé
nguyén that su bit tay vao viéc gitup dé ching sinh.
Bay gid, chung ta sé& hoc hdi vé cac phuong phap dé
phat trién su tap trung can thiét nhadm nuéi dudng
khia canh con lai trong su tu tap, dé la tri tué.
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SU AN PINH

s u an dinh, hay nh4t tam, 12 mot hinh thic
thién tap trong d6 ban lua chon mot déi

tuong roi chi tAm hoan toan vao d6. Mtc do tap
trung sé khong dat dude ngay chi trong mot 1an ngbdi
thién. Ban nh4t thiét phai luyén tAm qua tiing miic
do. Dan dan, ban sé thay tadm tri minh ngay cang
c6 kha nang tap trung chi y cao hon. Sy an dinh 1a
trang thai 6n dinh ctia tam thic khi ban c¢6 thé duy
tri tap trung lau dai vao mot d6i tuong tinh than tuy
theo ¥ muén, véi mot su dinh tinh hoan toan khong
bi phén tan.

Trong su tu tap phap thién nay (thién chi), cling
giong nhu v6i moi phap thién khéc, can nhic lai
rang dong co tu tap la quan trong hon ca. K§ ning
tap trung vao mét déi tugng duy nhat c thé dudgce
van dung vao rat nhiéu muc dich khac nhau. Day
chi thuan tdy la mot k¥ niang, va két qua ctua né
dude quyét dinh bdi dong co thuc hanh cua ban. La
nhiing ngudi tu tap tAm linh, diéu tu nhién 1a ching
ta quan tAm dén dong co va muc tiéu dao dic. Bay
giG ta hay phan tich nhiing khia canh ky thuat ctua
phuong phap tu tap nay.

Su an dinh dudc nhiéu tin d6 ctia nhiing tén gido
khac nhau tu tap. Ngudi tu tap phap thién nay bét
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dau tién trinh tu tap bang cach chon mot d6i tugng
thién quan. Mot tin d6 Thién chda gigo c¢6 thé chon
cay thanh gia hay Dtc me Déng trinh 1am muc tiéu
ctua su chd tAm khi thién quan. C6 thé khé khin
hon cho ngudi theo dao Hoi gido vi dao nay khong
¢6 biéu tugng hinh anh, nhung ho c¢6 thé st dung
niém tin vao thanh Allah [nhu mot d61 tugng], vi dé1
tuong cua thién quan khong nhat thiét phai 1a mot
d61 tugng vat thé hay nhin thay duge. Vi vay, ngudi
ta c6 thé duy tri su chd tAm vao dtc tin sdu xa noi
Thuong dé, hodc ciing c6 thé chd tAm vao thanh dia
Mecca. Trong cac ban vin Phat gido thuong st dung
hinh anh dtic Phat Thich-ca Mau-ni nhu mét d61
tugng dién hinh cho su chd tAm. Mét trong nhiing loi
ich cia diéu nay la gitip cho nhan thiic cia hanh gia
vé nhiing ph4m tinh siéu viét cia mét vi Phat cang
thém siu sic, cung v6i su cam kich vé 1ong ti bi caa
ngai. K&t qua 1a hanh gia c¢6 dudec mot cam nhan
manh mé hon vé su gan giii véi dtic Phat.

Hinh anh dtic Phat ma ban chd tAm trong phap
thién nay khong nén 1a btic tranh hay btic tugng. Mac
dau ban c6 thé st dung hinh tugng cu thé dé giip ban
quen thudc dan véi hinh dang va kich thuée cta diic
Phat, nhung [trong thién quan thi] ban nhat thiét
phai chi tAm vao hinh tugng caa dic Phat trong taAm
hén. Ban phai khdi 1én trong tAm tri mot hinh dung
vé dtic Phat. Mot khi ban lam dudc nhu vay, tién trinh
cua su an dinh c6 thé duge bit dau.

Dtc Phat dugc hinh dung trong tam tri ban

khéng nén quéa xa, ciing khéng nén qua gan. Ban
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nén hinh dung dtc Phat é khoang ngang tam chan
may, ngay phia truéc mat ban khoang 1,2 mét 1a
duge. Chiéu cao cua hinh tugng Phat nén duge hinh
dung vao khoang 7 - 10 cm hodc nhé hon. Viéc hinh
dung mot hinh tugng Phat nho nhung toa sang, nhu
thé dudc tao thanh bang anh hao quang, sé rit hiiu
ich. Hinh dung mot hinh anh tda sang gitip lam giam
khuynh huéng tu nhién roi vao trang thai hon tram
hay budn ngu. Mit khac, ban cling nén ¢ hinh dung
mot hinh tugng c6 stic néng. Néu hinh anh dtc Phat
dugc cam nhan v6i mot trong lugng nao d6, khuynh
huéng bat an c6 thé dude ché ngu.

Cho du ban c6 chon d6i tugng thién quan 1a gi di
ching niia, su chd tAm ctia ban cling nhat thiét phai
6n dinh va sang sudt. Su 6n dinh giam di vi su phan
khich va tinh ch4t phan tan, xao lang cta tam thiic,
von 14 mot khia canh ctia tham 4i. TAm thtic rat dé
bi chi ph6i bdi nhiing dong suy nghi vé cac d6i1 tugng
ma ta khao khat. Nhiing suy nghi nhu thé ngin can
ta phat trién pham tinh an dinh can thiét dé that su
an trd noi doi tugng thién quan da chon. Mat khAc,
su sang suo6t bi che mo hon niia bdéi su phéng dat,
budng tha, déi khi cting duge goi 12 mot chuéng ngai
cua tAm thiec.

Viéc phat trién su an dinh doi héi ban phai d4n
than hoan toan vao tién trinh cho dén khi ban tré
nén ldo luyén. Mot méi trudng yén on, tinh lang
dudgce xem 1a thiét yé&u, cting nhu phai c¢6 dude nhiing
ngudi ban ho trg. Ban can phai tam gac lai moi ndi
lo toan trong doi séng thé tuc - chuyén gia dinh,
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chuyén kinh doanh hay cdc méi quan hé xa hoi - va
hoan toan danh tron tAm tri vao viéc phat trién su
chid tam. Trong giai doan ban dau, t6t nhat 1a ban
nén ngoi thién nhiéu lan véi khoang thoi gian ngin
trong ngay, c6 thé khoang musi dén hai muoi 14n,
modi l1An muoi 14m dén hai muoi phit 1a thich hop.
Khi su chd tAm cta ban da phat trién, ban c6 thé
kéo dai hon thoi gian mdi 14n ngoi thién va giam sé
lan trong ngay. Ban nén ngdi theo mot tu thé thién
dinh chinh thiic (kiét gia hodc ban gia), giti lung that
théng. Néu ban tu tap that chuyén can, ban c6 thé
dat duge sy an dinh chi trong vong sau thang.

Mot thién gia phai hoc cach d6i tri véi cac chuéng
ngai khi ching xuét hién. Khi tAm thtc c6 vé nhu
trd nén phan khich va bi cuén theo mot ky tic dé chiu
hay mot ap lyc trach nhiém nao d6, hanh gia nhat
thiét phai nhan biét ngay va huéng tam quay vé chu
¥ vao doi tugng da chon. CAn nhic lai ¢ day rang,
chanh niém la phuong tién gitp ta lam dugc diéu do.
Khi ban méi bat dau phat trién su an dinh, that khé
dé giti tAm hudéng vao d6i tugng 1au dai hon chéc 1at.
Nhd phuong tién 1a chanh niém, ban huéng tam lién
tuc quay lai v6i d61 tuong. Va mot khi ta da chd tam
dudgc vao do1 tugng thi chinh nhd vao chanh niém ma
su cha tam d6 duge duy tri, khéng bi phan tan.

Su quan chiéu ndi tAm bao dam rang su chd tam
ctia ta ludn ti€p tuc 6n dinh va sang sudt. Nho vao su
noi quan, ta c6 thé nhan biét duge ngay khi tAm thic
tré nén phan khich hay phan tan. Nhiing ngudi qua
ning dong va nhanh nhen déi khi khong thé nhin
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théng vao mét ban khi tro chuyén. Ho lién tuc dao
méat nhin quanh. Mot tam thtc tan loan cling rat
giéng nhu thé, khéng thé duy tri su chd tAm vi trang
thai phén khich. Su ndi quan gidp ta c6 thé huéng
tam trd lai phan nao bang su chd ¥ vao ndi tAm, nho
d6 1am suy giam su phan khich trong tam thtc. Diéu
nay tai lap sy an dinh ctua taAm thic.

Su quan chiéu ndi tAm ciing giip ta nhan biét
dugc khi tAm thiic trd nén budng tha va hén tram,
dé nhanh chéng huéng tdm vé déi tugng quan chiéu
ngay lap ttc. Day 1a van dé thuong gap d6i v6i nhiing
ai c6 ban chat song cach biét. Sy thién quéan cta ho
trd nén qua yéu 6t, thiéu hén sinh khi. Su nd luc quan
chiéu noi tAm c6 thé giap ho kich hoat tAm thiic bing
nhiing suy nghi c¢6 tinh ch4t vui thich, va nho d6 lam
gia ting su sang sudt va nhay bén tinh than.

Khi bit ddu nudi dudng su an dinh, khéng bao
lau ban sé nhan rd réang viéc duy tri su chd tAm vao
cht dé da chon, du chi trong mot thoi gian ngén, 1a
mot thu thach rat 16n. Nhung dting nan chi! Ching
ta xem day 1a dau hiéu tich cuc, vi cudi cung thi ban
cling bat dau nhan biét duge su nang doéng cuc ky
cta tAm thic. Bang cach kién tri tu tap, khéo léo van
dung chanh niém va sy quan xét noi tdm, ban sé c6
duge kha niang kéo dai thoi gian dinh tAm, tap trung
vao doi tugng da chon, trong khi van duy tri dugc su
nhay bén, sinh khi va su rung doéng cta tu tudng.

