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Giita khé khén luén tiém 4n co hoi.

Albert Einstein

rong chuyén luu giang gin day 6 Bac My, c¢6 ngudi
dé ti bao t6i rang, mot triét gia uy tin cta thé ky
20 da goi thoi dai ching ta dang séng 1a “thoi dai bat an”.

- Tai sao thé&? Téi hai.

Anh ta giai thich réng, theo vi triét gia no thi hai tran
Thé chién dAm mau da dé lai mét loai “vét seo cam xic”
trong long nguoi. Trude day chua tiing c6 cudc chién tranh
nao qua nhiéu nguoi chét dén thé, va té hai hon niia, ty 1é
tl vong rat cao d6 1a hé qua truc tiép ctia nhiing tién bo ky
thuat va khoa hoc, 16 ra 1a dé gitap cho cudc séng con ngudi
dudc van minh va tién nghi hon.

Anh ta tiép tuc rang, ti sau nhiing cudc chién tranh
khtuing khiép 4y, gan nhu tat ca nhiing tién bd trén phuong
dién tién nghi va thuan lgi vat chat ma ching ta dat duge
déu kém theo mot khia canh den t6i. Cac thanh tuu dot
pha vé khoa hoc k§ thuat da gitp ta c6 duge nhiing dién
thoai cAm tay, may quét ma vach hang héa trong siéu thi,
may rut tién va may vi tinh cid nhan... nhung lai ciing
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chinh 14 nhiing nén tang [khoa hoc] dé ché tao cac loai
vii khi c6 kha néng quét sach toan bd su song loai nguoi
va cting ¢6 thé huy diét ca hanh tinh nay, noi ta vAn xem
la mot ng61 nha chung. [Cac phuong tién nhu] dién thu
(email), mang toan cau (Internet), va nhiing ky thuat
dién toan khac, 16 ra phai lam cho cudc séng ching ta dé
dang hon, nhung lai thuong nhan chim ta trong qua nhiéu
thong tin, qua nhiéu kha niang c6 thé, ma diéu nao ciing
duge xem nhu khén c4p, doi hoi su quan taAm cua ta.

R61 anh tiép tuc néi:

- Nhiing tin téc ching ta nghe dugc qua mang
Internet, tap chi, bao hing ngay hay trén ti-vi, phan lén
ching dé chiu chuit nao: toan 1a nhiing cudc khing hoang,
nhiing hinh anh bao luc cung véi du bao vé nhiing diéu toi
té sap dén.

T61 hoi ngudi dé ti nay xem vi sao nhiing tudng thuat
nay lai qua chud trong dén bao dong, tdi ac va khung bo
thay vi dé cap dén nhiing hanh vi tot dep hay thanh tuu
ma ngudi ta da dat duge. Anh ta dap:

- Tin d@ ban chay hon.

T6i khong hiéu cau &y va héi lai § anh ta muén néi gi.
Anh giai thich:

- Cac tham hoa ludn dugc sy chd y cua moi ngudi.
Ngudi ta bi 161 cudn bdi nhiing tin tiic xau vi diéu do xac
nhan ndi lo 4u 16n nhat cia ching ta rang cudc doi nay
day nhiing bt trac va rat dang sg. Ching ta luén trong
tam trang chd dgi diéu khung khiép sip dén, dé may ra cé
thé chuén bi d6i phé - dau d6 1a su sup d6 caa thi trudng
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chiing khoan, mot cudc danh bom liéu chét, mot dgt séng
than hay dong dat. Ching ta nghi: “U. minh c6 S0 cling
ding théi... Nao, dé€ minh suy nghi xem c6 thé lam dugc gi
dé tu vé day!”

Nghe anh néi, t6i nhan ra rang cai tdm trang [bat an]
bao trim ma anh miéu ta d6 hoan toan khong chi 1a riéng
cua thoi hién dai. Theo cach nhin ctia Phat gido thi tir 2.500
nam nay, mdi mot giai doan trong lich st nhan loai déu c6
thé duge mo ta nhu 14 mot “thoi dai bat an”. Su bat an ma
chiing ta cAm nhan hién nay da 14 mot phan caa kiép ngudi
ti bao thé ky réi. N6i chung, déi véi su bat an cian ban nay va
nhiing phién néo phat sinh tit 6, ching ta phan ting bang
hai cach r6 rét. Ching ta c6 gang tranh né, hoic chap nhan
dau hang. Du 12 cach nao thi cudi cting cling thudng sé tao ra
thém nhiing ric réi va bat 6n cho cudc song chung ta.

Dao Phat cho ta mot lgya chon tha ba. Ching ta co
thé nhin thing vao nhiing phién nio ciing nhu cac bat 6n
khéc giap phai trong doi va xem d6 nhu nhiing ban dap
dé hudéng dén giai thoat. Thay vi chéi bé hay dau hang
ching, ta c6 thé than thién véi ching, nhan hiéu thiu
triét vé ching dé dat d&n mot kinh nghiém lau dai va
chan chinh vé su tu tin, trong sang, tri tué va niém vui
von san cb trong moi ching ta.

Nhiéu ngudi héi: “Lam sao téi ap dung dugc phuong
phap nay?” “Lam sao dé séng theo con duong tu tap?” Theo
nhiéu phuong cach, quyén sach nay sé dap tng nhiing cAu
héi d6: n6 1a mét huéng dan thuc tién dé van dung nhiing
tué giac va cac phap tu tap Phat gido vao nhiing thi thach
trong cudc séng hiang ngay.
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Sach nay cling huéng dén ca nhiing ngudi c6 thé hién
nay chua gip b4t én hay khé khén gi, nhiing ngudi ma
cudc séng dang tién trién mot cach mén nguyén va hanh
phuc. D6i v6i nhiing ca nhin may mén 4y, quyén sach sé
6 gia tri nhu mot bai kiém tra lai nhiing diéu kién cd ban
cta nhan sinh ma theo lang kinh Phat gido c6 thé da tod
ra hitu ich, ddu chi nhu phuong tién dé kham pha va nudi
dudng mot tiém niang nao d6, ma c6 thé chinh ho tham chi
da khong hé nhan biét.

Theo mot s6 chiéu huéng thi hin sé d& dang hon khi
chi can sip xép nhiing ¥ tudng va phuong phap duge ban
thao trong nhiing trang sau diy thanh nhiing t6 huéng
dan don gian, nhu kiéu sach huéng dan st dung ma ban
nhan duge khi mua mot chiée dién thoai di dong chéng
han. Pai thé nhu 1a: “Budc 1: Kiém lai xem trong hop cé
du nhiing thi sau day...” , “Budc 2: M6 ndp diy khoang
chita pin 6 phia sau may.”, “Budc 3: Lap pin vao...”

Tuy nhién, vi dudc dao tao theo cung cach rat co
truyén, nén tir tAm bé t6i da tham nhuan niém tin rang,
mot su hiéu biét can ban vé cac nguyén téc - ta c6 thé goi
d6 12 kién giai - 1a diéu thiét y&u dé rut ra duge bat ky loi
ich thiét thuc nao ti su tu tap. Ching ta nhat thiét phai
hiéu dudc thuc trang can ban ctia chinh minh, dé tir d6
méi c¢6 thé nd luc thich hgp. N&u khong, sy tu tap cla ta
sé khong di dén dau ca. Chuing ta chi di loanh quanh mot
cach mu quang, khong nhan biét dugc bat ky diéu gi vé
phuong huéng hay muc dich.

Vi ly do d6, t6i thiét nghi phuong thic t6t nhat han 1a
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phai sdp xép noéi dung sach thanh ba phan, theo mau muc
cta nhiing ban van Phat phap c6 dién.

Phan Mot khdo sat thuc trang cén ban cia ching ta:
ban chit va nguyén nhan nhiing dang thtic phién nio
di biét dang tac dong 1én cudc sdng ta va tiém néing cua
ching trong viéc dua ta d&n mot sy nhan hiéu siu sic vé
ban thé cta chinh minh.

Phan Hai cung c&p su chi dan tudn tu ting buéec mot
qua ba phucng phéap thién tap can ban dé an dinh tdm
thtic, rong md taAm hoén va trau doi tri tué.

Phan Ba dudc danh cho néi dung van dung nhiing
hiéu biét dat duge & phan Mot va nhitng phuong phap da
trinh bay 6 phan Hai vao nhiing van dé thuong gip vé tam
1y, vé thé chit hay cac bt 6n ca nhan.

Tuy rang nhiing nd luc tu tap cta chinh t6i ti ldc con
tho &u c6 thé déng gép theo mét cach nhé nhoi nao dé vao
nhiing dé tai dugc khao sat trong sach nay, nhung phan
16n tué giac la c6 dudge tu nhiing thién htiu tri thiic va cac
bac thiy cua toi. Tuy nhién t6i dic biét mang on sau ning
nhiing ngudi ma téi da dugc gip trong sudt 12 nidm luu
giang khip thé gidi, nhiing ngudi da thing thin boc 16 véi
t61 vé cude doi ctia ho. Nhiing cAu chuyén ho ké cho t6i nghe
da gidp t6i mé mang hidu biét vé nhiing phic tap cua doi
song tinh cdm, va cing cd sdu dam thém niém tri an doi
v6i nhiing phap tu tap ma mot Phat ti nhu toi da duge hoc.

13
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PHAN MOT
NHUNG NGUYEN
TAC CHUNG

Cuéc séng chiing ta

duoc dinh hinh bdi tam thiic;

ta tro thanh nhirng gi ta suy nghi.
Kinh Phap cu

Eknath Faswaran
dich sang Anh ngt
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1. ANH SANG TRONG DUGNG HAM

Muc dich duy nhat cua kiép nhan sinh
1a thap 1én mét ngon dén

trong téi tim day dic

cua su hién hitu don thuén.

Carl Jung

Memories, Dreams, Reflections
(Ky tic, gidc mo va suy tu)

Richard Winston va Clara Winston
dich sang Anh ngi

hiéu nam vé trudc, toéi tiing bi nhét chit trong

mot cal may fMRI, mot loai may quét ndo bd ma
do1 véi toi trong gidng nhu chiéc quan tai hinh tru mau
tridng. T61 ndm trén mot mit ban phing diung trong thi
nghiém, tua nhu mot cai ludi le ra réi rit vao trong mot
hinh tru ma ngudi ta bao téi 1a c6 chiia thiét bi quét nao.
Tay, chan va dau to6i bi rang rit chéit ché dén néi gan nhu
khong thé dong day, va mot dung cu chin riang duge nhét
vao miéng dé git yén quai ham. Toan bo quéa trinh chuin
bi 4y, nhu bi giti chat trén ban v.v... déu kha thu vi, vi
nhiing k§ thuat vién da lich sy giai thich vé nhiing gi ho
lam va nham muc dich gi. Ngay ca viéc bi dua vao trong
may cling tao cho t6i mot cam giac c6 phan nao ém &, cho
dau t6i c6 thé hiéu duge 1a v6i mot tri tudng tugng phong
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phd, ngudi ta hdn phai cam thdy nhu dang bi nuét ching.

Nhung roi nhiét do bén trong may nhanh chéng ting
1én. Vi bi gi@i chit toan than nén t6i khong thé chui di
nhiing giot mé hoi dang chdy rong xudng trén méit. Viéc
gl mot chd ngta thoi cling da 1a chuyén khong tudng - va
quai la thay, khi hoan toan khéong c¢6 cach gi dé gai thi sao
than thé lai ngta ngay dén thé! Chinh trong cii may quét
lai phat ra tiéng kéu vo vo that 16n nhu tiéng coi bao dong.

Trong nhiing diéu kién nhu thé, t6i ngs ring ching
may al muén 6 trong may quét fMRI du chi khoang mot
gid. Thé nhung t61 va mot s6 vi tang sikhac da tinh nguyén
lam viéc 4y. Chung toi ca thay c6 15 ngudi,’ cing dong y
trai qua kinh nghiém khong thodi mai 4y nhu mot phan
trong cudc nghién ctiu khoa hoc than kinh ma diing dau 1a
cac Giao su Antoine Lutz va Richard Davidson, tai Phong
nghién cttu Waisman, nghién cttu vé hinh anh va tng xi
cua nao bd (Waisman Laboratory for Brain Imaging and
Behavior), thudc truong Dai hoc Wisconsin 6 Madison. Muc
dich ctia cudc nghién ctu la khao sat anh hudng cua viéc
hanh tri thién quan trong thoi gian dai déi véi bo nao. “Thaoi
gian dai” & day c6 nghia 1a téng cong da c6 khoang tir 10.000
dén 50.000 gid hanh tri thién quan. Trong s6 ngudi tinh
nguyén, nhitng ngudi tré tudi da c6 khoang 15 nam hanh
thién, con mot s6 cac vi 16n tudi hon thi da tu tap thién dinh
lén dén 40 nam.

Theo t6i hiéu thi may quét fMRI c6 khéc biét véi loai

! Eric Swanson khi k& vé cudc nghién ciu nay noi la co 8 vi thién gid
tham gia. Rat c6 thé 1a trong nhom 15 ngudi dugc noi & day da co su
phan chia thanh 2 nhém tuy theo s6 nam hanh thién.

18
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1. ANH SANG TRONG DUGNG HAM

may theo chuian MRI [trude day], vén st dung ti trudng
manh mé két hop séng vo tuyén, cung véi su hd trg cua
may vi tinh dé tao ra mét hinh anh tinh rat chi tiét caa

cac cd quan bén trong va cdu tric than thé. Tuy may quét
fMRI ciing st dung k§ thuat ti truong va séng vo tuyén
nhu vay, nhung c6 thé cung cdp ban ghi nhiing thay déi
trong cac hoat dong hodc chiic ning cia nio bd qua tiing
thoi diém. Su khac nhau gitta két qua cia may quét MRI
va may fMRI ciing tuong tu nhu khac biét gitia mot tAm
hinh va mdt cuén phim video. Béng cach st dung ky thuat
fMRI, cac nha khoa hoc than kinh c6 thé quan sat nhiing
thay d6i trong nhiéu ving khac nhau ctia bo néo khi d6i
tuong nghién ciu dudc yéu cau thuc hién nhiing thao tac
nh4t dinh, chdng han nhu l4ng nghe 4m thanh, xem video
hay thuc hién mot hoat dong tAm than nao d6. Mot khi
nhiing tin hiéu ti may quét dugc xu ly boi may vi tinh,
két qua cudi cung hoi giong nhu mot doan phim quay canh
nao b6 dang lam viéc.

Thao tac ching téi dugc yéu cau thuc hién 1a luan
phién thay d6i gitta viéc thién quan theo mét sd phuong
thtc nhat dinh véi viéec buéng thu tAm thtc trong mot
trang thai binh thuong hoéc trung dung: ct 3 phit thién
quan roi theo sau la 3 phut budng thu. Trong thoi gian
thién quan, ching t6i phai nghe mot s6 Am thanh ma theo
hAu hét cac chudn muc déu c6 thé duge mo ta 1a rat kho
chiu, chdng han nhu tiéng kéu thét cua phu ni hay tiéng
khéc cua mot em bé so sinh. Mot trong nhiing muc tiéu
cta tht nghiém nay 1a dé xac dinh xem nhiing 4m thanh
khé chiu 4y c6 anh hudng gi dén nio bo cua cac thién gia
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lao luyén. Liéu cac vi ¢6 bi gian doan su dinh tdm hay
khong? Liéu nhiing ving nio lién quan dén su buc boi va
gian di c6 bi kich hoat khong? Hodc ciing c¢6 thé sé khong
c6 mot tac dong nao ca.

Trong thuc té, nhém nghién ctiu da nhan th4y la khi
nhiing 4&m thanh gay kho chiu nay dugc phat ra thi hoat
dong trong cic viing nio cb tuong quan véi tinh mau ti, su
cam thong va nhiing trang thai tam thiic t6t dep khac lai
thuc su gia tang." Su khé chiu da lam kich hoat mot trang
thai an dinh, trong sang va bi man tham sau.

Su kham phé nay da gitp ndm hiéu duge tinh yé&u caa
mot trong nhiing 1¢i ich chinh ma phap mén thién Phat
gido mang lai: d6 1a kha ning van dung nhiing hoan canh
kh6 khan - va nhiing phién nao thuong di kém véi ching
- nhu mot co hoi dé khai mé stic manh va tiém nang cta
tAm thic con ngudi.

Nhiéu nguoi chua ting kham pha dudec kha nang
chuyén héa hay tAm miic to 16n caa su tu tai noi tAm do
kha ning 4y mang lai. Chi riéng viéc d61 mét v6i nhiing
thach thic noi tAm va ngoai canh dén véi ho mdi ngay cling
da khién ho ch:zang con dugc may thoi gian cho viée quan
chiéu tu tAm - dé lam diéu c6 thé goi 1a “mét budc Iui vé
tinh than”, nham xem xét lai nhiing phan tng theo théi
quen ctia minh d6i véi cac su kién hang ngay va can nhéc
xem c6 thé c6 nhiing lua chon khac hay khong. Trai qua

' Xem sach “Regulation of the Neural Circuitry of Emotion by
Compassion Meditation: Effects of Meditative Expertise” clia Lutz,
A., Brefczynski-Lewis, J., Johnstone, T., Davidson, R. J. (2008) - PLoS
ONE 3(3): e1897.
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1. ANH SANG TRONG DUGNG HAM

thoi gian, mot cam giac xo cling vé tinh tat yéu [ciia nhiing
su viéc d6] sé hinh thanh: “Té1 Ia nhu vay dé, cudce doi nay
la nhu vay dé, téi khong thé lam gi dé thay doi nhiing diéu
4y.” Trong hau hét cac truong hgp, nguoi ta tham chi khéng
hé y thic dugc 1a ho nhan biét vé chinh minh va thé giéi
chung quanh theo cung cach d6. Khuynh huéng v6 vong
can ban nay sé 1ng xudng khong khac gi mét 16p bun dudi
day séng, luén tén tai nhung khong nhin thay dugc.

Su v6 vong cin ban tac dong dén con ngudi, bat chap
moi hoan canh. 0 Nepal, noi to1 16n 1én, nhiing tién nghi
vat chat 1a diéu vo cung hiém hoi. Ching t61 khong c6
dién, dién thoai, 10 sudi hay may diéu hoa khong khi, va
ciing khéng c6 ca nudc may. Méi ngay déu phai c6 nguoi di
bo that xa xuéng doi, d&n mot con sdng va muc nudc song
vao mot cai vai, khudn vai nay tré 1én doi, d6 nude vao mot
thing 16n réi hi huc quay xudng dé muc day vai nuée 1an
niia. Phai 1én xuéng 10 1an nhu thé méi c6 du nudc dung
chi trong mot ngay. Rat nhiéu ngusi khong kiém du thic
an dé nuoi gia dinh. Mic ddu ngudi chau A theo truyén
thong thuong e dé khéong muén boc 16 cam xtc, nhung su
lo Au va tuyét vong van 16 ro trén nét méit va trong cach di
diing gitia cudc dau tranh sinh ton méi ngay cua ho.

Trong chuyén di giang phap lan dau tién 6 phuong
Tay vao nam 1988, t6i da ngAy tho tin réng véi tat ca
nhiing tién nghi vat chit sin c6, ngudi ta hin phai tu tin
va hai long hon rat nhiéu véi cudc song cua ho. Nhung
thay vi nhu thé, t6i lai phat hién rang [noi day ngudi ta
ciing] c6 nhiéu khé dau khong kém gi & qué toi, tuy 1a dudi
nhiing dang thiic khac va nay sinh ti nhiing nguyén nhan
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khac. D61 vé6i toi thi d6 1a mot hién tugng rat ky la. To6i hoi
nhiing nguoi dén tiép toéi: “Tai sao lai nhu vay? 0 day moi
thit déu qua tuyét. Quy vi cé nha dep, xe dep, viéc lam tét.
Tai sao van c¢6 nhiéu nguoi khé dau nhu thé?” Toi khong
dam néi chic 1a chi don gian vi ngudi phuong TAy c6i md
hon trong viéc néi ra nhiing van dé bat on cta ho, hay vi
nhiing ngudi t6i hoéi chi mudn to ra lich su, nhung ching
bao lau t6i da nhan dugc nhiéu cau tra 16i hon cd su mong
dai.

Trong mot thoi gian ngin, téi biét dudc rang nhiing
van dé nhu ket xe, duong x4 déng duic, nhiing han chét
[g4p gap] phai hoan tat cong viéc, nhiing héa don tinh tién,
nhiing hang dai chd dgi 6 ngin hang, buu dién, phi truong
hay tiém ban thuc pham... déu 1a nhiing nguyén nhan phd
bién tao ra cang thing, buc bdi, bat an va gian di. Nhiing
réac roi trong quan hé giao tiép & gia dinh hay noi lam viéc
12 nhiing nguyén nhan thuong xuyén gay roi loan cam xic.
Cuoc sdng cuia nhiéu nguodi qua ban ron dén noi, cudi ciing
thi, chi viéc qua hét mét ngay dai ciing da dé ho phai ude
a0 sao cho ca thé giéi nay va hét thay moi ngusi hay bién
mat di trong choc 1at. R6i mot khi ho da thuc su xoay x6 dé
vugt qua dudc mét ngay va bat dau nghi ngoi thu gian thi
ct nhu la dién thoai sé réo vang hay con ch6 hang xém sé
bat diu cao giong stia, va thé la chit cam giac hai long ma
ho vira ¢6 duge da ngay lap tic tan theo may kho.

Nghe ho giai thich nhu thé, téi dan dan hiéu ra ring
nhiing thoi gian va nd luc ma ngudi ta danh cho viéc tich
ly va duy tri tai san vat chat, hay “tai san bén ngoai”, da
cho ho rét it co hoi dé vun tréng va nuéi dudng nhiing “tai
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1. ANH SANG TRONG DUGNG HAM

san bén trong” - tic la nhiing pham hanh nhu tam ti i,
dtic nhan nhuc, hanh bé thi va su budng xa. Su mat quan
binh nay da khién cho ngudi ta dic biét dé ton thuong khi
phai d6i mét véi nhiing van dé nghiém trong nhu ly hén,
bénh nan y hodc nhiing khé dau trién mién vé mat tam
1y hay thé chét. Trong thap nién vira qua, khi di thuyét
giang vé thuc hanh thién quan va gido ly dao Phat khip
noi trén thé gidi, toi da gip nhiing ngudi hoan toan bat
luc khi phai d61 mét v6i nhiing thach thic ma cudc séng
mang dén. Mot s6 ngudi sau khi mat viée lam da bi nung
nau bdi ndi lo s¢ d6i khé, sg mat nha ctia va sg rang minh
sé khong bao gio c6 kha ning gudng day dudc ntia. Mot
s6 nguol khac phai vat 16n véi chiing nghién ngap hoic
v61 ganh nang lo toan cho con cai, hay cho nhiing thanh
vién khac trong gia dinh dang chiu dung nhiing réi loan
nghiém trong vé cam xtdc hay ting xti. Va mot s6 dong
dang ngac nhién biét bao ngudi khac niia hoan toan té liét
vi [nhiing héi chiing nhu] suy sup, tram cam, tu cam ghét
hay méc cam tu ti tan khoc.

R4t nhiéu trong s6 nhiing nguoi viia néi trén da ting
tht 4p dung mét s6 phuong phap dé vugt qua nhiing mo
thiic tAm 1y bénh hoan hay tim cach d61 phé v6i nhiing
tinh hudng cing thing. Ho thdy dao Phat hap din vi da
doc sach hay nghe néi rang dao Phat dua ra mét phuong
phap méi la dé chién thing khé dau, dat d6n mot mic do
an binh va hanh phic. Nhung thuong thi ching ta sé bi
mot cud soc khi thay cac gido 1y va phap mon tu tap ma dic
Phat da chi bay tu 2.500 ndm truéc khong hé c6 muc dich
ché phuc hay x6a bo cac cam giac nhu c6 don, khong thoai

23
Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

mai hay sg¢ hai, von luén am anh cudc séng hiang ngay cua
ta. Ngudc lai, dtc Phat day ring ching ta chi c¢6 thé dat
duge su giai thoat duy nhat bang cach bao dung véi cac
nguyén nhan giy phién nio.

Té6i c6 thé hiéu dude su nan long clia mot sd ngudi khi
ti€p nhan 16i day nay. Riéng tdi, tudi the va nhiing ndm
d4au méi 16n 1én da chim sau trong bat an va sg hai dén noi
t6i chi ¢6 thé nghi dén diéu duy nhat 1a tron chay!

Chay tai ché

Cang buéng tha cho tham ai
(hay bat ky cam xiic phién nao
nao khac) béc 16, ta sé thiy né

cang muén béc 16 nhiéu hon.

Ngai Kalu Rinpoche

Gently Whispered

(On ngoén té ng)

Elizabeth Selandia

bién tap va chu thich ban Anh ngi.

Lé mot dta tré vo cing man cam, t6i da bi cam xtc
ctia chinh minh khéng ché. Tam trang toi thay
ddi d6t ngodt tiy theo ngoai canh. Néu dude ai d6 mim cudi
hay néi mét cau diu dang v61 minh, t61 sung suéng trong
nhiéu ngay lién. Mot bat 6n nhd nhat nhat - ching han
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nhu khi khéng qua dude mét 1an kiém tra, hay bi ai d6 ray
la - cting d4 lam t61 mudn bién mat [khoi cudc doil. Toi dic
biét lo sg khi phai ti€p xtdc v6i nhitng ngudi la: téi bat dau
run ray, c6 hong nhu nghen lai va thdy chéng mat.

Nhiing 1an khé s6 chiém s6 lugng vudt xa so v6i nhiing
lic thodi mai, va trong hau hét thang nam dau doi toi chi
duy nhat tim dugc sy nhe nhém béng cach chay tron 1én
nhiing ngon d6i quanh nha, ngdi mdt minh trong hang
déng nao do6 trén 4y. Nhiing hang déng nay 1a noi rat dic
biét, da tliing c6 nhiéu thé hé hanh gia Phat gido vao a4n cu
thién dinh dai ngay. GAn nhu t6i ¢6 thé cam nhan dudc su
hién dién ctia cac ngai cling nhu su an tinh tAm hén ma cac
ngai da dat dude. Toi thudng bat chude thé ngdi ctia cha toi,
Tulku Urgyen Rinpoche, mot thién su vi dai - va cac dé ti
cta Ngai, lam nhu thé minh dang ngdi thién. Téi chua duge
chinh thtc chi day [cach ngdi thién], nhung ct ngdi noi do,
cam nhan su hién hiiu caa cac bac thay tién béi, va mot
cam giac yén tinh dan len 161 vao trong té6i. Thoi gian nhu
ngiing lai. Thé rdi, diéu tat nhién 1a khi roi hang dé xudng
doi vé nha, t6i thuong bi ba t6i la mang vi da vang nha. Bat
ky chit an tinh nio ma t6i vita bt ddu cam nhan dudc sé
lap ttic tan bién.

Moi viéc kha quan hon d61 chut vao khoang nidm 9
tudi, khi t6i bat dau tu tap chinh thic véi cha téi. Thé
nhung - cling ¢ chit x4u hd d6i v6i mét nguoi di khép thé
gi6i dé giang day phap mon thién quan khi phai thd nhan
diéu nay - trong khi t6i yéu thich y tudng thién quan va
nhiing hiia hen ctia phap mon nay, toi lai thuc su khong
thich ngoi thién. [Khi ngodi thién] t6i thuong thay ngta
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ngéy, dau lung, roi chan cing té dai di. C6 qué nhiéu tu
tudng 2o at di qua tAm dén nbi téi thdy minh khong thé
nao tap trung dude. T61i thuong bi phan tAm bdéi nhiing
cau tu hoéi nhu: “Chuyén gi sé xday dén néu cé mot tran
déng dat, hay mét con bao?” T6i dic biét s¢ hai nhiing
tran bao quét qua vung toi §, thuong rat khung khiép, day
nhiing anh chép va tiéng sadm sét. Qua that, toi dich thi la
mau hanh gid chan thanh nhung chua bao gio thuc hanh
thién quan.

Cha t61 12 mot trong nhiing vi thién su giéi nhat, va
mot thién su gidi ludn yéu cau cac dé ti néi ra nhiing kinh
nghiém thién quan ctia ho. D6 14 mét trong nhiing phuong
cach dé vi thay danh gia su tién bd caa dé ti. That khoé cé
thé che gigu su that trudc mot bac thay thién xao trong
viéc nhan biét cac dau hiéu cua su tu tién, va cang khé
hon niia khi vi thay d6 lai chinh 14 cha minh. Vi thé, méc
dAu t6i cAm thay minh sé& lam cho Ngai that vong, nhung
to1 khong c6 cach nao khac hon 1a phai tha that véi Ngai.

Hoéa ra su chan that lai 1a cach tng xt t6t nhit ma
t6i ¢6 thé chon. Cac bac thay ldo luyén thuong da tu than
trai nghiém hau hét cac giai doan khoé khén cta su tu tap.
Dat dudc su dinh tAm hoan hio ngay trong lan dau tién
ngoi thién 1a diéu cuc ky hiém cé. Nhung ngay ca nhiing
hanh giad hiém cé 4y ciing da ting hoc dudc ti bac thay
clia cac ngai va ti nhiing ban van do cac bac thay xua da
viét vé nhiing khé khan da dang ma ngudi tu tap thuong
phai d61 mit. Va diéu tat nhién 14 mot nguoi da ting day
dd hang tram doé dé qua nhiéu nam dai chéc chin da ting
nghe qua hét thay moi 16i than thé hay nhiing that vong,

26
Tri tué hoan hy



ngd nhan cé thé co, vén sé nay sinh trong qua trinh tu tap.
Mot bac thiy nhu thé sé tich lity dudc nhiing kién thtc
sdu rong dén mic dé dang quyét dinh chinh xic phuong
phap déi tri cho mét van dé cu thé nao d6, ciing nhu nhan
biét qua truc giac phai lam sao dé truyén day [cho dé tu]
mot cach chuén xac.

T61 mai mai biét on cha t6i vé cach day do tu 4i cua
Ngai khi to1 tha that 1a qua vuéng ket mot cach vo vong
vao nhiing vong niém dén ndi khong thé 1am ddng theo du
chi 1a nhiing huéng din thién tap don gian nhat, ching
han nhu chid tdAm vao mét d6i tuong hinh sic. Trude hét,
Ngai bao t6i ding lo ling, vi su phan tan tam y 1a diéu
binh thudng, nhat 1a khi méi bit dau [tu tap]. Khi ngudi
ta viia bat dau tap thién thi dt moi sy viéc sé dot nhién
hién khdéi trong tAm tri ho, nhu nhiing canh nhanh co
cay bi cudn di trong dong sdéng chay xiét. Nhiing “canh
nhanh c¢6 cdy” nay c6 thé 1a cam tho ctia than thé, hoic
cam xuc, ky tic, du dinh, va ngay ca nhiing y nghi nhu “Té61
khong thé thién tap!” Vi thé, viéc bi cudn tréi theo nhiing
vong niém 4y ciing 1a diéu tu nhién, hoéc bi vuéng ket véi
nhiing y nghi hoang mang tu van dai loai nhu: “T'ai sao té1
khéng thién tap dugc? Toi cé gi bat 6n khong? Moi nguoi
trong thién phong déu cé vé nhu lam theo dugc nhiing chi
dan, tai sao doi véi téi lai khé khan dén thé?” Roi Ngai
giai thich rang, bat ky diéu gi hién lén trong tam tri toi,
vao bat ky thoi diém nao, ciing déu ding 1a diéu dé t6i chu
tam dén, vi dau sao thi d6 ciling 14 noi tAm ¥ t6i d& huéng
vao.

Cha to6i giai thich thém, chinh hanh vi chd tam d6
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[1a tac nhan] sé dan dan lam cham lai “dong séng vong
niém” cudn cudn kia, nhd thé t6i méi thé nghiém duge mot
khoang cach nho gitia nhiing gi t61 dang nhin thay vdéi su
nhan biét don thuan vé cai thay d6. Nho tu tap, khodng
cach dy dian dan sé ngay cang dudc kéo dai thém. Dan
d4n, toi sé khong con dong nhat minh véi nhiing tu tudng,
cam xtdc va cam gidc ma téi dang thé nghiém, va bit dau
dong nhat véi su tinh gidc don thuin nhan biét vé kinh
nghiém.

T6i khong thé néi rang cudc doi cta toi da tic thoi
chuyén héa nho nhiing 16i chi day nay, nhung nhé d6 ma
to61 dudc thodi mai hon rat nhiéu. Téi khong can phai chay
trén sy tan loan hay dé cho ching cudh toi [di mat hit].
Téi c6 thé “chay tai chd” - c¢6 thé néi nhu thé - va van dung
bat ky diéu gi xay dén véi toi (nhiing tu tudng, cam giic,
cam tho) nhu 1a nhiing co hoi gitp t6i trd nén quen thudc
hon v6i tam thiic minh.
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Chiing ta phai bang long lam mét
ngudi pham tuc, nghia la chdp nhian minh
dung that nhu dang hién hiu.

Chogyam Trungpa Rinpoche
The Myth of Freedom
(Than thoai cua su tu do)

guol Tay Tang goi thién quéan 1a gom, tam dich

14 “tro nén quen thudc véi”. Theo dinh nghia nay
thi su tu tap thién trong truyén théng Phat gido c6 18 tot
nh4t nén duge hiéu nhu mot tién trinh tim hiéu, lam quen
v6i tAm thtic minh. That ra diéu nay rat don gian, cling
giong nhu khi gip ai d6 trong mot biia tiée. Ta tu gidi
thiéu: “Chao ban, téi tén la..” va roi ta sé cd ging tim mot
diém quan tAm chung cta ca d6i bén: “Tai sao ban dén
day? Al moi ban dén?...” Tuy nhién, trong suét thoi gian
trao d6i d6, ta luén quan sat nguoi doi dién, quan tAm dén
mau téc, hinh dang khuén mét, xem tam véc cao hay thap
V.V...

Viéc tap thién quén, hay tim hiéu tdm thic chinh
minh, ban dau ciing gidng nhu thé&: mot su gi6i thidu véi
ngudi la. Méi nghe qua thi c6 vé hoi la lung, vi hau hét
ching ta thudng c6 cam giac rang minh da biét hét nhiing
gi dang dién ra trong tdm. Nhung su that dién hinh la
chiing ta qua quen thudc véi dong chay cua tu tudéng, cam

29

Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

xdc va cam tho dén ndéi hi€m khi ta ngting lai dé quan sat
mot cach riéng 1é tiing hoat dong [cua tAm thiic] va dén
chao moéi hoat dong 4y véi su rong mé ma ta thuong danh
cho khach la. R4t thuong khi nhiing kinh nghiém cua ta
di qua su nhan biét it nhiéu c¢6 phan giong nhu nhiing hop
thé tAm than, cadm xdc va cam tho - mot tap hop ctia nhiéu
chi tiét nhung lai hién ra nhu mot téng thé don nhét va
doc lap.

Lay mot thi du hét stic don gian, gia st ban dang lai xe
dén s6 lam va dot nhién gép lic ket xe. Méc dau tam thiic
ban chi ghi nhan su kién [ldc d6] nhu 1a “ket xe”, nhung
that ra 1a c6 rat nhiéu diéu cung lic dang xay ra. Ban tha
nhe chan ga va nhan manh hon chan thang. Ban quan sat
nhiing chiéc xe dang trude, dang sau va hai bén dang chay
cham dan va nging han. DAy than kinh trén tay ban ghi
nhan cam giac dang ghi tay lai trong khi day than kinh
trén lung va dui ban ghi nhan su xdc cham véi ghé& ngoi.
C6 thé c6 tiéng coi xe vong vao qua ctia s6. Déng thdi ban
c6 thé nghi rang: “Thoi chét réi! Minh sé tré buéi hop sang
nay mat!” va trong chép mat, ban bat dau bi cuén di theo
mot kiéu “kich ban” tAm thAan lién quan dén viéc bi tré.
C6 thé ong chu sé gian dii; ¢6 thé ban sé bd 16 mAt théng
tin quan trong; hoic c6 thé 1& ra ban da phai thuyét trinh
trude cac dong nghiép. Thé réi tim ban bat dau dap hoi
nhanh hon v ciing ¢6 thé mé hdi bit dau toat ra. C6 thé
ban cam thay tiic gian v6i nhiing ngudoi dang 1ai xe phia
trude va bat dau nhéan coi xe trong su nén néng mat binh
tinh. Cho dui cting ltdc c6 qua nhiéu dién bién nhu thé - ca
vé thé ch4t, tAm than cling nhu cam xtdc, nhung t4t ca lai
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chi hién ra trong tdm thiic ta nhu moét kinh nghiém gan
két duy nhat.