C6 nhiéu loai d61 tugng, cu thé hodc tritu tuong,
c¢6 thé duge dung dé phéat trién su dinh tdm. Ban c6
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thé nuoi dudng su an dinh bing cach st dung ngay
chinh tu than y thiic nhu dé1 tugng tap trung cua
thién quan. Tuy nhién, that khong dé& dé c6 khai
niém r6 rang vé y thitc 1a gi, vi su nhan hiéu nay
khong thé c¢6 duge chi don thuin qua miéu ta bing
ngén ngii. Mot hiéu biét chan that vé ban chit caa
tam thiic nhat thiét phai c6 dude qua thuc nghiém.

Mbét su hiéu biét nhu thé nén duge phét trién
nhu thé nao? Trudc hét, ban phai quan sat that ky
nhiing trai nghiém tu tudng va cam xuc cua chinh
minh, quan sat phuong cach ma y thiic da sinh khdéi
trong ban, quan sat phuong cach ma tam thtc ban
hoat dong. HAu hét thoi gian ta kinh nghiém dugc
tam thiic hay y thiic déu 1a théng qua su tuong tac
gifia ta v6i thé gidi bén ngoai - nhiing ky tc [vé qua
khit] va du dinh tuong lai. Ban thay buc doc vao budi
sang? Chan nan vao budi t6i? Am anh vé mot méi
quan hé dé v6? Lo 1dng vé stc khde con cai? Hay
tam gac lai tat ca. Ban chat ctia tAm thtc, von 1a
mot kinh nghiém sang sudt cua su nhan biét, bi che
khuat di bsi nhiing kinh nghiém théng thudng cua
ching ta. Khi thién quan vé y thiic, ban nhat thiét
phai c6 gdng duy tri tap trung vao gidy phit hién tai.
Ban phai ngin chin khong dé cho nhiing héi tudng
qua khi xen vao su quan chiéu ctia ban. Tam thtic
khong nén hudéng vé qua kht, cling khéng nén chiu
anh hudng béi nhiing hy vong hoéc lo sg vé tuong lai.

Mot khi ban ngén dudc nhiing suy nghi nhu thé
khong dé ching 1am gian doan su dinh tdm, nhiing
gi con lai chinh 1a khoang gifia ctia su héi tudng vé
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kinh nghiém qua khti va nhiing mong doi, du tinh vé
tuong lai. Khoang gitia nay la mot su trong trai rong
rang. Ban nh&t thiét phai nd lyc dé duy tri su chd
tam chi vao khoang tréng rong rang nay.

Ban dau, kinh nghiém ctia ban vé khoang tréng
rong rang nay chi la mot thoang qua. Tuy nhién, khi
ti€p tuc tu tap, ban bt dau cé thé kéo dai thoi gian
dé6. Trong khi lam nhu vay, ban xua tan nhiing tu
tudng ngan che su hién 16 ban ch4t that su cia tAm
thiic. DAn dan, su nhan biét thuan tiy sé c6 thé toa
sang soi khap. Véi su tu tap, khoang thoi gian dé c6
thé ngay cang kéo dai hon, cho dén khi du dé ban
nhan hiéu duge § thiic 1a gi. Piéu quan trong 1a phai
hiéu dugc ring, su kinh nghiém khoang réng rang
tinh than nay - khi y thiic hoan toan khéng con moi
tién trinh suy nghi - khéng phai 1a mot kiéu dau 6c
trong khong. D6 khong phai 14 nhiing gi con ngudi
trai qua trong giidc ngu siu khong mong mi hoac khi
bi bat tinh.

Vao ldc bat dau budi thién tap, ban nén tu nhic
nhé minh: “T6i sé khong dé cho tAm ¥ bi xao lang
bdi nhiing suy nghi vé tuong lai, nhiing suy doan,
hy vong hoéc sg¢ héi, ciing khong dé tAm § chay theo
nhiing héi tic qua kht. Téi sé duy tri su chd tAm
vao gidy phut hién tai nay.” Sau khi da phat khéi
mot quyét tAm nhu vay, ban huéng tam dén khoang
khong réng rang 4 gitia qua khi va tuong lai nhu
d61 tuong ctia thién quéan va chi don gidn duy tri su
nhan biét vé diéu dé, loai bo bat ky tién trinh tu duy
khai niém nao.
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HAI CAP PO CUA TAM THUC

Vé ban chat, tAm thiic c6 hai cAp do. Cap do thu
nhat 14 kinh nghiém rd rang ctia su nhan biét nhu
viia néi trén. Cap do thi hai va 1a ban chat rét rao
cua tam thic, duge kinh nghiém v6i nhan thiic rang
tam thtc nay khong hé c6 tu tinh tu ton tai. D& phat
trién su chd tAm hoan toan vao ban chit rét rao ctua
tam thic, ban khéi dau bang cach xem cdp d6 tam
thiic thit nhat - kinh nghiém rd rang cua su nhan
biét - nhu 1a d61 tuong cla su tap trung thién quan.
Mot khi da dat dudc su tap trung 4y, ban bat dau
suy ngadm vé su khong c6 tu tinh tu ton tai ca tAm
thic. Nhiing gi xuit hién trong tam thic vao lic dé
dich that 1a tdanh Khong, hay khong c6 bat ky tu tinh
tu ton tai ndo cia tam thiec.

D6 12 bude dau tién. Sau d6, ban 18y tanh Khong
nay lam d6i tugng ctia su tap trung thién quan. Day
14 hinh thic thién dinh rat khé khin va day thach
thtc. Ngudi ta néi rang, moét thién gia & cap do cao
nhat, truée tién phai nuoéi dudng tri kién vé tdnh
Khéng, va sau d6 trén nén tang cua tri kién nay,
st dung chinh tanh Khéng nhu d6i tugng ctia thién
quan. Tuy nhién, viéc ¢6 duge phan nao pham tinh
an dinh sé rat hiiu ich dé lam phuong tién dat dén
st nhéan hiéu vé tanh Khéng & mic d6 sau sic hon.
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CHIN GIAI POAN THIEN PINH

@ho du déi tuong thién quan cua ban 1a gi,
1a ban chat cua tAm thtic ban hay hinh
tugng dtic Phat, ban cling sé trai qua chin giai doan
cta su phat trién tAm an dinh.

GIAI POAN PAU TIEN

Giai doan dau tién 1a viéc huéng tdm vao dé6i
tugng cua su tap trung. Giai doan nay goi la hudng
tam. Trong giai doan nay, ban rat kh6 duy tri su
tap trung lau hon mot gidy phit ngan ngui va cam
thay nhu su xao lang tinh than da gia ting. Ban
thuong bi 161 cudn ra khdi d61 tugng thién quan, doi
khi hoan toan quén bang di. Thoi gian thién quan
cua ban bi cudn theo nhiing tu tudng khac nhiéu hon
va ban phai nd luc rat 16n dé huéng tAm quay vé véi
do61 tugng thién quan.

GIAI POAN THU HAI

Khi c6 thé kéo dai thoi gian duy tri su chd tAm
vao do61 tugng da chon dén khodng vai ba phut, ban
dat dén giai doan thi hai. Giai doan nay goi 1a tuong
tuc huéng tAm. Khoang thoi gian bi xao lang van con
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nhiéu hon so véi thoi gian dinh tAm, nhung ban thuc
su kinh nghiém dudc nhiing gidy phit ngin ngui ciia
su dinh tinh tinh than.

GIAI POAN THU BA

Cubi cung roi ban cling dat dén kha niang nhan
biét ngay lap ttic khi tam thiic bi xao lang va tai lap
su chu tam. DPay la giai doan tu tap thi ba, goi la
trung hudng tam.

GIAI POAN THU TU

Vao giai doan tht tu, goi la kién dinh hudng tam,
ban da phéat trién chanh niém dén mic d6 khong con
dé mat su chd tAm vao doi tugng. Tuy nhién, day
chinh 12 lic ban rat dé roi vao sy hon tram hay phan
khich manh mé. Phuong phap chu yéu dé d6i tri la
su nhan biét ban dang trai qua nhiing tam thai dé.
Khi ban du kha ning dé ap dung phuong phap d6i
tri v6i nhiing biéu hién r6 rang hon cta su hén tram
hay phéan khich, nhiing dang thiic vi t& hon cta su
hén tram sé c6 nguy co khdéi sinh.

GIAI POAN THU NAM

Giai doan tht nam la rén luyén. Trong giai doan
ndy, su quan xét noi tAm duge van dung dé nhan
dang su hén tram vi t&€ va ap dung phuong phap déi
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tri. Xin nhéac lai, phuong phap ddi tri chinh 1a su
nhan biét cia ban vé dang hon tram vi té& nay.

GIAI POAN THU SAU

Trong giai doan thu sau, giai doan binh tim, su
hén tram vi t& khéng con sinh khdéi nita. Vi vay, diém
trong yéu vao ldc nay 1a van dung phuong phap doi
tri v6i su phan khich vi t€. Ning luc ndi quan ctua
ban nh4t thiét phai manh mé hon, vi chuéng ngai
nay vi té hon.

GIAI POAN THU BAY

Khi ban da c6 thé ngin khéng cho nhiing dang
thtic vi t&€ ciia su hén tram va phan khich sinh khdi
nho vao nhiing ndé luc lién tuc va phoi hop [nhiéu
phuong phap], thi tam thtic ban khong con can thiét
phai dugc phong hd qua nghiém ngit niia. Ban da
dat dén giai doan thii by, goila hoan toan binh tam.

GIAI POAN THU TAM

Khi ban c6 thé huéng tAm vao déi tugng ngay sau
mét nd luc ban dau va c6 thé duy tri su chd tAm ma
khong trai qua bat ki su hon tram hay phan khich
nao du 12 nhd nhat, ban di dat dén giai doan thu
tam. Ta goi day 1a su nhat tam.
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GIAI POAN THU CHIN

Giai doan tht chin, huéng tdm an dinh, dat dén
khi ban duy tri dudc su chd tAm vao déi tugng ma
khong can phai nd luc, va c6 thé kéo dai thoi gian
[dinh tam] tuy ¥. Su an dinh that su sé dat dudc sau
khi dén giai doan thii chin, nho quan chiéu lién tuc
v6i su nhat tAm, cho dén khi ban trai nghiém mot su
nhu nhuyén hy lac cia ca than va tam.

*k%

Diéu quan trong la phai duy tri mot su can bang
khéo 1éo trong su tu tap hing ngay, gitta su van
dung phap thién huéng dén nhat tam (thién chi) va
phap thién quan xét (thién quan). Néu ban chua y
qué nhiéu vao viéc hoan thién phap thién chi, kha
ning quan xét cua ban c6 thé bi giam di. Ngudgc lai,
néu ban qua quan tam dén phap thién quan, ban cé6
thé giam kha nang nudi dudng su an dinh dé duy
tri tap trung chu y trong mot khoang thoi gian dai.
Ban nh4t thiét phai n luc dé tim ra mot su cAn bing
gitia viéc ap dung thién chi va thién quan.
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TRI TUE

@éy gid, chung ta da quen thudc vdéi
phuong phap rén luyén tadm thic dé cé

thé duy tri su tap trung hoan toan vao mot ddi tugng
thién dinh. Kha ning nay sé 12 mot cong cu thiét yéu
dé nhan hiéu siu xa vé tri tué, dic biét 1a vé tanh
Khoéng. Mic dau toi da dé cap dén tanh Khéng xuyén
sudt tap sach nay, nhung bay gio ching ta hay tim
hiéu sau hon d6i chut xem tdnh Khéng thuc su 1a gi.

BAN NGA

Tat ca ching ta déu c6 mot cam nhan rd rang vé
ban ngd, moét cam nhan vé “cai t6i”. Ta biét rang ta
dang dé cap dén ai khi suy nghi “t61 dang di lam”,
“t61 dang vé nha”, hoac “t6i dé6i bung”. Ngay ca
nhiing con vat ciing c6 mot y niém vé tu than ching,
du chung khong thé dién dat diéu d6 bang ngén ngit
nhu cach lam cta ching ta. Nhung khi ta c6 ging
xéc dinh va nhan hiéu xem “cai t6i” nay 14 gi, héa ra
lai rat kho xac dinh chinh xac.

O An D6 c§ xua, nhiéu nha triét hoc Hindu quan
niém rang ban nga nay doc 1ap véi tAm tri va thé xac
ctia con ngudi. Ho cam thay rang, nhat dinh phai cé
mdt thuc thé c6 kha ning mang lai su tuong tuc gitia
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nhiing giai doan khac nhau cta “cai t6i”, chdng han
nhu cai té1 “khi to1 con tré” hodc “khi toi da gia”, va
tham chi 14 “t61” trong mot kiép séng qua khi véi
“t61” trong mot kiép song tuong lai. Vi tat ca nhiing
“cai t61” khac nhau nay déu ngin ngui va khéng
thuong ton, nén ngudi ta cam thiy rang nhat dinh
phai c6 moét “cai t6i” don nhat va thudng tén ndo d6
lam chu thé caa tit ca nhiing giai doan khac nhau
trong doi séng. Pay l1a nén tang dé thita nhan mot
ban ngd, han phai 1a khac biét véi tAm tri va thé
xac. Triét hoc Hindu goi cai ban nga nay la “atman”
(linh hén).

That ra, tit ca ching ta déu 6m gili mot ¥ niém
gidng nhu thé vé ban nga. Néu ta khao sat vé cach
thiic ma ta nhan hiéu vé § nghia cia ban nga nay
nhu thé nao, [ta thay rang] ta da xem no6 1a trung tAm
diém cho su hién hiiu caa ta. Ta khéng kinh nghiém
ban nga nhu mot sy két hop nao d6 cua chan, tay,
dau, minh... Thay vi thé, ta nghi vé ban nga nhu la
chu nhan cua nhiing bd phan nay. Vi du, toi khong
nghi rang canh tay cua toi 1a toi, toi nghi d6 14 canh
tay “ctia t61”, va to6i nghi vé tam thic ciing theo cach
giébng nhu vay, nhu 1a [mot d61 tuong] thudc vé toi.
[Sau khi phan tich nhu vay, ta] nhan ra dugc rang ta
da tin 14 ¢6 mot “cai t61” doc 1ap va ty né hoan chinh
3 noi trung tAm diém su hién hiiu caa ta, 1a cht thé
cua nhiing bd phan hgp thanh ta.

C6 gi sailam v6i niém tin nay? Lam sao mot ban
ngé don nhat, vinh hang va bat bién, doc lap véi tam
tri va thé xac nhu thé lai ¢6 thé bi pht nhan? Cac

130



TRi TUE

triét gia Phat gido cho ring, ban nga chi c6 thé dudc
nhan hiéu trong méi tuong quan truc tiép véi phiic
thé than-tdm. Ho giai thich ring, néu c6 mot linh
hon hay ban nga thuc su toén tai, thi hoéc 1a né phai
tach biét v6i nhiing bo phan khong thudng tén da cau
thanh no, ttc 1a tAm hon va thé xac, hoic 14 né phai
dong nh4t v6i nhiing bo phan cia né. Tuy nhién, néu
ban nga 14 tach biét véi tAm hon va thé xac thi né sé
ching c6 quan hé gi ca, vi né sé hoan toan khéng lién
quan gi dén tAm hon va thé xac. Con néu cho ring
mét ban ngé thudng ton khong chia tach c6 thé déng
nhat v6i nhiing bo phan khong thuong ton da tao
thanh tAm hén va thé xac thi that 1a khoi hai. Tai
sao? Vi ban ngé 1a don nhat va khong thé chia téach,
trong khi cac bo phan 1a s6 nhiéu. Lam sao mot thuc
thé thuan nh4t lai c6 thé c6 cic bd phan [cAu thanh]?

Vay thi, ban chat cta “cai to1” ma ta da qua quen
thudc nay la gi? Mot so6 triét gia Phat gido huéng dén
su két hop gitia cac bd phan cua than, tdm va chi
xem tOong thé t4t ca nhiing cai d6 1a ban nga. Nhiing
ngudi khac cho réang dong tuong tuc cua tam thiic
ching ta nh4at dinh 14 ban nga. Ciing c6 nhiing nguoi
tin rang ban nga 14 moét ning luc tinh than riéng
biét nao d6, mot “nén tang tAm thic cua moi thi”.
T4t ca nhiing y niém nhu thé déu 14 nhiing nd lyc
dé [giai thich] cho phut hop véi niém tin sn c6 cua
ching ta vé mot ban nga trung tam, trong khi van
phai thita nhan tinh khong hop 1y ctia su chac that
va thudng tén ma ta da quy gan cho né mot cach tu
nhién.
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BAN NGA VA PHIEN NAO

Néu ta khao sat nhiing cdm xtc ciia minh, nhiing
kinh nghiém tham luyén hay cim thu manh mé, ta

sé nhan ra rang ngudn goc cia nhiing cAm xdc nay
chinh la sy bam viu méanh liét vao mot quan niém
vé ban ngi. Mot ban nga nhu thé dudc ta mic nhién
cho 1& doc 1ap va tu hoan chinh, véi mot thuc thé
chac that. Khi niém tin vao mot ban nga nhu vay gia
tidng, thi mong muén thdéa man va bao vé né trong
long ta cling gia tang.

Hay dé t6i dua ra mot vi du. Khi ban nhin thiy
mot cai dong hé xinh dep trong ctia hiéu, ban tu
nhién bi né hap dan Néu nguosi ban hang lam roi
nod, ban sé nghi: “Oi troi, cai dong ho da bi roi.” Anh
hudng cta diéu nay d6i véi ban sé khéng 16n 1am.
Tuy nhién, néu ban da mua cai déng hé va nghi vé
né nhu 1a “déng hé cua t6i”, va rdéi ban lam roi né,
anh hudng nay sé cuc ky manh mé. Ban cam thay
nhu thé tim minh nhay vot ra ngoai. CAm xdc manh
mé nay tu dau dén? Su sé hitu dude sinh ra ti cadm
nhén vé “ban nga”. CAm nhan cta ta vé “cai toi” cang
manh mé thi cAm nhan vé “cai ctia t6i” cling theo d6
ma manh mé hon. Day la ly do vi sao viéc ching ta
phai nd luc dé x6a bd niém tin vé moét ban nga doc
lap va tu hoan chinh 1a diéu rat quan trong. Mot khi
ta c6 thé dit nghi van va xéa tan di su ton tai cla
mot quan niém nhu thé vé ban nga, nhiing cam xtc
sinh khdi tit d6 ciing dude giam thidu.
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VO NGA CUA VAN PHAP

Khong chi cic ching sinh htiu tinh méi 1a v nga
- khong c6 mot ban nga trung tAm - ma tat ca van
phap déu nhu vay. Néu ta phan tich hay tach roi [cac
phéin cta] mot béng hoa, tim kiém “béng hoa” trong
nhiing bd phan ctia né, ta sé khong tim thay. Diéu
nay noéi lén rang bong hoa khong that su san c6 mot
thuc thé tu ton tai. Diéu nay ciing ding véi trudng
hgp cia mot chiée xe hoi, cai ban hay cai ghé. Va
tham chi cac mui vi ciing ¢6 thé dugdc chia tach mot
cach khoa hoc hay theo phép phan tich dén mtic do
ma ta khong con c¢6 thé xem d6 14 mot mui hay vi.

Du vay, ta ciing khong thé phu nhan su ton tai
cua nhiing bong hoa va mui huong ngot ngao cua
chiing. Vay ching ton tai nhu thé nao? Mot s6 triét
gia Phat gido da giai thich réng, béng hoa ma ban
cam nhan d6 12 mot khia canh bén ngoai cua nhan
thtic ctia ban vé bong hoa. N6 chi ton tai bén trong
chu thé da nhan thic né. Theo cach giai thich nay,
néu G gitia ching ta c6 mot bong hoa trén ban, thi
bong hoa ma t6i nhin thdy 1a cing mot thuc thé nhu
nhan thiic cua t6i vé bong hoa, nhung béng hoa ma
ban nhin thay lai 14 mot khia canh trong nhan thic
ctia ban vé bong hoa dé.

Tuong tu nhu vay, mui huong hoa ban ngti ciing
sé dong nh4t véi su cam nhan vé mui huong ma ban
trai nghiém dudc véi huong thom cua né. Bong hoa
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to1 cam nhén sé khéc véi bong hoa ma ban cam nhén.
Mic ddu quan diém “duy thic” nay, theo nhu tén goi
cua no, pha trit manh mé nhan thtc cua ching ta
vé su that khach quan, nhung né da déng gép cuc
ky quan trong cho y thtic ciia ching ta. Trong thuc
t&, ngay chinh tam thtc tu né ciing khong la that cé.
Dugc hinh thanh ti nhiing kinh nghiém khéac nhau,
bi kich thich béi nhiing hién tugng khic nhau, rét
cung thi tAm thtc ciing 14 khong thé x4c dinh nhu
bat ky sy vat nao khac.