Theo cac nha khoa hoc nhan thtc ma té1 da tting trao
doi, thi khuynh huéng gin két t4t ca nhiing thanh t6 khac
nhau cta kinh nghiém thanh mét khéi duy nh4t 1a biéu
trung cho sy van hanh binh thuong ctua y thiic con ngudi.
Nio bd ching ta lién tuc xt ly nhiéu luéng théng tin da
dang dén tir cAc gidc quan, thAm dinh ching dua trén
kinh nghiém qué kht va chuén bi dé co thé dap tng theo
nhiing phuong cach thich hgp nao d6, chdng han nhu bai
tiét [kich thich t6] adrenaline vao mau dé nang cao su
canh giac trong nhiing tinh huéng c6 nguy cd tiém &n.
Déng thoi, nhiing viing ndo néi két véi ky tdc va su tru
hoach bat dau nay sinh nhiing tu tudng nhu: “Pang trudc
ket xe bao xa? Minh c6 nén méc dién thoai di dong ra
goi cho ai dé chiang? C6 1é minh nén rang cho thém chiit
nita. Minh nghi cach diy khéng xa hdn phai ¢6 mét 161 ra.
Minh c6 thé thoat ra bing 161 4y va di duong khac. Ai cha,
chiéc xe dang kia dang cé vuot lén phia trudc bing cach
chay bira Ién Ié cAm..” Hon thé niia, vi nhiing viing néo
tuong quan véi 1y luan, ky tc va su tru hoach déu néi két
chit ché v6i nhiing viing néo san sinh cac phan ting cam
xtc, nén bat ky tu tudng nao sinh khéi ciing déu mang
sdc thai tiéu biéu ctia mot loai cAm xtc nao dé - ma nhu
trong truong hop ket xe, hodc kiéu phan tng ctua toéi doi
v6i gidong béo [viia ké § doan trén], thi thudng 14 [cAm xic]
kho chiu.

Da phan nhiing tién trinh nay xay ra cung ldc, vuot
ngoai tam [nhan biét] cia y thic thong thuong. Chi c6
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chua dén 1% thong tin ma néo bd nhan dudgc ti cac giac
quan thuc su dugc y thiic quan tdm. Nao b tranh gianh
su chd ¥ han ché& d6 bang cach loai bd nhiing gi né thay
12 khong can thiét va tap trung vao nhiing gi c6 vé quan
trong. Thuong thi day 12 mot phuong cach xu ly [thong
tin] rat hitu ich. Néu ching ta tinh giac nhan biét chinh
x4c hét thay moi giai doan cia mot tién trinh hoat dong
don gian, nhu chi buéc di ti phong nay sang phong khac,
ching ta sé& nhanh chéng choang nggp bdi qua nhiéu chi
tiét nhu nhac chan nay 1én, dat chan kia xudéng, ro6i nhiing
thay doi nhé nhat trong bau khéng khi quanh ta, cho dén
mau sic cua bic tuong, d6 16n cta Am thanh v.v.. dén ndi
rét c6 thé ta sé khong di duge bao xa. Va néu ta c¢é c6 ging
xoay xd dé dén dugc can phong kia, han khi dén noi rdi ta
cing khong con nhé néi minh muén dén d6 dé lam gi!

Tuy nhién, diéu bat lgi ctia cach xi ly [thong tin] nay
12 cudi cung ta s& nham 1an [khi nhan biét vé] mot phan
rat nhé caa chubi kinh nghiém tuong tuc nhu 1a toan bd
kinh nghiém &y. Diéu nay c6 thé gay bat on khi ta phai
d61 mat véi mot trang thai khoé chiu hay v6i mot cam xtc
manh. Su chid y cta ta tap trung vao khia canh manh liét
nhat cua bat ky diéu gi ta dang trai nghiém, nhu dau dén
trong cd thé, ndi lo s¢ dén tré, su béi roi khi thi hong hay
budn khé khi mat mot ngudi ban... N6i chung, tAm thic ta
chay theo mot trong hai huéng khi phai d61 mit v6i nhiing
tinh huéng nhu thé: Ta c6 tim cach tron chay hozc 1a hoan
toan bé tay khuat phuc. Chiing ta nhin kinh nghiém cua
minh nhu mot “ké thu nghich” [ma ta phai tron chayl],
hodc nhu mot “6ng chi” [ma ta phai nghe theo] khi né
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hoan toan chi phéi tu tudng va diéu khién moi phan tng
caa ta! Tham chi khi ta tim dudc cach nao dé dé tam thoi
thoat khoi nhiing gi dang gy phién toai - nhu bat ti-vi
1én, doc mét cudn sach, hay lust web [dé tiéu khién] - thi
vén dé bat 6n ciing chi tam 1dng xuéng mot thoi gian ngin
va lai ngdm ngam gia téng stic manh, vi ldc nay né con
dudc pha 1an véi ndi s¢ héai [ctia ta 1a] phai d6i mét véi nd
sau do.

Khi t61 ké véi cha téi nhiing bat 6n téi da gap khi tu
tap thién quan, 16i khuyén ciia Ngai 1a dua ra mot con
duong trung dung gitia hai [cach phan ting] cuc doan nhu
trén. Thay vi ¢6 stic ngidn chin nhiing vong niém hay
budng xudi ddu hang ching, ta c6 thé chao mung ching
nhu nhiing ngudi ban: “Sg¢ hai oi, chao ban! Ngtia ngay oi,
chao ban! Cac ban cé6 khée khong? 0 lai thém chiit nita dé
ching ta cé thé lam quen véi nhau nhiéu hon nhé!”

Phuong phap dén nhan nhiing tu tudng, cam xuc va
cam tho mot cach 6n hoa nhu thé thuong duge goi la chanh
niém, tam dich tu chii drenpa trong tiéng Tay Tang, c6
nghia 1a trd nén tinh giac. Chung ta trd nén tinh giac vé
tat ca nhiing tién trinh vi t€ cia tAm va than, von thuong
vuot ra khoi sy nhan biét vi ta chi chi tam vao “hinh anh
I6n”, ttc 1a cai khia canh n6i bat nhit ctia kinh nghiém da
chi€ém mat su chd y cta ta, lam cho ta phai b6 tay khuat
phuc, hay théi thic ta phai [tim cach] trén chay. Su tu tap
chanh niém sé& dan dan pha vé “hinh anh Ién” 4y ra thanh
nhiing manh vun nho hon, dé déi phé hon, chgt hién chot
mat that chép nhoang trong su nhan biét cua ching ta,
nhanh chéng dén do6 dang kinh ngac.
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Thuc t& c¢6 phan ky la khi ta nhan ra rang tam thic
tré nén kho nidm bat biét bao khi ta muén than thién véi
né. Nhiing tu tudng va cam giac trude day c6 vé nhu hét
stic manh mé va kién cd, [thi nay sé] tan bién gan nhu
ngay lic vira sinh khdi, nhu mot lan khéi méng bi théi tan
di trong con gi6 manh. Ciing gidng nhu nhiéu ngusi khac
lic mé6i bat dau tu tap chanh niém, toi thay that khé quan
sat du chi mot phan muodi nhiing gi thoAng qua tam tri
minh. Tuy nhién, dan dan rdi dong chay ao at ciia nhiing
tu tuéng ciing tu ching tré nén cham dan di mot cach that
tu nhién, va khi 4y t6i nhan biét dudc rat nhiéu diéu.

Trude hét, toi bat dau thay rang tinh chat kién c¢6 va
bén viing ma toi gan cho nhiing cam xudc phién nio hay
vong niém that ra chi 1a mot 4o tudng. Mot ndi sg hai
trong chép nhoang dugc thay thé khi mot cam giac ngia
ngay bat dau, nhung ciing chi kéo dai trong choc lat dén
khi hinh anh mot con chim bén ngoai song ctia 161 kéo su
chid ¥ ctia t6i; roi c6 thé ai d6 bat ra tiéng ho, hay mot cau
héi chgt hién 1én trong dau: “Khéng biét trua nay minh sé
an gi nhi?” Va mot giay sau, ndi s¢ hai trd lai, con ngtia
ngay manh mé hon, hay ngudi ngéi phia trudc trong phong
thién ctia cha t6i lai d6i thé ngoi...

Viéc theo déi nhiing vong tudng dén va di tré nén gan
gidng nhu mot trd choi, va trong lic trd choi nay dién ra,
t61 bat dau cam thdy an tinh va tu tin hon. Du khéng
chu y, t6i van thay minh bét sg cac tu tudng va cam giac,
b6t thay phién toai bdi nhiing vong niém. Thay vi 1a mot
ngudi la mat hic am ndm quyén kiém soét, tAm thic toi it
nhA4t ciing da chuyén d6i thanh mot ngudi déng hanh thu
vi, dau chua dudc hoan toan 1a mot ngudi ban.
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Di nhién, t6i vAn c6 thé bi cudn hit theo cac vong
tudng va mo mong moéng lung, hodc van con néi trdéi qua
lai gifia cic trang thai trao cti va hon tram. Mot 1an niia,
cha t6i lai khuyén téi diing qué lo l1dng vé nhiing diéu nhu
thé. S6m hay mudn thi toi cling sé nhé ra va quay vé véi
nhiém vu don thuan 14 quan sat bat ky diéu gi dang dién
ra trong gidy phut hién tai. Diéu quan trong la khong tu
phé phan chinh minh vi nhiing gidy phut thiéu cha y dé.
Hoéa ra day lai 1a mot bai hoc rat quan trong, vi qua that
t61 thuong tu phé phan minh vé su tan tdm. Nhung réi
mot 1an niia, 161 day chi don thuan quan sat tam thic lai
tao ra mot su nhan biét dang kinh ngac 6 day. Hau hét
nhiing gi géy bat 6n cho t6i déu ham chtta trong d6 nhiing
phé phan vé kinh nghlem ctia minh. “T'v tudng nay tot. Tu
tu’o’ng nay xau. O to1 thich cam giac nay. Khong, to1i ghét
cam gidc nay ldm.” Trong nhiéu trudng hop, ndi s¢ d6i véi
su s¢ hai con manh mé hon ca ban than su sg hai. Déi ldc
t6i c6 cAm giac nhu thé 1a c6 hai khodng khong gian tach
biét trong tAm thiic t6i: mot khong gian chtia diy nhiing
tu tudng, cam gidc va cam tho ma tdi bat dau dan dan
nhan biét, va mot khong gian kin d4o khac 6 phia sau
chtia diy nhiing yéu ma lang xang tan chuyén.

Cubi ciing, t61i nhan biét dugc rang, hai khoang khong
gian nay khong that su cach biét nhau. Nhiing tap niém
ling xidng phé phan van luén di kém véi bat ky nhiing
gi t61 suy nghi va cam nhan, nhung ching quia mdé nhat
dén nobi toi da khong nhan biét. Bang cach ap dung ciing
moét qué trinh quan sat 6n hoa déi véi kiéu “binh Iuan
tai ché” dang dién ra trong tAm thitc nhu thé, toi bat dau
thay rang nhiing tu tudng va cam xtdc nay rat mong manh
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va gia tam. Khi ching hién khdi va tan bién, nhiing phé
phan ngdm ngam che gidu clia ching bat dau giam bét
stic manh.

Trong may nam dudgc tu tap riéng véi [chi dan cual
cha t6i, su chuyén d8i tAm trang qua lai gitia hai thai cuc
von deo bam téi tit lic 4u tho da c6 phan giam thiéu. Té6i
khéng con qua dé dang chiu anh hudng ctia nhiing 16i khen
ngoi, hay khting hoang truée nhiing r6i rdm hay that bai.
Tham chi t6i da th4y phin nao dé dang hon trong viéc tro
chuyén véi nhiéu vi khach thuong xuyén dén tham van
cha toi.

Thé nhung, khong bao 1au sau thi hoan canh cua toi
thay déi va toi phai d6i mat véi mot thii théch, doi héi toi
phai van dung nhiing gi da hoc 6 mot mic d6 sau sic hon
nhiéu, vugt ngoai ca su tudng tugng trudc day cta toi.
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O Tay Tang, cé6 mét ré cay cuc ky doc hai tén

1a tsenduk; chi 4n vao mét chiit théi ciing di mat
mang. Nhung dong thdoi loai ciy nay ciing c6 thé
duoc dung nhu duogc thao.

Tulku Urgyen Rinpoche
Nhu thi - Q. L
Erik Pema Kunsang dich sang Anh ngtt

Ném 1én 11 tudi, téi dudc gui tir tinh that cta cha
t6i 6 Népal dén tu vién Sherab Ling § An Do,
mot hanh trinh dai khoang hon 3.000 déam (hon 4.800 km)
dé bat ddu mot chuong trinh hoc rat nghiém ngit vé gido
1y va hanh tri Phat phap. Day 14 1an dau tién t6i xa nha,
xa gia dinh va 14 1an dau tién 1én may bay. Trén chuyén
bay tit Kathmandu dén Delhi ciing v6i méot vi su 16n tudi
hon - ¢6 nhiém vu di theo dé gitp d5 - t6i chim trong mot
con khiuing hoang. Chuyén gi sé xay ra néu phi co bi hong
hay may bay bi sét danh? Trong dau to6i choang day nhiing
hinh anh chiéc may bay dam nhao xudng tu trdi cao roi vo
nat tan tanh trén mit dat, va toi siét tay vao thanh ghé
ngoi that chat, dén ndi dau ca long ban tay. Mau dén 1én
mat khi phi co cat canh va toi ngdi cling do trong long ghé,
mo hoi va ra day minh.

Th4y tinh canh khé chiu cta t6i, ngusi dan 6ng ngoi
bén canh mim cudi véi su tu tin cua mot du khach tiing
trai va bao tbi rang that ra khéng c6 gi phai lo ling ca.

37
Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

Ong ta cudi noi, phi co rit an toan va chuyén bay ngén
ngui - chi trong mot gic thoi - nén may bay sé ha canh
trude ca khi téi kip nhan ra diéu dé. Nhiing 161 ti té cua
éng giup t6i b6t cang thang di doi chut, va trong choc 1at
t61 cd ngodi yén thuc hanh quan sat tdm thic minh nhu
da dugc hoc. Thé réi, thinh linh ching téi gap phai mot
viing nhiéu dong. Chiéc may bay ldc manh va ngudi dan
ong [t6t bung virta méi tran tinh t6i] gdn nhu mudn vang
ra khdi ghé&, hot hoang la Am lén. Trong sudt thoi gian con
lai cia chuyén bay, tdi ngoi bat dong, hinh dung dén mot
tinh huéng x4u nh4t. Quén ca viéc quan sat tam thic, toi
ké chic nhu minh sdp chét.

May mén thay, 13 gid déng ho di xe tit Delhi t6i Sherab
Ling khong c6 nhiéu bién dong nhu thé. Trong thuc t&, khi
ching t6i dén gdn nhiing ngon nui noi tu vién toa lac,
phong canh trai rong ra va chuyén di tré nén that thich
tha.

C6 diéu t6i khong dude biét 1a c6 mot budi 16 da duge
t6 chiic & tu vién dé chao mung t6i dén. Nhiéu vi tang
ctua tu vién ding xép thanh hang tu trén doéi nhin xudng
dudng dé chd dén téi, v6i nhiing cai trong that to ning va
nhiing cay kén nghi 1é dai dén hai mét rudi. Hoi 4y ving
nay chua c6 dién thoai lién lac, nén dam dong da phai cho
doi kha lau. Cho dén lic c6 mot chiée xe dén gan, ho lién
bat dau thoi kén va ndi tréng 1én. Nhung khi xe ding lai,
mot phu ni An tré tudi budc xubng - hién nhién khéng
phai 14 téi - va nghi thic dén tiép hoanh trang ay dot ngot
diuing lai trong su ling tung khi nguci phu nii ngs ngac
budc di qua m4y canh cong.
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Lai thém mét thoi gian niia troi qua truée khi nguoi ta
nhin thay chiéc xe chd toi hién ra trén duong, va cac thay
lai bt d4u thdi kén, danh tréng. Nhung khi xe tién dén
gan cong chinh, lai mot nham 1an khéc cit ngang nghi 18
doén tiép Ay. S6 14, ngay ca dén ldc trudéng thanh toi ciing
khong phai mét ngudi cao 16n 1dm, khi &y toi lai con 14 mot
dia tré qua thap bé, dén ndi dau toi bi che khuat bdi tAm
chin bun theo kiéu cii cta chiée xe hai. Tu chd ding caa
ho, cac nhac cong thay dudng nhu khong cé ai ngdi 6 ghé
truée cua xe ca. Khong mudn nham 1an thém lan niia, ho
lién ha kén, bd dui tréng xudng va tiéng nhac ngd ngang
dit ngang.

Khi ctia xe mé va toi budc ra thi tiéng chiéng trong
nhiét thanh dén chao vang 1én Am i, dén noi toi cAm nhan
duge su chdn dong dén tan xuong tuy. Toi khong chic 1a
am thanh cta nhac khi, hay quang canh toan nhiing nguai
la mat x€p thanh hang dén chio téi, diéu nio dang sg hon.
Tat ca ndi hai hung da bao trum 14y téi trén may bay bay
gio lai a0 at tré vé, va toi di nham vao mot 161 khac. Néu
khong c6 vi su [16n tudi hon] di cung, toi khong dam chéc
1&4 minh ¢6 qua dudc canh cong tu vién hay khong.

D6 khong phai 1a diém béo tot dep cho nhiing ngay &
lai Sherab Ling cua t6i. Nép minh gitia day Hy Ma Lap
Son vé phia dong va phia bac, cing véi mot dai dong bang
bat ngat vé phia tdy va phia nam, ban than tu vién la
mot canh dep vé cting. Nhung bat chap diéu d6, phan 16n
nhiing ngay ¢ day cuaa toi van cuc ky kho sd. Su man cam
va bat an trudc day trd lai véi stic manh khéng cudng
néi, danh bai cd nhiing nd lyc hét stic cla toi dé chao dén
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ching nhu cha t6i da day. T6i thuong kh6 ngu va nhiing
chuyén nho nhat cting da khoi day mot chudi dai nhiing
tu tuéng phién nio. Ching han, téi van con nhé ré nhu in,
mot budi sang no thic day, téi phat gidc mot vét nit nhd
xfu trén khung kinh ctia s6 phong ngt cia minh. Thé 1&
trong nhiéu tuan sau do6, toi da khiung hoang khi nghi dén
viéc c6 thé bi thay quan tri la méng vi tudng rang toi la
tht pham 1am bé ctia kinh, va nghi dén nhiing phién toai
nhiéu khé dé thay cta kinh 4y.

Nhiing buéi tu tap chung theo nhém déc biét kho sé.
Lic 4y tu vién c6 khoang 80 vi ting thuong trd va tit ca
déu c6 vé than quen véi nhau, cung di tit 16p hoc t6i thién
phong, cuoi néi, dua gién véi nhau. Toi 14 mot nguoi la
trong nhom ho. Ngoai trit bd tang phuc, t6i khong cam
thdy bat ky diém chung nao gitia téi véi ho. Khi ching toi
cung ngdi trén chanh dién dé cti hanh cac nghi 18, tit ca
bon ho déu biét ranh hon t6i tiing 10i kinh, ting thao tac
phai lam, va téi tu hoi liéu c6 phai 1a ho dang theo doi dé
cho xem t6i c6 pham sai lam hay khong. Hau hét cac khoéa
18 4y dudc dém bang tiéng kén, tiéng trong va chap chda
- mot loai Am nhac d6i khi chéi tai dén mtc khién tim toi
dap thinh thich va dau 6c quay mong mong. T6i rat mudén
bo chay ngay ra khoi chanh dién, nhung véi sy dom ngé
cta biét bao ngudi khac thi khong cé cach gi thoat ra duge
ca.

Nhiing gidy phut duy nhat t61 that su thdy thoai mai
12 khi dudc hoc riéng véi cac vi thay d6 dau: Ngai Drupon
Lama Tsultrim da day to1 ngdn ngit, nghi quy, giao ly, va
ngai Saljay Rinpoche day toi tu tap thién. T6i cAm nhan
mot moéi lien két dic biét gin giii véi ngai Saljay Rinpoche,
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mot vi thay rat thong tué, cé cai dau hoi vudng vuoéng, toc
bac, va mic dau da hon 80 tudi, khuoén mat Ngai gan nhu
khong c6 nhiing vét nhén cta tudi gia. Trong tAm tri toi
nhu van con nhin thay Ngai, mot tay xoay chiéc kinh luan
cdu nguyén' va tay kia 1an xau chudi mala - mot xau chudi
dung dé dém s614n tung nhitng cAu mat chd (mantra), tic
1a mot két hgp déc biét nhiing 4m tiét ¢6 xua dé tré thanh
mot cAu nguyén cau, hay thong thudng hon cé thé dudc
dung dé hd trg cho viée tu tap thién. Ngai tit bi va nhin
nai dén noi toi da xem Ngai gan nhu 14 mot ngudi cha thi
hai, va c6 thé trinh 1én Ngai tat cA nhiing khé khan cta
minh, dau 16n lao hay nho nhat.

Nhiing hoi dap caa Ngai bao gid cling dan dén két qua
cudi cing nhu mot bai hoc sdu sdc. Chdng han, mot budi
sang no trong ldc goi dau toi bi mdt chit nude lot vao tai.
T6i lam da cach dé nude chay ra, nhu dung khin lau phia
trong tai, lic dau, se nhé mot mau khan gidy roi vé trong
16 tai... nhung tat ca déu vo hiéu. Khi toi thua viéc nay véi
Saljay Rinpoche, Ngai khuyén tdi @6 thém nude vao tai va
nghiéng dau cho nuéc chay ra hét. Téi that ngac nhién khi
diéu nay héa ra lai hiéu nghiém!

Rinpoche giai thich rang, day l1a dién hinh cta mét
nguyén tic da duge dtc Phat chi day ti xa xua: van dung
chinh su bt 6n lam phap déi tri [bat 6n, hay 14y dbc tri
ddc]. Toi rut ré hoi Ngai, liéu phuong phap nay c6 thé van
dung dé d6i tri v6i tu tudng va cam xic hay khéng? Ngai
nhin t61 v6i vé do héi, va ngay sau dé toi chot nhan biét 1a

' Kinh luan: mot loai phap khi dac biét cia ngudi Tay Tang, dugc dung
dé xoay tron trong tay khi cau nguyeén.
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t61 dang tudn ra toan bd cau chuyén doi minh, rang toi da
thudng xuyén bat an nhu thé nao, rang ¢6 nhiing lic ndi
s0 hai tdn cong manh liét khién t6i gan nhu ngat thd, rang
t61 d& nd luc nhu thé ndo dé quan sat tAm thic mot cach
on hoa va khong phé phan nhu cha to1 da day, va nhiing
thanh tyu nho nhoi ctia t6i é Nepal, khi moi thi déu quen
thudc, va roi tat cd nhiing khé khian cti da trd lai véi toi
mot cach dii doi hon nhu thé nao trong méi truong méi mé
va xa la nay...

Ngai ldng nghe cho dén khi t6i da can 16i va dap lai
bang cau chuyén sau day:

_0 Tay Tang, ddu dau cting c6 nhiing con duong dai
vang vé, nhat 1a ¢ mién nii, noi khong c6 nhiéu thi tran
hay thon x6m. Viéc di lai luén nguy hiém, vi gdn nhu ldc
nao ciing c6 nhiing bang cudp 4n nép trong cic hang dong
hay sau nhiing tang d4 16n bén dudng, cho dip dé nhay ra
tan cong ngay ca nhiing khach bo hanh c¢6 su canh giac cao
nh4t. Nhung liéu ngudi ta c6 thé lam duge gi khac? Dé di
chuyén tir noi nay dén noi khac, ho van phai di qua nhiing
con dudng Ay. T4t nhién 1a ho c6 thé di theo ting doan,
va néu doan ngudi that dong thi c6 thé bon cudp sé khong
tan cong. Nhung khong phai ldc nao ciing thé, vi cac bang
cuép thuong thay rang véi doan ngudi cang dong thi cang
c6 kha ning cuép dudgc nhiéu ctia cai hon. Déi khi ngudi ta
cd gang tu phong vé bang cach thué ngudi di theo bao vé,
nhung cach nay ciing khong hiéu qua ldm.

T61 hoi:
- Tai sao lai khong?
Ngai cuoi:
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- Vi bon cudp ludn hung bao hon va ¢6 vii khi tot hon.
Hon niia, néu phai danh nhau thi nguoi ta cang c6 nhiéu
nguy cd bi thuong tich.

Ngai nhidm mét, dau guc xudng, va toi nghi c6 16 Ngai
da ngt guc. Nhung t6i chua kip nghi cach gi dé danh thic
thi Ngai dd md mit ra va ké tiép:

- Nhiing khach bé hanh khon ngoan, khi bi bon cuép
t4n cong sé thuong luong véi ching: “Tai sao ching to6i lai
khong thué cac vi lam ngudi bao vé nhi? Ching téi c6 thé
tra tién cho cac vi ngay bay gio, va sé tra thém nia khi di
dudc dén noi dén chén. Nhu thé sé khong can phai danh
nhau, sé khong c6 ai bi thuong va cac vi sé dugc nhiéu tién
hon so véi viée cudp dudng. Va sé it nguy hiém cho cac vi
hon, vi khong ai ltiing bat cac vi trén ndi niia; va cling it
nguy hiém cho ching téi, vi cAc vi manh mé hon va cé vii
khi t6t hon bat cii ngudsi bao vé nao khac ma ching to6i ¢6
thé thué duge. Néu cac vi giii an toan cho ching téi trén
subt con dudng, chung toi con c6 thé gidi thiéu cac vi véi
nhiing nguoi khac va khong bao 1au cac vi sé kiém dudgc
nhiéu tién hon so véi nhiing gi hy vong kiém dudc bang
vao su cudp béc. Cac vi ¢ thé c6 mot mai nha xinh xAn,
mot noi dé nudi nang gia dinh. Cac vi khong con phai 4n
nup trong hang déng, rét cong vao mua dong va néng bong
vao mua heé. Ai cling c6 11 ca.”

Ngai ngiing lai, chd xem tdi ¢6 hiéu dudc bai hoc nay
khong. Nét mat toi hdn da t6 cdo ring toi khong hiéu gi
ca, nén Ngai néi tiép:

- Tam thiic con 14 quang dudng dai hoang ving, va
nhiing vdn dé bat 6n ma con miéu ta d6 la nhiing bang
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cu6p. Khi biét 1a c6 cuébp, con sé lo s¢ khong dam di qua
d6. Hodc con “thué” su tinh giic 1am ngudi bao vé, nhung
xen 1an trong [su tinh giac] d6 14 niém hy vong va su sg
hai khi nghi ring: “Néu minh qudn sat cdc tu tudng, hdn
la nhiing van dé bat 6n sé mat di.” Du chon cach nao trong
2 cAch &y thi nhiing vdn dé b4t 6n cta con van chiém uu
thé&. Ching ludn c6 vé 16n lao va manh mé hon so véi con.

Lua chon tht ba 1a hanh xtt nhu mét khach bo hanh
khon ngoan va chao méi cac van dé bat 6n hay dén véi con.
Khi con sg¢ hai, ding c6 tim cach chéng tra hay chay tron
su s¢ hai. Hay thuong lugng v6i né: “Nay s¢ hai, hay o lai
day! Hay lam nguoi bao vé cho ta! Hay chiing to cho ta
thay mi I6n lao va manh mé nhu thé nao!” Néu con thuong
xuyén lam nhu thé thi cudi cung réi ndi s¢ hai chi con 1a
mot phan trong kinh nghiém ctia con, von chgt dén chot di
[khong nhat dinh]. Con sé& thdy thoai mai véi né, tham chi
con c6 thé dung né nhu mot co hoi dé nhan biét duge niang
luc ctia tAm. TaAm thiic con phai manh mé I&m méi tao ra
dugc nhiing van dé 16n lao nhu vay, ding khong?

To6i gat dau. Diéu Ngai néi c¢6 vé hop 1y. Ngai néi tiép:

- Khi con khéng con khang cu v6i mot cam xidc manh
liét nhu su s¢ héai, con sé tu do hudng nang lugng 4y theo
mot chiéu huéng xay dung hon. Khi con “thué” nhiing vin
dé b4t 6n lam ngudi bao vé, ching sé ching to cho con
thay tam thiic ciia con manh mé nhu thé ndo. Chinh su
di doi ciia ching sé gitp con nhan biét 14 con manh mé
dén dau.
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Cich t6t nhat dé thoat khéi [mét tré ngai] bao
gio cing la vuot qua dugc né.
Robert Frost

A servant to servants
(N6 dich cua nhiing né dich)

T@i chua bao gid nghi vé nhiing con giéng bdo cam
xtic ma toi da phai chiu dung nhu la bang chiing
cho thiy nang luc cua chinh tam thic téi. Hay néi diung
hon, t6i da dudc nghe nhiing 10i day vé diéu do6, dac biét
la tit cha t6i khi Ngai thudng xuyén chi ra réang nhiing
cam xuc phién néo that ra chinh 14 su biéu hién cia tam
thiic - cling theo cach tuong tu nhu stic néng di doi la su
biéu hién, hay dudc tao ra, tit mét trdi chdng han. Nhung
ciing giong nhu hau hét nhitng ngudi méi bat dau tu tap
quan sat tam thtc, t6i da chd tAm nhiéu hon dén viéc
loai bd nhiing tu tuéng va cam xudc gy phién nio thay
vi thuc su nhin thing vao cin nguyén cta ching. Nhu
Saljay Rinpoche da chi rd, nhiing nd luc tu tap tinh giac
ctia t6i gén lién véi niém hy vong va su s¢ hai: hy vong 1a
bang cach quan sat tu tudng sé lam cho nhiing tu tudng
kho chiu cudi cung réi cling mat dan di, va sg hai rang khi
ching lai tréi day thi toi sé mai mai khong dit bd dude.
B4y gio nhé lai, t6i c6 thé thdy ring nhiing c6 ging
ban dau cua téi ciing chéng khac gi véi nhiing phuong thic
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dién hinh ma ngudi ta thuong dung dén khi d6i mat véi
nhiing tinh huéng thach thiic hay cdm xdc manh liét. Toi
da co6 nghi cach vugt qua nhiing bat an va khiing hoang,
nd luc nhoc nhan véi gia dinh rang c6 diéu gi d6 cuc ky sai
1am, va chi cin t8i c6 thé loai bé dugc cic van dé bat 6n &y
di thi moi viéc sé tot dep; cudc doi toi sé sung sudng, thanh
than va khong chit vu phién.

Diém c6t yé&u trong bai hoc ciia ngai Saljay Rinpoche
12 hay xem xét dén kha nang ring, nhiing tu tudng va
cam xudc da lam t61 mat ngu ban dém va lam cho tim to1
dap thinh thich nhu con chim sa bay ban ngay, that ra la
nhiing biéu hién cta diéu gi d6 rat ding din, nhu thé tAm
thtic t61 muén boc 16 ra bén ngoai rang: “Hay nhin téi diy
nay! Hay xem téi c6 thé lam dugc nhiting gi day nay!”

Mbt s6 ngudi ¢6 kha nang nidm bét tiic thdi su chuyén
ddi triét dé 4y. Toi dude nghe réng cha téi 1a mot ngudi
nhu thé. Ngay khi vita dudc nghe gido phap vé tu tanh
ctia tAm, Ngai da truc nhan ngay rang hét thay moi kinh
nghiém déu chi 12 su tao tac ti nang luc v6 han ctia tam -
nhu thuong dugec mé ta trong cac ban van Phat gido nhu
12 “su phé dién nhiém mau cla tam tinh giac”. That khong
may 12 t61 khong duge nhanh nhay nhu thé. Tién trinh [tu
tap] cua toi thudc loai “hai budc tién, mot bude Iui”, nhu
cach néi cua nhiing dé ti ma toi duge nghe sau nay, lic
bat dau giang phap. Téi da phai trai qua mot con khung
hoang dé réi cudi cing méi c6 thé d6i mét véi nhiing sg hai
ctia minh va nhan biét dude cdn nguyén cta ching.

Con khung hoang nay xay ra trong ndm dau tién cua
khéa 4n tu 3 nam § Sherab Ling - mot giai doan tu tap khit
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khe theo nhiing hinh thtc tinh yéu va chuyén sau ctia thién
hoc trong Phat gido Tay Tang, von chi c6 thé duge khiu
truyén ti mot bac thay da nhan truyén thia - cling bang
cach khau truyén - va tinh thong dén mtc c6 kha nang
truyén lai cho mot thé hé thién sinh khac. Truyén théng
kh4u truyén gido phap cho thé hé néi ti€p nhu thé 1a mot
kiéu niém phong dé bao vé gido phap véi hinh thiic nguyén
thuy trong mot dong truyén thita khong gian doan da hon
ngan nam qua. Nhiing gido phap nay dugc trao truyén
trong mot khung canh biét 1ap, ngin cach hoan toan - theo
dung nghia cua ti - véi thé giéi bén ngoai, nhu mot phuong
cach dé giam thiéu t6i da su quiy nhidu nham cb thé tap
trung truc ti€p va chuyén chd hon vao canh gi6i noi tam.

Béi vi ldc d6 toi chi méi 13 tudi nén khéng chic 1a sé
duge chdp nhan tham gia khéa 4n tu nay. Néi chung thi co
hoi tham gia chi danh cho nhiing hoc ting 16n tuoi hon t6i,
da c6 mot nén tang viing chic trong nhiing thuc hanh co
ban nhu tu tap chanh niém. Nhung vi ngai Saljay Rinpoche
sé 1a vi gido tho chinh ctia khoéa tu, va toi thi qua thiét tha
muén dude hoc véi Ngai, nén t6i da khan khoan nho cha
t61 thay toi thinh cau. Cudi cung, 16i cAu xin cta t6i da
dudc chap thuan. T6i vui miing du 1& phat nguyén cung véi
nhiing hoc ting khac va don vao & trong can phong an tu
cua minh.

Nhung khong bao 1au thi to6i da héi tiéc vé quyét dinh
ctia minh. D61 phé véi nhiing niém tudng va cam xtc phién
nio trong béi canh thong thuong 1a diéu khé khan d61 véi
hau hét moi ngudi - nhung it nhat van con cé nhiing co
hoi dé tiéu khién, nhat 1a trong thoi dai ngay nay ludn
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sdn c6 nhiing thd nhu truyén hinh cap, Internet, dién
thu, dién thoai di dong... Ngay ca viéc tan bo trong ring
chéc 1at cling c6 thé gidp tdm thic duge thong thoang doi
chit. Nhung trong béi canh cia mét khéa 4n tu 3 nam thi
nhiing co hoi nhu thé rat han ché.

C6 nhiing budi giang phéap va thuc hanh tu tap chung
theo nhém - ma ldc dé téi van con ghét - va nhiing thoi
khoéa dai tu tap mot minh, hoan toan cach biét, 1a nhiing
lic khéng c6 gi khac dé 1am ngoai viée quan sat tAm thiic.
Sau mot thoi gian, ta c6 thé bit ddu cam thay roi vao tinh
trang bé tic: nhiing khé chiu nhé nhit dude cam nhan
nhu 1a rat 16n lao, va nhiing niém tudng, cam xic manh
hon thi tré thanh nhitng méi de doa khéng 16 day uy luc.

Saljay Rinpoche da so sanh kinh nghiém nay véi viéc
du tinh di choi trong cong vién hay mot noi hoang da. Ban
chuéin bi thtc an va moi thi can dung cho mét ngay thu
gidn trong mot khung canh xinh dep. Nhung chéng bao
lau sau khi ban chon dugc dia diém va thu xép xong moi
thi, cac quan chtic cia nha caAm quyén kéo dén véi ménh
lénh tu dtc vua hay ngai thu tudéng, cAm ban khéng duge
roi khoi cong vién trong bat ky diéu kién nao. Luc lugng
cudng ché bao vay quanh ban va nghiém cdm khéng cho
ban rdi khoi chd. Miac dau ban ¢6 gang 14y long ho biang nu
cudi, nhung ho van dting yén mot chd, mat lanh nhu tién,
khang cu moi théi thic tu nhién dé cudi dap lai. Toan bd
kinh nghiém ctia ban thay d6i ngay trong giay phut doé.
Thay vi tan hudng vé dep ctia khung canh xung quanh,
ban chi con c6 thé nghi dén mot diéu duy nhat 1a 1lam sao
tron thoat. Khon néi 1a khong c6 161 thoat nao ca!
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Toi bat ddu né tranh nhiing budi tu tap chung theo
nhém bang cach tron trong phong riéng. Nhung trong mot
chiing muc nao d6 thi diéu nay lai con toi té hon niia, vi toi
khong thé trén tranh chinh tAm thic téi. T6i run ray, va
mo hoi, roéi phai cd db gide ngu. Cudi cung, to6i khong con
lya chon nao khéac hon 1a phai van dung nhiing gi téi da
duge day - bat ddu mot cach that nhe nhang, theo nhiing
bai hoc dau tién ma cha t6i da day: chi don thuan quan sat
nhiing niém tudng va cam xuc khi ching hién khéi va mat
di, roi chd y dén ban chat gid tam nhat thoi cia ching.
Sau ngay dau tién, toi thdy minh da c6 thé chiao ming
chiing, va theo mot cach nao do, toi tré nén bi mé hoéc baoi
su da dang va cuong do cua ching - mot kinh nghiém ma
mot dé ti cua to1 da miéu ta nhu nhin qua kinh van hoa
va chi § xem cac mé thic thay déi nhu thé nao.