TANH KHONG VA DUYEN KHOI

Nhu vay, tanh Khoéng la gi? D6 chi don gian 1a
tinh ch4t khéng thé xac dinh [ciia van phap]. Khi
ta tim kiém mot bong hoa trong nhiing bo phan tao
thanh noé, ta do6i dién véi su khong tén tai cia mot
bong hoa nhu thé. Su khéng tén tai ma ta nhan ra
dé6 1a tanh Khéng cua bong hoa.

Nhung, vay thi khong c6 bong hoa ching? Tat
nhién 14 c6 chi. Viée di tim mét trung tAm diém caa
bat ky su vat ndo cudi cung déu sé dan dén mot nhan
thtic tinh t& hon vé tanh Khéng ctia né, tiic 1a tinh
ch&t khong thé xac dinh. Tuy nhién, ta nh4t thiét
khéng dudc nghi vé tinh Khéng ciia mot bong hoa
don gian chi 1a tinh chat khong xac dinh ma ta dé1
dién khi tim kiém trong nhiing bd phan tao thanh
né. Thay vi vay, chinh tinh chat phu thudc cua béng
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hoa, hay cta bat ky dé6i tugng nio ban muén goi tén,
sé dinh nghia tanh Khéng ctuia d6i tugng d6. Diéu
nay dudc goi la duyén khai.

Quan diém duyén khéi duge nhiéu triét gia Phat
gido giai thich theo nhiéu cach khac nhau. Mot s6
nguoi dinh nghia né chi don thuan trong tuong quan
v6i luat nhan qua. Ho giai thich riing, vi mot vat thé,
ching han nhu bong hoa, 14 két qua cta cac nhan va
duyén, nén né sinh khéi mot cach phu thudc. Nhiing
nguoi khac gidi thich sy phu thudc mét cach tinh té
hon. V61 ho, mét hién tugng la phu thudc khi né phu
thudc vao cac thanh phan cua chinh né, theo cach
nhu bong hoa phu thudc vao nhiing canh hoa, nhuy
duc va nhuy cai.

C6 mot cach giai thich vé duyén khdi tham chi
con tinh té& hon niia. Trong pham vi mot hién tugng
don nhat nhu bong hoa, nhiing bd phan cua né -
canh hoa, nhuy duc va nhuy céi - cung véi tu tudng
ctia ta nhan biét va goi tén bong hoa 1a phu thudc
14n nhau. Mét yéu t6 trong d6 khong thé ton tai néu
khong c6 cac yéu td khic. Ching ciing 14 nhiing hién
tugng doc dao, tach biét 1an nhau. Vi thé, khi phan
tich hay tim ki€ém mot bong hoa trong nhiing thanh
phin cta né, ban sé khéng tim thay. Du vay, nhan
thtic vé mot bong hoa chi ton tai trong su tuong quan
v6i cac thanh phAn tao nén né. T su nhan hiéu vé
duyén khéi nhu vay din dén su pht nhan bat ky y
tudng nao vé su ton tai trén co sd tu tinh hay sén c6
ban chat tu ton.

135



RONG MO TAM HON
QUAN CHIEU VE TANH KHONG

Hiéu dudc tdnh Khong that khong dé& dang. Viée
hoc vé tinh Khéng chiém thdi gian nhiéu nam dai
trong cic truong dai hoc tu vién 6 Tay Tang. Cac vi
hoc téng thudc ndm long nhiing kinh dién lién quan
[dén tanh Khong] va nhiing bo luan giai ctia cac bac
thay An Do va Tay Tang danh tiéng. Ho hoc hoi véi
nhiing hoc gid uyén bac va danh nhiéu gid trong
ngay dé tranh bién vé tdanh Khéng. D& phat trién tri
kién vé tanh Khong, ching ta cling nh4t thiét phai
nghién ctiu va suy ngam vé né. Diéu quan trong la ta
nén thuc hién nhiing diéu d6 duéi su huéng dan caa
mot bac thay c6 di phadm tinh, 14 ngudi c6 su nhan
hiéu khéng sai l1am vé tanh Khéng.

Ciing gidng nhu cac dé tai khac trong sach nay,
tri tué nhat thiét phai dudc nudi dudng bang thién
quan cung vé6i thién chi. Tuy nhién, trong truong
hop nay, dé dao sdu nhan thic vé tanh Khéng, ban
khong thay déi qua lai gitta hai phuong phap nay
ma that su 14 két hgp ching. Ban chd tam vao viéc
phéan tich tanh Khéng nhé vao mic dé dinh tam da
dat duge ngay trude d6. DAy goi 1a su hgp nhat gita
dinh tam va tué giac dac biét. Nho lién tuc thién tap
theo cach nay, tué giac ciia ban sé phat trién thanh
su nhan thic that su vé tdnh Khéng. Tai thoi diém
nay, ban dat dén giai doan Tu luong dao (Sanskrit:
sambhara-marga; Tang ngii: tshogs lam), [giai doan
diu tién trong 5 giai doan tu tap].
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Hiéu biét ciia ban [vao ldc nay] 1a thude pham trit
khai niém, vi sy nhan hiéu vé tanh Khéng cta ban
c6 dude thong qua su suy dién 1y luan. Tuy nhién,
day 1a giai doan chuén bi cho mot thién gia dé tién
dén kinh nghiém siu xa cta sy nhan thic vé tanh
Khong vugt ngoai moi khai niém.

Trong giai doan [Gia hanh dao (Sanskrit:
prayoga-marga; Tang ngii: sbyor lam)] nay, thién
gia lién tuc nudi dudng va dao sdu nhan thiic suy
luan cia minh vé tdnh Khéng. Diéu nay gitp thién
gid dat dén giai doan Kién dao (Sanskrit: darsana-
marga; Tang ngti: mthong lam). Thién gia vao giai
doan nay truc tiép thay biét vé tanh Khéng, rd rang
nhu nhin thay nhiing duong chi tay trong long ban
tay minh.

Nho lién tuc quan chiéu vé tanh Khéng, thién
gid din tién dén giai doan Tu tap dao (Sanskrit:
bhavana-marga; Tang ngi: sgom lam). Khong con
khia canh méi nao trén 16 trinh tu tap can phai nuéi
dudng niia. Thién gia trong giai doan [V6 hoc dao
(Sanskrit: bhavana-marga; Tang ngii: mi slob pa’i
lam)] nay khong ngiing phat trién va tang cudng
nhiing trai nghiém vé tdnh Khéng da dat dugc.

BO TAT PIA

Ké tur lac phat tam Bo-dé, moét hanh gia Dai
thta khdi dau con duong tu tap ctia minh tién dan
qua cac giai doan dan dén qua Phat. La ngudi tu tap,
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ching ta nén phat trién t4t ca nhiing phdm hanh
khac nhau da tim hiéu trong sach nay.

Thita nhan luat nhan qua, ta phai tuyét do1 tu
bd cac hanh vi gay hai cho chinh ta va nguoi khac.

Ta nh4t thiét phai nhan thtc rang doi song la
khé dau. Ta phai khao khat manh liét vugt qua dau
khé. Tuy nhién, ta ciing nhat thiét phai khéi sinh
bi nguyén giai thoat moi khé dau tran ngap cho
ching sinh, vAn dang chim sau trong bun lay sinh
ti. Ta phai c6 1ong tit, mong muén dem dén cho moi
nguoi hanh phic cao ca nhat. Ta phai nhan 18y trach
nhiém dat dén giac ngd to1 thuong [vi 1oi ich cta tat
ca chung sinh].

[Sau khi phat tAm nhu trén], hanh gia budc vao
giai doan Tu luong dao (Tang ngi: tshogs lam). V6i
dong co thic day 1a tam Bo-dé, hanh gia két hop
dudc tAm an dinh va tué giac dic biét, nho d6 trai
nghiém dugc su nhan biét vé tinh Khéng qua su suy
dién ly luan nhu da trinh bay trén. Hanh gid vao
lic nay dat dén giai doan Gia hanh dao (Tang ngii:
sbyor lam). Trong su6t hai giai doan Tu Iuong dao
va Gia hanh dao, mot vi Bo Tat' trai qua a-tdng-ky
kiép? dau tién trong 3 a-tang-ky kiép tu tap, tich liy
vo lugng cong dtic va phat trién tri tué sau xa.

1 Khai niém Bo Tat & day dugc dung voi nghia rong nhat, chi mot
nguvi da phat tam Bo6-dé, dang tu tap BS Tat hanh.

2 A-tang-ky kiép: cach dién dat trong kinh dién Phat gido c6 nghia
la vo s8 kiép, mot s6 lugng khong thé tinh dém theo cach thong
thudng. Kinh Phat day rang, chang sinh phai trdi qua 3 a-tang-ky
ki€p tinh tan tu tap mdi dat dén qud Phat.
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Khi nhan thtic vé tanh Khéng cua hanh gia
khong con gi6i han trong pham tra khai niém va da
dat dén giai doan Kién dao (Tang ngti: mthong lam),
hanh gia dat dén dia vi dau tién (Hoan hy dia) trong
Mudi dia vi B6 Tat (Thap dia) dan dén qua Phat.
Nho lién tuc quan chiéu vé tinh Khéng, hanh gia
dat dén dia vi tht hai (Ly c4du dia) va ciing déng thoi
bude vao giai doan Tu tdp dao (Tang ngti: sgom lam).

Khi hanh giad trai qua hét bay dia vi dau tién
trong Thap dia, vi nay sé tu minh dan than vao
a-tang-ky kiép tht hai cua su tich liiy cong dic va
tri tué.

Trai qua ba dia vi con lai [ciia con dudng Bo Tat
hanh], hanh gid két thic a-ting-ky kiép thi ba cua
su tich liiy cong dtc va tri tug, va nhé d6 bude vao
giai doan V6 hoc dao (Tang ngti: mi slob pa’i lam).

Va dén lic nay, hanh gid tré thanh mot vi Phat
toan giac.

Ta khong nén théi chi vi con dudng tu tap phia
truée kéo dai vo s6 kiép. Ta nhat thiét phai kién tri.
Ta phai tién dan 1én mdi ldc tiing budec mot, nuoi
dudng tting khia canh trong su tu tap cua minh.
Ta phai c6 hét stic minh gitp d6 ngudsi khac, va tu
ché& khong gy ton hai bat ct ai. Khi nhiing khuynh
huéng ich ky cua ta giam bét va 1ong vi tha tang
thém, ta bat dau hanh phic hon, va nhiing ngusi
quanh ta cting hanh phic hon. Pay la phuong cach
ta tich lily céng hanh can thiét dé dat dén qua Phat.
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CHUONG XIV
QUA PHAT

@é ¢6 thé chan chanh quy y Tam bao, véi
long khao khat sau sic dat dén giac
ngod toi thugng dé lam 1¢i ich cho tit ca chung sinh
hitu tinh, ta cAn phai hiéu duge ban chit ctia giéc
ngd. Tat nhién, ta nhat thiét phai nhan ra rang ban
chdt ctia doi song thé tuc 1a day diy khd dau. Ta
biét rang viéc song budng tha trong vong luan hoi la
hoan toan vo ich, cho du diéu dé cé vé nhu rat cam
dd. Ta quan tdm dén ndi khé dau ma ngudi khac
dang khong ngting ganh chiu, va khao khat gitup ho
vugt thoat khé dau. Khi su tu tap dudc théi thic béi
tam nguyén nay, huéng ta dén viéc dat dudc su giac
ngd roét rao cua qua Phat, d6 1a ta da bube vao con
duong Dai thua.

Thuat ngtt Pai thira thuong duge dung v6i nhiing
hinh thtc cia dao Phat dudc truyén vao Tay Tang,
Trung Hoa va Nhat Ban. Doi khi thuat ngti nay cling
dude dung chi cho nhiéu truong phai triét hoc Phat
giao khac nhau. Tuy nhién, ¢ diy t6i st dung thuat
ngti Pai thira trong y nghia cua nhiing thé nguyén
trong long moéi mot ngudi tu tap. Pong co thic day
cao quy nh4t ma ta c6 thé c6 1a mang dén hanh phc
cho tat ca ching sinh, va nd luc 16n nhat ma ta c6
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thé thuc hién 1a gidp cho tit ca ching sinh hiu tinh
déu dat dugc hanh phic 4y.

Nhiing ngudi tu tap theo Dai thua tu nguyén
dan than dé dat dén qua Phat. Ho nd luc dé pha tri
v6 minh, phién nio va nhiing cung cach suy nghi
chiu su thic ddy ctia tam ich ky, vén ngén khong cho
ho dat dén trang thai nhat thiét tri va giac ngd vién
méan dé c6 thé that sy lam loi ich cho ching sinh.
Ngudi tu tap danh tron doi minh dé thanh loc nhiing
phdm hanh nhu 14 réng lugng bd thi, tri gii, nhin
nhuc... dat dén miic @6 ma ho c6 thé hién minh hoan
toan theo bat ky phuong cach nao khi can thiét, cing
nhu ch4p nhan tat cd nhiing kh6 khan va bat cong
vé minh dé phung su ngudi khac.

Quan trong nhat 1a ho phat trién dudc tri tué:
nhan thiic vé tanh Khéong. Ho nd luc hanh tri dé lam
cho nhan thtic ctia ho vé y nghia khéng c6 tu tinh tu
tén [clia van phap] ngay cang sau sic hon. Ho nhat
thiét phai tinh luyén tué gidc quan chiéu nay va
phai phat huy su tinh t& cia tAm thic dé c6 thé lam
dugc diéu d6. T4t nhién, viéc miéu ta tién trinh dat
dén su giac ngd to1 thugng cia qua Phat 1a rat kho.
C6 thé néi, khi nhan thic cta hanh gia ngay cang
sau sic hon va thay ring [hét thay cac phap] khong
hé c6 tu tinh tu ton tai, thi tat ca gi con sét lai cia
tam ich ky déu bi loai trtt va hanh gia dat dén trang
thai giac ngd vién man cua qua Phat. Tuy nhién, tri
phi ching ta tu minh that su dat dén su chiing ngd
nhu thé, bang khong thi su hiéu biét cta ta van chi
1a 1y thuyét ma théi.
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Khi nhiing tan tich cuéi cing ctia nhan thiic vo
minh sai lam va su phan biét dudgc loai trit khéi tam
thiic hanh gia, tAm thanh tinh 4y chinh 14 tAm Phat.
Hanh gia da dat dén giac ngd. Tuy nhién, su gidc ngd
con c6 mot s6 pham tinh khac duge dé cap dén trong
kinh dién nhu 1a cac than Phat. Mot s& cac than nay
thi hién hinh sic, nhung mot s6 khac 1a khong hinh
sic. Trong s6 nhiing than Phat khéong hinh sic bao
gdbm ca Phap than. Phap than Phat chinh 14 nhiing
gi ta dugc biét vé tAm thanh tinh. Pham tinh nhat
thiét tri clia tAm thic giac ngd va ning luc nhan biét
khong gidn doan vé tit ca cic phap ciing nhu ban
chat vo tu tinh cta ching duge goi 1a Phat tri than.
Va tu tanh réng rang ctua tdm nhat thiét tri dugc
goi la Phat ban nhién than. T4t ca nhiing than Phat
nay (duge xem nhu nhiing khia canh khac nhau cua
Phap than) déu khong c6 hinh sic. M6i mot than
Phat nay déu dat dugec nho vao khia canh tri tué
trong su tu tap.

Va con c6 nhiing than thi hién c¢6 hinh séc caa
gidc ngo. O day, ta buée vio mét linh vyc rat khé
nhan hiéu d6i v6i hau hét ching ta. Nhiing than thi
hién nay dudc goi la cac héa than [hay itng héa than]
Phat. Hy lac than ciua chu Phat 14 mot dang hoéa
than c6 hinh sic nhung khéng thé nhin thay d6i véi
hau hét ching ta. Chi nhiing hanh gid da chting ngo
béc cao, nhiing B6 Tat ma kinh nghiém siu sic vé
chan 1y rot rao duge thic ddy bdi su khao khat manh
mé phai dat d&n Phat qua vi lgi ich ctia tat ca ching
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sinh, méi c6 kha ning nhin thay dugc cac than hy
lac cua chu Phat.

Tu hy lac than nay, vd sb cic tng héa than tu
nhién héa hién. Khac v6i hy lac than, nhiing tng
héa than nhu thé nay cua Phat qua gidc ngd vién
mén thue su Ja nhin thay duge va c6 thé tiép can d6i
v6i hang pham phu, nhiing ching sinh [con mé 1am]
nhu ching ta. Chinh nhé vao phuong tién la cac tdng
héa than ma mét vi Phat c6 thé ho tri chung ta. Hay
n6i cach khéc, nhiing iing héa than nay la su hién 16
cua bac giac ngd. Nhiing hoa than nay dude xem 1a
[hién htiu] chi duy nhat va thuin tdy vi lgi ich ctaa
ching ta. Cac héa than nay xuét hién vao thoi diém
mot hanh gia dat duge gidc ngd vién méan, nhu 1a
két qua ctia tAm nguyén dai bi mong muén c@u giup
ching sinh. Nho vao phuong tién 1a cac héa than thi
hién nay ma mot vi Phat c6 thé chi day cho ching
sinh vé phuong phap ma chinh ngai da van dung dé
dat dudc trang thai giai thoat khd dau.

D1c Phat gitp do ching ta qua cac ting héa than
nhu thé nao? Phuong tién chinh méa dtc Phat hién
bay giac hanh ctia ngai chinh 13 gido phap nay. Dic
Phat Thich-ca Mau-ni, vi Phat c6 that trong lich st
da dat dén giac ngd dudi cay Bo-dé cach day 2.500
nam, la mot dng hoa than.

Mot su giai thich nhu thé& vé nhiing khia canh
khac nhau ciaa Phat qua gidc ngd nghe c6 vé gin
gidng nhu khoa hoc vién tudng, nhat 1a khi ta tim
hiéu thém vé kha niang héa hién v6 s6 tng héa than
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ctia vo s6 chu Phat thi hién trong vo lugng vo bién
thé giéi dé ctiu gidp vo s6 ching sinh. Tuy nhién, tri
phi su nhan hiéu cuaa ta vé qua vi Phat dugc phat
trién da dé bao ham trong né cac khia canh rong
16n nhu thé nay cua su giac ngd, bang khéng thi su
quy y theo diic Phat cua ta sé khong mang lai stc
manh can thiét. Tu tap theo Dai thita 14 mot quyét
tam cuc ky 16n lao, theo d6 ta tu nguyén dang hién
than minh dé mang dén hanh phuc cho tat c4 ching
sinh hitu tinh. Néu su nhan hiéu cta ta vé dtc Phat
bi gi6i han 6 hinh tugng dtic Phat Thich-ca MAu-ni
trong lich s, hin ta sé di tim su nuong tua noi mot
nguoi da chét cach day rat lau va khong con kha
ning dé gitp dé ta niia. P& su nuong tua cua ta that
su tao nén stic manh, ta nhat thiét phai thita nhan
nhiing khia canh khac cia Phat qua giac ngd [nhu
da trinh bay trén].

Ta giai thich nhu thé nao vé su thudng hing bat
diét cia mot vi Phat? Ta hay quan sat tAm thic cua
chinh minh. N6 giéng nhu mét dong séng - mot dong
chay tuong tuc cia nhiing sit-na nhan biét don
thuan, hay niém tinh giac; cti méi mot giac niém nay
lai dan dén mot giac niém khac. Dong chay tuong
tuc ctiia nhiing giac niém nhu thé tiép noi ti gic nay
sang gic khac, ngdy nay sang ngay kia, ndm nay
sang nim no, va theo quan diém Phat gido thi tham
chi 1a tu kiép séng nay sang kiép séng khac. Mic du
than thé cta ta khong thé di theo ta mot khi mang
song da cham dit, nhung dong chay ctia nhiing giac
niém - dong tam thic - van tiép tuc, di xuyén qua
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cai chét va cudi cung 1a di vao kiép song ké tiép, bat
ké kiép song d6 sé mang hinh thic nao.