Pén ngay thi ba thi téi bit dau hiéu ra nhiing gi
Saljay Rinpoche muén néi khi dé cap dén “nhiing nguoi
bao vé”, khong phai qua su suy dién 1y tri, ma ding hon 1a
mot su thé nghiém truc tiép: ring nhu thé ndo ma nhing
niém tudéng va cam xuc c6 vé nhu ap dio hoan toan [tAm
thic ta] that ra lai chinh 14 su biéu hién ctia ning luc rong
16n v6 han va stic sang tao khong ngting cua chinh tam
thtc 4y.

Hom sau, t6i chudng mét ra khéi phong va bat dau
tham gia trd lai vao nhiing budi tu tap chung theo nhém
v6l mot su tu tin va sang sudt 16n hon t6i da tiing mao ude.

T6i khong thé néi 1a minh khéng bao gio con trai qua
bat ky “ci s6c” nao niia vé méit tinh than hay cam xtc
trong suét thoi gian con lai ctia khéa 4n tu. Tham chi cho
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dén bay gio, da gan 20 ndm qua, t6i van con trai nghiém
tat ca nhiing gi ma mot con ngudsi binh thuong phai trai
qua. T6i khong phai 14 ngudi c6 thé duge bat ky ai d6 xem
nhu da giac ngd. To61i ciing ¢6 lic tré nén mét moi nhu bao
nguoi khac. Cé ddi khi toi thay nan long hay tiic gian,
ho#c budn chan. Téi trong mong dén gio dude nghi trong
lich giang day. Téi rat dé dang bi cam lanh...

Tuy nhién, sau khi hoc qua déi chut vé su tu tap tAm
thtic, t6i thdy rang moi quan hé véi nhiing kinh nghiém
nay da duge chuyén héa. Thay vi bi chung 4p dao, khéng
ch& hoan toan, toi da bat ddu dén miing nhiing bai hoc
c6 dugc tu chung. Ngay nay, bat ky thi thach nao ma toi
phai d6i mét déu trd thanh nhiing co hdi dé nuéi dudng
mot mtc dd tinh gidc sau séc va rong khip hon - véi su tu
tap, qua trinh chuyén héa d6 trd nén ngay cang tu nhién
hon, tuong tu nhu cach thiic ma mdt nha boi 161 tu dong
don nhiéu néng lugng hon dén co bap cta minh khi gap
mot vang bién dong, va cang vuon 1én manh mé hon, tu
tin hon sau cudc thu thach d6. Cing mot qua trinh nhu
vay da xay ra véi toi khi néi gian, mét méi hay budn chén.
Thay vi chd tdm vao chinh su bién ddng tinh than hay
cam xuc, hodc tim kiém nguyén nhan cta ching, toi sé c6
gang nhin ching ding that nhu ching dang trinh hién:
[chi 1a] mot dot séng cta tAm thic, mét sy biéu hién néng
luc vo ngai cua né.

Vi thé, néi chung thi cho du cudc doi t6i khong 14y gi
lam hoan hao, toi cling thdy man nguyén. Va la thay, toi
mang on nhitng cam xtdc bt 6n ma t6i da phai trai qua ldc
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nhé. Nhiing chuéng ngai ching ta phai déi mit trong cudc
séng c6 thé tao ra déng luc manh mé thuc ddy su thay doi.

Trong moét chuyén di Canada gin day, t6i gdp mot hoc
vién mo ta diéu 4y nhu sau:

“Téi van luén cé van dé lo 4u, nhat la trong céng viéc.
Té1 c6 cam tudng la téi lam viéc khéng du tai ndng hodc
khéng du nhanh nhen; rang nguoi khac dang ché bai sau
Iung téi; va rang béi téi khong dugec nhanh nhen, tai ba
nhu nhiing nguoi khéac, hdn 1a téi sé bi mat viéc. Va néu
nhu bi mat viéc, téi lam sao nudi séng ban than va gia
dinh? Lam sao téi kiém du tién cho chi phi sinh hoat?
Nhiing tu tudng Ay ctd tiép néi, tiép néi mai cho dén khi
to1 thuc su tu minh cam thdy nhu dang trai nghiém su hai
huing cia kiép séng lang thang khéng nha, ngiia bat van
xin ting dong xu cia khach qua duong.

“Cach duy nhat dé toi c6 thé 1y lai binh tinh la tim
mot ‘diém sang & cudi duong hdm’, khat khao hy vong rang
hoan canh sé thay doi, rang téi sé c6 mot cong viéc khac
dé dai hon, hodc ap luc cong viéc roi sé giam bét. Hodc cé
thé toéi sé gap mot nguoi quan 1y mdi [dé chiu hon]. Hodc
c6 thé 1a nhiing ké néi xau sau lung toi sé bi dudi viéc...

“Thé roi téi bat ddu nhin lai chinh su bat an cia téi,
va thdy rdng van dé khong nam & cong viéc, ma ¢ nhiing
tu tudng téi dang nghi vé céng viéc cia minh. Di tim mot
‘diém sang ¢ cudi duong ham’ khong phai diéu gi khac hon
la mt trai cua su s¢ hdi - hy vong rdng mot su thay doi
trong tinh thé hidn c¢6 thé ctu téi ra khdi su khing hodng.
Dan dan, téi bat ddu nhan ra rang hy vong va sg hai déu
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khong phai gi khac hon Ia nhiing tu tuéng bong bénh troi
qua tam tri téi. Ching thuc su chdng lién quan gi dén
chinh céng viéc cua toL.

“Ngay ldc dé, téi chot hiéu ra rang 4nh sang téi dang
tim kiém chinh la con dudng ham, va con duong haAm ma
tol cam thay dang vudng ket trong Ay ciing chinh la 4anh
sang. Su khac nhau duy nhat giiia chung la géc nhin cua
toi - Ia cach thiic téi chon dé nhin nhan hoan canh cia
minh.

“Su chuyén doi géc nhin nhu thé di tao ra tat ca su
khéc biét. Khi téi cam thay lo 4u hay s¢ hai, téi c6 thé
nhin vao nhiing tim niém 4y va thdy riang minh cé su
chon Iua. Hodc la téi ddu hang ching, hodc ciing c6 thé
quan sat chiing. Va néu to61 chon cach quan sat chiing, téi
sé hoc dugc nhiéu hon vé chinh minh ciing nhu ning Iuc
sdn c6 cua to1 trong viéc quyét dinh sé phan ting nhu thé
nao trudec nhiing su kién xay ra trong doi minh.”

Cau chuyén cua hoc vién nay lam t6i nhé lai kinh
nghiém ctia minh trong ¢ may quét fRMI - ciing c6 thé
tam xem nhu mét loai duong ham, trong 4y nhiing thi
thach nhu stic néng, tiéng dong, tiéng thét la va kéu khoc
c6 thé dé dang lam cho ta ban loan, nhung chinh nhiing
diéu d6 cting c6 thé trd thanh co hoi giup ta kham pha mot
cam gidc an binh, trong sang va ti man manh mé hon
nhiéu. Qua trinh tu tap ti thoi tré va nhiing kinh nghiém
tiép theo dén nay da cho toi thay réng, nhiing gi ban dau
c6 vé nhu tam t6i thi vé ban chat khong chic that gi hon
14 mot cai bong dude tao ra nhd c6 Anh sang chan that cua
tam thic.
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Diém dén cuéi cung

cua toan bo céng cuéc kham pha,
la dén dugc noi ta da khdi dau,

va lIan dau tién thau hiéu vé noi 4y.
T S. Eliot

Little Gidding

C ach day khong lau, t6i vieng tham mot vién bao
tang sap 6 Paris va dugc thay mot pho tugng cua
dtic Dat-lai Lat-ma giong hét nhu nguoi that. Téi xem xét
that ky luéng pho tugng nay tt moi géc nhin, vi dic Dat-
lai Lat-ma 1a nguoi ma t6i biét kha rd. Khi t6i dang ding
yén mot bén quan sat pho tugng thi c6 mot d6i thanh nién
nam nii buéc dén. Cé gai quy xudng 6 khoang gifia pho
tuong ngai Dat-lai Lat-ma va to61, trong khi cau ban trai
cua c¢6 huéng may anh téi dé chup hinh. T6i khéng muén
lam tré ngai cho ho nén lién cat budc tranh sang mot bén -
ngay lap ttc c6 gai kéu thét 1én [vi kinh hai] va cau thanh
nién dang cAm may anh thi ha héc miéng, quai ham duéi
nhu muén roi xuéng dat! [Hoéa ra 1a] vi anh sang 16 mo
trong vién bdo tang nén ho da tudng toi cling 14 mdt phan
trong boi canh: mot pho tugng sap clia dng su nho tudi tin
diing bén canh dic Dat-lai Lat-ma!

Sau khi cb cau 4y da 18y lai hén via sau ct soc vi chiing
kién mot pho tuong sap bdng nhién séng day, ching téi da
ri1 rugi cudi v6i nhau va chia tay that vui vé. Nhung trong
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khi tiép tuc tham viéng vién bdo tang, toi bat chot nghi
dén viéc su kién ngdn ngui 4y da biéu thi nhu thé nao -
trén miic d6 nho - mot khia canh 16n hon va vé co ban la
rat bi tham cta than phan con ngudsi. D61 ban tré da dén
xem [pho tugng dic Dat-lai Lat-ma] trung bay trong vién
bao tang sap v6i mot du kién rat rd rét, chic chian, khong
hé nghi d&n kha ning 14 hoan canh thuc t& ¢ thé khac
hon nhiing gi ho dang gia dinh. Cling gidng nhu thé, hau
hét chiing ta ci mai deo mang du loai dinh kién va niém
tin, nén chim dim trong su mé mudi khéng biét vé nhiing
su that can ban cta doi ngudi, nhiing gi ma cac bac thay
cua toi goi 1a “thuc trang co ban”.

Dé hiéu dugc cai thuc trang co ban 4y 1a gi, ching ta
can suy ngam nhiing gi ma ddc Phat da thuyét day truée
nhat, ngay sau khi Ngai dat dén diéu thuong dugc goi la
“glac ngd”, mot tir ngli nghe ¢6 vé nhu qua 1én lao vi dai,
vugt ngoai kha ning ctia hau hét moi ngudi.

Nhung that ra thi gidc ngd 1a diéu hoan toan don gian.
Hay nghi vé giic ngd cling giong nhu viéc ta thudng xuyén
phai di lai trong mot can phong t61, ludn va vap vao ban
ghé& hay nhiing d6 vat khéac. R6i mot ngay kia, do may mén
hay tinh c6, ta cham vao moét nit bam hay cong tic dién
va dén bat sang. Dot nhién ta nhin thay dudc hét ca can
phong, tat ca ban ghé& giudng tu trong Ay, réi tudng vach,
tham duéi san... va ta nghi: “Sao 6 ddy nhiéu doé dac qua thé
nay! Thao nao ma ta cii va mai vao ching!” Réi khi ta nhin
thay dugc tat ca moi thit, ¢6 18 v6i mot cam giac ngac nhién
thich thi vi l1an dau tién nhin thay ching, ta chgt nhan ra
rang cai cong tic md dén lau nay van luén sin cé ndi doé.
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Tif diéu deé
Chi vi ta da khong biét dén, hoac khong hé nghi dén kha
ning khac hon 14 can phong c6 thé duge thip sang.

D6 14 mot cach dé mo ta vé giac ngd: thip 1én ngon
dén sang trong khoang khong gian ma ta da trai qua gan
sudt ca mot doi do dam trong tam toi.

Cé 1& thanh tuu dang cha y nhat cua dtc Phat chinh
1a thong diép Ngai da truyén trao, rang ching ta qua quen
thuoc véi su do dAm trong tdm t61 dén ndi khong con bist
lam sao dé thip 1én ngon dén sang.

Tii diéu deé

Hién tai c6 1é ta dang c6 mét cudc séng tu do
v6i nhitng thuin duyén rat khé dat dugc, nhung
kiép séng nay sé khéng dai lau.

Patrul Rinpoche

The Words of My Perfect Teacher
(Loi vang cua thay to1)

Dl’l’c Phat 14 mot bac dao su ¢6 phan khac thuong,
vi Ngai da khong bat dau su nghiép hoang héa
bang bat ky tuyén bd siéu hinh vi dai nao. Thay vao d6,
Ngai chd tAm dén nhiing gi ¢6 thé van dung thuc tién ngay
lap tic d61 véi rat nhiéu ngudi. Viéc nhin xuyén qua nhiing
than thoai vay quanh cudc doi Ngai va nd luc kham pha con
ngudi thuc su phia sau d6 c6 thé gitp ta nhan hiéu tron ven
vé su trong sang va don gian trong phuong phap ctia Ngai.
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Tuong truyén Ngai 12 mot hoang tii sinh ra véi tén goi
Si-dat-ta Co-dam, con ctia mot vi tiéu vuong thudc mién
béc An Do. Trong budi 1& mung Ngai ra doi, c6 mot vi tién
tri Ba-la-mo6n da tién doan rang 16n 1én Ngai ¢ thé sé 1a
mot vi vua day quyén uy, hodc sé tré thanh mot bac thanh
nhan vi dai. Vilo sg rang vi déng cung thai ti nay sé tit bd
vuong vi, nén phu vuong Ngai da cho xay dung ca mot mot
hé théng lau dai cung dién véi di moi khoai lac dé bao boc
Ngai tranh khéi bat ky phuong dién bt 6n nao trong cudc
song, von c6 thé khoi day nhiing khuynh huéng tdm linh
tiém tang cua Ngai. Nam lén 16, Ngai bi ép budc phai lap
gia dinh va sinh con néi dai.

Nhung mot su kién quan trong da lam thay doi tt
ca. Nam 29 tu6i, khi quyét dinh di thidm nhiing ngudi dan
cta d4t nuéec minh, Ngai mao hiém ra khéi cung dién; va
trong chuyén di 4y, Ngai da gap nhiing ngudi nghéo kho,
gia yéu, bénh tat va ca nguoi sip chét.

Cam thay b4t an khi d6i mat véi thuc tai khé dau
ma Ngai da duge bao boc tit bao nhiéu nam qua dé khong
nhin th4y, Ngai ling 18 ra di va huéng vé phuong nam, noi
Ngai gap dude nhiéu nha tu khd hanh. Nhitng ngudi nay
khuyén khich Ngai hay giai thoat tam thtic ra khoéi moi
lo toan thé tuc bang cach hanh tri nhiing phap tu luyén
quén than minh va hanh xac v6 cung nghiét nga. Ho day
ring, chi bing cach 4y Ngai méi c¢6 thé tu giai thoat ra
khéi nhiing théi quen tAm than va xdc cam da tréi budc
hau hét moi ngudi trong vong xoay bat tan ctiia nhiing
xung dot no1 tAm va ngoai gidi.
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Nhung sau sau nam tu tap kho hanh cung cuc, Ngai da
that vong. Su xa lia thé giéi tran tuc khong dem lai nhiing
cau tra 10i ma Ngai tim kiém. Vi vay, méc dau phai chiu
dung su ché& nhao ctia nhiing ngudi ban déng tu cii, Ngai ti
bo phép tu hoan toan xa lanh thé gian d6. Ngai da tAm that
lau, that sang khoai trong con séng Ni Lién (Nairajana)
gan d6 va nhan thiic 4n ti mdt ngudi phu nit di ngang qua
d6. Thé roi, Ngai da bang qua song dé dén mot dia diém nay
12 Bodhgaya (B6-dé Dao trang), an tri duéi béng mat ctua
mot cay bo-dé va bat ddu quan xét tu tAm. Ngai quyét tam
kham ph& mét phuong cach dé thoat ra khdi tdt ca nhiing
b4t On trién mién quanh quén clia con ngudi trong cudc
chay duéi theo nhitng diéu ma trong truong hgp tot nhat
ciing chi dem lai nhiing trai nghiém ngin ngti va mong
manh vé hanh phiic, binh yén va an toan.

Khi hoan tat qua trinh quan chiéu, Ngai nhan ra rang
su gidi thoat chan chinh khong nidm & viéc xa lanh thé
gian, ma la phai tham nh4p mot caich tham siu hon, tinh
giac hon vao tat ca nhiing tién trinh cta cudc séng. Y nghi
diu tién cua Ngai khi &y 1a: “Sé khong ai tin duogc diéu
nay.” Dau 1a theo 16i khén cau cta chu thién nhu trong
truyén thuyét, hay dudc théi thic béi long tir bi vo han do6i
v6i tat ca ching sinh, thi cudi cing Ngai cling roi khoi Bo-
dé Dao trang (Bodhgaya) va di vé huéng tay, dén thanh
phd ¢6 Ba-la-nai (Varanasi). Noi 4y, trong mot khoang dat
tréng ma sau nay duge goi 1a Vuon Nai (Loc Uyén), Ngai
da gap lai nhitng ban dong tu khé hanh ngay trude. Tuy
ban dau ho khéng muon giap Ngai vi Ngai da tu bd 161 tu
khé hanh cuc doan, nhung rdi ho khong thé khong nhan
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thay phong thai dinh dac cua Ngai toat ra mot sy an lac
vudt xa bat ky thanh tuu tu tap nao cta ho. Ho lién ngoi
xubng dé 1ling nghe nhiing gi Ngai muén néi. Nhiing 161
day ctia Ngai hét stic thuyét phuc va qua hop 1y, dén ndi
nhiing ngusi dugc nghe khi 4y da tré thanh nhiing dé ti
dau tién cua Ngai.

Nhiing nguyén tic dudc Ngai vach ra ¢ Vuon Nai
thuong dudc nhic dén véi tén goi “Td diéu d&” (Bon chan 1y
vi diéu), bao gdbm mot su phan tich don gidn va truc tiép vé
nhiing thach thtic va tiém ning cta kiép nguoi. Su phan
tich nay la 14n Chuyén phép luan dau tién trong chu ky
ma lich st Phat gido thudng goi 1a “Ba Ian Chuyén phap
Iuan™ mot chudi lién tuc nhiing [gido phap khai md] tué
gidc vé ban chat ctia kinh nghiém, dugc dtc Phat tuyén
thuyét vao nhiing giai doan khac nhau trong suét 45 nim
hoang héa trén khép nuée An Do thoi co dai.

M5bi 14n Chuyén phép luén, dic Phat lai dua ra mot
su hiéu biét vé ban chit cta kinh nghiém [c4 nhan] sdu
séc va bao quat hon so véi lan truée d6. Gido phap Ti diéu
dé hinh thanh cét 161 ctia tat cd cic tong phai va truyén
thong Phat gido. Trong thuc té&, dtc Phat da nhan thay
gido phap nay qua quan trong dén néi Ngai thuyét giang
rat nhiéu lan véi nhiéu thinh ching khac nhau. Td diéu
dé cung véi nhiing gido phap thuyét gidng vé sau dudc
truyén lai cho ching ta trong mot tap hop cac van ban
dudc goi 1a Kinh dién - ndi dung trong d6 dude xem nhu
da that su dugce truyén day cho cac vi dé ti tit chinh kim
khu Phat.
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Trong nhiéu thé ky sau khi diic Phat nhap diét, nhiing
giao phap 4y dude truyén ba qua hinh thic khiu truyén -
mot phuong thiic phé bién trong giai doan rat nhiéu ngudi
mu chii. Cudl cung, vao khoang ba hay bén tram nim sau
Phat nhap diét, nhiing giao phap khau truyén &y dudc ghi
chép lai bang tiéng Pali (Nam Phan), mdt ngén ngii dudc
tin 1a c6 lién quan mat thiét véi loai thé ngit dude dung
6 mién Trung An vao thai dic Phat con tai thé. Sau do,
giao phap lai dude chuyén dich sang tiéng Sanskrit (Béc
Phan), mot loai chii viét c6 vin phap cao cua An Do ¢6
dai. Khi Phat gido dugc truyén sang chau A va vé sau la
cac nuéc phuong Tay, giao phap lai dugc phién dich sang
nhiéu ngon ngii khic nhau.

Cho du trong céc ban dich kinh Phat, ta ciing c6 thé
thay ro rang la dtc Phat da khong trinh bay gido phap
Tt diéu d&é nhu mot hé thong gdbm nhiing phép tu va niém
tin cting nhic. Thay vi thé, Ngai da dua ra gido phap T
diéu d&€ nhu mot chi dan thuc tién cho mdi cA nhan dé
nhan biét vé thuc trang co ban doi séng cia chinh minh,
nhiing nguyén nhin dua dén thuc trang 4y, néu ra kha
nang thuc té& 1a thuc trang 4y c6 thé dugde chuyén hoéa va
nhiing phuong thic dé thuc hién su chuyén hoéa 4y.

V61 kha ning thién xao siéu viét, Ngai da cau tric
gido phéap so khéi 4y dudi dang “liéu phap 4 diém” caa
y hoc An Do ¢6 dién: chdn doan bénh, xac dinh nhiing
nguyén nhéan gy bénh, tién liéu su tién trién cta bénh va
vach ra mot tién trinh diéu tri.

Theo mot cach nhin thi T diéu d€ c6 thé xem nhu mét
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phuong thtc ti€p can thuc t& ting budec mét dé chia tri
nhiing gi ma ngay nay hin chung ta sé goi 1a “thiéu ndng”
nhéan thic, chinh 1a nguyén nhan da troéi chat ta vao mot
thuc tai bi dinh hinh béi nhiing ky vong va dinh kién [sai
léch], va che 14p di nang luc voé han von c6 cua tam thtc
[tal.

- - -
0

Sinh ra lam nguoi cung co6 nghia la
phai chiu dung khé dau

vi khéng dat duoc nhirng gi minh muén
va khoéng giw lai dugc nhirng gi co.

Kalu Rinpoche -

Luminous Mind: The Way of the Buddha
(Tam quang minh: Pao Phat)

Maria Montenegro dich sang Anh ngit

han 1y tht nhat trong bén chan 1y vi diéu 1a Khé

dé. Nhiing ban kinh lién quan dén gido phap nay
da dudc phién dich bang nhiéu cach khac nhau qua nhiéu
thé ky.

Tuy theo ban dich, ban c6 thé doc thdy nguyén 1y cin
ban vé kinh nghiém doi séng nay dudc néu lén nhu la
“Cudc séng luén cé su hién dién cua kho dau”, hay tham
chi don gian hon nhu: “D4y Ia khé.”

Thoat nhin, chan ly thi nhat ctia Tt diéu dé c6 vé nhu
that bi quan, lam ta phat nan. Khi vira duge nghe hay doc

60

Tri tué hoan hy



ic dinh van dé hat 6

qua diéu nay, nhiéu ngudsi thuong cé khuynh huéng bai
bac Phat giao vi cho 1a bi quan thai qua: ‘O nhiing nguoi
Phat ti Ay bao gio ciing than van ring doi 1a bé kho! [Theo
ho thi] cach duy nhat dé c6 hanh phic la xa b6 thé gian,
xa lanh 1én nii cao, dén mot noi nao dé va ngéi thién sudt
ngay! That chan qua di mat! Toéi thi khéng thdy khé dau

’)}

gi ca. Cudc séng cua to1 that tuyét voi!

Trude hét, diéu quan trong phai luu y 1a gido phap
dao Phat khéng cho ring dé dudc thuc su giai thoat ngudi
ta phai bé nha, bd viée, bo xe hoi hay bat ct tai san nao
khéac. Nhu cudc doi cua chinh dtc Phat cho th4y, tu than
Ngai ciing da thi qua mét cudc séng khd hanh cuc ky khéc
nghiét ma khong hé tim thay dugc su an binh nhu mong
mudn.

Hon nita, khong thé pht nhan 14 d6i v6i mét s6 ngudi,
nhiing hoan canh thuan 1li c¢6 thé déng thoi xudt hién
trong moét thoi gian ngin gidp ho c¢6 dude cude séng cé
vé nhu 1a tot dinh hanh phic. Téi da gidp nhiéu ngudi to
ra rat hai long véi cudc séng cia minh. Néu hoéi tham ho
ldc nay thé nao, ho sé noéi “Tét Iam!” hay 1a “Tuyét voi!”
Tat nhién 1a cho dén khi ho ngd bénh, mat viéc lam, hay
con cai dén tudi day thi va chi thoang chéoc da thay doi ti
nhiing bé tho day thuong yéu triu mén thanh nhiing con
nguoi la 1am tinh khi that thudng, day nhiing bat 6n va
khéng mudn gin giii cha me niia... Lic 4y, néu toi lai hdi
tham ho lic nay thé nao, cau tra 16i sé hoi khac di: “Ciing
tot, chi trir viéc...”, hodc: “Moi su déu tuyét voi, nhung

2»

ma...

C6 1& day 1a thong diép quan trong nhit caa chan ly
th nhat: Cude doi ludn biét cach chen ngang dé cho “chidng
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ai hoc dugc chit ngo”, ngay ca nhiing ngusi [may man] man
nguyén nhit trong chiing ta cting phai nhan lanh nhiing
bat ngo ghé gém nhat. Nhiing “chit ngo” nhu thé - cung véi
nhiing kinh nghiém vi t&, khé nhan biét hon, nhu nhiing
con dau nhtic di kém theo tudi tac, su buc bdi khi phai xép
hang chd dgi mua hang, hay don gian 14 phai héi ha vi sap
tré mot cudc hen - déu co thé dudc xem 14 nhiing biéu thi
cta khé dau.

Tuy nhién, toi c6 thé hiéu dudge vi sao cach nhan hiéu
toan dién [vé kho daul] nhu vay that khé lanh hoi. “Khé
dau” - tit ngii da duge dung dé chuyén dich § nghia chan
ly th nhat - [trong truong hdp nay] 1a mot tit ngii phai
chuyén tai qua nhiéu § nghia hon vén cé. [Vi thé], khi méi
nghe qua hay nhin thay tit ngti nay, ngudi ta thudng co
khuynh huéng nghi ngay réang noé chi cho nhiing dau dén
cuc d6 hay nhiing kho nédo kéo dai ma théi.

Nhung nguyén ngii dukkha dudc dung trong Kinh
dién thuc st mang nghia gin gii hon véi nhiing tit ngi
duge dung pho bién ¢ khip noi trong thé giéi hién dai
nhu “bat 6n”, “bénh tat’, “khong thoai mai”, “khéng thda
man”... Mot s6 ban van Phat gido giang rong hon y nghia
ciia ti ngit nay bang mot thi du rat sinh dong, d6 la chiéc
banh xe ctia 6ng tho dd gdm bi ket trong lic quay va phat
ra tiéng kéu ken két. Nhiing ban luan giai khac dung hinh
anh cta ngudi danh xe bo v6i mét banh xe gb bi bé khuyét:
moi 1an banh xe lin t6i chd khuyét thi ngudi danh xe lai
bi x6c.

Vi vay, cho dui tit ngii “khd dau” - hay dukkha - qua
that c6 chi dén nhiing trang thai [dau khd] cung cuc,
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nhung theo cach dung ctia dtc Phat va nhiing bac thay
Phat gido vé sau, thi ti ngit nay t6t nhit nén duge hiéu
nhu mot cam nhan bao trum vé diéu gi dé khong dude 6n
14m: rdng cudc song hén sé t6t dep hon néu nhiing hoan
canh nay déi khac di; ring ching ta hin sé hanh phic hon
néu ta tré hon, thon tha hon, giau c6 hon, hoic thiét 1ap
dudgc - hay cham dut dude - mot méi quan hé... Danh muc
nhiing diéu khd sé [theo cach hiéu] nay c6 thé tiép tuc kéo
daira mai. Vi thé nén ti ngti dukkha bao ham toan b cac
pham tri nhan duyén, tit don gian nhat nhu mot cam giac
ngtia ngay cho dén nhiing kinh nghiém thuong dau hon
nhu moét cdn bénh méan tinh hay nan y de doa tinh mang...
C6 thé mét ngay nao d6 trong tuong lai, tit ngii dukkha
roi sé dugc chdp nhan trong nhiéu ngdn ngit va nén vin
héa khac nhau, cling giéng nhu ti ngii karma trong tiéng
Sanskrit da dude chdp nhan, va ching ta sé ¢ thé nhan
hiéu réng hon vé ¥ nghia cta ti ngi nay, von thudng duge
chuyén dich [mot cach han hep nhu] 1a “khé dau”.

Ciing giéng nhu viéc nhd thay thudc chdn doan xac
dinh cac triéu chting bénh 14 buéc dau tién trong tién
trinh chiia tri bénh, viéc nhan hiéu vé dukkha nhu trang
thai co ban cta doi song 1a buée dau tién dé giai thoat
khéi su “khéng thoai mai” hodc “bat 6n”. Trong thuc t&,
do61 véi mot s6 ngudi, chi riéng viéc duge nghe biét chan ly
thi nhat tu né da c6 thé 1a mot kinh nghiém giai thoat.
Mot trong cic dé ti theo hoc 1au dai véi toi gan day thu
nhan rang, trong sudt tudi 4u tho va thoi nién thiu, anh
da ludn c6 cam giac hoi bi xa lanh bdi tat ca nhiing nguoi
xung quanh. Ngudi khac duong nhu ai ciing biét chinh xac
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diéu phai lam hoic phai néi. [Anh ta cam thdy] ho thong
minh hon minh, 4n méc lich su hon, ¢6 vé nhu hoa hgp véi
ngudi khac khong chit ¢6 géng. Anh ta da cam thay nhu
ai sinh ra trong thé gi6i nay ciing déu nhan duge mot “caAm
nang hanh phic”, con ban than anh thi do mot nguyén
nhan nao d6 da bi bo sot.

Sau d6, trong mot khéa Triét hoc Dong phuong ¢ dai
hoc, anh ta hoc dudc gido ly T diéu dé va toan bo cach
nhin ctia anh [vé cudc dvi] bat dau thay d6i. Anh ta nhan
ra rang, khong phai chi riéng anh thay khong thoai mai.
Trong thuc té, trong hang bao thé ky qua da cé nhiing
ngudi khéc cling trai qua kinh nghiém ling ting hay bi
xa lanh nhu thé. Anh ta c6 thé quén di toan bd cadu chuyén
budn vé viéc minh bi boé s6t khong nhan dude “CA4m nang
hanh phuc” va séng dung that véi ban chat cua chinh
minh. Piéu d6 khong c6 nghia 1a chdng con viée gi phai
lam, nhung it nhat anh d& c6 thé théi khong con phai gia
v6 hoa nhap v6i moi ngudi chung quanh nhiéu hon mtc do
ma anh that su cam th&y. Anh ta c6 thé bt dau giai quyét
cal méic cam bat toan cd ban ctia minh, khong phai nhu
mot ké diing ngoai c¢6 doc, ma nhu ngudi c6 mot moi quan
hé chung véi toan nhan loai. Diéu dé cling c6 nghia 1a anh
sé it c6 kha nang bi bat ngs hon khi cam nhan dude duédi
nhiing dang thiic cu thé nao ma khé dau sé dén véi anh,
ciing gidng nhu téi, khi biét rang ndi s¢ hai dang chuén bi
ap dén thi diéu d6 sé khién cho néi s¢ 4y c¢6 phan b6t nhiic
nhoi hon.
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Nao ai hoc dugc chir nga!

Ban dang trén dudong dén gip mét nguoi ban dé
dung bita t6i. Ban bat dau nghi dén nhitng mén in
ban muén dung, han hoan

cho giai quyét con déi. Ban ré sang mét géc duong
va - chét chua, c6 mét con su tu!

Robert Sapolsky
Why zebras don’t get ulcers?
(Vi sao ngua vin khoéng bi loét da day?)

Béi hoc cot yéu cua chan ly tht nhat duge cau
thanh tu su thita nhan don gian rang bat ky lic
nao ta ciing c6 thé gip phai mét loai kinh nghiém b4t an
hay khong thoai mai nao d6. Nhung vi thuc trang co ban
nay rat thuong dude dién dich bing nhiing ngén ti khé
khan, nén téi da c6 ¥ mudn tim mot cach dién dat nao d6
sao cho that rd nghia d61 v6i nhiing ngudi séng trong thé
g161 hién dai.

Va r6i mot vi du [minh hoa cho diéu nay] da dén véi
to6i trong chuyén luu giang cach day khong lau 6 Bac My,
d6 1a ldc troi vita nha nhem t61 va téi dang bude nhanh
chan trong céng vién gan ndi toi dang thuyét giang. Khi
bang ngang céng vién, toi chgt nhan ra minh dang bat dau
mot cude “thuc nghiém tu duy”, mot loai thuc tap bang tri
tudng tuong dudc cic triét gia ngay xua ciing nhu cic nha
khoa hoc hién dai st dung dé hd trg cho viéc nhan hiéu
ban chat thuc tai.
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Tat nhién, mot s6 ngudi da quen thudc véi mot vai thuc
nghiém tu duy noi tiéng trong lich si, thi du nhu cudc thuc
nghiém cua Albert Einstein ma két qua 1a su dé xu4t thuyét
“Tuong dé61 Hep”' cho rang khong gian va thdi gian khong
phai 1a hai khia canh hgp nhat cta thuc tai, ma 1a nhiing
kinh nghiém khéc biét tuong ting v6i phuong huéng va téc
d6 di chuyén ctia ngudi [quan sat]. Mic dit vao thoi diém Ay
chua c6 nhiing thiét bi can thiét dé Einstein chiing minh ly
thuyét ctia minh, nhung nhiing phéat trién [cta khoa hoc]
gan day hon da cho thay kién gii ciia 6ng la chinh xAc.

Thuc nghiém tu duy cta t6i khong lién quan dén dinh
luat vat 1y vé su chuyén dong, ma 1a dén nhiing khia canh
tam ly cua cam xuc. Toi tudng tugng xem viée di ngang
qua mot ving nhiéu cay coi - nhu mot khu rting hoéc cong
vién, ddm chim trong suy tuéng hay mai mé nghe nhac tt
mot may hat bd tii va hat mot minh sé nhu thé nao. Toi
sé cam thay nhu thé nao néu c6 ai dé vi muén dua toéi nén
mang vao mot 16t gdu giong hét nhu that va thinh linh
nhay ra ti phia sau than cdy hay mot toa nha? Tim toi
hén 14 sé dap loan xa lén, toan than néi da ga dung téc
gay. Han toi sé kéu thét 1én kinh hoang.

! Thuyét Tuong doi clia Albert Einstein bao gdm 2 phan: thuyét Tuong
ddi Hep (Special Theory of Relativity) va thuyét Tuong doi Rong
(Geneal Theory of Relativity). Thuyét Tuong d6i Hep gébm 2 ly thuyét
co ban nhat 1a: 1. Su di chuyén ctia mot vat thé chi co thé dugc xac
dinh nhd vao méi tuong quan véi cac vat thé khac. 2. Téc do clia anh
sang la mot hing s6 khong déi. Thuyét Tuong doi Rong dé cap dén 2
ly thuyét co ban khac ntia: 1. Quan tinh clia mot vat thé chuyén dong
khong thé xac dinh tach roi voi trong luc tac dong lén no. 2. Mot vat
thé co kich thudc 16n sé lam cho khong gian chung quanh n6 bi uén
cong va do cong nay ty lé thuan véi kich thudc clia vat thé.
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Tuy nhién, néu lai c6 ai d6 da mach cho t6i biét trude
vé trd duia nay, han toi sé khong hoang 1én nhu vay. Tham
chi t8i con c6 thé thita dip nay dé lam cho anh chang thich
dua kia phai mot phen kinh hoang bing cach nhay x6 dén
va quat thét 1én trude khi anh ta kip nhay ra hu doa toi!

Caing vy, néu ching ta hiéu rang dukkha - hay khg
dau - 1a thuc trang co ban cua cudc song, ching ta sé dudgc
chuén bi t6t hon trudc nhiing diéu bat nhu y rat c6 kha
niang phai gap trén duong doi. Nuodi dudng mot su hiéu
biét nhu thé c6 phan nio gidng nhu vach ra trudc trén ban
d6 16 trinh ctia mot chuyén di. Néu c6 ban dé, ta sé biét rd
hon 14 minh dang 6 dau. Khong c6 ban do, ching ta rat dé
bi lac dudng.

Y 4
"

Vi cai nay sinh nén cai kia sinh.
Salistubha sutra
Maria Montenegro dich sang Anh ngi

hu da néi, kho dau van hanh trén nhiéu cap d6

khac nhau. Lic con rat tré toi duge day rang, dé
c6 thé @61 pho véi du loai khé dau, didu thiét yéu 1a phai
phan biét dugc mot s6 nét dic trung cua chung.