Mbi ngudi trong ching ta déu c6 mot dong tam
thiic nhu thé. Va dong tAm thic d6 khong c¢6 diém
khéi dau, khong c6 diém két thiac. Khong gi co thé
lam ditng lai dong tam thtc tuong tuc ay. Theo
nghia nay thi dong tam thtic 14 khac v6i nhiing cam
xtc nhu gian di hay tham ai, vi nhiing cam xic nay
¢6 thé duge ngan lai bang viéc ap dung cac phuong
phap dé1 tri. Hon niia, tu tanh cta tam dugc cho 1a
thanh tinh, nhiing su nhiém 6 c6 thé dudc loai tru
dé 1am cho dong tam thic thanh tinh nay duge kéo
dai mai mai. Mot tAm thiic da loai trir tAt cd nhiém
6 nhu thé chinh 14 Phap than Phat.

Néu ta suy ngdm vé trang thai giac ngd vién
man theo cach nay, 1ong kinh ngudng déi véi tam
véc 16n lao ctia Dtc Phat ciing nhu niém tin cta ta
déu sé gia tang. Khi ta nhan thic duge nhitng pham
tinh cia mot vi Phat, su khao khat dat dén Phat qua
cang tré nén manh liét hon. Ta cam nhan dudc gia
tri va su cAn thiét cta ning luc héa hién nhiéu ting
héa than khac nhau dé giip d6 vé s6 ching sinh.
Diéu nay mang dén cho ta stic manh va su quyét
tam dé dat dén tam thic gidc ngd.
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Wghi thitc d& phat khéi tam nguyén vi
tha mong cau giac ngd 14 mot nghi

thiic don gian. Muc dich cta nghi thiic nay 1a tai
khéng dinh va cing c6 su khao khat dat dén Phat
qua vi lgi ich cua tit ca chuing sinh hiu tinh. Su
khéng dinh nay 1a thiét yéu dé phat trién tu tap tAm
bi man.

Ching ta bit dau nghi thtc nay bing viéc quan
tuéng mot anh tugng cua dtc Phat. Mot khi hinh
anh quan tudng nay da rd nét, ta sé c¢6 hinh dung
rang dich than diic Phat Thich-ca Mau-ni dang that
su hién dién truéec méit ta. Ta h1nh dung ngai dudgc
vay quanh bdi nhting bac dao su An D6 vi dai trong
qué khii. Trong s6 d6 c6 ca ngai Long Thu, ngudi
da thanh lap truong phai Trung Quan trong triét
hoc Phat gido véi nhiing giang gidi tinh t& nhat vé
tanh Khong, va ngai Vo Trudc, bac thay truyén thita
chinh yéu ctia phap mén “phuong tién” trong su tu
tap cua ching ta.

Ta cting hinh dung vay quanh diéc Phat con c¢6
cac bac Dao su thudc bén dong truyén thia cua
Phat giao Tay Tang: dong Sakya, dong Gelug, dong
Nyingma va dong Kagyu. Sau d6, ta hinh dung chinh
ban than minh dude vay quanh bdi t4t ca chiing sinh
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hitu tinh. Va giai doan nay chinh 1a thoi diém bét
d4u phat khdi tAm nguyén vi tha mong cau giac ngo.
Nhiing ngudi thuc hanh theo cac tin ngudng khac cé
thé tham gia nghi thiic nay chi don gian bing cach
nudi duéng mot thai d6 nhan hau va vi tha huéng
dén tat ca chung sinh.

THUC HANH THAT CHI NGUYEN

Nghi thiic [phat tam Bo-dé] duge bat dau véi mot
nghi 18 dé tich lay cong dic va tidu tri 4c nghiép.
Ta tham gia nghi 1& nay bing viéc quan chiéu vé
nhiing diém tinh yé&u trong viéc thuc hanh That chi
nguyén.’

CHI NGUYEN THU NHAT: LE
KINH

Trong chi nguyén thi nhat, ta kinh 1& dic Phat
béng cach quan chiéu vé nhitng phdm tinh giac ngd

! That chi nguyén (ctia Phat gido Tay Tang) dugc dé cap 6 day rat
tuong tu vGi Phd Hién thap nguyén trong truyén thong Han tang.
Poc gid co thé tham khdo thém ndi dung clia Ph§ Hién hanh
nguyén bao gom: 1. L& kinh chu Phat, 2. Xung tan Nhu Lai, 3. Rong
tu cing duong, 4. Sam hai nghiép chudng, 5. Tuy hy cong ddc, 6.
Thinh chuyén Phap luan, 7. Thinh Phat tru thé, 8. Thuong tiy Phat
hoc, 9. Hing thuan chang sinh, 10. Hét thay déu hdi hudng. Khi
so sanh voi That chi nguyén thi cac hanh nguyén tha 2 (xung tan
Nhu Lai), tha 8 (thudng ty Phat hoc) va thi 9 (hang thuan chang
sinh) trong PhS Hién hanh nguyén khong dugc dé cap dén trong
That chi nguyén, con ngoai ra cac nguyén con lai déu tuong tuy.
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cla ngai, bao gdm than, khau va y. Ta c6 thé bay
to diic tin va 1ong sting mo bang viéc cui dau hay 1é
lay truéc hinh tugng diic Phat ma ta da hinh dung
ra duge. Bang su ton kinh trong 1ong minh, ta ciing
kinh ngudng d6i véi nhitng phdm tinh giong nhu dtc
Phat san c6 trong ban than ta.

CHI NGUYEN THU HAIL: CUNG
DUONG

Chi nguyeén thid hai 1a mot 1& cing dudng. Ta c6
thé dang cing nhiing phdm vat cu thé, hay chi don
gian hinh dung rang ta dang cting dudng nhiing vat
qui gia dén Hoi ching thiéng liéng ma ta di hinh
dung 1a dang hién dién truéc mat ta. Su ciing duong
sdu xa va c6 ¥ nghia nhat 14 ciing dudng bang chinh
su tinh t4n tu tap cua ta. T4t ca nhiing phdm tinh
tot dep ma ta tich lity duge déu 1a két qua ctia nhiing
viéc lam hién thién. Nhiing hanh dong bi man, quan
tAm cham séc, hodc ngay ca viéc mim cudi véi nguoi
khac hay bay t6 su quan tdm dén ai d6 dang chiu
dau dén, déu 1a nhiing thién nghiép.

Ta ctiing duong nhiing thién nghiép nay va tat ca
cic truong hop néi ra nhiing 161 hién thién. Mot s6
vi du tiéu biéu c6 thé bao gébm nhiing 16i khen ngoi
ta danh cho ngudi khac, nhiing 16i v6 vé hay an i,
khich 1é - nghia 1a tat ca nhiing hanh vi hién thién
dugce thuc hién qua 161 noéi.
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Ta cting ciing duong ca nhiing thién nghiép cua y.
Sy nudi dudng long vi tha, y thiic quan tam chia sé,
long bi man, cling nhu dtic tin sdu xa va long sung
md d6i véi Phat phap 1a nhiing diéu ta c6 thé cing
duong theo y nghia nay. T4t ca nhiing diéu nay déu
12 thién nghiép cta §. Ta c¢6 thé hinh dung nhiing
diéu nay trong dang thic rat nhiéu nhiing vat thé
xinh dep va qui gia ma ta cing duong 1én dtc Phat
va Thanh ching vay quanh ngai, dudc hinh dung
dang hién dién truée mit ta. Ta c6 thé cing dudng
hét thay ca vii tru, thé giéi, moi truong quanh ta véi
nhiing riing ram, déi nii, dong cd va vuon hoa... Bat
ké nhiing thi nay c6 thudc sé hitu caa ta hay khong,
ta van c6 thé dang cing vé mét tinh than.

CHI NGUYEN THU BA: SAM HOI

Chi nguyén thid ba 14 sam héi. Yéu t6 then chét
trong sy sam héi 1 thita nhan nhiing hanh vi x4u
ac, sai tral ma ta da pham vao. Ta phai nudi dudng
mét § thic héi tiée sdu sdc dé sau d6 hinh thanh mét
quyét tAm manh mé khong tai pham nhiing hanh vi
bat thién nhu thé trong tuong lai.

CHI NGUYEN THU TU: TUY HY

Chi nguyén tht tu 14 tu tap hanh tuy hy. Bang
cach tap trung chd y vao nhiing thién nghiép da
lam trong qua kht, ta phat trién niém vui 16n lao
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vé nhiing thanh tyu da dat duge. Ta phai chic chin
khéng bao gio hoi tiéc vé bat ky thién nghiép nao
da lam, ma thay vao d6 phai khdi sinh cam giac vui
mung va hai long v6i nhiing thién nghiép 4y. Tham
chi quan trong hon ntia 12 ta phai tuy hy v6i nhiing
thién nghiép cua ngudi khac, cho du dé6 1a nhiing
ching sinh thap kém, yéu 6t hon ta, hay cao ca,
manh mé hon ta, hodc ngang bang véi ta. Diéu quan
trong 1a phai ludn chic chin rang, thai do cua ta
do61 véi nhiing diéu tot dep ctia nguoi khac khong
bi nhiém ban bdi su ganh ghét hay long ghen ty; ta
phai cam thay hoan toan kham phuc va miing vui
truéc nhiing phdm tinh tét dep va thanh tuu cua
ngudi khéc.

CHI NGUYEN THU NAM VA THU
SAU: THINH CHUYEN PHAP
LUAN VA THINH PHAT TRU THE

Trong hai chi nguyén ké tiép, ta thinh cau dic
Phat thuyét giang, hay Chuyén Phap luan, vi loi ich
cho tat ca ching sinh, va thinh cau chu Phat khéng
nhap Niét-ban dé riéng hudng su an lac.

CHI NGUYEN THU BAY: HOI
HUGNG

Chi nguyén thd bay, hay chi nguyén cuéi cung,
14 su hoi huéng. T4t ca cong diic va nhan lanh ma
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ta da tao ra dudc tu viéc tu tap sau chi nguyén trudc
cting v6i nhiing thién nghiép khac déu xin hoi huéng
vé muc tiéu tAm linh t61 hau la thanh tyu qua Phat.

*x%

Sau khi hoan t&t phap tu tap chuén bi 1a That
chi nguyén, ta da sdn sang dé thuc su bt ddu phat
khdi tAm nguyén vi tha mong mudn dat dén giac ngod
- hay phat tam Bo6-dé. Dong ké dau tién ctua nghi
thitc nay bat ddu bang su bay to déng co chinh dang:

V61 tam nguyén giai thoat cho tat ca chung sinh.

Dong ké tht hai va thi ba xac dinh dé1 tugng caa
su quy y: Dtc Phat, Chanh Phap va Tang-gia. Thoi
gian cua thé nguyén quy y cting duge xac dinh trong
nhiing dong ké nay:

Con nguyén quy y Phat, Phap, Tang,

Ttr nay va mai mai vé sau.

Bai ké thii haila su phat khdi that su tAm nguyén
vi tha mong muén dat dén giac ngd, hay phat tAm
Bo-dé:

Théi thic bdi tri tué va long bi méan,

Hém nay con déi truée Nhu Lai,

Nguyén phat tam cau dao Bo-dé,

Vi Igi ich cua tat ca chiing sinh.

Bai ké nay nhan manh tAm quan trong cua viéc
hop nhat gitia tri tué va long ti bi. Su giac ngd khong
phai 14 long tir bi thiéu vang tri tué hoac tri tué tach
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roi khoi tit bi. Chinh tri tué nhan biét t4nh Khéng
dudc dé cap dén & day mot cach cu thé. Viée c6 dudce
su truc nhan vé tdnh Khéng, hodc tham chi chi 14 su
hiéu biét thudc pham tri khai niém hay 1y luan, c6
nghia 12 c6 kha néng chdm dit tinh trang mé lam
chua giac ngd. Khi mét tri tué nhu thé duge két hop
v6i 1ong tit bi, thi pham tinh caa 1ong ti bi ngay sau
d6 sé cang manh mé hon bao gio hét.

T ngii “théi thuc” trong [dong dau tién cua] bai
ké nay ham y mot long tu bi tich cuc va nhap cudc,
khong chi 1a mot trang thai ctia tAm thtc. Dong ké
tiép theo:

Hém nay con doi truéc Nhu Lai

ham ¥ rang ta khao khat dat dén trang thai hién
thuc cua qua vi Phat. Dong ké nay ciing c6 thé doc
1én dé bay to rang ta dang thinh ciu t4t ca chu Phat
ru long chiing minh cho su kién nay, nhu duge néu
rd trong ciu tiép theo:

Nguyén phat tim cau dao Bo-dé,

Vi Igi ich cua tat ca chiing sinh.

Bai ké cubi cung dudc trich tit tac phAm Nhap B
Tat hanh cua ngai Tich Thién (Shantideva), mot bac
thay An D6 vao thé ky 8, ndi dung nhu sau:

Bao lau con do hu khéng,

Sinh linh cam chiu trong vong khé dau,

Nguyén riang con van con day,

Tan trir dau khé dén ngay sang tuoi.
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Nhiing dong ké nay bay t0 mot tinh cam manh
mé. Mot vi Bo Tat phai xem chinh ban than minh
14 thudc vé nhiing chiing sinh hiiu tinh khéac. Ciing
giébng nhu moi hién tugng trong thé giéi tu nhién
déu hién hiiu dé cho moi ching sinh khéc t4n hudng
va st dung, thé nén toan bd cudc séng va sy hién
hiiu ctia ban than ta nhat thiét cling phai san sang
dé phung su t4t ca chung sinh. Chi khi nao bit dau
suy nghi theo cach nhu thé, ta méi c6 thé phat trién
dugc ¥ tudng manh mé rang “T6i sé cong hién tron
cudc doi cua minh vi 1gi ich cia moi chiing sinh khac.
Téi ton tai chi duy nhat 14 dé phung su tat ca ching
sinh.”

Nhiing tinh cAm manh mé& nhu thé tu ching sé
biéu 16 ra bén ngoai thanh nhitng hanh déng lam
10i ich cho ching sinh hiiu tinh, va trong tién trinh
[phung su] d6, nhiing nhu ciu cua riéng ta duge dap
ting tron ven. Ngugc lai, néu ta séng tron doi véi su
thic day ctia tam ich ky, cudi ciing rdi ta ciing khong
thé dat dudc ngay ca nhiing khat khao ich ky cta
riéng ta, huéng chila mang lai hanh phic cho nguoi
khac.

Néu nhu xua kia déc Phat Thich-ca Mau-ni, vi
Phat c6 that trong lich st ma ta ton kinh, tiing duy
tri tam ich ky nhu ching ta, hdn 1a gio day ta sé d6i
xU v6i ngai cling giong nhu cach ma ching ta dang
déi xti v6i nhau va sé néi ra [nhiing 16i thé 16] nhu:
“Thoi im di. Cam miéng di.” Nhung su that khong
phai vay. Vi dtic Phat Thich-ca Mau-ni da chon con
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duong tit bo tAm ich ky va yéu thuong phung sy
nguoi khéc, nén [gié day] ta xem ngai 1a dd1 tugng
cua long tén kinh.

~ buac Phat Thich-ca Mau-ni va nhiing bac dao su
An Do néi tiéng nhu Long Thu va Vo6 Trude, cling
nhu cac bac thay Tay Tang kiét xuit trong qua kht,
tat ca déu da dat dén giac ngd nho vao két qua ctua
su ddo ngudc khuynh huéng cdn ban nhat déi véi
chinh ban than cac ngai va nguoi khac. Cac ngai da
quy y. Cac ngai huéng dén hanh phiic ctia moi chiing
sinh hitu tinh. Cac ngai nhan ra ring tam ich ky
va chdp nga 1a nhiing ké thu ludn di d6i véi nhau,
12 nguén géc cua moi diéu bat thién. Cac ngai nd
luc chong lai hai thé Iuc x4u xa nay va loai bo dudc
ching. Nho vao két qua tu tap d6 ma gio day cac bac
thay vi dai nay da trd thanh d6i tugng cua sy kinh
ngudng va noi theo. Ta nhat thiét phai noi guong cac
ngai va nd luc dé nhan ra ring tam ich ky va chip
nga 1a nhiing déi nghich can phai loai tru.

Vi vay, trong ldc khdi 1én nhiing tu tudéng nhu
trén va suy ngam vé ching, ta lap lai ba 1an ba bai
ké dudi day:

Véi tam nguyén giai thoat cho tat ca chiing sinh

Con nguyén quy y Phat, Phap, T4ang,

Tt nay va mai mai vé sau.

Cho dén khi con dat dugc Gidc ngd vién man.

Théi thic bdi tri tué va long bi man,

Hém nay con doi truée Nhu Lai,

155



RONG MG TAM HON

Nguyén phat tdm cau dao Bo-dé,

Vi lgi ich cua tat ca chiing sinh.

Bao lau con do hu khong,

Sinh linh cam chiu trong vong khé dau,
Nguyén rang con van con day,

Tan trir dau khé dén ngay sang tuoi.

Nhiing diéu néi trén hdp thanh nghi thic phat
khdi tAm nguyén vi tha mong ciu giac ngo, hay phat
tam Bo-dé. Ta nén suy ngdm y nghia ctia nhiing bai
ké nay hing ngay, hoéc bat ci khi nao cé thoi gian.
T6i da thuc hién nhu vay va thay rang day la diéu
rat quan trong trong su tu tap cua toi.

Xin cam on tat ca quy vi.
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LOI BAT
CUA KHYONGLA RATO VA
RICHARD GERE

( ’ hang 8 nam 1991, Trung tam Tay Tang

cting véi T6 Chiic Gere hét stc vinh du
dudc dén tiép Dtc Dat-lai Lat-ma dén thanh phé
New York dé thuyét phap trong hai tudn. Cac budi
thuyét phap dién ra tai Madison Square Garden' va
két thic véi 16 quan danh Kalachakra (Thoi Luan),
mot trong nhiing nghi 1& quan trong nhat ciia Phat
Giao Tay Tang.

Kalachakra (Thoi Luan) ¢6 nghia 1a “banh xe thoi
gian”. Va banh xe thoi gian tiép tuc xoay chuyén, cho
dén mua xudn nam 1997, khi dang 6 An Do, ching
toi da cung thinh ddc Dat-lai Lat-ma quay lai New
York dé ky niém budi 1& quan danh hdi nam 1991.
Ngai dong ¥ ngay lap tic, va thoi diém viéng tham
dudc xac dinh, méc du chua mot cht dé cu thé nao
dudc chon truée cho sy thuyét giang ctia ngai.

Chung t61 gap lai ngai mot nam sau dé6. Vao lac
nay, c6 rat nhiéu ban luan vé chi dé ma ngai sé

! Madison Square Garden la mot toa nha 16n, dang hon 1a mot san
van dong trong nha, véi nhiéu kién trac lien hgp phuc vu nhiéu
muc dich khac nhau nhu thi dau quyén Anh, hockey, nha hit...
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thuyét giang. Lic diu, chung t6i da thinh cdu ngai
day vé tanh Khéng, chu dé sau xa va kho6 hiéu nhat
trong triét hoc Phat gido. Tuy nhién, sau khi can
nhéc k§ hon, ching t6i thiy rang néu chon mot phan
gido phéap thong dung hon, c¢6 thé mang lai mét cai
nhin téng quat vé con dudng tu tap ctia dao Phat,
nhung dong thoi cting ¢6 thé tiép nhan duge déi véi
nhiing ngudi thudc cac ton gido khac, thi sé mang
lai nhiéu lgi ich hon. Dtic Pat-lai Lat-ma thay riang
thinh ching sé dugc 1¢i ich nhiéu véi gido phap vé
B6 Tat hanh, nén ngai da chon két hop gidng vé [hai
tac pham] Céc giai doan thién dinh cta ngai Lién
Hoa Giéi (Kamalashila) va Ba muoi bay Phap hanh
Bb6 Tat dao ciia ngai Togmay Sangpo.