Mot trong s6 nhiing nét dic trung trude tién va cot
yéu nh4it ma chdng ta c6 thé phan biét 14 gitia nhiing khé
dau thuong dudc xem nhu “tu nhién” v6i nhiing khé dau
ma t6i duge day dé thay nhu la “tu tao”.
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Khé dau tu nhién bao gém tat ca nhiing gi ma chiing
ta khong thé tranh duge trong doi séng. Trong cic ban vin
Phat gido ¢§ xua, nhiing kinh nghiém khéng thé tranh
duge Ay thudng dude néi dén nhu la “Ti dai khé ha”, hay
“bon dong séng khé ndo ménh mong”, d6 1a su sinh ra, gia
yéu, bénh tat va cai chét (sinh, 1d0, bénh, t). D6 1a nhiing
kinh nghiém tao thanh cic chuyén bién chung nhét trong
doi séng ciia moi con ngudi.

Nhiéu nguoi da hdi téi trong nhiing ldc tham van
riéng cling nhu trong cac budi giang phap chung, rang tai
sao viéc sinh ra ddi lai ¢6 thé xem nhu moét dang khé dau?
Ho noéi: “Chéc chédn la su bdt ddu cudc song méi can phai
dugc xem nhu mét thoi diém vé cung hanh phic cha!” Va
tat nhién diéu nay ding trén nhiéu phuong dién: mot su
bat dAu méi bao gid cling 14 mot co hdi méi.

Tuy nhién, c6 vai 1y do dé su sinh ra dugc xem nhu
mét khia canh cta khé dau. Truée hét, su chuyén tiép tu
moi truong dude bao vé an toan trong long me ra thé gi6i
rong 16n hon cua cac kinh nghiém gidc quan duge xem 1a
mot kinh nghiém chan dong kinh hoang, khong chi theo
cac bac thay Phat gido, ma ca véi nhiéu chuyén gia trong
cac lanh vuc tam 1y hoc, khoa hoc va y hoc ciing vay. Phan
dong ching ta khong nhé lai duge mot cach co y thic su
kinh hoang ctia 1an chuyén tiép ban so 4y, nhung cai kinh
nghiém bi truc xuét ra khoi mot méi truong khép kin va
dudgc che ché 1o rang 1a da dé lai mot 4n tugng hai hing
trén ndo bd va than thé dta bé so sinh.

Ly do tht hai 1a, ti lic sinh ra, ching ta da bat dau
chiu tac déng cta ba “dong séng kho ndo” kia. Ngay gidy
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phit ta chao doi, chiéc kim “déng hé than thé” da bat dau
quay. Chung ta gia di - hay 16n 1én - qua tung giay phut.
Tat nhién khi con 14 tré con, phan 16n chiing ta thich thu
v6i kinh nghiém nay. Téi biét 1a [thud nhd] téi da rat non
néng muédn 16n 1én. T6i ghét viéc phai nghe theo nguosi
16n sai bao nay no, va néng long chd doi dén lic c6 thé tu
dua ra quyét dinh cta chinh minh. Bay gig, di nhién toi
da nhan ra rang c6 qua nhiéu quyét dinh cta t6i cAn phai
duge can nhéc hét stic can than, vi tac dong cta ching d6i
v6i nhiing ngudi quanh t6i. Va ¢t moéi ndm tréi qua, toi lai
cang cam nhan mot cach sau sic hon vé nhiing anh hudng
cta su ldo héa. Cac khép xuong cua toi gic da tré nén hoi
khé cti ddng hon, va to6i dé bi mét nhoai hay cam lanh hon.
T6i phai chd § nhiéu hon dén viéc rén luyén than thé.

Trén con dudng ddi, ta cling trd nén dé dang mic phai
da loai bénh tat - “dong séng khé ndo” thi ba. Mot sé
nguoi san mang cac khuynh huéng di ting va nhiing bénh
tat dai déng khac. Mot s6 khéc thi guc ngé trude nhiing
con bénh tram kha nhu ung thu hodc AIDS. Nhiing ngudi
khéc niia phai d61 phé ti ndm nay sang nam khéc véi su
dau dén thé xac trién mién. Nhiéu ngudi téi da gap trong
nhiing nam qua da phai ty minh ganh chiu hoic phai
cham séc cho ban bé hoic ngusi than vuéng phai nhiing
cidn bénh tam sinh 1y khung khiép nhu trAm cam, réi loan
ludng cuc, nghién ngap hay mat tri.

Dong song khé ndo tht tu va cudi cung la cai chét,
14 tién trinh ma trong d6 khia canh kinh nghiém thuong
dudgc goi 1a thiic sé tach roi khoi than thé. Nhiing ban vin
Tay Tang, chdng han nhu quyén Bardo Thédol - thudng
dugc goi 1a “T thu T4y Tang”, nhung chinh x4c hon phai
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duge dich 1a “Giai thoat qua lang nghe” - da miéu ta kinh
nghiém nay cuc ky chi tiét.

Trén nhiéu binh dién, su chét 14 mot tién trinh ngudc
lai v6i su sinh ra, mot su chdm diit cic mé1 quan hé gita
nhiing khia canh kinh nghiém vé thé xéc, tinh than va
cam xuc. Trong khi sy sinh ra 14 mét tién trinh ma theo
mot cach nao d6, ching ta chui sdu dan vao trong 16p vé
boc thé chét, tinh than va cam xdc, thi sy chét lai 1a mot
tién trinh tudc bo di toan bo cac yéu t& thé chit hay tam 1y
ma ching ta da trd nén quen thudc. Vi Iy do nay ma quyén
Bardo Thédol thudng duge mdt bac thay 1o luyén doc 16n
tiéng cho nguoi 1am chung nghe, rat giong véi cach thiic
ma nhiing nghi 1& cudi cing duge mot vi linh muc thuc
hién trong cac truyén théng Thién chia gido, nhu mot su
an Ui nang d6 ngudi sdp chét trong su chuyén tiép thudng
14 khting khiép nay.

Khi 16n 1én va dude di nhiéu noi hon, t6i bat ddu nhan
ra rang nhiing khé dau “tu nhién” con bao ham thém rat
nhiéu khoan muc khéc niia so v6i nhiing gi da dudc luge
n6i trong Kinh dién. [Ching han nhu] dong d4t, la lut, béao
td, chay ritng va séng than giy ra nhiing tham hoa cho doi
sdng con ngudi ngay cang thuong xuyén hon. Trong thap
nién viia qua, toi da nghe biét vé su gia tang tham khéc
ctia nhiing vu giét nguoi ma thu pham 1a tré vi thanh nién
trong céc 16p trung hoc hay cao déng. Va gin day hon,
ngudi ta bat dau tho 16 cong khai hon véi toi vé tham hoa
trong cudc song cua ho bdi su dot ngdt mat viéc lam, mat
nha &, hay d6 v6 quan hé tinh cam.

Xét vé mtc do nhay cam dé1 véi nhiing kinh nghiém
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vugt ngoai tam kiém soat cta chung ta [nhu cac khé dau
“tu nhién” nay], ching ta khong c¢6 chon lya nao khac
[ngoai viéc chdp nhan]. Nhung ¢6 mot pham trit khé dau
khac ma ban c6 thé goi 1a bat nhu ¥, dukkha hay bat ct
tén goi nao khac: d6 1a nhiing trang thai tam ly phu thuoc
thién hinh van trang ma tam thtc chung ta khdi sinh
xoay quanh nhiing con ngudi, su kién va hoan canh ma
ching ta gap.

Cha t6i va cac bac thay khéc da gidp t6i nhan hiéu vé
nhitng khé dau thudc loai nay nhu 1a “tu tao”: ching la
nhiing kinh nghiém khdi sinh tit su dién giai cua ta vé cac
hoan canh va su kién, chdng han nhu mét con gian di boc
déng hay mot su oan han dai ddng d6i véi nhiing ngusi da
cu xu theo cach ma ta khong thich, hay su ganh ti do1 véi
nhiing ngudi c6 dude nhiéu hon ta, hodc ndi lo 1dng dén té
liét nay sinh khi ta [that ra] chdng c6 1y do gi dé phai sg
hai...

Nhiing khé dau “tu tao” c6 thé mang dang thiic nhiing
cau chuyén ma ching ta tu néi v6i chinh minh, thuong da
an sau trong tiém thtc, nhu 1a ta 12 khong tai gidi, khong
giau c6, khong quyén rii... nhu mong mudn, hay dugc cuing
c6 theo nhiing cach khac. Mot trong cic dang thtic la lung
hon ctia nhiing khé dau tu tao ma t6i da gép trong nhiing
nam qua khi luu gidng khép noi trén thé gidi lai lién quan
dén ngoai hinh than thé. Ching han, nhiéu ngudi ké véi
toi vé viéc ho da khong cam thay thoai mai nhu thé nao
chi vi miii ho to quéa, hay cim ho nhé qua... Ho mang ning
méc cam va tin chic rang moi ngudi khac dang chd y vao
cai miii to hay cai cdm nho ctia ho. Tham chi néu nhu ho
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c6 nhd dén phau thuat dé thay d6i phan [ngoai hinh] ma
ho cho 1a bt 6n, thi ho vAn phan van khéng biét ngudi
phau thuat cho ho c6 lam t6t khéng, nén ho khong ngiing
kiém tra lai k&t qua bang cach nhin vao guong soi hay qua
phan ing ctia nguoi khac.

Gan day t6i c6 gap moét phu nit ludn tin chic rang mot
g0 mé ctia ba to hon go ma kia. T6i khong thé nao thdy dudc
diéu nay, nhung ba ta thi chic chan rang su khac biét 4y ¢6
that, va diéu d6 lam cho ba trd nén xau xi - hay nhu cach
noéi cua ba ta, theo to61 nhd, 1a “di dang” - do1 véi chinh ba
ciing nhu dudi mét ngudi khac.

Mbéi l1an soi guong, su “di dang” ctia ba dudng nhu lai
cang rd rét hon, va ba tin chic rang moi ngusi khac déu
chd y dén diéu d6. Ba theo déi cach phan ing cia ngudi
khac d6i v6i ba, va tin chic rang ho dang nhin ba nhu mot
quai vat vi su khéc biét gitia hai go ma. Két qua la ba rat
nhit nhat trude mit nguoi khic va tron tranh moi su gap
gd. Hiéu qua 1am viéc ctia ba giam stt vi ba tu thay minh
qué xau xi va bat an. Chi cho dén khi ba thuc su do hai go
ma cua minh trong guong va thay rang ching chi chénh
léch nhau chua téi 3 ly, thi ba méi bat ddu hiéu ring su “di
dang” va nhiing ndm dai séng trong tuyét vong, so sét, tu
ghét minh déu chi 1a sy tao tic cua chinh tdm ba.

Vi thé, mic dau nhiing khé dau tu tao cé ban déu la do
tam ta tao ra - nhu kinh nghiém bat an cta chinh to1 da
cho t6i thay nhu vay - nhung ching cling khong kém phan
manh liét so v6i nhiing khé dau tu nhién. That ra, loai khé
dau nay thuc su ¢6 thé lam ta khé sé hon do1 chut. T61 con
nhé nhu in vé mot vi ting t6i quen biét & An Do. Vi ting
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nay c6 mot ngudi ban bi chan doan 1a c6 mét chan bi ung
thu va phai cua bd. Khong lau sau d6, vi ting cling cam
thay dau chan dit doi dén ndi khong thé ct dong nita. Ong
duge dua vao bénh vién, kham nghiém bang mAay scan
va cac kiém tra khéc niia, nhung khong phat hién bat ky
b4t 6n nao vé méit thé chit. Tham chi khi dudc cho xem
cac két qua kham nghiém, vi tdng van cdm thay dau dén
méanh liét noi chan. Vi thé, bac si bat dau tham do sang
mot huéng khac, va tim hiéu nhiing bién c6 xay ra trong
cudc doi 6ng trude khi cadm thay dau chan. Cuéi cung, héa
ra la su dau d6n da bat dau gan nhu ttc thdi sau vu phiu
thuat ctia ngudi ban ong.

Vi bac si dam chiéu gat dau va héi xem éng da phan
ting nhu thé& nao khi thay ngudi ban [bi cua chan]. Dan
dan, vi tang thd nhan 14 da cam thay vo cung s¢ hai, da
tudng tugng dén viéc bi cua mot chan thi sé dau dén dén
mtc nao, su khé khin khi phai tap di véi nang gb va khi
lam t4t ca nhiing viéc khac ma ti trude gio thay van cho
14 mot su duong nhién. Khéng hé nhéc dén hai chit “bénh
tudng”, vi bac si chi nhe nhang dan dit ong duyeét lai tat
ca nhiing tinh huéng ma 6ng da tu tao ra trong tam tri,
cho dén khi vi tadng nhan ra 12 néi s¢ dau - va ndi sg cai s¢
- da tac dong dén 6ng sau xa nhu thé nao. Ngay lic dang
néi nhu thé, 6ng da cam thay nhiing triéu chiing dau dén
trong chan giam dan. Ngay hom sau, vi ting da c6 thé di
bd ra khoi bénh vién, khong con dau dén, va quan trong
nhat 1a cting khéng con ndi sg tiém tang bén duéi su dau
dén niia.
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Lao tit - Dao Duc Kinh
R. B. Blakney dich sang Anh ngt

huong phap ma vibéc si da van dung dé tim ra ban

chat su dau dén cta vi tang, trén nhiéu phuong
dién, 1a 1ap lai su khéo 1éo tinh t& ma diic Phat da st dung
khi trinh bay Diéu dé thii nhat. Dic Phat da khong néi véi
nhiing ngudi dén nghe Ngai ring: “Ong dang khé” hoac
“con nguoi khé”, hay tham chi 14 “t4t ca chung sinh déu
khé”. Ngai chi néi rang “khé dau dang hién dién”. Ngai
dua ra diéu d6 nhu mot nhan thic chung dé suy ngdm
hay quan chiéu, chi khong nhu mét kiéu phat ngon két
luan vé cai thuc trang ma con ngudi phai gin chit va déng
nh4t v6i n6 nhu mot tinh cach xac dinh cua riéng cudc doi
ho. Ciing giong nhu néi rang “cé gié”, “co may”, Ngai da
né6i vé khé dau nhu mét su that don gian, khong thé phu
nhan, nhung khéng nén nhan thiy nhu la chi dang véi
riéng minh.

Cac nha tdm 1y hoc ma t6i ¢6 dip tro chuyén da cho
rang, viéc trinh bay Diéu d& th nhat theo cach khong

' Ban tiéng Anh la: “Be the chief, but never the lord.” Cau nay trich
& cudi chuong 10, sach Pao Buc Kinh cla Lo tl, nguyén van la “&
M R E” (trudng nhi bat t€). Chi truéng & day la nudi dudng cho 16n
lén, ban Anh ngti hiéu theo nghia la lam ngudi ding dau, lam truéng,
nén dich la “chief”. Chang toi dich lai theo cach hiéu tu nguyén ban
Han van.
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lam cho ngudi ta c¢6 cam giac bi de doa 14 mot phuong
phap sang sudt la thuong dé gidp ta lam quen véi thuc
trang khd dau cin ban, vi phuong phap nay gidp ta nhin
nhén cach thtc ma khé dau hién khéi trong kinh nghiém
ctia minh mét cach khach quan hon. Thay vi bi vuéng méc
vao nhiing suy nghi theo kiéu nhu “Tai sao téi cé don thé
nay? That la khong céng biang! Téi khong mudn cé don!
Téi phai lam sao dé thoat khéi c6 don?”... nghia 1a nhiing
chudi dai niém tudng luén dan dit ta dén su phé phan
chinh minh hay phién trach hoan canh, hoc c6 géng loai
b6 hay dé nén kinh nghiém, ching ta c6 thé ding lai mot
chit va quan chiéu: “4, su ¢6 don dang hién dién”, hoic
“mét néi lo dang hién dién” hay “mét su sg hai dang hién
dién”.

Tiép can mot kinh nghiém khé chiu véi khuynh huéng
vo tu nhu thé thuc su rat giong véi phuong phap cha toi da
day t6i 1a chi don thuin quan sat nhiing vong tudng khéi
1én méi khi t6i nd luc thuc hanh thién quan. Ngai thuong
bao: “Dung phé phan chiing, ditng tim céch loai bo chiing,
chi don thuan quan sat thoéi.” Tat nhién 1a khi t6i né luc
lam theo nhu thé, bat ky vong tudng nao ciing gan nhu lap
ttic tan bién. Khi t6i trd lai thua véi cha toi vé van dé nay,
Ngai da mim cudi néi: “Thé thi tét. BAy gio con da thay
roi do.”

T61 cha thay gi ca, it nhat 1a vao lic 4y. Khi d6 t6i van
con mot sd diéu can hoc vé ban chat ctia kho dau.
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Kho vi bao noi kho: Kho kho
L]

Doén dau vi bénh tat, khé sé vi giém pha...
nhitng diéu 4y tu chung hop thanh khé khé.

Jamgon Kontrul

The Torch of Certainty

(Ngon dudc liéu nghia)

Judith Hanson dich sang Anh ngt@

v kho dau 14 mét ti ngt ham nghia qué réng nén
cac bac thay t6 di theo ddu chan cuaa diic Phat da
giang rong Diéu d€ thi nhat bang cach phan chia cac kinh
nghiém khé dau ra lam ba loai cin ban.

Loai tht nhat dudc goi 1a “khé kho”, c6 thé duge mo
ta mot cach ngin gon nhu 1a kinh nghiém ttc thi va truc
tiép cua bat ky loai dau dén hay khé chiu nao. Mot thi du
rit don gian cé thé 1a su dau d6n ma ban cdm nhéan khi
v0 ¥ cat phai ngén tay. Cling trong nhém kho nay 1a tat ca
cac loai dau dén, nhtic nhéi da dang do bénh tat v6i nhiing
mtc do khac nhau, ti nhtic dau, nghet mii, dau hong,
cho dén nhiing néi dau dén dit déi hon ma nhiing ngudi bi
bénh man tinh hay tri mang phai trai qua. Nhiing bat 6n
khé chiu di kém véi tudi gia nhu ching viém khép, thap
khép, ti chi suy yéu, dau tim, viém phé quan v.v.. cling
c6 thé xem 12 biéu hién cta khé khé, Cho nén, nhiing dau
d6én ma ta phai chiu khi 12 nan nh4n ctia mot tai nan hay
mot tai ach tu nhién nhu gay xucng, phong ning, chin
thuong ndi tang v.v.. ciing thuodc vao loai khé nay.
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Kho vi bao noi kho: Kho kho
:

Hau hét nhiing vi du viia néi trén déu lién quan dén
diéu ma truée day da dudge dinh nghia nhu 14 nhiing khé
dau “tu nhién”. Nhung nhiing dau dén va kho chiu thudc
nhém “khoé khé” cing mé rong ca dén nhiing chiéu kich vé
tam 1y va cam xuc cua loai khé dau “tu tao”.

Su khiép so va bat an chong chat trong to6i sudt quang
doi tho 4u cting da [dude cam nhan] mot cach tic thi va
truc tiép, cho du khong nhat thiét c6 mot nguyén nhan vat
Iy. Nhiing cdm xtic manh liét khac nhu su gian di, ganh
ghét, lung ting, ngugng nghiu, hay nbi ton thucng sau
khi bi ai d6 néi hay lam méot diéu gi tan nhan, va ndi sau
khd sau khi m&t mot ngudi than yéu, déu la nhiing kinh
nghiém méanh liét thudc vé loai khé dau nay, cing nhu
nhiing réi loan tam 1y dai ddng hon nhu sy trAm cam, su
c6 don hodc méc cam tu ti.

Nhiing biéu hién cam xudc cta khé khé khong nhat
thiét phai 1a cuc ky méanh liét hay kéo dai. Ching c6 thé
rit don gian. Chéng han nhu trudng hop ctia moét phu nit
ma to1 da tro chuyén cach day khong lau. Ba nay vao gic 4n
trua da phai chay ti vin phong lam viéc dén ngan hang,
chi dé phai xép hang vao sau mot hang ngudi dai trude 6
ctia thu tién. Ba néi véi to1: “Con dd muon thét 1én vi biét
rdng minh phai quay vé tham du mét budi hop quan trong
nén con rat it thoi gian. Nhung di nhién con da khéng quat
thét, con khéng phai loai nguoi nhu vay. Thay vi thé, con
chi I6i bai thuyét trinh chuan bi cho budi hop ra va bt
ddu duyét lai né, mét liéc nhin vao may trang gidy roi lai
xem dong ho, réi dén hang ngudi dai dudng nhu khéng hé
nhiic nhich. Con khéng thé tin dugc miic dé o4an gidn ma
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con da cam thay doéi voi nhiing nguoi ding trude minh va
déi voi nhan vién thu tién, phai thita nhan la dang cé gang
giti kién nhan truéc mét vi khach hang c6 vé khé tinh. Bay
gi0 thi con da c6 thé bat cuoi [khi nhd lai] tinh hudng &y,
nhung Iiic dé su o4n gian van theo con cho dén khi vé tdi
van phong ma khéng cé thoi gian dn trua, ciing nhu tiép
tuc ton tai mai cho dén khi tan cudc hop va con phai chay
vl ra mua moét miéng banh mi kep dem vé 4n ngay tai ban
lam viée.”

Kho vi su hu hoai: Hoai kho

Hay gat sang mot bén
nhirng quan tim thé su.

Ngai Gyalwa Karmapa doi thi 9

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

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

heo nhu t6i d& duge giang giai thi nhém khé dau

thi hai tinh t& hon rat nhiéu. Nhiing khé dau loai
nay dudgc goi 1a “hoai kho”, thudng dude mo ta trong ¥ nghia
12 nhiing sy hai 1ong thich y, thoai mai, an toan hay vui
suéng c6 dugde tit nhiing d6i tugng hay hoan canh ma chéc
chan sé phai thay doi. Gia st ban c6 mot chiéc xe hoi méi,
mot cai ti-vi hay may vi tinh mdi tinh sang loang véi tat ca
cac phu kién tan ky nhat. Trong mot lic, ban sung sudng
nhu 1én may. Ban thich chiéc xe chay ém 4i lam sao, khi
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dén giao thong vita chuyén sang mau xanh, né vot ngay
t6i that nhanh biét bao, va trong budi sang lanh 160 mua
dong, that dé dang lam sao khi chi cAn 4n nit 1a ghé ngdi
tu dong Am ap lén ngay. Hinh 4nh trén man hinh phing
cua cai ti-vi méi rd rang, sang dep lam sao! D0 ro nét dang
kinh ngac d&n ndi ban c6 thé phan biét nhiing chi tiét ma
truée day ban chua tiung thay duge. May vi tinh méi cho
phép ban chay cuing lic muoi chuong trinh khac nhau véi
toc do nhanh la thudng... Nhung roi sau mot thoi gian, su
méi mé cua tat ca nhiing gi ban mua sé khong con niia. Xe
hoi c6 thé hong may, mot ngudi quen cta ban ¢ cai ti-vi véi
man hinh 16n hon, sang rd hon; [hé diéu hanh] may vi tinh
bi treo - hay vita ¢6 mot kiéu may méi cdu hinh manh hon
v6i nhiéu tinh nang hon. Han ban sé nghi: “Gid nhu minh
doi dén bay gio...”

Ciing c6 thé su vui thich ctia ban khong dén tit su vat
ma 14 mot tinh huéng. Tinh yéu dén véi ban va ca thé gidi
bong tran ngap mau hong. Mdi 1an nghi dén “ngudi 4y,
ban khong thé khong mim cudi. Hoéc 14 ban tim duge cong
viéc mdi, hay duge thing chiic, va 6 kia, tat ca nhiing ai
dang cung lam viéc véi ban gid bdng trd nén tuyét voi lam
sao, va thu nhap ctia ban niia - cudi cung roéi ban ciing ¢é
da kha ning tra hét ng nan, ¢ thé mua mot cin nha mdéi,
hay thuc su bit diu c6 tién dé danh dum. Nhung réi qua
mot thol gian, nhiing thanh tuu huy hoang d6 cting mo
nhat di, phai khong? Ban bat ddu nhan ra nhiing thiéu
s6t 1am 161 noi ngudi ma chi cach day vai thang cé vé nhu
hoan héo. Céng viéc méi cua ban doi hdi nhiéu thi gio va
stic luc hon 12 ban tudng va miic luong cing khong qua
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16n nhu ban da hinh dung. Sau khi nop thué va bat dau
chi tra ng thi thuc su chdng con duge bao nhiéu dé danh
dum...

Giang giai nhu trén vé hoai kho 1a sat nghia, nhung
khong néu ra dugdc ¥ nghia chinh yéu. Néi that vong hoan
toan hay v6 mong khi sy méi mé [ma ban ua thich] tré nén
cit ky theo thdi gian, hay khi tinh huéng [t6t dep] bat dau
tan ra that ra chinh 1a kho khé. Néi chinh xac hon 1a hoai
kh¢ da khéi sinh ti su tham luyén déi v6i niém vui thich
phat sinh khi ¢6 dude nhiing gi minh muén, cho du d6 la
modt quan hé [tinh cAm], mot cong viée lam, mot diém sé
cao trong thi cti hay mot chiéc xe hoi méi tinh béng loang...

That khong may, vé ban chat thi niém vui thich phat
sinh ti ngoai duyeén chi la gia tam. Mot khi niém vui nay
tan bién di, su tré vé véi trang thai “binh thuong” duong
nhu that kho chiu dung do ¢6 su tuong quan so sanh. Vi
thé, ching ta lai c¢6 truy tim niém vui 4y mot 1an niia, c6
thé 14 trong moét quan hé tinh cam khac, mot cong viée
khac hay mot d6i tuong khac. Lan nay sang lan khac, ta
c mai truy tim su vui thich, thoai mai hay khuay khoa
trong nhiing d6i tuong hay tinh huéng vén khéng thé nao
thoa man nhiing hy vong hay mong dgi qua cao cua ching
ta.

Thé thi, hoai khé c6 thé duge hiéu nhu mot kiéu nghién
ngap, mot su truy tim khong ngting cai trang thai “dé mé”
kéo dai, vén hoan toan vugt ngoai tam tay cua ta. Trong
thuc t&, theo cac nha khoa hoc than kinh ma t6i dudc tiép
chuyén thi trang thai “dé mé” ma ta cam nhan don thuan
ti su ky vong sé dat dugc nhiing gi minh muén 14 c6 lién
két v6i su san sinh chat dopamine, mot héa chit trong
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n#o bd c6 chiic nang tao ra mot sd cam giac, trong dé cé su
khoai lac, d¢ mé. Trai qua thoi gian, ndo bd va than thé
ching ta bi théi thic phai lip lai nhiing hoat dong kich
thich su san sinh chat dopamine. That ra 1a chung ta tré
nén nghién ngap su ky vong.

Cac ban van Phat gido T4y Tang so sanh thai do
nghién ngap nay nhu la “liém mat trén Iudi dao sdc”. Cam
gidc dau tién c6 thé 1a ngot ngao nhung hé qua tiém tang
rat nguy hai. Tim kiém su thda mén noi nguoi khac hay
nhiing d61 tugng, su vat bén ngoai chi 1am kién c6 thém
mot niém tin sau sic va thuong khong duge thita nhan,
rang trong trang thai tu nhién ctia minh ta khéng hoan
toan tron ven; rang ta caAn mot diéu gi d6 bén ngoai ban
than minh dé c6 thé dugc trai nghiém mét cam giac toan
ven, an toan hay 6n dinh. C6 1é néi tém gon mét cach hay
nh&t thi hoai khé 14 mét quan diém phu thudc cia ban
than ching ta. “Moi thit sé tét dep vdi téi, mién la cé duogc
diéu nay hay diéu kia thuan Ioi. Céng viéc ctia téi cuic nhoc
that, nhung it ra téi ciing c¢6 dugec mét quan hé tinh cam
rat tuyét (hodc la stc khde, hay ngoai hinh, hay gia dinh
cua téi rat tuyét...).”
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Kho vi su lién tuc van hanh: Hanh kho
L]

Chi mét soi l6ng trong long ban tay théi,
c6 thé gay kho chiu va dau dén biét bao
néu noé roi vao mat!

Rajaputra Yashomitra
(Cau Xa Luan thich)
Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngti.

Nén tang cua hai loai khé dau vira ké trén - ciing
nhu nhiing loai khé nao c6 thé duge miéu ta la
“tu nhién” hay “tu tao” - dugc goi 1a hanh khé. Loai kho
nay tu than né khoéng 1a nhiing dau dén ré rét [nhu khé
kho], ciing khong lién quan gi dén kiéu “nghién” truy tim
su vui thich von thudc vé hoai khé. Hanh khé c6 thé dudc
mo ta dung nhit nhu mot su bat an nén tang, moét kidu
ngtia ngay dai ding 6 ngay duéi cdp d6 nhan biét duge cua
y thic.

Hay nghi vé hanh khé nhu thé nay: Ban dang ngbi
trén mot cai ghé rat thoai mai, trong mot buéi hop hay
nghe dién thuyét, hay chi 1a dang xem ti-vi. Nhung bat
luan cai ghé 4y c6 thoai mai dén dau, thi dén mot ldc
nao do6 ban ciing sé cam thay bi théi thic mudn ct dong,
chuyén d6i thé ngdi hay dudi chan ra. D6 1a hanh khé.
Ban c6 thé dang 6 trong nhiing hoan canh tuyét voi nhét,
nhung rot cudc rdi ban ciing bi mdt cam giac day dit cua
su khong thoai mai thoi thic va thaAm thi véi ban rang:
“Hirm... chua hoan hdo Iim. Moi thi c6 thé tét dep hon
nita néu nhu..”
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Cai cam giac kho chiu, su day ddt that tinh té& vi khong
th4y hai long d6, 1a tit dau ma ra?

No6i mot cach rat don gian, trong kinh nghiém cta ching
ta thi moi thi déu luén thay doi. Thé gidi quanh ta, than
thé, tu tudng va cam gidc cta ta - ngay ca nhiing ¥ nghi vé
tu tudng va cam giac - ciing déu nam trong mot dong tudn
chay khong ngiing, mot su tuong tac trién chuyén lién tuc
ctia nhiing nhan va duyén lam khéi sinh mét vai hé qua,
va chinh nhiing hé qua nay cling lai tré thanh nhan duyén
lam khéi sinh nhiing hé qua tiép néi khac niia. Trong thuat
ngit Phat gido, su bién chuyén lién tuc 4y duge goi 1a vo
thuong. Trong nhiéu bai thuyét phap, ddc Phat da vi su
bién chuyén nay véi nhiing thay d6i rat nhd trong dong
chay cta mot con song. Khi nhin tit xa, nhiing thay doi
lién tuc nhu thé rat khé nhan ra. Nhung chi khi buéc dén
bén bd song va thuc su quan sat that k¥, ta méi thay duge
nhiing thay d6i rat nho trong cac mo thic cia séng - nhiing
di chuyén cua cat, phu sa, nhiing vién sdi, cing nhu su di
chuyén ctia ca va cac sinh vat duéi nude khéc - va bt dau
nhan biét rd dugc su da dang khong ngd cua nhiing thay
ddi dang lién tuc dién ra trong ting gidy phut.

V6 thuong dién ra é nhiéu cap d9, trong d6 c6 mot sd
d& dang thdy r6. Ching han nhu mot sang thic day ta
phat hién khoang dat tréng 6 cudi duong da bién thanh
mot cong truong xay dung nao nhiét, rAm ro tiéng dao dat
lam moéng, tron d6 bé-téng, dung khung sit cho céng trinh
v.v... Chéng bao lau, bé khung caa tdoa nha da duge dung
xong, va mot toan céng nhan khac sé ban ron ldp dat cac
ong nude, 6ng khi dot cling nhu day dién khap trong nha.
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Sau d6 niia 1a mot toan khac dén 1dp tudng, ctia sb va cb
thé thiét k& phong canh, tréng ciy c¢d va tao cac khu vudn.
Cudi cung, thay vi 14 mot bai dat trong, nay da c6 nguyén
mot toa nha véi ngudi ra ké vao dong duc.

Cép d6 thay déi ro rét nhu thé trong Phat phap goi
14 tudng tuc vé thuong thé. Chung ta cé thé thiy dude su
chuyén bién thay d6i cta khu dat trong, va cho du ta cé
thé khong thich tdoa nha méi vi né can trd tAm nhin cia ta,
hay néu d6 1a mét thuong x4 16n, ta c6 thé bi quiy nhiédu
bdi su gia ting s6 lugng xe cd qua lai phia truéc toa nha -
nhung su thay d6i nhu thé khéng lam ta ngac nhién.

Tuong tuc vé thuong thé cing c6 thé thdy dudc trong
su thay ddi cia mua mang, it ra 1a § mét s6 ving nhat
dinh trén trai dat. Ching ta thay troi rat lanh va tuyét
pht diy méat dat trong vai ba thang. Vai thang sau do,
choi non xuét hién trén cdy va nhiing bong hoa dau mua
bat dau vuon lén ti mat dat. Sau mot thoi gian, cac choi
non bién thanh 14, réi trén nhiing canh dong va vuon tude
tran ngap nhiéu loai cay trong, hoa trai khac nhau. Roi
khi mua thu dén, nhiing déa hoa sé héo tan va 14 trén cay
dan dan ung dd, ta vang hay nga sang mau cam. R6i mua
dong tré lai, 14 hoa thi nhau lia canh va tréi tré lanh. Déi
khi c6 tuyét roi va ciing c6 lic bang gia phu day trén cay
c61 nhu mot 16p 4o thuy tinh trong sudt...

Trong khi cac tac dong cua tuong tuc vo thuong tho dé
dang thay ro, thi that ra ching lai khdéi sinh tit mot loai
tuong tuc vo thuong khac ma diic Phat mo ta l1a vo thuong
vi té, mét su chuyén d6i cia cac diéu kién nhan duyén cé
thé néi 1a dang Am thAm dién ra phia sau nhiing gi duge
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Kho vi su lién tuc van hanh: Hanh kho

nhin thdy,  mot cAp do sau ldng dén ndi rat hiém khi -
néu nhu c¢é - duge nhan biét bdi y thic cia chiung ta.

C6 mot cach dé nhan hiéu su van hanh cta vé thuong
vi té'1a suy ngdm vé cach thtic ta vAn nghi vé thoi gian.

Né6i chung, ta c¢6 khuynh huéng nhan thtic vé thoi
gian lién quan dén ba pham tru: qua kh, hién tai va vi
lai. Néu nhin ba pham tru nay theo khai niém nam, thi ta
c6 thé néi c6 ndm ngodi, ndm nay va ndm sau. Nhung nim
ngoai da qua di va ndm sau chua dén: vé ban chat, ching
chi con 12 nhiing khai niém, nhiing tu tudng ctia ching ta
vé thoi gian.

Vay ta chi con lai ndm nay théi.

Nhung mot nam 14 do nhiéu thang hop thanh, phai
khong? DPiéu nay hoi roi ram d6i véi t6i, vi hau hét cac lich
6 phuong Tay déu c6 12 thang trong mdt nam, trong khi
lich Tay Tang d61 khi ¢6 thém moét thang nhuén, thanh 13
thang. Nhung ching ta hay dung Tay lich trong vi du nay
va dong y véi nhau 14 hién thdi ta 6 vao gitia thang sau.
Gan 6 thang cia mot ndm da qua di, va 6 thang chua dén.
Vay thi bay gio, cai ma ta goi la hién tai da rat lai tir nam
nay thanh thang nay. Nhung thang lai dugc hgp thanh
bl mot s6 ngay nhat dinh - trong Tay lich thong thuong
12 30 hay 1a 31 ngay. Vay néu hom nay 1a ngay 15 thang
sau, thi mot ntia thang sau da troi qua va nua con lai la
chua dén. Bay gio, [khai niém] hién tai chi con 12 “hém
nay”thoi. Nhung ngay hom nay la do 24 gié hgp thanh, va
néu bay gio 1a gitia trua thi ntia ngay da troi qua, va nia
ngay con lai 1a chua dén.

Ta c6 thé ti€p tuc phan chia su tréi qua cta thdi gian
cang lic cang nho hon, t61 60 phiit hgp thanh 1 gis, 60 gidy
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hop thanh 1 pht - rdi s6 phan ngan gidy dé hgp lai thanh
1 gidy, s6 phén triéu gidy dé hgp lai thanh mét phan ngan
gidy... cii thé ma tiép tuc cho dén mtic nao ma khoa hoc
con c6 thé do ludng duge. Nhiing phan khic 1i ti 4y caa
thoi gian luén ludn chuyén dich, xa dan ching ta. Tuong
lai tré thanh hién tai va hién tai tré thanh qua khd, tham
chi con truée ca khi ta kip y thic dude diéu gi dang xay ra.
Cac nha khoa hoc than kinh ma t6i dugc tiép chuyén da
do luong duge mot khodng trong nta gidy - goi la “khodng
mu nhan thice™ - giia thoi diém ma cic [t& bao] cAm thu
thi giac ciia ching ta ghi nhan mot kich thich hinh anh réi
chuyén tin hiéu d6 1én néo va lic ching ta xac dinh nhiing
tin hiéu &y méot cach c6 chui ¥ réi c6 dinh ching vao mot ky
tic ngédn han.2 Tham chi ngay lic ching ta vita khdi 1én cai
niém tudng “bay gio”thi né da tré thanh qua kh mat roi.

' Khodng mu nhan thic (attentional blink): thuat ngt dugc dung dé
chi khodng thai gian ma ndo bo khong c6 khd nang nhan biét dugc
tin hiéu dua vao tr mat khi nhding tin hiéu do dugc gti di lién tuc véi
t6c do qua nhanh. Trong thi nghiém do luong chinh xac thi khi cac
tin hiéu nhan dugc tr mat lién tuc glii dén ndo bo thi khoang thai gian
khong nhan biét nay 1a ti 150 - 450 ms. Piéu nay c6 nghia 13, sau khi
ndo bd nhan biét mot tin hiéu t mat rdi thi tin hiéu ti€p theo dugc ti€p
tuc nhan biét phai co khodng cach véi tin hiéu trugc do la tt 150 - 450
ms. B4t ky tin hiéu nao dugc gi nam trong khodng thoi gian chd doi
nay déu sé khong dugc nhan biét, nén goi n6 khodng ma nhan thdc.
Nhu trén noi ntia gidy la noi khai quat thoi, vi thai gian nay cd su dao
dong & cac doi tugng thi nghiém khéac nhau, tr 150 ms dén 450 ms.

2 Xem trong sach “Mental Training Affects Distribution of Limited
Brain Resources,” clia H. A. Slagter, PLoS Biology, June 2007, vol.
5, no. 6, e 138. Nguyén ban tiéng Anh ghi tén tac gid nay la H. A.
Sleeger, co 1& bi nham.
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Hol thé ciia su thay doi

Dau c6 mong muén dén dau ta ciing khéng thé ding
thoi gian hay ngan trd nhiing thay d6i do né mang lai.
Chung ta khong thé “quay nguge” ddi ta vé mot thoi diém
truée kia hay “tién nhanh t6i” mot thoi diém nao d6 trong
tuong lai. Nhung ta c¢6 thé hoc cach ch&p nhan vé thuong,
két ban véi nd, va tham chi bt dau xem kha nang thay
d6i [ctia moi tht] nhu mot loai “phong vé quan” tinh than
va cam xuc.

Hoi thé cua su thay doi
.

Hoi thd la su séng.

The Tibetan Book of Living and Dying

(Tang thu séng chét)

Sogyal Rinpoche

Patrick Gaffney va Andrew Harvey hiéu dinh

M@t s6 ngudi c6 thé hiéu dude ¥ nghia vo thudng
chi théng qua quan chiéu giao 1y vé Diéu dé thu
nh4t. V6i mét s6 ngudi khéac thi su thdu hiéu khong dat
dudc dé dang nhu thé, hodc chi dung lai 6 pham tru khai
niém, c6 phan bi 4n va tritu tuong. May thay, dtc Phat va
nhiing bac thiy vi dai tiép budc vé sau da dua ra mot s6
thuc hanh don gian c6 thé giup ching ta tiép can duge véi
cip do vo thuong vi t& mot cach truc tiép va an toan. Thuc
hanh don gian nhat trong s6 d6 c6 thé duge 4p dung bat
ky lic nao va bat cii noi dau, 1a chi tAm dén nhiing thay
ddi xay ra trong co thé khi ta thd.
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Hay bat dau bing cich ngdi thing lung va thu gin
toan than. Néu thiy thoai mai hon, ban ciing c6 thé nim
xuéng. Ban c6 thé mé hoic nhim méit (nhung t6i sé khong
dé nghi nhidm mat néu ban dang lai xe hay dang di trén
duong pho). Chi can dua hoi thd vao ra that tu nhién qua
mi. Va khi 1am nhu thé, hiy nhe nhang huéng su chu
tAm dén nhitng thay d6i trong co thé khi ban thd, dic biét
14 su phong lén xep xudng ctua hai 14 phéi va su 1én xuéng
cta nhiing ¢ viing bung. Pung lo ldng tap trung qua ciang
thing véi ¥ nghi: “Téi phai theo doi hoi thd... Téi phai
theo déi hoi thd...” Chi can buéng thu taAm ¥ trong mot su
nhan biét don thuan vé nhiing thay d6i xuét hién khi hoi
thd vao ra. Ciing dung lo ling néu thiy tdm y tan man
khi ban tiép tuc bai thuc hanh - diéu nay ciing don gian
12 mot bai hoc khac vé vo thuong. Néu ban tu thady minh
dang nhé dén diéu gi d6 xay ra hom qua, hay mo mong
vé ngay mai, hay nhe nhang huéng su chd tam trd vé véi
nhiing thay déi trong co thé khi ban thd. Tiép tuc thuc
hanh trong khoang mot phut.

Sau mot phut thuc hanh, hay nhé lai xem ban da nhan
thédy gi vé su thay ddi trong cd thé? Ping phé phan kinh
nghiém nay, cling dung tim cach giai thich né. Chi nhé lai
nhiing gi ban da nhan biét. C6 thé ban da cam nhan duge
nhiing diéu khac ngoai su phap phong lén xuéng ctia bung
hay su co gidn cta budng phéi. C6 thé ban da nhan biét rd
rang hon vé hoi thé ra vao qua miii. Nhu vay la tot. Hoéc
c6 thé ban da nhan biét dudc hang tram niém tudng, tinh
cam va cam giac khac nhau, hay vé viéc bi cudn trdi theo
nhiing vong niém. Nhu thé 1a rat tot. Vi sao? Vi ban dang
dung thoi gian dé quan sat nhiing thay déi lién tuc xay ra
0 cip do vi t&€ ma khong cudng lai.
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Néu tiép tuc thuc hanh nhu thé mbi ngay mot 1an hay
vai ba 1an, ban sé thdy minh ngay cang nhan biét nhiéu
su thay d6i hon, 6 nhiing mic d6 ngay cang vi t& hon. Dan
dan, su vo thuong sé tré thanh mot ngudi ban than, khéng
c6 gi phai hoang loan, khong c6 gi phai cudng lai. Trai
qua thdi gian, ¢6 thé ban sé nhan ra 1a minh c6 thé duy
tri su tinh thiic nay ca trong nhiing tinh huéng khac - c6
thé 14 trong khi 1am viée, hoéc khi x€p hang chd dén lugt
mua hang hay giao dich ngan hang, hoac tham chi trong
cac btia an. Chi riéng viéc huéng tAm tré vé véi hoi thé
cing du 1a mot phuong phap rat hitu hiéu dé “tinh chinh”
[y thiic] giip nhan ra sy tron ven cua gidy phut hién tai,
huéng tdm ban dén nhiing thay doi vi t&€ dang dién ra
trong ban va xung quanh ban. Nho thé, ban sé& c6 co hoi
nhan thtc vé su vat mét cach sang suét hon va hanh xu
v61 mot trang thai tAm 1y ¢6i mé hon, quan binh hon. B4t
ky lic nao c6 nhiing tu tudng hay cam giac phién nao khdi
sinh - hay néu ban bat chot giat minh that kinh trudc mot
pho tuong sap dot nhién séng day - thi tinh hudng ay sé
c6 tac dung nhu mot 10i canh tinh vé thuc tién co ban 1a vo
thuong van ludn tén tai, thé thoi.

Vay thi tai sao vo thuong lai c6 vé nhu qua gin két véi
riéng moi nguoi?

D& tra 18i cAu hoi nay, ching ta cAn xem xét dén Diéu
dé thd hai trong T diéu dé.
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Buéng tha tAm y thi khéng thé

phong ho su’ tu tap.

Bo tat Tich Thién

The Bodhicaryavatara

(Nhap Bo6 Tat hanh)

Kate Crosby - André Skilton dich sang Anh ngt

Cach day nhiéu nam, c6 1an téi di bo trén mot dlidng
phd & An Do, noi ¢6 nhiéu con dudng dén nay van
con lat bing da. T6i voi di qua nén chdng mang giay dép
gi, va chdng may chdoc da phai héi tiée vé diéu do, vi cam
giac di chan tran trén mot con duong lat da dau c6 néi gi di
niia thi ciing khong may dé chiu. Khong lau sau, t6i tinh co
nhac dén trai nghlem nay véi mot bac si An bo. Ong ta noi:
“O, thé thi tét qua.”

T6i khong hiéu ¥ 6ng ta nén héi lai, va éng giai thich
rang, theo nhiéu hé thong y hoc c6 truyén thi viéc 4n vao
nhiéu diém khac nhau dudi long ban chéan sé kich thich
hoat dong ctia nhiéu co quan va hé thong trong co thé, va
do do6 giup cai thién stic khoe toan dién. Nhiing ai quen
thudc v6i phuong phap bam huyét 6 1ong ban chan déu
biét dugc nhiing loi ich tiém tang cta viéc di chan tran,
nhung véi t6i thi ¥ niém nay hoan toan méi la. K& tit sau
khi nghe vi bac si giai thich, t6i bat dau di chan tran
thudng xuyén hon. T6i da ngac nhién béi thay vi khé chiu,
tol lai cam th4y thich thd véi cam giac ¢6 nhiing vién da
dudi chan.

Tai sao? Nhiing vién da khong thay d6i. Ban chan ti
khong thay doi. Viéc di bo ciing khong thay doi.
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Khi suy ngdm viéc nay, toi nhan ra rang khia canh duy
nhét da thay d6i trong kinh nghiém nay 1a dinh kién caa
toi. Trude kia t6i mac nhién cho ring di bo trén da hin la
phai dau chan. Khi vi bac si gitp t61 c6 mot cach nhin khac
vé tinh huéng, thi su thay d6i nay dad mé ra mot phuong
thiic @& chuyén héa kinh nghiém.

]

Chiing ta kinh nghiém vé su’ vat
nhu thé nao, dé hoan toan chi la
su’ phé dién ciia tim thiic ta.

Khenpo Karthar Rinpoche

The Instructions of Gampopa

(Gido huan cia Gampopa)

Lama Yeshe Gyamtso dich sang Anh ngit

ac du té1 da van dung cung mot nguyén ly co

ban vé thay déi dinh kién trong viéc déi phé
v6i nhiing tu tudng va cam xdc da gAy bat 6n cho toi ti
thud bé, nhung t6i chua tiing thuc sy ting dung nguyén ly
nay trong rat nhiéu tinh huéng lién quan dén nhiing dau
d6n, kho chiu ciia than thé. Té6i sting s6t khi nhan ra rang
minh da lién két than thé nay véi ¥ niém vé “cai t6i” mot
cach sau dam biét bao!

Nhung su kién [di chan tran] nay da mang lai cho to6i
mot bai hoc tham chi con quan trong hon niia, anh hudng
dén cach thtc t6i nhin nhan b4t ky tinh huéng bat on
hay khé chiu ndo. Néu ngay tit dau t6i da khong thay khé
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chiu, hoidc [chap nhan] dau hang hay tim cach giai quyét
tinh huéng 8y theo cich thong thuong - chdng han nhu nd
luc dé ludn nhé mang dép vao mdi khi rdi phong - thi hin
1a to1 sé khong thay dugec mtic do vi té cua sy phu thudc
[vao dinh kién] nhu thé.

T d6, t6i bat dau nhan biét ro hon gia tri clia nhiing
lic trai nghiém dau dén hay khé chiu. Méi lan nhu thé
14 mét hat mAm cia su th&u hiéu sdu sic hon, mot co hoi
gitp t61 nhan biét tam thic minh rd rét hon mot chat, gitp
t61 quan chiéu nhiing ¥ niém vé ban than va thé giéi xung
quanh ma truée d6 t6i tham chi con khong biét rang ching
dang hién hiiu trong tdm toi.

Toi khéng c6 ¥ noéi rang ct moi khi gap bat 6n hay cam
thay buc boi, kho chiu 1a t6i lai chup cai ma “trinh tham
Phat gido” vao va bat dau suc sao truy van trong tAm tri
minh: “Hium, cé dinh kién gi ¢ day.. Cé diéu gi téi khéng
nhan thay? A, né day roi! By gio ta hay thay thé véi mot
dinh kién mdéi.” D6 chi 12 manh khoe ¢6 tron tranh mot
tinh hudng khéng thoai mai, nhung roéi két qua cudi cung
lai cing ¢6 hon niia théi quen xem nhiing [tinh hudng]
thach thic nhu “ké thu” can ché ngu hay nhu nhiing “6ng
chii” can dau diu.

Tién trinh thuc sy [cta t6i] 1a chi don gian chap nhan
tinh huéng va nhin thing vao né. Tiép can kinh nghiém
theo cach nay sé gitp tao ra mot khoang tréng tu nhién
xung quanh kinh nghiém 4y, gitp ta nhin dugec né trong
mét boi canh rong 16n hon. Néu c¢6 mot tam thiic cé thé
quan sat kinh nghiém, thi lap luan chinh xac tiép theo la
tam thiic nay phai rong 16n hon tu than kinh nghiém ay.
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Ngay trong khoang thdi gian nhan biét chép nhoang 4y, ta
c6 thé thoang thiy dudc su réng 16n vo han cta tAm thic:
thiy dude tAm nhu mot dai duong vo tan - theo nhu cha t6i
va cic bac thdy khac da mb t4, trong d6 méi thoi diém kinh
nghiém chi 14 mot trong nhiing dot séng nuéc thing tram
bat chot khong bao gic tach lia ra khoi mot khoang ménh
mong vo han.

Cai thay chép nhoang nay ciing cho ta mdt nén tang
tu duy dé th&u hiéu Diéu dé thi hai, thudng duge phién
dich nhu 14 “nguén goc” hay “nguyén nhan” cia khé dau.
Khuynh huéng thong thuong cta ching ta 1a quy trach
nguyén nhan khé dau cho cac hoan canh hay diéu kién
bén ngoai. Tuy nhién, theo Diéu dé thi hai thi nguyén
nhén cta khé dau khéng ndm trong cic su kién hay hoan
canh, ma chinh 1a cach thtc ching ta nhan hiéu va dién
giai kinh nghiém ctia minh khi né boc 16 ra.

Mot thi du rat rd rang vé anh hudng cua cach thiic
nhan hiéu d6i v6i kinh nghiém cta ching ta c6 thé thay
dudc qua cach tu tap ctia nhiing ngudi sung dao trong mot
s0 ton gido nhat dinh 6 phuong Dong. Ho d6t cac dau ngén
tay cia minh trén ltia nhu mot phuong thic dé xoa diu
kh6 dau cho nhiing ching sinh dang ngap siu trong dau
dén to1 tAm ngoai stc tudng tudng cua hau hét ching ta.
Khi hy sinh chinh than thé minh [vi ngudi khac] nhu vay,
ho ké lai 14 d& cam nhan dugc niém vui con vugt xa hon ca
su dén bu cho bat ky ndi dau dén nao ma ho da chiu.

Trong mét mic d6 c6 phan it cuc doan hon, c6 thé néi
rang moi ngudi thuong khong ai thich than thé minh bi
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d&4m bop, nhan ép, nhat 14 & nhiing viing ma co bap dic
biét cang thing. Ay thé ma ho sfn sang tra tién dé dugc
d&4m bop va day nhan vi mong ring su ddm bop, day nhan
d6 cudi cung sé xoa diu nhiing nhtic nhéi dau dén khac va
gitp ho cam thay khde khodn hon vé 1au dai. Ho sdn sang
dit chd trude dé duge dau dén [theo cach d6]!

Gan day toi dudc nghe chuyén vé mot nguoi phu nii 6
Dai Loan dang di trén dudng véi vai ngudi ban, bdng cam
thay chiéc vé dudi chan bi dun lai trong giay lam ba hoi
dau va kho chiu. Ba la 1én: “Ngung lai! Téi phai kéo chiéc
v6 1én cai da. Pau qua chiu khéng néi.”

That budn cudi 1a ba dang trén dudng di dén choé hen
v6l mot chuyén gia ba4m huyét chan, va khi dude nguoi
nay bam huyét [vao chan], ba bao: “BAm manh vao! Téi
tra tién rat dat cho viéc nay va téi muén duoc phuc vu cho
xiing dong tién bat gao!”

To61 da phai bat cuci! Trong mot ldc trude do, ba cam
thay bi don ép d6i chit duéi chan va dudng nhu khong sao
chiu n6i, roi ntia gio sau, ba lai doi héi phai dude [dén ép]
manh hon! Phan ing ctia ba trudc cing mot tinh huéng co
ban da thay doi dao ngudc tiy thude vao su dién giadi va
mong dgi cua ba.

Nhung nhiing dién gidi nay ti dau dén va tai sao lai
anh hudng dén ta sdu sic nhu thé?
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Chung ta thuong c6 khuynh huéng
danh gia nhitng hinh sic thiy duoc
qua mat thuong theo nhitng ciach khac nhau.

Khenchen Thrangu Rinpoche
Liéu nghia hai cua diic Karmapa doi tha 9
Lama Yeshe Gyamtso dich sang Anh ngit

rong doi song, ching ta phu thudc phan 16n vao

kha ning phan biét. Mot s6 cac phan biét nay
duong nhu rat truc tiép va don gidn: bén phai hay bén
trai, cao hay thap, 6n ao hay yén lang, chan véi tay, ngay
v6i dém... Mot s6 phan biét khéc doi héi doi chiit nhan biét
sang sudt hon. Trai cay nay chin qua do hay chua chin t6i?
Mén nay cé gia viia phai chua hay ta c6 thé mua ¢ mot chd
khac ré hon?... Mot s6 khac nita doi hoi sy nhan biét tham
chi con sau séc hon - [ching han nhu] mot trai nghiém t6i
thay dic biét thuong giap noi cac bac lam cha me 1a luén
tu hoéi lieu minh c6 khét khe qua hay dé dai qua trong viéc
day dd con cai hay khong, hoéc ndi nhiing ngudi lo ling
vé nhiing xung dot hay bat déng y kién trong nhiing méi
quan hé vg chéng hodc véi ngudsi dong su: “Liéu co phai
minh da néi hay lam nhu thé vi [buc doc] sau mét ngay toi
té hay vi su bat dong ¢ moét miic do sdu xa hon?” T6i cling
ting duge nghe nhiing nghi van tuong tu ti nhiing nguoi
dén xin 161 khuyén vé [cac van dé lién quan dén] dong
nghiép hay cac bién c6 & noi lam viéc: Liéu téi cé thiéu su
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cam théng trong viéc xét doan nguoi nay? Liéu téi c6 lam
viéc qué cang thing va khéng danh dua thoi gian cho ban
than va gia dinh?

Diéu quan trong phai ghi nhé 14, vé co ban, hét thay
moi su phan biét déu tuong déi - cac y tudng, phan xét va
cam nhan déu la dua trén su so sanh.

Hay lay mot thi du rat don gidn, néu ban dit mot cai ly
cao 10 phan bén canh cai ly cao 15 phan, thi cai ly 10 phan
12 thap hon. Nhung néu ban dit caily 15 phan Ay bén canh
cai khac cao 20 phan, thi cai ly 15 phan - trudc day dugc
xem 12 “cao” - nay sé dugc xem 1a “thap”. Tuong tu, “bén
trai” chi c6 nghia trong tuong quan véi “bén phai”, va “ban
dém” chi c¢6 nghia khi so sanh véi “ban ngay”, hoac “4m” chi
¢6 nghia khi so sanh véi “lanh”. P6 14 mét bai hoc ngén gon
vé nhiing gi trong Phat hoc thudng goi 1a thuc tai tuong doi:
mot mic d6 kinh nghiém duge xac dinh bang su phan biét.

Theo nhiing gi téi hiéu duge qua su trao déi véi nhiéu
nha khoa hoc thudc cac lanh vic khac nhau thi kha ning
phan biét da duge phat trién nhu mot cong cu sinh ton. Su
phan biét 1a mot lgi thé khong thé pht nhéan, chdng han
nhu [kha ning phan biét] gitia nhiing cay trai doc hai véi
nguédn thuc phadm bd dudng. Tuong tu, su phan biét gita
nhiing loai ta &n duge véi nhiing loai ¢6 thé &n thit ta hin
phai 1a rat hiiu ich!

Con nguoi dap tng véi tién trinh hinh thanh su phan
biét theo nhiing phuong cach rit phtc tap, c6 thé nhan
hiéu qua ca hai binh dién sinh 1y va tam ly.

T quan diém thuén tdy sinh hoc, b4t ky hanh vi nhan
thiic nao cling phai c6 da ba yéu té chinh yéu: (1) co quan
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thu cam, hay giac quan (nhu mat, tai, mii, 1udi va da); (2)
déi tuong thu cam, chang han nhu mét béng hoa; (3) kha
ndng xu ly va dap iing v6i nhiing tin hiéu nhan duge ti co
quan thu cam, hay giac quan.

Cac giac quan cung v6i nhiing vung nao [lién quan]
va cac [duong truyén dan tin hiéu] lién két ching dudge
tao thanh chti y&u bang nhiing t& bao goi 1a no-ron. Bo
nio con nguoi dugc tao thanh bdi hang ty no-ron va rat
nhiéu trong s6 dé dudc t6 chiic thanh nhiing cdu tric cé
[chiic ndng] lién quan dén su hoc tap, ky tic va cam xtc.
Su tuong tac gifia cic cAu tric nay cé thé hét stc phiic tap.

Gia st ban nhin vao mot béng hoa, cu thé 1a moét déa
hong. D6 14 déi tugng - hay trong thuat ngii khoa hoc dude
goi la tac nhéan kich thich (stimulus). Trong khi ban nhin
ngam déa héng, cac t& bao trong mét ban nhan biét trude
nh4t 14 mot chum vat thé mau d4, phan hdi tron & phia
trén va phan hoi nhon 6 dudi, noéi lién xudng 14 mot cong
dai mau xanh, va ciing c6 thé c6 thém nhiing vat tron
tron mau xanh tu d6 chia ra phia ngoai cung véi nhiing
vat thé hinh mfi nhon ¢6 mau sam hon. Hinh anh nay
dugc truyén qua mot nhém té& bao hgp thanh mot loai soi
hay day, d6 1a than kinh thi giac, c6 chiic ndng giii nhiing
tin hiéu hinh anh ti mét lén mién vd néo thi giac (visual
cortex), 12 mot ving nao chuyén biét c6 chic ning xu ly
tac nhan kich thich nhan dugc tu co quan thi giac.

Ngay khi nhan dugc cac tac nhan kich thich thi giac
(visual stimulus) nay, mién v6 ndo thi giac lién gti mot
“tin hiéu tic thoi” dén vung néo goi 1a khau nio, hay déi
thi (thalamus), 13 mdt nhém té bao c6 vi tri rat gan trung
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tam nao. O day, rat nhiéu tin hiéu ti cac giac quan dudc
“siai ma” trude khi chuyén dén cac ving nio khac. Didu
tha vi 1a chii thalamus trong tiéng Hy Lap c6 ¢6 nghia 1a
“phong ngt” - noi van thuong dién ra nhiing cau chuyén
trao doi riéng tu.

Mot khi cac tin hiéu tit mién v6 nfo thi gidc dudge
chuyén dén ddi thi, ching sé dugc gtii di nhiéu huéng, trong
d6 mot loat dugdc gui dén vung hé vién (limbic system), 1a
mot 16p ctia ndo bo chu yéu giti chiic ndng phan biét gitia
[cac cam giac] dau dén va khoai lac, quyét dinh cac cam
xtc dap ng va cung ciAp nén tang cho viéc hoc hoi ciing
nhu hinh thanh ky tec.

Cé hai cdu tric quan trong cua viung ndo nay gid
nhiing vai tro dic biét ndi bat trong viéc giai ma cac tin
hiéu [cam xtc] cung v6i nhiing ky tic dude ta tao thanh ti
ching.

C4u truc tht nhat 1a hach hanh nhan (amygdala),
mot nhém ndé-ron nho ¢6 hinh dang nhu hat hanh nhén,
¢6 chiic nang xac dinh noi dung cam xtuc cua trai nghiém.
Né&u ban bi dAm phai bsi mét trong nhitng “vat thé hinh
miii nhon ¢6 mau sam” [vita duge mo ta & trén] chéng han,
ban rat c6 thé sé phan tng véi “ca chum vat thé mau d3”
d6 nhu 1a “xau” va “khé chiu”.

Cau trdc tha hai 1a héi hai ma (hippocampus), mot
loai kho chtia nhiing yéu t6 khong gian va thoi gian cua
ky tic. N6 cung c4p bdi canh hay y nghia cho trai nghiém,
chdng han nhu gitp ta nhé lai ¢4 nhin th4y hoa hong lan
diu tién ¢ dau va khi nao.

Cung ldc [v6i tién trinh trén], “cAu chuyén riéng tu”
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thau thap duge trong “phong ngt hdi thi” ciing dude chuyén
dén viung vé ndo mdi, 16p ngoai cung cua nio, duge hau hét
cac nha khoa hoc than kinh nhan hiéu 14 ving chuyén biét
cho cac chtic nang phéan tich. Pay la viing nao gitp ching
ta bat dau hoc biét tén goi ctia su vat, nhan biét cac mo thic
va hinh thanh cac khai niém, chinh la viing nao gitp ching
ta xac dinh “chum vat thé mau dé” [dudc nhin thay dé] 1a
mot déa hoa hong. D6 ciing 14 noi ma cac ky tc va dap tng
cam xuc tao ra trong ving hé vién dugdc diéu chinh, mot s6
dude kim nén xudng va mot s6 khac dudge khuyéch dai 1én.

Mic dau mo ta dong dai nhu thé, nhung toan bo tién
trinh truyén tin gitia hang ngan t& bao da tao thanh cac
giac quan cua ching ta véi hang loat cac cdu tric than kinh
khac nhau trong nfo chi xay ra trong mot phan nho ctua
gidy, con nhanh hon ca mot cai bung tay. Va nao bo sé dap
ing gan nhu tic thi bang cach kich hoat su phéng thich cac
héa chat nhu cortisol, adrenaline, dopamine va endorphine
vao mét chu trinh luu chuyén trong toan than dé lam cho
nhip tim cham lai ho#c tang nhanh va lam thay ddi tAm
trang ctua ching ta. Péng thoi, mot loat cac lién két cling
dugc thiét 1ap gifia cac giac quan, cic ciu tric cia néo, cac
c6 quan sinh ton va cac tuyén - mot kiéu mang luéi théng
tin tic thol ma néi that don gian 1a tao ra mot “ban vé” cua
d6a hoa hong [dude nhin thay] trong tam tri.

No6i cach khac, ching ta khong thuc sy nhin thay tu
than déa hong, ma ding hon 14 ta chi [hinh thanh] mot
khai niém vé n6. Khai niém nay thuong dugc quy dinh bdi
nhiéu yéu t6 trai rong bao ham nhiing tinh huéng xoay
quanh kinh nghiém ban diu cua ta, nhiing ky tc va ky
vong dudc luu trii trong cac phan khac nhau ctia nédo bo,
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nhiing diéu chinh c6 thé xay ra trong cac trai nghiém sau
d6, va c6 16 quan trong nh4t 14 su phan biét gitta chu thé
trai nghiém (cai t6i) va doi tugng dude trai nghiém (déa
hoa héng).

Chinh su phan biét gitia “cai t6i” nhu mét thuc thé
von da tach roi véi [d6i tugngl, ching han nhu mét déa
hong, tu né da 1a mot hinh anh bén trong tam tri, khdi sinh
t nhiing tuong tac gitia cac cdu tric né-ron khac nhau
va cic hé thong khac cta co thé. Trong giai doan dau doi,
hinh anh [phan biét tu ngal nay c6 thé 1a rat md nhat. Tuy
nhién, khi chung ta truéng thanh thi sy cam nhan trong
tam tri vé “cai t61” nhu mot diéu gi d6 tach biét v6i nhiing
gi “khong phai t61” tré nén ro rét hon, va nhiing phan biét
gitia “dé chiu” va “khé chiu”, “ua thich” va “khong ua thich”
cling phat trién theo cach gidhg nhu vay... Chung ta ciing
phén biét mot loai vung “trung tinh”, trong do ta chua xac
dinh dugc tuong quan gitita minh v6i kinh nghiém [nao do]
14 thé& nao. Ciing gidng nhu mot s6 ngudi sap xép cac hd so,
gidy t0, hinh anh va cac thi khac bang cach dat ching vao
nhiing hop chita khac nhau, ching ta cling sdp xép kinh
nghiém ctua minh vao nhiing “hop” khai niém.

Nhiing cudc thao luan gitia to1 v6i nhiing ngudi duge dao
tao ti nhiéu nganh khoa hoc khac nhau cho thiy rd rang
12 con c6 mot s6 y kién khac nhau vé cach thtc, thoi gian
va nguyén nhan hinh thanh nhiing “hép” khai niém nay.
Tuy nhién, dudng nhu da c6 phan nao dong thuan giiia cac
truong phai tu tudng hién dai 1a “hop” khai niém vé “cai to1”
da bt dau phat trién ngay tit lic sinh ra, khi hai nhi viia ra
khoi 1ong me va bat dau kinh nghiém vé dsi séng nhu mot
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ca thé tach biét, d61 mét véi méi truong noi tAm va ngoai giéi
von luén day bat tric.

Lic so sinh, chiing ta bi thoi thic béi nhu ciu dude dé
chiu - cu thé 14 duéi hinh thic duge b mém va giii 4m -
cling nhu cudng lai nhiing kinh nghiém khoé chiu nhu déi,
lanh hay 4m uét. D6i khi ching ta duge thoa méan, d6i khi
khéng duge. Cai “hop” khai niém vé “cai t61” c6 thé chua
that kién c6, dong nhét, hodc tham chi chua thé dién dat
bay td, trit ra nhiing viéc nhu khoc, ¢, néi bi b6 hay cudi,
nhung trong cac kinh nghiém dé chiu hay khé chiu da sian
c6 cai kha ning phan dinh mét “hop” khai niém “khéng
phai téi”, cing v6i nhiing “hop” khai niém tot, xAu va nhiing
khai niém khac nta.

Sau d6, trong sudt thoi ky ma nhiéu bac cha me mo6 ta
1a “giai doan khung khiép”,' khi dta tré bat dau thuong
xuyén khéng dinh c4 tinh doc 1ap cta minh bang cach phu
nhan, phan d61i moi thi, thi nhiing “hop” khai niém khac
nhau c6 vé nhu da kién c6 hon, ro rét hon. Vao lic nay thi
kha ning hinh thanh nhting “hop” khai niém khéac nia
cling da sin sang.

" Nguyén ban dung “terrible twos”, 1a mot thuat ngdt bt dau dugc st
dung ttf khodng thap nién 1950 dé chi giai doan phat trién ma dda tré
c6 tim moi cach dé “khdng dinh minh” ciing nhu c6 gang tham do moi
gidi han cia moi truong chung quanh, vao lac do dugc cho la bit dau
tt khodng ndm 2 tu6i. Tuy nhién, theo Tién si Alan Kazdin, Giam doc
Parenting Center cla trudng Dai hoc Yale thi thuat ngii nay da lac hau,
khong con chinh xac nta, vi cac nghién cdu hién nay da cho thay ro
giai doan nay dugc boc 160 khac nhau 4 tiing dda tré, co thé t khodng
9 thang tu6i hay tham chi s6m hon. Mot s6 nha nghién ctu con cho
rang that ra n6 bat dau ngay i lac so sinh nhung chua thé boc 16 ro
rét ma thoi.
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Chiing sinh khdéi niém vé “cai té6i”
va bat dau chap nga; sau dé khdi niém vé nhitng gi
“cua t6i” va roi vao chap phap.

Ngai Nguyét Xiing (Chandrakirti)
Introduction to the Middle Way
(Nhap Trung quan luan)

Nhom phién dich Padmakara
dich sang Anh ngi

hiéu thé ky trudc khi khoa hoc phat trién &

phuong Tay, dtic Phat da hiéu rang khé dau phat
xudt tit tAm thic - ciing c¢6 thé néi 1a “tit con mit ngudi
nhin”. Cho dau ngén tit Ngai ding c6 thé khac véi nhiing
t ngti clia cac nha sinh 1y hoc, khoa hoc than kinh va tam
1y hoc hién dai, nhung tué giac ma Ngai chi bay lai hét stic
tuong dong véi ho.

Theo cac van ban diu tién trinh bay nhiing 161 day
cua dtc Phat vé Diéu dé thd hai (Tap dé) thi dukkha (hay
khé dau) sinh khdi tt mot trang thai tAm thic co ban ma
tiéng Pali goi 1a tanha, ttc 1a “tham muoén”. Cac nha Phat
hoc da phién dich nhiing van ban Pali dau tién sang tiéng
Sanskrit dinh nghia nguyén nhan [cta khé daul 14 trisna
hay 1a “khat 4i”. Khi gido phap nay dudc truyén dén Tay
Tang, [t ngii chi] nguyén nhan nay dudge dich 14 dzinpa
hay chép tha, nim bit.

Trong ba ti ngii trén, mdi ti theo mdt cach riéng
nhung déu phan 4nh mot su khao khat nén tang, do6 la
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khao khat dudc thudng tén hay 6n dinh, hoéc nhin tit mot
goéc do khac thi d6 1a nd luc mudn pht nhan hay phét 10 di
tinh chat vo thuong. Trong nhiing khao khat ay thi diéu
cd ban nhat, thuong duge mé ta trong kinh dién 1a “vo
minh”, chinh 14 khuynh huéng sai 1am cho rang “tu ngd”
va “ngudi khac”, “cht thé” va “khach thé”, “t6t” va “xau’...
cung v6i nhiing cap doi dai tuong doi khéc, 14 nhiing thuc
thé c6 tu tinh, ton tai mot cAch khong phu thude. Trén
mot muc d6 rat don gidn, vé minh c6 thé dude mo ta nhu
[¥ niém] cho rang cai nhan hiéu trén chai tuong 6t chinh
la tuong 6t.

Xuét phat tit ¥ niém cho réng con ngudi, noi chén va
su vat 1a kién c6 va san c6 tu tinh that hiiu, sé phat sinh
hai su thoi thiic manh liét nhu nhau. Thoi thidc thi nhat,
thuong dugc goi 1a tham ai, 1a su khao khat muén sé hiiu
hay bam giti bat ky diéu gi ma ta xac dinh nhu 1a thich y.
Théi thidc thi hai, goi 1a san han, 14 mot su thic ddy vé
huéng ngude lai: mudn tranh né hay triét tiéu nhiing gi
ma ta xac dinh la kho chiu.

Trong Kinh dién dé cap chung dén tham i, sdn han
va vo minh nhu la “ba doc”, [tic tham, sdn, sil, la nhiing
tap khi do kinh nghiém tao ra, da an sau vao tam thtc
dén noéi che ms hay lam “nhiém doc” tam thic. Ba doc
nay tac dong riéng ré hoidc két hop, lam sinh khdi vo s6
khuynh huéng hay cam xuc khéac, ching han nhu su kiéu
man, chl ¥ cau toan, méc cam tu ti hay su tu ghét bd
minh, cam giac ganh ti khi mot ngudi ban déng nghiép
dudgc thang tién va tu thay minh xtng dang hon, hay néi
ué't nghen, budn khé va tuyét vong ngap tran trong ta khi
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thay cha me bénh hoan, gia yéu... Do d6, mot s6 gido phap
trong dao Phat goi nhiing khuynh huéng va cam xtc nhu
thé 1a “phién nao” hay “tAm chuéng”, vi ching han ché
cach thtc ta nhan hiéu ding cac trai nghiém cta minh, va
su han ché nay lai tiép tuc lam giéi han kha nang tu duy,
cam nhan va hanh dong vén san cé noi ta.

Mot khi d& phat trién cAm nhan [phan biét gitia] “cai
t61” va “khong phai t6i”, ching ta sé& bit ddu nhan hiéu vé
nhiing kinh nghiém ctia minh theo cac pham tru [phan
biét thanh] “ctia t61” va “khoéng phai ctua t6i”, “nhiing gi
to1 ¢6” va “nhiing gi t61 khong ¢6”, ciing nhu “nhiing gi to1
mudn” va “nhiing gi t6i khong muén”...