Phap hoi kéo dai ba ngay duge t6 chic tai Nha
hat Beacon 6 khu Upper West Side cia Manhattan,
v6i 3.000 ngusi tham du.' Vi long tén kinh d61 véi
Gido phap ma ngai dang truyén day, dic Dat-lai
Lat-ma di an toa trén mot ngai cao khi thuyét phap.
Nhiéu ngudi trong s6 cii toa da phu phuc theo cach
1€ lay truyén théng va c6 nhiing 1& cing duong tiéu
biéu nhu mot phan cta nghi 1& thinh Phap chinh
thiec.

Tiép theo sau ba ngay thuyét phap tai Nha Hat
Beacon, dtic Pat-lai Lat-ma d& c6 mot budi néi
chuyén mé6 rong hon va cling mang tinh thin mat

T Nha hat Beacon (Beacon Theatre) dugc thiét k& véi stc chia
2.829 chd ngdi. S6 thinh gia lén dén 3.000 ngudi cho thdy da
vugt qua stic chla thong thudng clia nha hat nay.
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hon véi céng ching tai Central Park.! Viéc té chiic
su kién nay t6 ra 1a mot cong viée cuc ky kho khian
va day thach thtc, can phai c6 su phdéi hop cta cac
quan chiic, nhan vién thanh phd, tiéu bang va lién
bang nhiéu vé ké. Hang trim tinh nguyén vién da
hién minh phuc vu vé vi lgi.

Cudi cting, budi néi chuyén ctia ngai vao sang
Chu nhat cling dén. Ching t6i kha héi hop lai xe
dua ngai ti khach san dén East Meadow, chi viia
qua khoi Dai 16 S6 Nam va duong S6 98, 14 noi ngai
sé dugc dua vao Central Park. Ngai hoi c6 bao nhiéu
ngudi theo du tinh. Chung t6i tra 16i rang, ching toi
sé rat vui néu dugc khoang 15.000 dén 20.000 ngudi,
nhung ching t6i hoan toan khong biét chic dudgc.

Khi chay doc theo Pai 16 Madison dé huéng dén
noi t6 chic budi tiép xtdc, ching toi hét stc lo ling
nhin ra hai bén dudng dé xem c6 d&u hiéu gi cua
ngudi di tham dy hay khong. Khi dén dudng So 86,
ching t6i bit dAu nhin th&y hai bén 16 dudng déng
ddc va moi ngudi dang di vé huéng cong vién.

Ching t61 dua ngai vao cian léu cho phia sau
khan dai va hé nhin qua t&m man che. Chung t6i
choang nguoi khi nhin thiy toan canh khu East
Meadow da dong nghet vugt ngoai stic chiia. Do
12 moét canh tugng that dep va cam dong. Sau dé,
ching t61 dudgc biét 1a da c6 hon 200.000 ngudi quy
tu vé day mot cach an 6n. Toan bo khu vuc ngap tran

T Day l1a mot cong vien hét stc rong 16n 3 New York, chiém 341 ha,
vGi chiéu dai 4 km va chiéu ngang khodng 800 m.
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mot bau khong khi hanh phic. Con mua roi trude dé
da ngiing hdn. V6i mot hé théng Am thanh rat quy
md va man hinh 16n san sang phéng chiéu hinh anh
thuyét giang ciia ngai dén véi dam déng khong 16,
dic Dat-lai Lat-ma da budc 1én khan dai dugc trang
tri rat nhiéu hoa va mot chiéc ghé& gb duy nhat dat 6
trung tam.

Ngai da chon néi bang tiéng Anh. Bang phong
cach gian di cia minh, ngai da khoi day thién tam
va khuyén khich nhiing ngudi hién dién & d6 thuc
hanh cac thién nghiép. Chéc chin, nhiéu ngusi
trong s6 d6 da phat tam Bo6-dé, niém khao khat dat
dén giac ngd vién man dé gidp dé nhiing ngusi khac.
Chung ta c6 thé hinh dung rang, khi tré vé nha, tt
ca nhiing nguoi tham du sé chia sé kinh nghiém v6i
gia dinh va ban bé, va qua d6 sé khoi day tham chi
con nhiéu hon niia nhiing tu tudéng va hanh vi hién
thién. Con c6 nhiing ngudi khac doc biét vé sy kién
nay ho#c xem trén truyén hinh. Do d6, c6 hang triéu
ngudi da phat khéi tAm tudng t6t lanh nhd vao budi
sang ¢ Central Park hom 4y.

Theo niém tin cuia dao Phat, c6 vo s6 chu Phat
va B6 Tat da chiing minh cho nhiing tAm niém hién
thién dude phat khdi bdi tAt cd nhiing ngudi c6 mét
tai Central Park. Ching t6i tin rang chu Phat va
Bo Tat trong mudi phuong ciing sé chi nguyén cho
nhiing tAm niém hién thién nay khéng tan bién di
va tat ca nhiing ching sinh da phat tam ay sé tién
trién trén con dudng tam linh cta ho.
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Khi dtic Pat-lai Lat-ma hoan t4t budi thuyét
giang, ching t6i da cAu nguyén rang, nhd cong diic
cua su kién nay, dic Phat Di-lac (Maitreya) trong
tuong lai sé dan sinh va thi hién su giac ngd cua
ngai. Ching t6i cling cAu nguyén cho tri thiic cta
t4t ca nhiing nguoi hién dién noi day sé dom hoa
thanh tri tué gidi thoat va tat cd nhu cau cua ho déu
dugc théa man. Ching t6i cAu nguyén rang dic Phat
Di-l4c (Maitreya) sé rat hai long, va ngai sé dat tay
phai 1én dinh diu ting ngudi mot dé tho ky vé su
giic ngd rot rdo cua nguoi ay.

Khi chung t6i 1ai xe ra khoi céng vién Central,
ngai cam on ching t6i da t6 chiic su kién nay, va vé
phan minh, ching tdi ciing bay té long biét on doi
v61 ngal...

... Cht dé budi thuyét giang ctia ngai, tac pham
Tam bai ké diéu tdm, 12 mdt phap tu tap rat cao
trong dao Phat. Theo truyén théng, mot gido phap
thudc loai nay thuong khong dugc truyén day cong
khai, va chic chin 1a khéng truyén day cho mot
thinh ching qua dong nhu thé. Ching téi that qua
stic vui muing khi ¢6 nhiéu ngusi da dén ling nghe,
méc du ching toi nhan ra rang gido phap dudc giang
14 r&t ham stc va hét stc khoé hiéu. Liéu ¢ bao nhiéu
ngudi trong ching ta c6 thé thuc hién nhiing 16i day
tri tué cua ngai?

Mot luu § déc biét can phai dua ra 6 day 1a nd
Iuc cta ngai Rato Geshe Nicholas Vreeland trong
viéc bién tap nhiing 16i giang cua diic Dat-lai Lat-
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ma trong ba ngay thuyét phap tai Nha hat Beacon
va budi néi chuyén tai Central Park [d¢é in thanh
sach nay]. R4t nhiéu trong s6 nhiing 16i gidng nay
14 r&t cao siéu, mot s6 vuot ngoai tAm hiéu biét cta
phén 16n thinh ching. Khi thao luan vé nhiing khé
khian thuc c6 nay, ngai da bao Nicholas “hay lam
theo cam nhén cta d6ng, nhung phai luon ghi nhé 1a
khéng dugc 1am sai léch tinh chat sau xa va thuan
khiét ctia gido phap”. Ngai Nicholas da thanh cong
rat sinh dong. Gia tri cia cuén sach nay chinh 1a caa
ngai.

Nhung quan trong hon hét, ching t6i xin cam ta
dic Dat-lai Lat-ma da tiép tuc truyén day nhiing
gido phap quy bau nay. Nguyén cho cuén sach nay
sé gitip thuan héa va réong md tAm hon cho tat ca
ching sinh!
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ELor e

rong kinh Phap Ct, dtc Phat day rang: “Phép

Tthi thang moi thi.” Thuc hanh Phép thi 1a chia sé,

truyén rong 1oi Phat day dén véi moi nguoi. Moi ngudi

Phat tee déu co thé tuy theo kha nang dé thyc hanh Phap
thi bang nhiing cach thttc nhu sau:

1. Co géng hoc hiéu va thyc hanh nhiing 10i Phat day.
Ty minh hoc hiéu cang sau rong thi viéc chia sé, bo
thi Phap cang c6 hiéu qua 16n 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 an 10i Phat day.
Khi c6 diéu kién thi mua, thinh vé nha dé ty minh va
nguoi trong gia dinh déu c6 diéu kién hoc hdi lam
theo. Khong nén gitr [am ctia riéng ma phai sén long
chia sé, truyén rong, khuyén khich nhiéu nguoi khéac
cung doc va hoc theo. Khéng nén dé kinh sach nam
yén dong bui trén ké sach, vi kinh sach khoéng co
nguoi doc thi khong thé mang lai loi ich.

3. Tuy theo kha ndng ma dong gop tai vat, cong strc
d€hd tro cho nhitng ngroi lam cong viéc bién soan,
dich thuét, in an, lvu hanh kinh sach, d€ ngay cang
c6 thém nhiéu kinh sich quy dwgc in an, lwu hanh.

Thong thuong, viéc chi tiéu mot s6 tién nho khong thé
mang lai 1¢i ich 16n, nhung néu st dung vao viéc giap luu
hanh kinh sach thi 1¢i ich sé 16n lao khong thé suy luong.
D¢ la vi da giap cho nhiéu ngwoi c6 thé hiéu va lam theo
16i Phat day. Mong sao quy Phat tit khap noi déu luu tam
dong gdp sttc minh vao nhitng viéc nhu trén.



TINH YEU THUC HANH PHAP THI

- Mua thinh kinh sach vé doc, tu

minh sé dugc rat nhiéu lgi ich.

- Chia sé, truyén réng bang cach
cho muon, biéu ting kinh sach
dén nhiéu nguoi thi lgi ich Ay
cang ting thém gap nhiéu lan.

- Déng gép céng siic, tai vat dé
hé tro céng viéc bién soan, dich
thuat, giang gidi, in 4n, Ivu hanh
kinh sach thi céong dic Io6n lao
khéng thé suy luong, vi cé vo s6
nguoi sé duogc loi ich tir viéc luu
hanh kinh sach.
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