Lay vi du, hay tht hinh dung ban dang 1ai chiéc xe
cti k¥ ciia minh trén duong va di ngang mot chiéc xe méi
toanh 16ng 1ay - mot chiéc Mercedes (hay Rolls Royce)
ching han - vira méi bi mép méo trong mét tai nan. Ban c6
thé cAm thay hoi t6i nghiép cho ngudi chit xe nhung khong
nhat thiét c6 bat ky chit ham muén dinh méc gi vé6i chiée
xe 4y. Vai thang sau, vi can phai thay chiéc xe cii nén ban
dén tham mot bai xe da qua st dung, va 6 kia, mot chiéc
Mercedes (hay Rolls Royce) dang dudgc ban véi gia ré mat!
That ra d6 chinh 1a chiéc xe bi mép méo trong tai nan ma
ban da nhin thdy may thang truéc, nhung ngay khi ban
ky hop déng mua xong thi diéu d6 khéng hé quan trong!
Chiéc xe bay gio 1a ciia ban - va khi ban dang lai vé, mot
hon séi vang 1én lam bé kinh chin gié. That 14 mot tham
kich! Xe ctia t6i hong rdi! T6i sé phai tra tién dé stia xe!

Cung mot chiéc xe, cach day may thang né bi mép méo
trong mot tai nan va khi di ngang qua ban da khong c¢6
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Giét bugm

chit cdm giac gi véi né, du budn hay vui. Nhung gio day
n6 la xe cua ban, va khi kinh chén gié bi bé thi ban cam
th&y buc ttic, chan nan va ciing c¢6 thé hoi so sét.

Vay thi tai sao khong don gian 1a ngiing lai 6 day? Tai
sao khong don gian 1a budong bo “ba doc” va nhiing gi do
ching tao ra?

Néu su viéc d& dang dén thé, hdn nhién 14 tit ca ching
ta déu da thanh Phat truéc khi doc hét cau nay!

Theo 16i Phat day va cac luan giai vé sau ctia chu Té
thi “ba doc” cung hét thay cac tap khi tinh than va cam
xtc khdi sinh tit ba doc 4y von tu ching khong phai la
nguyén nhan gay kho dau. Chinh xac hon 13, kho dau khdi
sinh ti sy tham luyén vao ching. D6 1a diéu chinh x4c
nh4t ma ban c6 thé nhan hiéu dude tit ¥ nghia c6t yéu caa
chii dzinpa trong tiéng Ty Tang. Nhu da néi, chii nay
thuong dugc dich [sang tiéng Anh] 1a “grasping”, nghia
14 ndm bat, nhung tbi ciing tiing nghe dich 1a “fixation”,
nghia 12 chap thu, va toi nghi chit sau nay thau tom duge
nhiéu hon y nghia sdu séc cta chii dzinpa. Dzinpa 1a mot
nd luc giti chat trong thoi gian va khong gian mot cai gi d6
von bién chuyén va thay déi lién tuc.

Gan day, mot c6 hoc tro ctia toi [khi nghe vé ¥ nghia
nay] da kéu lén: “Giéng nhu tro giét buom budém vay.”

T61 hoi ¥ 6 mudn néi gi, va cd md ta cach thiic ma mot
s6 ngudi tiéu khién bing viéc bit buom budm, giét chét roi
ghim xac ching trong mot hop nhua hay hop kinh trung bay
chi dé dugc vui thich khi ngdm nhin bd suu tap [xac budm]
cua minh hay khoe khoang véi ban bé. C6 buén ba néi tiép:
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- Nhiing con vat xinh dep, mong manh 1a thé! Ching
von sinh ra dé bay lugn co ma! Néu khong bay lugn, chung
thuc su dau con 1a buom budm niia, phai khong?

Vé mot phuong dién nao d6, cd da néi ding.

Khi ching ta bam chit vao nhiing nhan thic cua
minh, ching ta mat kha ning bay lugn.

Guong kia ngu é trén tuéng...

TAat ca sinh linh, ham chira
trong thé giéi nay, thay déu vé thuong.

Jamgon Kongtrul

The Torch of Certainty

(Liéu nghia cu)

Judith Hanson dich sang Anh ngit

Téi da gap mot truong hgp minh hoa rat rd rang
cho nhiing kh6 dau manh liét gy ra bdi su bam
ch4p manh mé vao mot s6 nhiing niém tin hay nhan thic,
thong qua su gip g6 v6i mot ngudi phu ni 16n tudi khi ba
dén gap to61 6 Hoa Ky cach day vai ndm. Ngay khi viia ngdi
xudng, ba da bat khéc. Toi bao ba: “Khéng hé gi dau. Khi
nao binh tinh lai, ba c6 thé cho téi biét diéu gi bat 6n.”

Chung t6i chd dgi mét lac dé ba tu tran tinh. Cudi
cung ba noéi: “Té1 khéng mudén minh gia di. Khi nhin vao
guong sol, toi thay tat ca nhiing nép nhin nhu thé nay
[trén mét] va téi cam ghét chiing. To61 qua ghét ching dén
ndi c6 mot hém té1 da dap vé cai guong soi. T4t nhién Ia
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Guong kia ngu 6 trén tuong...

réi téi phai di mua lai mét cai khac. Nhung khi nhin vao
guong, téi van khong thay gi khic ngoai nhiing nép nhin
va diéu nay lam téi phat dién 1én. Téi buc tiic va suy sup
qua dén ndi khéng biét minh phai lam gi!”

T61 phai thi nhan da hoi ngac nhién trudc su boc
phat cua ba. Ngay xua, khudn mét cua ba noi toi rat nhan
nheo, nhung t6i cho rédng nhiing nép nhén 4y ting thém
vé dep va lam cho khuén mét ba mém mai va hién diu
biét bao, mdt khudén mat thong tué va ludn tuoci cuci. Tat
nhién 14 t6i dd khong noéi thdng ra nhu thé. Khi mot ngudi
dang dau khé, c6 16 khong gi té hai hon 14 néi ra mot cau
dai loai nhu: “O, d6 chi 1a do cach nhan thic cua ba. Hay
thay doi nhan thic va trai nghiém cia ba sé thay doi.”
Néu mot trong cac vi thiy ctia téi néi ra mot cau nhu thé
khi to1 con bi tréi chit trong su bat an va s¢ hai cia minh,
t61 khong nghi 1a cAu 4y han sé c6 chut ¥ nghia gi d6i véi
t61, va c6 thé rot cudce toi cang cam thay c¢d don hon, hoang
mang hon truéc nita. Diéu toi can trong cudc vat 1on véi
chinh minh 14 hiéu ra duge ring toi dang d6i mét véi mot
nan dé ma tit ca moi ngudi - hay tit ca ching sinh hiiu
tinh, bang cach nay hay cach khac - déu phai trai qua:
mot khat vong sdu xa va xuyén suét, mudn dudc song va
phat trién t6t dep, c6 16 ciing 1a dude tan hudng déi chit
an binh.

T6i rat biét on cha t6i va nhiing bac thay khac da dan
dét toi trong su6t tién trinh khoé khén &y, Cac ngai da thic
giuc t6i chi cAn quay nhin lai nhiing gi chinh minh dang
trai nghiém va th&u hiéu thong qua viéc don thuan nhan
biét su khdi sinh va diét mat ctia nhiing tu tudng, cam xic,
su phé phan va cam gidc. Bing cach 4y, cac ngai da dién
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bay mot cach hét stic thuc tién su sang ngdi cia nhiing 16i
Phat day vé gido phap T diéu d€. Lé ra dtc Phat da c6 thé
luge b6 hoan toan Diéu d€ tha nhi dé di thing tit Diéu d&
th nhat (su that vé kho dau) dén Diéu dé thi ba (su that
vé chdm dut khé dau). Nhung thay vi lam nhu vy, Ngai da
dua ra mot su giang giai dé c6 thé gitp ching ta nhin thing
vao va giai quyét [ngay ti] cic nguyén nhan, diéu kién da
tao ra bat ky khoé khan, khé s ndo méa ching ta phai ganh
chiu trong ddi séng nay. Péng thoi, Diéu dé thi nhi cling
nhan manh rang ching ta khong hé c6 doc trong su d6i
mat véi nhiing thach thic. Theo mot cach nao d6, hét thay
ching sinh déu c6 su bam chap vao nhiing nhan thiic nhu:
ta 1a ai hay ta 1a gi, ta muén hay can nhiing gi, ta khong
muon hay khéng can nhiing gi...

Theo guong cac bac thay nhu theé, t6i bat dau néi vé 1&
v0 thudng véi ngudi phu nii dd qua dau khé vi nhiing nép
nhin trén mat, va giai thich cho ba hiéu ring dé la diéu
kién co ban [ctia doi sdng] ma tat ca ching ta déu phai déi
miét. Néu c6 thé chdp nhan diéu d6, ta sé thuc su thdy ra
dudc mot s6 nhiing 16i diém cua su thay déi - ca 6 mic d6
rd rét dé thay cling nhu rat tinh t& khoé thay - ma ta luén
nhan dudc trong suédt cudc doi minh. Toi néi véi ba:

- Khi qua chi trong vao vé ngoai va nhiing kha ning
cta minh khi con tré, ba sé khong thé thay dude mot s6 1gi
thé cta tudi gia. Hay nghi dén nhiing diéu ma bay gid ba
6 thé lam duge nhung lidc con tré thi khong. Hay nghi dén
tam nhin rong md ma kinh nghiém da mang dén cho ba.

R61 t61 noéi thém:

- Ba ciing ¢6 thé nhé lai ¢6 nhiing lic khi con tré, ba
da hao hiic mong doi dude 16n 1én dé c6 dude nhiing co hoi
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Guong kia ngu 6 trén tuong...

danh cho ngudi thong tué hon, nhiéu kinh nghiém hon va
duge toén trong hon. Néu qua chi trong dén nhiing biéu
hién ¢ mtc d6 ro rét clia su thay ddi, ba sé khong thay duge
loi diém ctia nhiing thay d6i tinh t&. Khi con tré, toi da hao
htic mong doi dudc 16n 1én, vi han 14 t6i sé duge tu do lam
nhiing gi t6i muén va duge cht dinh hon. Sé khong ai c6 thé
bat t6i phai lam diéu gi.

Mot ndm sau, khi t6i tré lai Hoa Ky ba lai dén gép toi.
LAn nay ba thanh than va tuoi cudi. Sau khi ngdi xudng, ba
bao cho to1 biét 1a tir sau hom gap toi, ba da khong dap vo
cal guong nao niia. Ba giai thich: “Sau khi duoc tro chuyén
véi thay, con da nhan hiéu ring thoi gian khéng phai la ké
thu caa con, tudi gia ciing khong phai ké thu cia con. Chinh
su bam chap cua riéng con mdi la ké thu. Khi soi guong, con
chi nhin thdy nhiing gi ma con nghi la nguoi khic nhin
thay: mot ba gia xau xi va vo dung. Va con bat ddu hanh xu
tuong tng theo nhiing gi con nghi, nén tat nhién la nguoi
ta bat dau doi xit vdi con ding nhu mét nguoi gia nua va vo
dung. Piéu dé tré thanh mot vong ludn quén.

“Nhung khi b4t ddu nghi dén nhiing kinh nghiém da
dat duge qua nidm thang, con thuc su bat diu cam thdy
doéi chit tu hao véi nhiing nép nhan cia minh. Moéi nép
nhan nhu la mét huy chuong danh du, [ghi nhan] mét su
séng con sau khung hodang, mét su vuogt qua thit thach. Con
bit ddu nhin nhiing ngudi cing Iia tudi véi minh va nghi:
‘Phéai réi, chiing ta da trai qua nhiéu diéu Iim, va sé con
nhiéu diéu nita sap dén, nhiing thay dé1 16n nhé trong cudc
song.” Y con khéng phai 1a méi sang con déu nhay tung ra
khéi giuong va mong doi nhiing thay déi trong ngay.”
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Ba bat cudi rdi néi tiép: “Con da hoi qua do tudi nhay
nhoét réi! Nhung tu thdy minh ngay cang chd y nhiéu hon
dén cudc séng cia minh, dén khoanh khéc hién tai, nhu
thay thuong néi. Boi vi dé la tat ca nhiing gi con c6, phai
khoéng? Khoanh khéc hién tai. Va c6 qua nhiéu diéu dang
dién ra trong khoanh khéc hién tai nay hon la con tuong!”

To61 rat than phuc. Chi véi rat it chi dan, ngudsi phu
nii nay da chap nhan va giai quyét dugc su bam chap vao
mot ¥ niém vé chinh minh, vén 12 nguyén nhan chinh gay
ra bat 6n tiém 4n trong qua nhiéu kinh nghiém cta con
ngudi. Ba da d6i méat véi né roi rut ra bai hoc tu do, va
thong qua dé da nhan hiéu dudc gia tri cudc doi minh mot
cach sau sic hon.

D6 1a bai hoc c6t yéu trong Diéu dé thi nhi. Véi su
ch&p nhan rang moi diéu kién déu tat yéu phai thay déi,
ching ta sé c6 thé tiép xdc v6i mbi khoanh khic véi mot
chut sang sudt, tu tin hon, va thanh than trai nghiém
né thay vi ¢6 cudng lai hodc bi n6 nhan chim. Ta khong
bt budc phai dé cho nhiing trai nghiém cta minh sai st,
nhung ciing khéng can phai chéng tra hay chay trén nhu
thé ching 14 nhiing “ké thu”. Chung ta c6 quyén chon cach
nhin vao nhiing trai nghiém cta minh va nhan biét: “Day
Ia nhiing gi hién dang xay ra, trong khoanh khdc nay.
Khoanh khéc tiép theo sé mang dén moét kinh nghiém
khéac, va khoanh khéc sau dé lai sé l1a mot kinh nghiém
khac ntia...”

Theo nhu téi biét thi mot trong nhiing phuong cach
giang giai hay nh4t theo ngon ti hién dai vé sy chap thu
- vén da dudc diic Phat va cac bac thay sau nay mé ta nhu
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12 nguyén nhan ctia mot pham tra réong 16n nhiing kho
dau va khong thoa y dude bao ham trong chit dukkha -
14 nhan hiéu né nhu su cudng lai nhiing thay d6i khéng
ngiing dién ra trong ting gidy phit.

Nhan duyén
Du mét dém Iiva nhd ciing cé thé
lam bung chay ca nui rom.
Patrul Rinpoche
The Words of My Perfect Teacher
(Loi vang cua thay téi)
Nhoém phién dich Padmakara
dich sang Anh ngi

u bam chép vao ba déc (tham, sin, si) c6 thé xem

14 nguyén nhan ttc thoi gy ra khé dau, nhung
cling giong nhu mot hat giong thong thuong can c6 su phoi
hop nhét dinh véi cac yéu t6 nhu d4t, nuée va anh ning
dé c6 thé chin mudi, cac loai phién nio da dang ciing sé
phat trién theo nhiing cach khac nhau, tiy theo su tuong
tac phitic tap gitia cac duyén von khac biét é tiing ca nhan.
Mot s6 16n cAc duyén nay sinh khdi tit nhiing kinh nghiém
ca nhan cu thé, nhu moéi trudng gia dinh da gido duc ta,
anh hudng vin héa noi ta 16n 1én, ciing nhu cac yéu to
di truyén von chi méi bat dau dude cac chuyén gia trong
cac nganh sinh hoc va than kinh hoc [gdn day] nhan hiéu
duge. Nhiing yé&u t6 &y c6 thé dudc vi v6i dat, nude va anh
nang trong cudc séng ciia mdi ca nhan ching ta.

Ching han nhu trong nhiéu nén vin héa A Déng,
biéu hién tudi tac duge xem nhu nhiing chiing nhéan ctaa
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su dang kinh: mo6t su thuwa nhan rong rai trong van hoéa
rang tudi doi mang dén mot kiéu thong tué nao d6 rit ra
ti kinh nghiém. O nhiéu quéc gia phuong TAy ma tbi da
thém viéng, ddu hiéu cta tudi tac c6 vé nhu biéu hién cho
sU mat mat, y&u dudi hay trd nén “lac hau”. O An Db, noi
ma t6i da séng mot phan 16n ctia cudc doi, mot ngusi mang
bung phé v6i khuon mat tron tria, cdm d6i hay tham chi
cam ba thudng dugc nhiéu ngudi xem 1a nhiing dau hiéu
cua stic khée tot, thanh céng va sung tic. Thé nhung véi
rat nhiéu trong s6 nhiing ngudi toéi gép trong cac nén vin
héa phuong T4y thi cung nhiing tudng trang d6 lai thuong
bi xem 14 d&u hiéu cua stc khoe kém, bénh hoan.

Trong nhiéu nén van héa, phuong Dong cling nhu
phucng Tay, dia vi xa hoi cua gia dinh ma ban sinh ra c6
thé dugc xem 1a d&u hiéu cta su manh mé hay yéu dudi,
va c6 thé anh hudng dén cach nhin nhan cia mét ngudi vé
chinh minh ciing nhu cta ngusi khac vé ngusi 4y. Ching
han, dic Phat sinh ra trong giai cap Sat-dé-ly hay “chién
binh” va 16n 1én v6i rit nhiéu ddc quyén ma nhiéu ngudi
khac trong xa hoi An Do thoi 4y khong duge hudng. Khi tit
bd dia vi va cac dic quyén ctia minh, Ngai da tién mot buéde
quan trong trong viéc nhan biét anh hudng cta cac diéu
kién gia dinh va van héa d61 v6i nhan thiic ciia chiing ta vé
chinh ban than minh.

[Diéu d6 dién ra] nhu thé nao?

Ngai chi don gian lén ngua ra di. T6i khong thé néi
chic Ngai da nghi gi khi bd lai nhiing dic quyén 4y sau
lung, nhung t61 nghi c6 1& Ngai da c6 mot cam giac duge
giai thoat: giai thoat khoi nhiing ky vong [cua ngudsi khac]
da rang budc Ngai.
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Nhiing dta tré trong cung mdot gia dinh doi khi bi dem
ra so sanh véi nhau mot cach t& nhi va ciling c¢6 khi cong
khai. Trong mot chuyén di Canada héi gan day, toi da gap
mot ngusi mod ta tinh hudéng a4y nhu sau: “Anh téi, con trai
truong trong nha, luén duoc xem nhu mét thién tai. Doé1
véi cha téi, anh 4y khéng bao gio 1am 16i. Cha t61 danh rat
nhiéu thi gio véi anh 4y, day anh cach ném mét qua banh
vao ré, stia may xe hoi, va lai tau [trén bién]. Khi dén
phién téi hoc nhiing thit 4y, cha té1 thuong cau nhau: ‘Sao
may khéng thong minh duge nhu anh may? May sé ching
bao gio lam tét duoc chuyén nay!”

Anh néi ti€p: “Tuy nhién téi van c6 phdn nao may mén
vi me téi Iuén hé trg téi, va néi vdi toi rang téi ciing thong
minh trong nhiing lanh vuc khéc. Ba thuong néi: ‘Con rat
giol toan!’

“Rét cudc toi trd thanh mét ké toan vién va anh toi
lam tho may. Nhin vé ngoai thi téi c6 mét cudc séng thoai
mai hon anh 4y nhiéu: cong viéc véi thu nhap cao, mot
ngéi nha 16n, hai chiéc xe hoi va du kha ndang cho may
dita con gai di hoc dan duong cam, hoc khiéu vii. Nhung
toi chua bao gio thoat duoc cai cam giac rang minh that
‘kém coi’ theo mot cach nao dé, rang tat ca nhiing gi toi
lam trong céng viéc hay cho gia dinh chi 1a mét né luc dé
tré thanh mét ‘thién tai’, diéu ma thud bé téi khong bao
gio lam duoc.

“Té61i thuong anh t61 va ching toi rat hoa thuin vdi
nhau. Nhung t6i van cam thay cé chiit ganh ti véi anh 4y,
va su ganh ti 4y lan ra dén nhiing nguoi cung lam viéc vdi
toi. Toi Iubn lo ling tim cach lam hai Iong cdp trén va sg
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rdng nhiing nguoi khéc trong vin phong cé thé hoan tat
phan viéc ctia ho nhanh chéng va hiéu qua hon téi. Vi thé
to1 thuong lam viéc tré gio hon so vdi thong thuong, va
nhu vay c6 nghia la téi danh it thoi gian hon cho gia dinh.
Téi chu cap cho gia dinh ddy dua vé tai chanh, nhung toi
thuong tu hoi liéu minh cé thiéu sét trén phuong dién tinh
cam ching? Anh téi chi tan sé khoang 5 gio chiéu, déi khi
mang mot hop pizza vé nha va ngéi xem nhiing chuong
trinh ti-vi ma cédc con anh Ay thich, tuy anh khéng thich.
Anh lam nhu thé vi anh thich dugc nhin cac con cuoi. Bat
luan téi lam gi, duong nhu téi vin khéng thé vugt qua
dugc cai cam giac la sé khéng bao gio thanh céng, hanh
phtic hay toai nguyén nhu anh téi. Bat luan téi c6 gang
dén miic nao, toi ciing sé khong bao gio gioi bang anh téi.”

Nguoi nay that can dam biét bao khi nhan thic dude
su ganh ti cia minh va thd nhan riang minh mang miéc
cam khong du gidi bang ngudi anh! Nhin truc tiép nhu
thé vao cac nhan duyén ctia khé dau 1a mét bude ch yéu
trong viéc nhan biét kha niang vugt qua nhiing giéi han
ma ta van thudng nghi 14 t4t yéu phai vay hodc khong thé
thay doéi.

Cung véi cac hoan canh xa hoi va gia dinh, nhiing
thé nghiém hoan toan ca nhan ciing ¢6 thé anh hudng
chi phéi cach nhin ciia mot ngudsi vé ban than va nhiing
kinh nghiém cua ho. T6i da gip va tro chuyén v6i mot
s6 ngudi, duge nghe ho néi vé [nhiing bién c6 nhu] mot
dém khong ngt, moét cudc tranh cai véi vo (hay chéng),
con cai, dong nghiép, hay su chdm diit mdt quan hé tinh
cam... c6 thé gy anh hudng tai hai d&n cach nhin ctaa ho
vé chinh minh va thé giéi chung quanh nhu thé nao.
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Trong khi d6, ¢6 nhiing nguci khac buée vao phong
tham van & bat ky noi nao téi dén thuyét phap, rang rd
hanh phic vi vita méi tim duge mot tri ky “tAm dau y
hop”, hoic tim dude mot viéc lam ma ho hiang mo ude, hoic
thoa thuan xong viéc tau mot “ngdi nha trong mong”...

Bang nhiéu cach, nhiing cudc tro chuyén nay da gitp
t61 hiéu dugc sau sic hon vé Diéu d& thi nhi. Sy bam viu,
chap thu hay khat ai - bat luan ban muén goi tén né la
gi - trong nhiéu truong hop, 12 mot phan ting ttc thoi va
thuong khong cé y thiic déi véi vo thuong, mot diéu kién co
ban [ctia hién thuc]: d6 1a diéu ma mot vai ngudsi ban ctua
toi lam viéc trong nganh tam 1y hoc goi 14 “co ché tu vé”.

Nhiing ti ngti nhu “tham luyén”, “bam chap”... khong
thuc su dién ta dugde hét su phtic tap clia ban chat tiém 4n
trong cd ché nay, c6 thé duge mé ta chinh x4c nhit nhu 1a
mét kidu nd luc giii thang bang gitia niém hy vong va ndi
lo sg, hy vong ring moi su sé thay d6i hoéc gitt nguyén nhu
cil, va lo s¢ cling chinh nhiing diéu 4y. D6i khi ching ta bi
x6 day vé phia nay hay phia khac [gitia hy vong va lo sd],
doi khi ta lai bi ket gitia hai déi cuc 4y va khong biét minh
phai nghi gi.

Mot trong nhiing cAu hoi téi thuong gip nhat trong
nhiing cudc thuyét gidng cho céong ching cling nhu tham
vén riéng la: “Lam thé nao dé tri bé tham ai? Lam thé
nao dé trir b6 hy vong va lo sg?”

Cau tra 16i don gian la: “Pirng c¢6 gdng trir bé ching.”

Tai sao vay? Bdi vi khi ta nd luc tri bd diéu gi, thuc ra
1a ta chi dang cing c6 thém su hy vong va lo sg ma thoi.
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Néu ching ta xem mot diéu kién, mot cam giac, cam tho
hay bat ky loai kinh nghiém nao d6 nhu ké thu, ta chi
cang lam cho n6 manh mé hon ma thoéi: ta cudng lai [kinh
nghiém ay] va dong thdi ciing dau hang né. Phuong phap
trung dung ma dic Phat dé xudt bat dau tu viéc chi don
thuan quan sat bat ky diéu gi chung ta dang suy nghi hay
cam nhan: Téi dang tic gian. Téi dang ganh ti. Téi dang
mét moi. Téi dang Io sg...

Khi quan sat nhu vay, din din ta sé nhan ra rang
nhiing tu tudng va cam xdc khong ¢ dinh va chic that
nhu lic ching viia xudt hién ban dau. Vo thuong c6 lgi
diém ctia né. Moi tht déu thay d6i - ngay ca nhiing hy
vong va lo s¢ cua chung ta.

] . "

Cuéc séng khéng dirng yén,
dau chi trong khoanh khic.

Dai su Gampopa

The Jewel Ornament of Liberation
(Giai thoat Bao trang nghiém luan)
Khenpo Konchog Gyaltsen Rinpoche
dich sang Anh ngtt

iéc theo ddi nhiing thay ddi vi té trong kinh nghiém
ban than doi hoéi déi chit thuc tap. Lan téi day,
khi ban di ngang mét tdm guong trong phong tim, hay
diing thé nao dé khéng nhin thady khuén méit minh [trong
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Mot bai thuc tap

guong]. Hay nhin nhiing vat thé khac duge phan chiéu
trong 4y, ching han nhu gach dan tudng hay chéng khin
tAm dudc x€p ngay ngin... Roi sau d6 hay nhin khuén mat
minh [trong guong]. Danh mét chut thsi gian dé nhan biét
bat ky khac biét nao trong nhiing phan tng tam ly va cam
xdc ma ban c6 thé cam thay khi nhin nhiing gi hién ra
trong guong. Ban c¢6 nhan ra duge bat ky su khac biét nao
trong cach ban phan ting v6i “b6i cdnh” chung quanh va
phan Ging v6i [hinh anh] khuén mat cta chinh minh?

Néu c6 thé, hay lap lai bai tap nay trude cing mét tAm
guong 4y trong cing ngay, hodc ciing c¢6 thé 14 hom sau.
Ban c6 nhan ra duge bat ky su thay d6i nao trong béi canh
hay khong? Ban c6 nhan ra duge bat ky su thay déi nao
trén khudn mat cia chinh minh? R4t c6 kha ning 1a ban sé
nhan ra duge mot vai thay déi. Gach dan tudng c6 thé via
duge lau chti hay da ban hon mot chit. Nhiing chiéc khan
tAm hay cac do vat khac trong phong cé thé da dudc sép
xép lai. Réi cudi cung khi nhin vao khuon mét minh [trong
guong], ban ciing c6 thé nhan ra dudge mét vai thay d6i nhé.

Diing tiép tuc bai tap nay qua lau - khoang chiing 30
giay thoi. Chi cAn nhan biét dugc bat ky loai phan tng
tam 1y hay cAm xuc nao déi v6i nhiing thay d6i 4y: “Hém
nay cidn phong cé vé gon gang hon”, hay “to1 c6 vé mét
moi”, hodc “téi trong gia di” hay “tréng toi map ra”... Bat
ky tu tudng hay cdm xtdc nao sinh khéi cting déu sé dem
lai hiéu biét sau sic vé ban chét cu thé ciia nhiing thanh
kién va tham luyén ctia chinh ban. Piing phan xét hay nd
luc phan tich ching. Chi don thuan quan sat ching théi.
Diém chinh yéu cta bai tap nay la dé bt dau nhan biét
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rang ngay ca mot hanh vi nhan thic giac quan don gian
nhat ciing luén bi dién dich xuyén qua mot btic man che
cua nhiing tu tudng va cam xuc di kém theo né.

Néu tiép tuc quan sat, ching ta sé dan dan thay dé
dang hon trong viéc phan biét gitia cac nhan thic don
thuan v6i nhiing yéu t6 tinh than va cam xic di kém. Tuy
nhién, nhan biét cic yéu t6 nay khong c6 nghia la ta phai
ch6i1 bo hay loai trit ching. Khi chi rd vai tro cua tAm thiic
trong viéc hinh thanh kinh nghiém ctia ching ta, Diéu dé
thi nhi - tugng trung cho giai doan tha hai trong phuong
phap chan doan cta dtc Phat nhim chiia tri can bénh khé
dau - gidp ta chudn bi dé budc sang giai doan “tién lugng
bénh”, véi Diéu dé thi ba.

4. BUGC NGOAT

Giai thoat duoc hién bay
théng qua su nhan biét dung that
nhiung gi dang troi budc chung ta.

Duc Gyalwa Karmapa doi thiz 9

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

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngit

hi thuyét phap truéc nhiing cii toa dong dao, toi
thuong gip mot van dé kha ling ting. C6 hong toi
kho khéc ldc néi chuyén, nén trong budi giang toi thudng
udng can ly nuée danh cho t61 kha sé6m. Va bao gio cling
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4. BUGC NGOAT

vay, ngudi ta dé y thdy ly nudc can nén rat ti t& chaAm day
lai cho t6i. Tdi tiép tuc gidng, lai kho hong, lai uéng can ly
nuéc, va réi sém muon gi cling sé cb ai d6 lai dén cham day.
T6i tiép tuc giang hoic tra 161 nhiing cau héi, va rdi lai c6
ngudi dén cham day ly nudc.

Sau mot thoi gian - thuong 1a trudc gic du kién két
thic budi giang - toi bat dau nhan biét mot cam giac kha
khé chiu va mot ¥ nghi thoang qua dau: “Chét chua, con
dén mot gio nita mdi xong budi giang ma minh can phai di
tiéu!”

T6i giang thém mot lic niia, tra 161 mot s6 cau hoi, roi
liéc nhin déng ho.

Con 45 phut nita, va toi thuc su can di tiéu...

Thém nta gid tréi qua, va cam gidc mudn di tiéu trd
nén cang thing..

C6 nguoi dua tay 1én va hoi: “Su khédc biét gitia tanh
gidc don thuan va tanh giac bi quy dinh la gi?”

Cau héi nay di thing vao tAm diém cta 16i Phat day
vé Diéu dé thu ba. Diéu dé nay thuong dugc dich 1a “Diét
dé”, soi chigu vio ban thé ctia kinh nghiém dé cho ta biét
rang moi dang thiic khé dau khac nhau ma ta phai chiu
dung déu c6 thé duge dit tru.

Nhung bay gid tdi thuc su, thuc sy cin di tiéu.

Thé 12 t61 néi véi nguoi ay:

- D6 1a mot bi mat 16n. Tai sé néi cho dng biét sau khi
tam ngung mot chut.
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V6i t4t ca vé uy nghi ma t6i con c6 thé giii lai dudc, toi
ding 1én rdi khoi ghé ngoi, chAm cham budc ngang nhiing
hang nguoi dang cti dau cung kinh, va cudi cting budc vao
nha vé sinh.

Trd lai van dé, viéc tiéu tién c6 16 khong phai 1a mot
kinh nghiém giic ngd trong y tudng cua bat ky ai, nhung
t61 c6 thé néi véi quy vi rang khi duge xa hét nude trong
bang quang ra, t6i nhan biét cai cam gidc nhe nhom tham
sAu ma t6i thé nghiém dudc lac Ay 1a mét vi du rat dung
cho Diéu dé thi ba: cam giadc nhe nhom 4y ludn tén tai
trong t6i, nhu mot cai gi d6 ma ta c6 thé goi 1a mét diéu
kién can ban. T6i da khong nhan ra né chi vi n6 tam thoi
bi chuéng ngai bdi bau nude cing ttc kia. Nhung rdi sau
d6, [khi x4 hét nuéc thi] téi da c6 thé nhan biét va hiéu
dudc gia tri cua no.

Dtic Phat dé cap dén nan dé nay v6i mot vi du trang
trong hon, qua dé Ngai so sinh ban ch4t cin ban nay véi
mat troi. Cho dit mét troi luén chidu sang, né van thuong
bi che m& bdi nhitng ddm may. Nhung ta chi ¢6 thé thuc
su thay dugc nhiing ddm may nho c6 mat troi chiéu sang
chung. Ciing vay, ban chat can ban ctia ching ta von luén
hién hiiu. Trong thuc t&, chinh né da gitip ta nhan biét
dugc ngay ca nhiing gi dang che khuat noé: tri kién nay c6
thé duge nhan hiéu ré nhat bang cach quay trd lai véi cau
hoi vita dude néu lén ngay trude khi téi [roi giang duong
dé] di vao nha vé sinh.
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Tinh yéu ctia méi mét tu tudng nay sinh chinh
la tanh giac ban so.

Pengar Jamphel Sangpo

Short Invocation of Vajradhara

(Kim cuong Téng tri thinh nguyén yéu vin)
Maria Montenegro dich sang Anh ngit

hat ra ching c6 bi mat 16n lao gi trong viéc nhan

hiéu khac biét gitia tanh giac don thuin va tanh
giic bi quy dinh bdi cac diéu kién nhan duyén. Ca hai déu
14 nhiing su nhén biét, c6 thé tam dinh nghia nhu 1a kha
niang nhan ra, ghi nhé, va trong mét ¥ nghia nao do la
“sép x€&p phan loai” moi khoanh khéc kinh nghiém.

Tanh giac don thuan giong nhu moét qua cau pha 1é
trong suot, tu né khong mau sic nhung c6 kha ning phan
chiéu bat ky diéu gi: khudén mét cua ban, nguoi khAc,
tudng vach, ban ghé v.v... Néu xoay né mot chuit, c6 thé
ban sé nhin thay nhiing chd khac trong phong, va kich
thude, hinh dang, vi tri ctia ban ghé& c6 thé thay d6i. Néu
mang né ra ngoai, ban cé thé nhin thay [phan chiéu trong
né nhiing] cay coi, chim chéc, hoa 14 va ngay ca bau troi!
Du vay, nhiing gi hién ra trong d6 chi 1a su phan chiéu.
Chung khong thuc su ton tai bén trong qua ciu va ciing
khong lam thay d6i ban chét cta qua ciu theo bat ky cach
thic nao.
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Bay gio, gia st qua cau thuy tinh dudc boc trong mot
manh lua mau. T4t ca nhiing gi ban nhin thay phan chiéu
trong 4y - cho dau ban c6 xoay nd, mang né sang nhiing
can phong khac hay ra ngoai dudng - ciing déu sé nhuém
mau cua manh lua theo moét mic d6 nao d6. Day 1a mot
miéu ta kha chinh xac vé tanh giac bi quy dinh bdi cac
diéu kién nhan duyén: mot toan canh bi nhuém mau bdi
v6 minh, tham 4i, san han va vd s6 nhiing che chuéng
khéc khéi sinh tit “dzinpa”. Du vay, nhiing hinh anh phan
chiéu bi nhuém mau nay ciing chi don thuan 1a su phan
chiéu. Ching khong lam thay d6i ban chat ctia vat da
phan chiéu ching. Vé co ban, qua cu pha 1é kia van trong
su6t khong mau.

Tuong tu, tanh giac don thuan tu né ludn trong sang,
c6 kha nang phan chiéu bat ky su vat gi, ngay ca nhiing y
niém sai lam vé chinh né nhu 14 c6 giéi han hay bi nhan
duyén quy dinh. Ciing giéng nhu mét troi chiéu sang lén
nhiing ddm may dang che khu4t né, tanh giac don thuan
gitp ta c¢6 kha niang thé nghiém nhiing khé dau [thudc
loai] tu nhién ciing nhu kich ban dang dién ra khong
ngling cua nhiing khé dau tu tao, nhu téi d6i nghich véi
nguoi khéc, cia téi d61 nghich véi cua nguoi khéc, tot doi
nghich véi xdu, dé chiu d6i nghich véi khé chiu v.v...

Chan 1y vé su tich diét hay Diét dé thuong duge mo ta
nhu mot su giai thoat rét rao khong con nhiing chap thu,
tham lam hay khat ai. Mé#c du chii “diét” ¢6 vé nhu ham
¥ mot tinh trang nao dé khac biét hay t6t dep hon so véi
nhiing gi ta dang trai nghiém, nhung né lai thuc su chi
cho viéc thitta nhan mot tiém ning von san c6 trong ta.
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Viéc dat dén tich diét - hay giai thoat khoi dukkha - 1a
kha thi, vi vé can ban thi tanh giac [don thuan] von 1a trong
sang va khong bi quy dinh. [Nhiing tAm hanh nhu] sg¢ hai,
nhuc nha, toi 161, tham lam, tranh dua v.v... chi 1a nhiing
taAm man che chudéng, nhiing phéng anh [tao ra ti su] ké&
tuc va dudc cling c6 bdi nén van héa, [méi truong] gia dinh
va kinh nghiém ban than. Theo Diéu dé thd ba, miic do
giam nhe ctia khd dau sé tuong ting véi mic do budng bd
toan bo co cdu cua tham ai.

Ching ta thanh tuu diéu nay khéng phai bang cach
dé nén nhiing tham muén, san han va chap thua, hay nd
luc dé “suy nghi khac di”, ma thay vi vay 1a bang cach
xoay chuyén su nhan biét vao ndi tdm, quan sat nhiing
tu tudng, cam xic va cam tho da gay bat on cho ta va bat
dau nhan biét ching - tham chi c¢6 thé 1a hiéu dudc gia tri
cta ching - nhu 14 nhiing hién 16 ctia chinh su nhan biét,
hay tanh giac.

No6i mot cach gian di, nguyén nhan cua nhiing cin
bénh da dang ma ta méc phai cting chinh 1a4 phudng thude
tri Iiéu. Tam thic tham ai cting chinh la tam thic mang
dén su giai thoat.
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Khi dang séng trong boéng téi,
tai sao khong di tim anh sang?

The Dhammapada
(Kinh Phap Cu)
Eknath Easwaran dich sang Anh ngti.

& giai thich v&n dé nay mot cach rd rang mach

lac hon, t6i phai &n gian mét chit bang cach dua
ra mot dé tai ma ddc Phat chua bao gio chinh thic dé cap
dén trong 14n Chuyén phap luan tht nhat. Nhung theo
mot s6 bac thay cta toi da thiia nhan thi dé tai nay dudgc
ham ¥ trong cac 1an Chuyén phap luin tha nhét va tha
hai.

Diéu d6 khong phai nhu thé 1a Ngai da gid lai mot
phat kién 16n lao nao d6 dé chi truyén day cho nhiing vi
dé ti uu td va xudt sic nhat. Thay vi vay, nhu mot bac
thay c6 trach nhiém, Ngai da tap trung trudc hét vao viéc
truyén day nhiing phap mén co ban réi méi chuyén sang
nhiing dé tai chuyén sau hon sau d6. Ct hoi bat ky gido
vién tiéu hoc nao vé tinh thuec tién cta viéc day toan hoc
cho tré em chua thong thao bon phép tinh cong trit nhan
chia can ban thi sé biét.

Dé tai t6i dang mudn néi dén 1a tanh Phat - khong phai
[theo y nghia] 1a chi dén cach hanh xti hay thai do, tinh cach
cua [diic Phat Thich-ca Mau-ni nhu] mét vi du téang dép
y di khat thuc! Chii “Buddha” hay “Phat-da” trong tiéng
Sanskrit c6 thé tam dich 1a “ngudi tinh thic”. Khi dung
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nhu moét danh xung chinh thic, tit ngii nay thuong chi cho
ngai Siddhartha Gautama (hay Tat-dat-da C6-dam), ngudi
thanh nién da dat dén giac ngd cach day hon 2.500 nam tai
Bodhgaya (B6-dé Dao trang).

Tuy nhién, [chi “Phat” trong cum tu] “tanh Phat” khong
phai 12 mot danh xung chinh thtic. P6 khong phai 1a mot
tinh cach duy nhat chi thuoc vé dtc Phat Thich-ca Mau-ni
hay nhiing hanh gia Phat gido. D6 cting khong phai mot
diéu gi dugc sang tao hay tudng tuong ra. D6 1a phan tam
diém hay tinh yéu von c6 caa tit ca ching sinh: mét tiém
ning vo han dé thay, nghe hay thuc hién, thé nghiém b4t
ky diéu gi. Nho c¢6 tanh Phat, ta méi c6 kha ning hoc hdi,
phat trién, thay d6i... Ta cting c6 kha nang tu minh [tu tap]
thanh Phat.

Tanh Phat khéng thé mé ta bing nhiing khai niém
tuong doi. Tanh Phat phai dugc thuc ching, va su thuc
chiing thi khéng thé dinh nghia bing ngon ti. Hay tudng
tuong ban dang ngidm nhin mét khung canh qua hung vi
dén ndi vuot qua kha ning miéu ta cia ban, nhu khe nai
Grand Canyon [6 bang Arizona ctia Hoa Ky] chéng han.
Ban c6 thé néi 1a né 16n 14m, rang cac vach d4 & ca hai bén
déu c6 mau d9d, va rang khong khi ¢ day kho rao, thoang
nhe huong tuyét tung (cedar)... Nhung dau c6 miéu ta ky
luéng dén dau di chang niia, su miéu ta cua ban ciing
khong thuc su bao quat dudc hét cai kinh nghiém ding
truée mot khung canh qué bao la nhu thé. Hoac 1a ban c6
thé c6 gdng miéu ta phong canh dugc quan sat ti trén toa
thap Dai Bac 101, mot trong nhiing kién tric cao nhat thé
giéi va dude thita nhan 14 mot trong “bay ky quan” ciia thé
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gi6i hién dai. Ban c6 thé miéu ta vé toan canh, chang han
nhu nhiing chiéc xe hoi va ngudi di lai bén duéi trong nhu
nhiing dan kién [nhd bé] nhu thé nao, hay vé cam giac khé
thd ctia chinh ban khi déing 6 mot noi qua cao nhu thé so
v6i mit dat. Nhung su miéu td d6 hén sé khong truyén
dat dugc chiéu sau va bé rong kinh nghiém cta ban.

Cho dit tanh Phat 1a khong thé mé t4, nhung dtc Phat
qua that c6 dua ra mot s6 nét chinh, theo cach nhu nhiing
bang chi dudng hay ban dé cé thé gitp ta huéng dén kinh
nghiém khéng thé mé ta nay. Mot trong nhitng phuocng
thiic Ngai da ding dé mo ta kinh nghiém nay 1a duéi dang
ba pham tinh: tri tué vé song, tic 1a kha nang biét duge
tat cd va bat ky diéu gi, ca trong qua kht, hién tai va vi
lai; kha niang vé han, bao ham mdot ning lugng vo tan dé
giai thoat chinh minh va moi chiing sinh khéc ra khoi bat
ky hoan canh khé dau nao; va tdm tir bi vo Iuong, mot tam
nguyén vo bién l4n man tat c4 sinh linh va vi tha rong
mé huéng dén moi ching sinh, 14 déng co dé tao ra nhiing
diéu kién gitip cho hét thay ching sinh déu dugc phat
trién va thanh tuu nhu nguyén.

Diéu t4at nhién 1a c6 nhiéu nguoi nhiét thanh tin tudng
vao nhiing gi dtc Phat m6 ta nhu trén va vao kha ning
14 théng qua su nghién ctu va tu tap ho sé c6 thé thuc
chiing duge mot kinh nghiém truc tiép vé tri tué vé song,
kha nang vé han va tam tir bi vé lugng [ding nhu 161 Phat
day]. Nhung c6 1& ciing c6 nhiéu ngudi khac lai nghi ring
su mo ta nhu trén cua dic Phat chi 14 mot md ngodn ti vo
nghia.

That la lung, trong nhiéu kinh vén, dtc Phat duong
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nhu da thoai mai tham gia dé1 thoai v6i nhiing nguci nghi
ngd giao phap cua Ngai. No6i cho cung, Ngai chi 1a mot
trong nhidu bac thiy di thuyét giang khip nude An Do
vao khoang thé ky thi tu trudéec Cong nguyén, mot hoan
canh tuong tu véi thuc trang ciia ching ta bay gio, khi
cac dai truyén thanh, truyén hinh va mang Internet tran
ngap nhiing bac thay va cac bai gidng thudc du loai tin
ngudng. Tuy nhién, khac véi nhiing nguci duong thoi, dtc
Phat khong hé c¢6 gidng thuyét phuc ngudi khac rang duy
chi phuong phap ma Ngai da 4p dung dé thoat khéi khé
dau méi la phuong phap chan chinh. [Ngai da néu ra] mot
chu dé xuyén sudt trong nhiéu ban kinh, c6 thé duge tém
gon bang ngdn ti hién dai nhu sau: “DAy chi la nhiing gi
to1 da lam va day la nhiing gi t61 da nhan biét. Diing tin
véo bat ky diéu gi toi da néi chi vi dé la 16 ctia t6i. Hay tu
minh thu nghiém ching.”

Ngai cling khong tich cuc ngén can nhiing ai muén
tim hiéu nhiing gi Ngai da ching ngd va ching ngd bing
cach nao. Thay vi vay, trong nhiing 161 day vé tanh Phat,
Ngai da trinh bay véi thinh ching mot kiéu thé nghiém tu
duy, khuyén khich ho kham phé4 trong chinh kinh nghiém
ban than minh nhiing phuong cach ma qua dé cac khia
canh ctia tdnh Phat thinh thodng vAn dudc hién bay trong
doi s6ng hing ngay cua ho. Ngai d4a trinh bay thé nghiém
nay qua ty du véi mét can nha cé thip sang dén bén trong
nhung tat ca cac biic man che va rém ctia déu da buodng
xu6éng. Cin nha tugng trung cho mot toan canh nhan
duyén thé ch4t, tinh thin va cAm xidc hoa hgp c6 vé nhu
chéc that biét bao. Ngon dén tuong trung cho tanh Phat
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cua chung ta. Cho du nhiing btic man che va rém cua da
buong kin, thé nao roéi cling phai c6 mot chit anh sang tu
bén trong can nha hét ra bén ngoai.

Bén trong can nha, anh dén du sing dé phan biét ro
rang gitta moi vat, chdng han nhu mét cai ghé, cai giudng
hay t&m tham. Khi 4nh sang le 161 xuyén qua nhiing btic
man che hay rém ctia, ching ta déi khi c6 thé thé nghiém
dudge anh sang tri tué nhu mot truc giac, 1a diéu ma mot
s6 nguol miéu ta nhu la cam nhan “tir ban ndng sdu xa
nhat™ vé mot con ngudi, mot tinh hudng hay su kién.

[Anh sang cta] tAm tit bi chiéu xuyén qua “nhiing tdm
rém chin”vao nhiing ldc ching ta gitp d5 hay an i ngusi
khac mot cach hoan toan tu nhién, khong do su ich ky hay
vi nghi ring minh c6 thé sé dudc dén dap bing mén gi do,
ma chi vi ¢6 vé nhu d6 1a mot diéu ding din phai lam.
Diéu d6 c6 thé that don gian, nhu dua vai cho ai d6 tua vao
ma khéc khi ho dang dau kho, hoic gidp ai d6 bang qua
dudng, hay c6 thé lién quan dén mot cam két 1au dai hon,
nhu ngdi bén giudng clia mdt ngudi bénh hay hap héi. Ai
trong chung ta ciing tiing nghe néi dén nhiing trudng hdp
cuc ky cap thiét khi mot ai d6 khong hé nghi dén rui ro cho
mang song cua chinh minh, dam lao ngay xuéng séng dé
ciiu mot ngudi la dang sap chét dudi.

Ning luc [cia tanh Phat] thudng hién 16 qua phuong
cach ma ta séng con dudc sau nhiing nghich canh khé
khan. Chéng han nhu, gn day toi gip mot Phat ti tham

' Nguyén ban dung “gut-level”, mang nghia la mot ban nang dugc
hinh dung nam & mdc do sau xa hon trong tam thdc so véi cac mic do
tu duy y thdc, nén cling dugc xem la can ban hon.

128

Tri tué hoan hy



Tanh Phat

nién, ngusi da dau tu rat nhiéu vao thi trudng cd phidu
hoi thap nién 1990. Khi thi trudng nay suy sup vao cudi
thap nién 4y, 6ng da mAat tat ca. Nhiéu ban bé va déi tac
ciia 6ng cling mat rat nhiéu tién, va mot sé nguoi trong
bon ho gan nhu phat dién 1én. Mot s6 khac danh mat niém
tin vao ban than va kha ning quyét dinh cia minh; mot sd
niia bi suy sup ning né; va lai c6 mot sd khéc, cling giéng
nhu nhiing nguoi bi pha san trong khung hoang kinh té&
niam 1929, da nhay lau tu ti. Nhung nguoi Phat ti nay
khong hé mat tri hay m4t tu tin, ciing chéng suy sup. Dan
dan, ong bat dau viéc dau tu trd lai va xay dung mot nén
tang tai chanh viing chic mdi.

Nhin th4y vé ngoai binh tinh ctia 6ng trudc mot su suy
thoai kinh t& khung khi&ép nhu thé&, mot s6 ban bé va déng
nghiép da héi 6ng lam thé& nao cé thé git tAm binh than
nhu thé. Ong tra 15i:

- A, t61 @4 nhan tat ca s6 tién do ti thi truong ching
khoan, r6i né trd lai véi thi trudng chiing khoan, va bay gio
thi né dang quay lai [véi t6i] d6 thoi. Hoan canh thay doi,
nhung t6i thi vAn con day. T6i c6 thé dua ra nhiing quyét
dinh. Vay thi rat c6 thé t6i séng trong mot toa nha 16n nam
nay va nim sau phai ngi nho trén mot chiéc chiéu 6 nha
nguoi ban... Nhung diéu d6 khéng lam thay doi su that 1a
t6i c6 thé chon lua cach suy nghi vé chinh minh va vé tat
ca nhiing gi dang xay ra véi to1. Trong thuc té, toi thay ban
than minh rat may man. Mot s6 ngudi khong c¢6 kha nang
chon lua, va mot s6 ngudi khac khong nhéan biét 14 ho c6 thé
chon lya. T6i nghi rang t6i dd may man dudc roi vao hang
ngudi c6 thé nhan biét duge kha ning chon lya cta minh.

129
Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

T61 tiing duge nghe nhiing nhan xét tuong tu tt nhiing
nguoi phai dé1 mit véi bénh tat kinh nién, hoic ctia chinh
ho, hoidc cua cha me, con cai, ngudi than trong gia dinh
hay ban bé... Ching han, c¢6 mot ngudi dan éng t6i mdéi
gap gin day 6 Bac My da néi nhiéu vé viéc phai duy tri
cong viéc dang lam, git tron bon phan véi vg con, trong
khi dong thoi phai tiép tuc tham nudi ngudi cha bi bénh
Alzheimer. Ong noéi:

- T4t nhién 14 rat khé dé can bing dudc tat ca nhiing
viéc 4y, nhung d6 1a nhiing gi to1 lam. T61 khong thay c6
b4t ky cach nao khac hon.

Mot phat biéu that gian di nhung [khién ngudi tal
thanh than biét bao! Mic dau trude d6 c6 thé 1a éng ta
chua tiung dugc nghe giang phap, chua bao gié hoc hoi
Kinh luan, cting khong nhat thiét tu nhan minh 1a Phat
tl, nhung cach ong mo ta va tiép can cudc doi da biéu 1o
mot cach tu nhién ba khia canh caa tanh Phat: tri tué dé
nhin thiy chiéu siu va chiéu rong hoan canh ctia minh,
kha nédng chon lua cach dién giai va hanh dong trudc
nhiing gi da thay, va mot khuynh huéng tir bi rat tu nhién.

Khi ldng nghe 6ng, t6i chgt nghi rang ba phdm tinh
dy cta tanh Phat c6 thé dugde tém gon trong hai chit “diing
cam” - dac biét 1a su ding cam dé hién hitu, ding that
nhu ban chat cua chinh minh, ngay tai day, vao lic nay,
v6i tat ca nhiing hoai nghi va chua xac quyét cia minh. Su
d61 dién truc tiép véi kinh nghiém md ra cho ching ta kha
nang nhan biét rang, bat ky diéu gi ta dang trai nghiém:
tinh thuong, su c6 don, cim ghét, ganh ti, niém vui, tham
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lam, buén kho v.v.. vé ban chat déu 1a su biéu hién tiém
ning cin ban vo han cua tanh Phat trong ta.

Nguyén 1y nay 4n tang trong nhiing “tién lugng tich
cuc” ctia Diéu dé thi ba. B4t ky van dé b4t 6n nao ma ching
ta cam nhan - du 14 tinh t&, manh liét hay ndm gitia hai d6i
cuic nay - déu sé gidm dan theo ty 1& thuan véi viéc dit tru
su bam chap vao cach nhin vé chinh minh nhu 1a rat han
cudc, bi quy dinh va 1é thudc vao cac diéu kién bén ngoai dé
bat dau thay minh c6 kha nang trai nghiém bat ky diéu gi.
Cubi ciing, ta c¢6 thé an tru vao chinh tanh Phat theo cach
gi6ng nhu mot chd chim c6 thé nghi ngoi khi da bay vé t6
chéng han.

Ngay lic 4y, khé dau chdm dat. Khong c6 gi dé ta phai
lo sg, khong c6 gi dé phai cudng lai. Ngay ca cai chét ciing
khong thé 1am cho ban nao nung.

Diéu nay tré nén hét stic ré rang véi téi khi ké can
cham séc cha t6i trong nhiing ngay gid cudi cung cua
Ngai. Nam 4y toi 21 tudi va cha toéi 76. Ngai 14 mot thién
su vi dai, 4 danh tron cudc d5i dé cung ¢6 moét su nhan
hiéu sau xa vé tinh ch4t bao la cia tAm thic va su ngdn
ngui gia tam cta nhan thic, nhu Ngai da duge hoc, va
trao truyén su nhan hiéu nay cho hang ngan dé ti khép
noi trén thé giéi. R4t nhiéu nguoi da tim dén thim viéng
Ngai vao nhiing ngay cudl doi: chu tang ni, than nhan
trong gia dinh, nhiing bac thay khac, nhiing dé tu cii, va
ca nhiing ngudi dan thuong ti cic xom lang xung quanh.
C6 lic Ngai ngdi day chao dén ho, nhung ciing c6 luc Ngai
danh phai nadm. V6i méi ngudi dén tham, Ngai déu mim
cuoi hién hau va théu thao néi 16i “cam on” that diu dang.
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Trén nét mit Ngai khong 16 vé gi s¢ hai, va cing khong
c6 dau hiéu vat va nao trong than hinh giy go cia Ngai.
Dau hiéu duy nhat cho thay Ngai dang trai qua mot [tién
trinh] chuyén tiép khéc thudng 1a thinh thoang vé hidu ky
thoang nhe qua khuén mét, va di nhién, cung véi diéu d6
14 biéu hién nhu ngdm chia tay 14n cu6i khi Ngai 4n can
n6i 16i cam on khong s6t mot ngudi dén tham nao, nhu thé
ho da ting 1a nhiing nguoi thay cua Ngai cht khong phai
ngudgc lai.

Vao nhiing gidy phit cudi cung, Ngai cam thiy can
di tiéu. Vi nha vé sinh ¢ xa tan cudi tién sanh nén trong
phong Ngai c6 mot cai bd vé sinh. Khi c¢6 nguoi dem dén
cho Ngai, Ngai bat dau ding day. Mot trong may ngudi
anh cta t6i néi: “Ba cif ndm yén nhu vay tét hon, ching
con ¢6 thé dua bé vao duoc ma.”

-0 khong, khong...

Ngai néi va bat cudi, xua di nhiing lo ldng caa ching
t61. Xong xudi, Ngai ngdi trd lai trén giudng trong tu thé
thién dinh, hai chan tréo nhau, lung thing, hay ban tay
thu thai dit trong long va mit cham chd nhin théng vé
phia trudc. Rat khoan thai, hoi thé Ngai cham dan lai va
cudi cung dét hn. Tham chi sau khi Ngai da vién tich
mot ldc 1au, ching t6i van chua nhan biét dude. Ngai van
gifi nguyén tu thé thién dinh nhu thé trong 3 ngay réi méi
bat dau guc xudéng. Tiéng Tay Tang goi hién tugng nay la
tuk dam, tam dich 1a “ti7 trung thién dinh”, 1a tién trinh
trai nghiém mot cach cé y thic su tach lia than thiic ra
khoi than xéc.
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Trong suét thoi gian 4y, than xac Ngai khong ciing
do nhu mét ti thi [thong thuong] va da dé van héng hao,
tham chi c6 phén tda sang. T6i c6 thé hiéu rat ré ring day
12 nhiing diéu nhiéu ngudi trong thé giéi hién dai sé thay
khé ma tin duge. Han t6i cing s8 thay kho tin néu nhu
khong tan méat ching kién - du téi da duge giao duc trong
mot truyén théng von tin ring con ngudi cé thé trai qua
kinh nghiém chét véi tAm hoan toan chanh niém va binh
than. Nhung 6 day 12 nhiing dau hiéu ro rang. Cha t6i da
chét trong mot trang thai hoan toan tinh thiic, va nhu mot
biéu hién sdng ngdi ctia tanh Phat trong minh, Ngai da
binh than nhin vao diéu ma hau hé&t moi ngudi déu xem la
dang thitc kinh khtng nhat cta kho dau.

g g “ .

Mobi mét chiing sinh déu cé

kha nang hoan thién va dat duoc giac ngé.
Ngai Tai Situpa doi tha 12

Awakening the Sleeping Buddha

(Panh thitic vi Phat dang ngu)

Lea Terhune hiéu dinh.

au hét chiing ta déu khong nhan biét tanh Phat cta
minh khi chua dude chi dan. Cach day khong lau,
to61 dudc nghe cAu chuyén vé mot nguoi 6 An Do duge a1 do
tang cho mot cai dong hoé deo tay dat tién. Vi chua ting dudc
biét dong ho deo tay 1a vat gi va ding dé lam gi, nén ong ta
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xem no khong khac gi hon 1a mét cai vong deo tay xinh dep.
Ong khong hé biét d6 14 mot dung cu cho biét gio gide. Két qua
14 6ng ludn di lam tré, cudi cung bi dudi viée va mat nha. Mic
dau ong hen gap nhiéu ngudi chu ¢6 thé sé thué éng, nhung
roi dng cii dén chd hen qua tré hoéc qua sém nén khéng duge
phong van. Cudl cing qua chan nan, 6ng héi mot ngusi la mét
di dudng: “Ong oi, c6 thé cho téi biét may gio réi khong?”

Nguoi nay nhin 6ng ngac nhién, néi:

- Ong dang deo cai dong hd, né s cho 6ng bit gid ma?

Ong tra 15i:

- Cai dong ho u? N6 14 cai gi vay?

Nguoi la mat vira hdi vira chi vao mén d6 é6ng dang deo
noi co tay:

- Nay, ong dang dua véi toi dé ha?

- Dau c6! Day chi la mot mén trang stic xinh dep. Mot
nguoi ban da ting t6i. N6 c6 lién quan gi dén viéc biét gio
giac?

Nguoi khach qua dudng ay vo cing nhan nai, chi cho
ong cach doc gid va phit trén dong ho, tham chi ca cay
kim giay dang chay that nhanh.

Ong kéu lén:

- That khong thé tin duge! Ong ban mudn néi ring toi
ludn san c6 mot vat cho toi biét gio gidec ma toi lai khong
hé hay biét?

Nguoi khach la néi:

- Duing trach t6i! Lé ra ngudi da tang 6ng cai dong ho
phai giai thich cho 6ng ro do6 1a vat gi.
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Sau mot lic, ngudi dan éng tra 16i bang mot giong nhé
nhe, ling tang:

_ 0, ¢6 18 chinh 6ng &y ciing khong bidt né 1 vat gi.

Nguoi khach la tra 16i:

- Dau gi thi 6ng 4y ciing da ting 6ng mot mén qua ma
ong khong biét cach st dung. By gid thi it ra 6ng cling da
biét cach dung né roi.

Néi xong, ong ta bién nhanh vao trong dong ngudsi bo
hanh, hanh khét, xe hoi, xe kéo... von luon chen chic trén
nhiing con dudng dong dao cua An Do.

Ai ma biét dudc ngudi nay 1a mot vi Phat hay chi 1a
mot khach la tinh co gip gd va 1a nguoi biét dugce su khac
biét gitia mot chiéc dong hd va mot cai vong deo tay? Dau
sao thi ngudi dan éng ciing da biét st dung dong ho, da
dén dung gio phong van xin viéc va cudi cing c6 duge mot
cong viée tot dé roi xay dung lai cude doi. Bai hoc toi rat
ra dugc ti cAu chuyén nay la chiing ta von san c6 nhiing
kha ning ma ta thuong khong nhan biét duge, cho dén khi
chiing dudgc [diéu gi hay ai d6 ggi md, nhéc nhé va] chi bay
cho ta. T6i thich goi su nhéc nhd nay la “nhiing thoang
Phat hién”, c6 thé néi 1a nhiing co hoi dé thic tinh ta ra
khoi trang thai ngth mé ctia sy nhan biét bi quy dinh bdi
cac nhan duyeén, diéu kién.

To61 da trai nghiém mot thoang hién ctiia Phat nhu thé
trong l1an dau tién di thuyét gidng 6 California, khi nguoi
ta thuc giuc toi di boi dé rén luyén thé luc. T6i khong muén
di, nhung ban t8 chiic da xép lich v6i mot cau lac bo boi
161 dia phuong, noi c6 mot hod boi véi kich thuée theo tiéu
chuén Thé van hoi.
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T61i nhay xudng hoé va lap ttc thanh cong trong viéc
boi... sAu bén du6i mat nude, ¢6 nghia 1a to1 da chim lim
nhu mot hon da. Téi ¢ gdng trudn ngudi téi bén dudi mat
nudéc nhung khong kéo dai duge qua mot phiat. Chéan tay
to1 moi nhit va to1 khong sao nin thd duge niia. T6i tu nhu:
“Pugc réi, minh da quéa cdng thdng, c¢6 mudén cho dugc
viéc.” Thé 1a t6i thu gidn chan tay hoan toan, troi 1én mat
nuéc va roi moét 1an niia lai thanh cong trong viéc... chim
xuong.

Theé réi toi bong nhé ra diéu gi: héi nho téi thuong boi
trong mot cai ao gAn nha. Ao nay khong sau 1dm va cach
boi ctia t6i khéng thé goi 1a thanh lich - chi 1a 161 dap tay
dap chan dé di t6i theo kiéu boi ché.

Nhiing nguoi dua téi dén ho boi da kinh ngac hoi:

- Viia nay thay chim lim, r6i ngay sau d6 thay biét boi!
Thay lam sao dugc nhu vay?

T61 dap:

- T6i da nhé lai. Trong may phit dau tdi da béi roi
truée kich thuée cia héd boi, nhung roi t6i nhé lai 1a toi
biét boi.

Kinh nghiém nay cling tuong tu - c6 1&é 6 mot mtc do
thu nho - véi sy nhé lai vé nang luc, tiém ning cua tanh
Phat. Nam sau trong ta sdn c6 tiém nang cua tri tué véo
bién, nang luc vo tan va ti bi vo lugng. Ching ta thudng
c6 khuynh huéng khong nhé lai kha nang ctia minh cho
dén khi bi ném vao nhiing hoan canh chi c¢é sy lua chon
duy nhat: hodc chét chim hodc biét boi!
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Téi tuy hi moi thién nghiép
cua tat c4 chung sinh.
Ngai Tich Thién (Santideva)
The Bodhicaryavatara
(Nhap Bo Tat hanh)
Kate Krosby va Andre Skilton dich sang Anh ngit

ua trao d6i v6i nhiéu nha tam Iy hoc trong nhiing

chuyén di cia minh, t6i dugc biét vé mot thoéi
quen tng xt dang chu y trong ban ch4t ty nhién cta con
ngudi: Néu ta c¢6 10 dic tinh, trong d6 1a 9 uwu diém va 1
khuyét diém, thi hdu hét moi ngudi sé c6 khuynh huéng
gan nhu chi dac biét chd ¥ t6i 1 khuyét diém d6 va quén
di ca 9 uu diém kia.

Chinh t6i da chting kién diéu dé6 cach day khong lau
khi nhan duge mot cd dién thoai rat khuya ctia ngudci ban
von 14 mot nii nhac si kha néi danh. Lic 4y ba dang 6 chau
Au va vira trg vé khach san sau mot budi trinh dién trudc
hang ngan ngudi hAm mo nong nhiét. Hay tudng tuong
diing trudc ting 4y ngudi va nghe ho hét to 1én ring ho
thuong yéu ban, rang ban tuyét voi biét bao!

Sau budi trinh dién, ba trd vé phong khach san dé lam
viéc véi may tinh xach tay. That khong may, may da hét
pin va ba quén mang theo bo sac dién dé c6 thé st dung
may va nap pin. Ba goi dién thoai xuéng vin phong khach
san nhd gitip d, ho hta sé 1én phong ba ngay. Nhiéu phut
tréi qua ma khong thay ai ca va ba bit dau cam thay béi
r61 v6i du loai cam xuc khéi sinh nhu: gian di, oan hon,
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va ¢6 don vi khong thé két noi véi thé gidi bén ngoai qua
dién thu hodc internet.

Cubi cung, ba goi dién cho toi - luc Ay téi dang thuyét
giang 6 Paris - va hoi:

- Con c¢6 thé lam gi bay git? Chi riéng su xuét hién
bén 1€ dudng ctia con ciing c6 thé 1am cho hang ngan ngusi
vui thich, nhung khi mét minh trong phong khach san,
con lai khé s8. Chuyén ric réi ngé ngdn nho nhat véi cai
may tinh nay da pha hoai gidc ngu ctia con sudét dém nay.

Chiing t61 n6i chuyén v6i nhau mot 1at vé su chap nhan
1& vo6 thudng va nhiing thach thic cua su bam chap vao
thuc tai tuong d6i. Toi nhé da néi véi ba rang: “Ba da tan
Iuc gidi quyét van dé may tinh, nhung néu van dé khong
giai quyét dugc nhanh chéng nhu ba muén, thi ba c¢é thé
dung cam gidc chdn nan gian dit cia minh dé lam déi tugng
chu tam cho thién tap. Pung trén chay nhiing cam xuc 4y.
Ciing ding c6'x6 dudi chiing. Hay truc tiép quan sat ching.
Néu Iam nhu thé, cé 1é ba sé cé kha ning thay dugc su tinh
gidc ma nho dé ba mdi y thiic dugc vé nhiing cam xtc nay.
Va néu ba tiép can duoc vdi su tinh giac 4y, ba sé bit diu
nhin nhan nhiing bat én ma ba dang trai qua Iic nay trong
béi canh cua tat ca nhiing pham tinh tét dep ma ba von
c6: chdng han nhu tai nghé va khé nang dem lai niém vui
cho hang ngan nguoi. Ba hién c6 qua nhiéu diéu tot dep va
cudc doi ba ciing hét stc tét dep. Sao lai dé cho mot chiit
kho khén che khuat di tat ca nhiing diéu tét lanh ma ba da
mang dén cho doi?’

Ching t6i néi chuyén thém mot ldc niia, cho dén khi
ba an tinh trd lai va thdy rang su kién khong may d6
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khong thuc su pha hoai moét dém an lanh, va cing khong
lam giam di kha nang dem lai niém vui cho ngudi khac
cua ba. Ba néi:

- Chi can dudc néi chuyén véi thay 1a con da cam thay
t6t hon ro6i. Cam on thay da nhéc nhd con vé viéc mot bat
6n nho khoéng thé lam héng ca ddi con.

Sau khi gac dién thoai, téi ti€p tuc suy nghi moét lic
niia vé cudc trao doi gitia hai ching toi. LAt sau, toi méi
nhan ra nhiing gi t6i thuc muén néi nhung da khong
kip trinh bay véi ba 4y nhu mot y tudng hoan chinh. Tri
tué, nang luc va tAm ti bi 14 nhing pham tinh bam sinh
ctia ching ta. Su chan nan, ganh ti, méc cam toi 161, hd
then, bat an, tham lam, tranh dua v.v... 1ai 1a nhiing kinh
nghiém ma ta hoc duge [khi 16n 1én], thuong 12 qua anh
hudng ctiia nén vin hoéa, gia dinh, ban bé, va dudc cung cd
bdi nhiing kinh nghiém ban than.

“Tién lugng tot lanh” [trong liéu phap] cua Diéu dé
thi ba 1a kha nang buéng xa nhiing y tuéng han hep hay
tao ra giéi han ma ching ta dang nghi vé chinh minh, vé
nguoi khac va vé tat ca nhiing trai nghiém khac.
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Tu minh nuong tua minh,
Khéng noi nuong tua khac!

The Dhammapada
(Kinh Phap cu)
Ven. Dr. Rewata Dhamma dich sang Anh ngt

é gitp moi ching sinh vé6i cin co va hoan canh da

dang, khac biét nhau déu cé dude co hoi ném trai
kha tinh v6 bién cia tanh Phat sin c6 trong ho, dtic Phat
da chi bay mot s6 phuong phap khac nhau. Mot trong
nhiing phuong phap 4y 1a thuc hién mot kiéu “liét ké”
nhitng phdm chét va ca tinh ctua ban than minh. Trong
truyén thong Tay Tang, chung toi liét ké theo phuong
phap nay biang cach tich liy thanh déng nhiing hon séi
mau. Séi mau den tugng trung cho nhiing pham chit x4u
ac va s6i mau trang 1a nhiing phdm chat hién thién.

C6 1& ban dau séi mau den c6 thé nhiéu hon séi tréng.
Nhung rdi ching ta danh thoi gian can nhic lai: “A, hom
nay minh da néi loi ti té véi mét nguoi, lam cho nguoi
4y mim cuoi.” Thé 1a ta cho thém mot hon vao dong soi
trang. “Minh da néi - hodc da lam - mot diéu tét dep cho
nguoi minh khéng ua hodc thiy khé than thién.” Thuc
hanh long tit bi thi chic chin la xiing dang mot vai hon
soi trang. “Minh c6 mét tAm thiic c6 kha ning Iua chon.”
[Biét dudgc] diéu d6 cling xting dang dudc thém it nhat 1a
vai hon sdi trdng nita. “Minh dang van dung tim thiic nay
dé nhan biét kha ning chon lua cia né.” [Thé 1a dang dé]
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boé thém vao it nhat 1a 5 hon séi tréng. “Minh mudn dung
chinh tam thic cia minh dé nhan biét duge kha nang
chon Iua cta né.” [Vay] hay thém vao it nhat 1a 10 hon
s0i trang. “TAm thiic minh duoc tu do chon lua viéc trai
nghiém an binh va hanh phtc theo cach sao cho ciing gitip
nguoi khac duge an binh va hanh phic giéng nhu minh.”
[CAu nay] xting dang mot tran mua séi trang!

Ban khong nh4t thiét phai dung nhiing vién séi dé tu
tap theo phuong phap nay, [ching dudc dung] chi vi rat
dé tim duge & nhiing viing qué Tay Tang. Ban c6 thé dung
nhiing manh gidy, dong xu, vd éc... hay bat ky vat gi sin
6. Tham chi ban c¢6 thé dung mét t& gidy dé liét ké [bing
cach ghil nhiing phdm chét va ca tinh cia minh 1én dé.
DPiém c6t yéu cua su liét ké nay 1a gidp chinh ban cé thé
nhan biét nhitng diém hién thién cta minh, vén do6i khi
dudgc ban thuc hanh ma tham chi khéong hé nghi dén.

Viéc tu khao nghiém ban than nhu vay 1a mot phuong
cach don gian va rat hiiu hiéu dé két néi véi ban chat tu
nhién ctia minh. Diéu nay dic biét hiiu ich trong nhiing
lic ban bi ché ngu bdi nhiing cam xtdc manh mé nhu gian
dit, ghen hon, c6 doc hay s¢ hai. That ra, néu ching ta bat
dau “dém soi” trong nhiing lic xtc dong manh hay nhiing
hoan canh khé khin, thi chinh cam xudc hay hoan canh ay
tu ching sé trd thanh mét su thic ddy manh mé trong viée
tich cuc thuc hanh nhan biét nhiing kha niang v6 han ctaa
minh.

Nhiing hoan canh va diéu kién dinh hinh cudc sdong
vat chat ludn 14 tuong d6i va ludn thay d6i. Hom nay ta
cam th4y manh khde, binh an v6 su. Ngay mai ta c6 thé
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bi cdm cim. Hom nay ta c6 thé hoa thuan véi tat ca moi
ngudi, ngay mai ta ¢ thé c6 chuyén tranh cai. Ngay luc
nay ta c6 thé nhan nha va cé cé hoi doc mot quyén sach,
nhung chi trong chéc 1at nita théi, ta c6 thé roi vao hoan
canh d61 mét véi khé khan nao doé trén binh dién ca nhan
hay nghé nghiép.

V6i su tu tap, bat ky trai nghiém nao ciing c6 thé trd
thanh mot co hoi dé kham pha ban ch4t tri hué, kha ning
va 1ong ti bi ciia minh. Tuy nhién, su tu tap nhu thé doi
héi phai vugt qua rao chén cia nhiing niém tin va khuynh
huéng [sai 1am] - day chinh 1 “toa thuéc” dé tri liéu khd
dau ma diic Phat da dua ra. “Toa thudc” nay duge trinh
bay trong Diéu dé thii tu, thuong dude goi la “Dao dé”.

5. DOT PHA

Néu nhitng “6 cia nhan thic”
duoc lau chui sach, moi thir sé hién ra
diing that nhu ban chat cua chiing.

William Blake
The Marriage of Heaven and Hell
(Hoén phoi gitia Thién dang va Pia nguc)

Trong nhiing ban vin truyén lai cting nhu khi
thuyét gido, cac bac thay Phat gido da nhan
xét rang, tat ca ching sinh déu mudn dude hanh phic
va tranh né khé dau. T4t nhién, nhan xét nay khéng chi
g161 han trong pham vi gido ly nha Phat hay trong bat ky
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truong phai triét hoc, tAm ly, khoa hoc hay tdm linh cu
thé nao. D6 1a mét suy dién hop 1y dua trén su quan sat
cung cach ing xii cua ching ta va moi sinh vat khac dang
song chung ctung ta trén thé giéi nay.

Dén day thi ta da ro 1a c6 nhiéu dang thtc va cap do
cta khd dau, va tat ca déu thudc pham tru dukkha. Thé
con hanh phic 1a gi? Lam sao ta c¢6 thé dinh nghia? Lam
sao ta c6 thé dat dugc hanh phuc? Liéu c6 mot diéu nao dé
c6 thé dudc t4t ca moi ngudi cing dong ¥ rang sé mang lai
hanh phtc cho ching ta?

Trong lic thuyét gidng, toi thuong dua ra cAu hoi nhu
trén, va nhiing cau tra 16i luén rat da dang. Mot s6 nguoi
néi tién bac sé mang lai hanh phtc cho ta. Mot s6 khac cho
d6 1a tinh yéu. Mot s6 khéac néi d6 12 hoa binh. Lai ¢6 nguci
noéi dé 1a vang. Tham chi c6 mdt 1an tdi con nghe ai dé néi
qua dt giup ta duge hanh phrc!

DPiéu thu vi nhat 1a d61 v6i mdi cau tra 16i déu c6 mot
cach nghi ngudgc lai. Mot s6 nguoi khong muén giau co;
ho thich s6ng don gidn hon [1a chay theo tién bac]. Mot s6
ngudi thich song doc than [va khong theo duéi tinh yéul.
Mot s6 khac thich bién luan va tranh dau cho nhiing gi ho
tin 12 dung [cht khong nghi hoa binh 1a t6t hon]. Va tat
nhién la cting ¢6 ngudi khong thich &n ét.

Khikhéng con ai tra 16i niia, im ling bao pht cén phong,
va tat ca nhiing ngudi c6 mit déu nhan ra rang, khong hé
c6 mét didu nao cb thé dude tat cd moi ngudi cung déng ¥
[1a s& mang lai hanh phtc cho ching ta]. Dan dan, nhiing
ngudi trong phong ciing bat ddu nhan ra rang nhiing cau
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tra 101 da dugc dua ra d6, néu khong lién quan dén nhiing
d61 tugng ngoai giéi hay bén ngoai ban than ho, thi ciing
12 nhiing diéu kién ma theo mot cach nao d6 khong phai la
nhiing gi ho dang trai nghiém ngay tai day, vao lic nay. Khi
4y, su im lang tré nén sau lang hon, tram méic hon khi ting
nguoi trong phong déu bat ddu nhan thay ring, mot bai tap
héi dap don gidn, duge thuc hanh trong tinh than hai huéc
va thuong kém theo nhiing tran cuci gion gia, nhung da
gitp phoi bay mot cach sau sic nhiing théi quen nhan thic
va tin tudng &n sau trong tadm thic, gdn nhu chic chan sé
duy tri kh6 dau ciing nhu ngin chin kha néng [caa ching
ta trong viéc] kham pha mot trang thai hanh phtc lau dai
va vo diéu kién.

Mot trong nhiing théi quen 4y 14 khuynh huéng phan
dinh [giéi han] moi trai nghiém cta ching ta vao cic pham
tri nhi nguyén nhu “ta” v6i “nguoi khac”, “cta t61” véi
“khong phai ctia t6i”, “dé chiu” véi “khé chiu”... Su quan hé
v6i thé gidi bén ngoai theo khuynh huéng nhi nguyén tu
n6 khong phai 14 mot tham kich 16n lao gi cho 14m. That
ra, nhu da dé cap trudc day, trén binh dién sinh ly ching
ta da chiu anh hudng va bi quy dinh bdi nhiing béi canh
vin héa, gia dinh va ca nhan dé suy xét phéan biét - khong
nhiing vi diéu nay cé gia tri sinh ton ma con déng mot vai
tro trong nhiing hd tuong lién két xa hoi va trong viéc thuc
hién nhiing céng viéc hing ngay. T moét quan diém hoan
toan thuc tién, kha ning “phac hoa dudng di nuéc buéc”
va dinh huéng trong doi séng hiang ngay véi nhiing pham
tri nhi nguyén 1a diéu thiét yéu.

Tuy nhién, qua nhiing cdu chuyén trao ddi véi nguoi
khéc trong nhiéu nam, t6i dd nhan ra mét su nhan hiéu
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sai 1am rat pho bién, cho rang Phat gido xem nhan thic
nhi nguyén nhu 14 mot kiéu nhan thic sai léch. Didu nay
khong dung. Ptc Phat cting nhu chu vi T su sau Ngai
déu chua ting néi rang c6 diéu gi d6 tu noé von 1a sai quay
hay tai hai trong viéc tiép can véi thé giéi [quanh ta] trong
pham tri1 nhi nguyén. Thay vi vay, cac Ngai giang giai rang,
viéc phén dinh kinh nghiém vao [mot trong] cac pham tru
nhu “cha thé” va “d6i tuong”, “ta” va “ngudi khac” v.v... chi
don thuin 1a mot [trong cac] khia canh ctia sy nhan biét
hay tanh giac: d6 1a mot cong cu hiiu ich, tuy cé bi giéi han.

Lay mot thi du tuong dong rat don gidn, ching ta cé
thé st dung hai tay dé thuc hién nhiéu viéc nhu g6 ban
phim, thai rau cai, bAm s6 dién thoai, cudn luét qua danh
sach céc bai ca trong may nghe nhac MP3, md hoidc déng
ctia, hay cai nut 4o... Chéc chin 1a ban c6 thé thém vao
day mot danh sach dai liét ké nhiing cach st dung hiiu
ich khac nita ctia hai ban tay. Nhung liéu ban c6 thé chép
nhan rang bat ky diéu gi ban lam dugc véi hai ban tay déu
da thé hién dudc toan bd pham vi nhiing kha ning cta
ban? Qua ding 14 néu c6 luyén tap thi 4t hdn ban ciing c6
thé di dudc bang hai tay. Nhung ban c¢6 thé dung hai tay
dé nhin, d€ nghe hay dé ngti duge chang? Ban tay ban c6
thé nao tiéu héa thuc phdm, duy tri nhiing chiic ning caa
tim, gan, hay dua ra nhiing quyét dinh? Tri phi ban sin
c6 nhiing néng luc phi thuong, bang khong thi cau tra 15
s&1a “khong”, va hin 1a ban sé bac bd ¥ tudng cho ring bat
ky diéu gi doi tay ban lam déu 14 thé hién toan bd pham
vi kha néng cua ban.

Cho du ta c6 thé dé dang thita nhan ring d6i tay ta
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khong thé hién toan bé pham vi kha nang ctia minh, nhung
lai c6 phan khé kh#n hon dé chdp nhéan rng viéc chia ché
kinh nghiém thanh nhiing cip pham tru déi nghich nhu
“cht thé” va “khach thé”, “ta” va “ngudi khac”, “caa t61” va
“khéng phai cta t6i”... chi hién 16 duge mot phan nhé niang
luc cua tdnh Phat. Chinh cai nhin phan biét nhi nguyén
va cac théi quen tinh than ciing nhu cdm xtc du loai khéi
sinh tit d6 da ngan che khién ta khong thé nghiém duge
toan bo pham vi tiém ning sin c6 ctia chinh minh, tri phi
ta biét dudgc 1a con c6 kha nang tiép can véi kinh nghiém
theo mot phuong thiic khac va tan dung kha nang &y dé
kham pha chung.

1 g " g g

Tu déi minh 1a mét van dé mién vién.
Dai su Chogyam Trungpa

Cutting Through Spiritual Materialism
(Vuot qua duy vat tam linh)

John Baker va Marvin Casper hiéu dinh

Héy tudng tugng ban deo vao cip kinh mat mau
xanh dam. B4t ky nhiing gi ban nhin thdy hin
déu sé bi pht 1én mdét mau xanh: ngudi mau xanh, xe cd
mau xanh, nha ctia mau xanh, bat com mau xanh va ca
banh pizza ciing mau xanh... Tham chi tay chan ban han
ciing c¢6 mau xanh. Néu g5 cap mat kinh ra, toan bo kinh
nghidm ctia ban han 1a s& thay ddi: “O, ngudi ta dau cé
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Vong kién va vong tuéng

mau xanh!” “Ban tay minh dau co xanh!” “Khuén maét
minh diu co xanh!” “Banh pizza citing dau co xanh!”

Nhung diéu gi sé x4y ra néu ban khong bao gio gé cip
kinh mat? Diéu gi sé xay ra néu ban luén tin rdng minh
khong thé s6ng thidu cip kinh 4y, ring minh d& qua gin
b6 v6i né dén ndi tham chi khong bao gio nghi dén chuyén
2§ ra, ngay ca khi di nga? T4t nhién 1 ban van c6 thé séng
su6t doi va cii nhin moi thi v6i mau xanh bao pht. Nhung
hén 14 ban sé bé 16 mAt di co hoi nhin thay rat nhiéu nhiing
mau sic khac biét nhau. Va mét khi ban da tré nén quen
thudc vdi viéc nhin moi thit qua mot man xanh bao phu,
ban hén sé hiém khi ngting lai dé nghi rdng mau xanh c6
thé khong phai 1a mau sic duy nhit ma minh c6 thé thdy
dugc. Hén la ban sé bat dadu hoan toan tin chic rang moi
thii déu mau xanh.

Tuong tu, cach nhin cua chung ta vé thé gidi ciing bi
quy dinh bdi nhiing théi quen tinh than va cam xtc nhat
dinh. Ching ta tré nén gin két véi mot “cidp mat kinh
quan diém”. Chung ta tin rdng cach thic ton tai caa su
vat theo nhu ta dang nhin thay chinh 14 cach thtc tén tai
chan that cua ching.

Nhiing kinh nghiém sinh ly, van héa va ca nhan cua
ching ta ciung két hgp dé [gAy ra su] ngd nhan nhiing
khac biét tuong do6i nhu 1a chan ly tuyét dé6i, va nhiing
khai niém [trttu tugng] nhu 12 kinh nghiém truc tiép, [va
dé 1a vong kién]. Su sai biét can ban nay gan nhu lic nao
cling nudi dudng mot cam giac khoé chiu Am 1 khong thoi,
mot loai “dukkha” bat dinh, 4n tang sau bdi canh nhén
thiic nhu mot cam giac bit riat khon ngudi vé su khong
tron ven, ¢6 quanh va bat an.
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Trong mot nd luc chéng tra v6i tAm trang khé chiu can
ban d6, chiing ta ¢c6 khuynh huéng khoac 1én cho “cu dan”
cua thé gidi [von 1a] tuong do6i hoac chiu su chi phéi caa
nhan duyén (bao gbm chinh ta, ngudi khac, su vat va hoan
canh quanh ta) nhiing tinh ch4t cang lam ting thém cai
vé ngoai tuong tu nhu 1a cting chic va 6n dinh cta [nhiing
doi tuong ayl. Nhung d6i sach nay cang che chuéng tam
nhin cua ta hon ntia. Ngoai viéc ngd nhan nhiing khac
biét tuong d61 nhu 1a chan 1y tuyét do1, ching ta con chon
sdu quan diém sai lam [hay vong kién] nay trong 16p 16p
biét bao nhiéu la vong tudng.

Budc khdi dau
Khé dau ciing c6 nhitng mit tét.

Engaging in the Conduct of Bodhisattvas
(Nhap Bé tat hanh)

Khenpo Konchag Gyaltsen Rinpoche
dich sang Anh ngi

Diéu d€ thi tu, hay DPao dé, day ching ta riang, dé
chadm dit khé dau, ta phai vugt qua nhiing théi
quen nhén thic nhi nguyén cting v6i nhiing vong niém bao
quanh duy tri ching, khong phai béng cach chong lai hay
dé nén, ma la dén nhan va quan xét chung. Dukkha, hay
khé dau, cho du hién 16 duéi bat ky hinh thai nao, van la chi
dau gidp ta di theo con duong ma cuéi cung sé kham pha
dugce coi ngudn phat sinh ctia né. [Vi thé,] bang cach truc
tiép d61 mat véi khé dau, ta sé bt dau van dung dudc néd
thay vi dé cho né sai st.
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Budc khéi dau

Thoat dau, ta c6 thé khéng thdy dudc gi nhiéu hon 1a
mot trang thai mo hé véi nhiing tu tudng, cam giac va cam
tho cung hién hanh hét stic nhanh chéng va dii doi dén ndi
khong thé nao phan biét tach bach. Nhung véi mét chit
ndé luc nhan nai, ching ta sé bat ddu nhan ra toan canh
cta nhiing tu tudéng, khuynh huéng va niém tin - hau hét
trong s6 d6 ban dau c6 vé nhu rat kién c6, hdp 1y va cé
nguyén uy viing chic ti thuc tai. Ching ta c6 thé nghi:
“Piing roi, dé la cach thiic ma su vat tén tai!”

Nhung khi tiép tuc quan chiéu, ta bit ddu nhan ra mot
vai vét nit va 16 hong. C6 1é nhiing tu tudng cia ta khong
kién c6 dén mic nhu ta tuéng. Cang quan chiéu lau hon,
ta cang thay ra nhiéu vét ntt, cho dén khi toan bd ciu tric
cua nhiing niém tin va quan niém ma ching ta da dung
lam nén tang dé nhan hiéu vé chinh ta va thé gi6i quanh ta
bét dau sup d6. Vao lic nay, ching ta c6 thé trai qua tAm
trang roi rim hay mét dinh huéng va diéu d6 cting dé hiéu.
Nhung mot khi dam bui mu [r6i rAm] bit dau lang xuéng,
ta sé thdy minh d6i dién v6i mot su nhan hiéu truc tiép va
sdu sic hon nhiéu vé ban chat ctia chinh minh va thuc tai.

Tuy nhién, trude khi cat bude 1én dudng, ching ta cé thé
thdy viéc 1am quen véi dia thé 1a hitu ich; khong chi dé c6
dudc mot ¥ niém nao dé vé noi minh sip dén, ma con dé tu
canh giac vé nguy co phai dé1 mat véi nhiing “cid va cham”
- nhiing niém tin c6 chap déc biét khé xuyén thau. Khi con
14 ting sinh tré tudi ¢ tu vién Sherab Ling, t6i da dudc day
rang phai than trong véi ba “ct va cham” nhu thé: [Dé 1a
nhiing niém tin vao] su thudng hang [hay chap thudng], vao
tinh don nhat [hay nhiing thuc thé ca biét] va vao su tén tai
doc 1ap khéng phu thude [hay nhiing tu thé tu ton].
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Chap thuong
Hay nghi rang khéng cé gi tén tai lau dai ca.

Jamgon Kongtrul

The Torch of Certainty

(Ngon duéc liéu nghia)

Judith Hanson dich sang Anh ngit

hiing chiéc xe hoi va may vi tinh [cudl cung

déu ciing dén ldic] hu héng. Ngudi ta [c6 thé] di
chuyén chd 8, thay déi viéc 1am, 16n 1én, gia di, JAm bénh
va cudi cung la chét. Khi nhin vao quang doi da qua ctua
minh, ta c6 thé thdy rdng minh khong con 1a tré tho hay
hoc tro nhé niia. Chung ta c6 thé thay va thudng han hoan
v6i nhitng chuyén bién trong dai khac nhu t6t nghiép dai
hoc, lap gia dinh, sinh con cai, hodc khi chuyén dén mét
ngdl nha méi hay c¢6 duge mot cong viéc méi. Po1 khi lai co
nhiing thay d6i ta phai trai qua ma khong duge vui thich
nhu thé. Cling nhu moi ngudi khéc, ta phai méc bénh,
phai gia nua va cudi cing roi sé phai chét. Hodc c6 thé 1a
ta bi mat viéc, hay ngudi ban doi hoidc ban tinh cua ta gic
noéi rang khong con yéu ta nita.

Du vay, ngay ca khi ching ta thita nhan nhiing thay
d6i nhat dinh, thi 6 mot cap do rat vi té [trong tAm thiic], ta
van bam viu vao ¥ niém thudng hang, hay chap thuong, tic
14 mot niém tin cho réng phan c6t 16i cht yéu caa “cai ta”,
cua “ngudi khac” va nhiéu thi khac niia van tiép tuc ton tai
xuyén sudt thoi gian. [Ta cho rang] “cai ta” ctia ngay hom
qua ciing chinh “cai ta” hom nay. Cai ban hay quyén sach
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Chap thucng

ma ta nhin thay hom qua ciing chinh 14 cai ban hay quyén
sach ta thady hom nay. Ong Mingyur Rinpoche da thuyét
giang hom qua cting chinh 13 6ng Mingyur Rinpoche dang
thuyét giang hom nay. Ngay ca nhiing cam xuc ctia chung
ta doi khi cling c6 vé nhu thudng hang: “Hém qua tdi gidn
ong chi, hém nay t6i van gian va ngay mai ciing sé con
gian. Toi sé khong bao gio tha thi cho 6ng 4y!”

Dtc Phat vi cach nhin sai 1am hay vong kién nay véi
viéc tréo 1én mot than ciy bé ngoai c6 vé viing chic va
nguyén ven nhung bén trong da hoan toan muc rudng.
Cang tréo 1én cao, ta cang c6 bAm chic vao nhiing nhanh
cay khong con nhua séng, va rit c6 thé mét trong nhiing
nhéanh cay 4y sé gay. Cudi cung ta nhat dinh phai té xudng,
va tréo cang cao thi té cang nang, cang dau dén hon.

Ching han nhu, 6 mot cdp d6 tdm 1y va cam xdc,
[nhiing gi dudc goi 1a] “ban”, “t61” va moi ngudsi khac” déu
lu6n thay doi. Toi khong thé néi rang “cai t6i” Idc 9 tudi van
12 “cai t6i” lic 19 tudi, hay tham chi lic 30 tudi. “Cai t6i”
ldc 9 tudi 1a mot dta tré diy au lo, s¢ sét khi nghe tiéng
dong manh, va khung hoang lo s¢g minh 14 mot su that bai
trong méat cha cing nhu cac d6 dé ciia Ngai. “Cai t6i” lic 19
tudi da hoan tit hai khéa nhéap thit ba nam véi chua dich
1a tinh thong nhiing thuc hanh chuyén sau hon cua phap
thién trong Phat gido Tay Tang, theo hoc 6 mot Phat hoc
vién va dong thoi gép stic trong viéc xay dung mot Phat hoc
vién khac, diéu hanh nhiing hoat dong hing ngay ctia mot
tu vién 16n 6 An Do va giang day cho nhiing vi ting con
16n tudi hon chang ta nhiéu. Roi dén “cai t6i” luc 33 tudi,
phai danh rat nhiéu thdi gian noi cac phi truong, di lai gitia
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nhiéu quéc gia khac nhau, déi dién cung ldc véi hang tram
ngudi dé nd luc trao truyén cic gido phap va huéng dan &
nhiéu cap d6 tinh t& khac nhau; gép g5 trong cac budi tham
van danh cho tiing ngusi riéng 1é hay cac nhém nho nhiing
ngudi mudn hiu sdu hon vé su tu tap caa tu than ho; lién
lac qua dién thoai qudc t& dé 1én k& hoach cho chuyén di
giang phap moét nam sau d6, va hoc hdoi nhit nhanh ting
cau chit vun vt trong nhiéu ngon ngii khac nhau dé c6 thé
giao ti€p dugc véi moi ngudi trén khip thé giéi. Anh chang
nay con tu van cho moi ngudi thudc dit moi tang 16p xa hoi
khéc nhau trong viéc giai quyét nhiing bat 6n ca nhén, bao
gom céac truong hop dau dén kinh nién, suy sup tinh than,
ly hén, bi ngudc dai tinh than va thé chat, va nhiing t6n
that vé thé chat ciing nhu tAm 1y khi phai cham séc cho ban
bé hay ngudi than dang bénh tat hay sip lia tran.

Tuong tu, “nhiing nguoi khac ta” cling phai trai qua
nhiing bién chuyén tinh than va cam xudc. T6i ¢4 néi chuyén
v6i mot s6 ngudi tiing thay hoang mang khé hiéu trude su
kién 14 ho c6 thé néi chuyén véi mot ngudi quen va moi su
c6 vé tot dep vao mot hom nao d6. Ngudi nay vui vé, yéu
doi va san sang duong diu véi nhiing thi thach trong ngay.
[Nhung réi] mét ngay sau, hay moét tuan sau, ciing chinh
con nguoi nay lai gian di hay suy sup, khong du stic ra khoi
giuong, hodic hoan toan khong thé nhin thay bat ky mét tia
hy vong nao trong cudc séng. Déi khi su thay déi nay qua
I6n lao - chzzlng han nhu 14 hau qua ctua su nghién ngap
ruogu ché, ma tdy... - dén ndi ta c¢6 thé thAm nghi: “Minh
tham chi khéng thé nhan ra nguoi nay dugc nital”

Thém vao do6, theo nhu t6i dude biét qua nhiing 1lan
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trao d6i v6i cac nha khoa hoc trong nhiing ndm qua, thi
thé xac ching ta khong ngiing thay d6i 6 nhiing mtc do
nidm sau bén dudi su nhan biét hay kiém soat caa ¥ thiic,
chidng han nhu viéc tiét ra cic noi tiét t6 hodc diéu hoa
than nhiét. Ngay vao ldc ban viia doc xong cau van nay
thi mot s6 t& bao trong cd thé ban ciing vita bi dao thai va
thay thé bdi nhiing té bao méi. Cac phan td, nguyén tu
va ha nguyén ti cau thanh cic té bao ay ciing viia bién
chuyén.

Ngay ca nhiing phan ti, nguyén ti va ha nguyén tu
cdu thanh quyén sach nay - ciing nhu cdu thanh nhiing
ban ghé trong cin phong ban dang doc sach - cling luén
bién chuyén va thay d6i, chuyén déng xoay quanh. Nhiing
trang sach c6 thé da bit dau nga vang hay cé nhiing vét
nhau. Nhiing vét nit c6 thé xuat hién trén vach tudng
can phong. C6 thé mot chut son da tréc ra noi cai ban bén
canh...

Khi xem xét dén tit ca nhiing diéu nhu trén, liéu
ching ta c6 thé tim dau ra su thudng hing?
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Thuc thé ca hiét

Moéi sat-na déu tuong tu nhu nhau,
chinh vi su tuong tu Ay
ma chung ta mé mudi.

Dai su Gampopa

The Jewel Ornament of Liberation
(Giai thoat Bao trang nghiém luan)
Khenpo Kongchog Gyaltsen Rinpoche
dich sang Anh ngtt

U ndi vong kién [cac phap 1a] thudng hing ma

khdi sinh § niém vé thuc thé ca biét - ttc 1a niém
tin rang phan “cot 161 cht yéu” [cia mdi phap] von ton tai
xuyén sudt thoi gian 1a khéng thé chia ché va ca biét, don
nh4t. Ngay ca khi ta néi ra nhiing cAu nhu: “Trai nghiém
4y da lam toéi thay dé6i”hodc “Bay gio téi nhin doi theo cach
kh&c”... thi d6 1a ta vAn dang khing dinh mét cam nhan
vé “cai t61” nhu mét thuc thé ca biét toan ven, mot “6 ctia”
ndi tAm ma xuyén qua dé ta nhin ra thé giéi [bén ngoail.

[Y niém vé] thuc thé ca biét 14 mot vong kién qua tinh
t& dén ndi ta rat kho 1ong nhan ra, trit phi c6 nguoi chi ro
cho ta. Chdng han nhu gan day c6 mét phu ni tAm su véi
toi rang:

“Toi dang vuéng vao mot cuéc hon nhan khéng sao
chiu dung néi. Lic chiing t6i cudi nhau, téi yéu thuong
chong t61, nhung gio thi téi cim ghét éng ay. Du vay, téi
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da c6 3 dida con va khéng muén chiing né phai dé1 mét voi
mot tran xung dot ly hén dai ding. Téi muén céc con téi
gilt mot quan hé tét dep vdi cha ching. Té61i khéng muén
ching phai don ra khéi ngéi nha noi ching da Ién lén,
nhung téi cting khéng muén phu thuéc vao su trg gidp tai
chanh cua choéng té1.”

Trong mot loat nhiing cau trén, t ng nao dugce lap
lai nhiéu nhat?

D6 1a chi “t61”!

Nhung “t61” 1a ai? “T6i” c6 phai 1a ngudi da ting yéu
thuong chéong nhung gid lai cdm ghét éng ta? “T6i” c6 phai
14 nguoi me cua ba dia con muén tranh né mot tran xung
d6t ly hon dai déng, hay 1a ngudi phu nit muén cac con phat
trién quan hé t6t dep véi cha chiing? C6 bao nhiéu “céi t6i”
g day? Mot, hai, hay 1a ba?

Cau tra 16i c6 nhiéu kha néng dugc dua ra la: chi c6
mot “cai to1”, da phan ting theo nhiing cach khac nhau
trong cac tinh huéng khac nhau, da biéu 16 nhiing khia
canh sai biét cia chinh minh trong méi quan hé véi nguosi
khéc, hay da phat trién mét loat cac thai d6 va cam xuc
khac nhau trudc nhiing tu tuéng va kinh nghiém méi la
hoic nhiing thay d6i hoan canh va diéu kién song.

Xét dén tat ca nhiing sai biét 4y, liéu c6 thé that su chi
c6 mot “cai t61” chang?

Tuong tu, ching ta c6 thé tu héi liéu “cai toi” da phan
ting theo nhiing cich thtic ndo d6 v6i mot hoan canh cu
thé - c¢6 thé 1a mot tran tranh cai v6i déng nghiép hay
ngudi trong gia dinh - lai cting chinh 14 “cai t61” phan tng
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theo nhiing cach khac trong ciac hoan canh khac, nhu doc
sach, xem ti-vi hay duyét thu dién tu?

Ching ta c¢6 khuynh huéng néi rang: “6, tat ca déu la
cac phan [khac nhau] caa t61.”

Nhung néu c6 “cac phan” [khac nhaul, thi liéu c6 thé
c6 mot [cai toi don nhat] dude ching?

Tu' thé tu' ton

Tu nga cé tén tai trong
mot danh xung hay khong?

Dai su Gampopa

The Jewel Ornament of Liberation
(Giai thoat Bao trang nghiém luan)
Khenpo Kongchog Gyaltsen Rinpoche
dich sang Anh ngi

D()i khi trong lic dang thuyét gidng, t6i mdi moi
nguoi tham gia moét trd choi. Toi che hét ca nguoi
dudi 16p y ngoai, chi chita mot ngoén tay cai tho ra va hoi:
“Day c6 phai la Mingyur Rinpoche khéng?”

Hau hét moi ngudi sé tra 16i 1a “khong”. Thé roi toi
dua nguyén ban tay ra ngoai va hoi: “Con bay gio? C6 phai
la Mingyur Rinpoche khéng?”

Mot 1an niia, hau hét moi ngudi sé néi “khong”. Néu
t61 dua nguyén canh tay ra va hodi lai caAu 4y, hau hét moi
ngudi cling lai sé tra 16i 1a “khong”.
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Nhung néu t6i buéng t&m y ngoai cho né roi xudng
chd cii dé moi ngudi c6 thé nhin thdy khuon mét, canh tay
V.v... cia toi roi hoi lai cau hoi 4y, cau tra 10i sé khong con
o rét nhu thé nia. Mot s6 ngudi cé thé néi:

- Vang, bay gi6 ching con c6 thé thiy toan than cua
thay, thi d6 14 Mingyur Rinpoche roi.

Nhung cai “toan than” nay dudc cdu tao bdi nhiéu phan
khac nhau: ngén tay cai, ban tay, canh tay, dau, chan, tim,
phéi v.v... va nhiing phan 4y lai dudc cdu tao bdi nhiing
thanh phan nhoé hon nhu da, xuong, mach mau va cac té
bao da hinh thanh ching; [réi dén] cac nguyén ti da hinh
thanh té bao, va cac hat dién tich da hinh thanh nguyén
tt. Con c6 nhiing yé&u t6 khac niia, chdng han nhu nén van
héa ma t61 da duge nudi dudng, nhiing phap tu tap to1 da
duge truyén day, nhiing kinh nghiém khi nhéap that 4n tu,
va nhiing cdu chuyén téi da trao déi v6i moi ngudi nhiéu
noi trén thé giéi sust 12 nam qua, cing déu cé thé duge
xem 1a nhiing “thanh phan” ctia “Mingyur Rinpoche”.

Vi tri mot ngudi dang ngodi trong giang dudng ciing c6
thé quy dinh cach thiic ma “Mingyur Rinpoche” hién ra
[trong mAt ngudi 4y]. Nhiing ngudi ngdi phia bén trai hay
bén phai c¢6 thé chi nhin thdy mét bén caa thay, nhiing
nguoi ngdi ngay phia trude ¢ thé nhin thiy toan than caa
thay; va nhiing ngudi ngdi tan phia sau giang dudng c6 thé
chi nhin thay mo6t hinh anh v6i duong nét rat kho phan
biét. Ciing nhu thé, mot ngudi dang di trén duong phé c6
thé nhin thay “Mingyur Rinpoche” nhu 1a: “Lai thém mot
ong troc dau vui tinh khoéc 4o dé niia”. Nhiing ngudi méi
dén nghe gidng Phat phap 1an diu tién c¢6 thé nhin thiy
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“Mingyur Rinpoche” nhu 1a “mét éng troc diau vui tinh
khoéac 4o do véi nhiing y tuong thu vi va mét vai cAu bong
dua rat hay”. Nhitng ngudi theo hoc lau nam cé thé théy
“Mingyur Rinpoche”1a mot vi lat-ma héa than, mot nguci
huéng dan tAm linh va mot bac thay dé tham van.

Nhu vay, trong khi Mingyur Rinpoche ¢6 su thé hién
ra bén ngoai nhu mot ca thé doc lap, thi vé ngoai d6 lai
dudgc tao thanh ti rat nhiéu phan khac nhau va chiu su
quy dinh bdéi rat nhiéu hoan canh khac biét. Ciing giéng
nhu [trudng hop caal su thudng hing va thuc thé ca biét,
[mot tu thé ton tai] doc 1lap chi 1a khai niém tuong d6i:
mot phuong thic dé xac dinh chinh minh, ngusi khac, dia
diém va su vat - ngay ca nhiing tu tudng va cam xudc - nhu
14 [nhiing thuc thé] tu ton tai, “tu chuing Ia tron ven”.

Nhung bang vao chinh kinh nghiém ctia minh, ta c6
thé thdy rang [nhiing tu thé] “tén tai doc lap” chi 1a vong
tudng. Chéng han, liéu ta c6 thé néi ring ta 1a ngoén tay
cai? Hay 1a canh tay? Hay 14 mai t6c? Liéu ta c6 phai la
néi dau hién dang nhan biét dau d6 trong than thé, hay ta
14 con bénh ma ta dang chiu dung? Liéu ta c6 phai 1a con
nguoi ma ngudi khac nhin thay dang bude di trén dudng
pho, hay dang ngoi d6i dién 6 ban an?

Tuong tu, khi khao sat nhiing con ngudi, dia diém hay
dd vat quanh ta, ta ¢6 thé nhan ra rang trong 4y khong cé
gi mang tu tinh tén tai doc lap, ma déu dugc hop thanh
ti nhiing phan khéc biét cung véi cac nhan duyén tuong
quan. Nhu mot cai ghé tua ching han, it nhat ciing phai
c6 4 chan va mot mit phing ngang dé ngdi 1én, mot mat
phing dtng dé tua lung vao... Néu thao rdi nhiing chan
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ghé& hoic chd ngdi, hodc chd tua lung... thi d6 sé khong con
14 cai ghé niia, ma chi con 1a nhiing manh gé hay kim loai,
hoéc bat ky loai vat liéu ndo da tao nén cac thanh phan 4y.
Va vat liéu nay thi cing giébng nhu cac phan trong than
thé ta, cing phai dude ciu tao béi cac phan ti, nguyén tu,
cting nhu cac ha nguyén ti da hinh thanh nguyén ti, va
theo quan diém cta cac nha vat Iy hoc hién dai thi cudi
cung la nhiing géi ning lugng da cau thanh cac ha nguyén
tu.

Hon thé niia, tat cd nhiing thanh phan nhd hon d6
con phai két hop trong nhiing hoan canh thich hop dé tao
thanh chat liéu co ban dude ding dé déng thanh cai ghé.
Thém vao d6, phai c6 ngudi, hay néi ding hon l1a nhiéu
ngudi, tham gia vao viéc ché tao nhiing phan khac nhau
cta cai ghé. Ching han nhu mot ai d6 phai dén cay 14y
b, hodc thu gom cac nguyén liéu thoé dé ché tao thanh
thiy tinh hay kim loai [lam sudn ghé], r6i vai boc ghé va
chat don bén trong 16p vai 4y. Lai phai c6 nguosi khac lo
viéc tao hinh cho tat ca cac chat liéu 4y va nguoi khac niia
1ap ghép cac thanh phan lai v6i nhau, rdi dinh gia ban,
chuyén ché cai ghé da déng xong dén mot ctia hang, va
bay ra dé ban. Réi phai ¢6 ngudi mua né mang vé nha hay
van phong.

Nhu vay, ngay ca vat thé don gian nhu cai gh€ ciing
khong phai 1a mét tu thé c¢6 tu tinh tu tén, “tu né 1a tron
ven”, ma thay vi vay lai 1a su sinh khéi tu viéc két hop
cac nhan duyén. D6 1a moét nguyén 1y ma thuat ngt Phat
giao goi la tuong thudc, hay duyén khdi. Ngay ca nhiing
tu tudng, cam xudc va cam tho cting khong tu chung 1a tron
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ven, ma 1a khdi sinh tit nhiéu nhan duyén khac nhau. Su
gian dit hay tAm trang thit vong c6 thé bit ngudn tit mot
dém mat ngu, mot tran cai co hay su thic bach phai hoan
tat [cong viéc] trude mot ky han choét. Toi da gip mot s6
ngudi [thud nho] ting bi cha me hay nguoi 16n ngudge dai
vé mét tinh than hay thé ch&t. Thinh thoang ho thudng
noéi: “T'6i lam gi cting that bai, toi sé khong bao gio tim
dugc viéc lam tét hay mot quan hé 1au bén.” Hoic la: “Cé
nhiing dém toi giat minh thiic gidc toat mo hoi lanh, va cé
nhiing ngay khi thay sép dén gin, tim téi dip manh dén
néi nhu muén bay ra khéi lIéong ngue.”

Du vay, giéng nhu su v thuong ciing ¢6 nhiing lgi ich
ctia né, nhu md ra kha nang thay d6i cong viéc hay khoi
phuc stic khoe sau con bénh - sy tucng thuoc [hay duyén
khdi] ciing c¢6 thé dude van dung theo huéng c6 1gi. T6i c6
mot nit dé ti nguoi Canada da nghe theo 16i khuyén cuaa
ban ¢6 va tham gia vao mét nhém trg giip nhiing nguoi
truéng thanh ma thudé nho ting bi nguge dai theo mot
cach nao d6. Sau nhiéu thang ban thio vé kinh nghiém
cia chinh minh va ldng nghe nhiing ngusi khac mo ta
kinh nghiém ctia ho, néi tai nhuc va bat an tiing 4&m anh
co trong phan 16n cudc doi da bat dau lung lay va roi chdm
dit. Sau d6, co giai thich: “Trong nhiéu ndm, ci nhu thé
la té1 phai nghe di nghe lai mai cung mét khic nhac. Gio
ddy toi dd c6 thé thudng thic tron dia nhac.”

Trong giai doan 4y, ¢6 chua tirng duge hoc Phat phap.
Nhung v6i su gidp dd cua nhiing ngudi ban mdi, co da
kham pha dudc mot tué giac chinh yéu trong nhiing 1oi
Phat day.
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Khoéng gi co thé duoc mé ta
nhu la tén tai hoic khéng tén tai.

Duc Karmapa doi tha 3
Mahamudra: Boundless Joy and Freedom
(Pai thi 4n: Hy lac v6 tan va Giai thoat)

Trong nhiing budi giang phap chung va tham vin
riéng, thé ndo ciing sé c6 ai d6 dua ra mot cau hoi
quan trong. Mic diu cau chii khac biét § mdi ngudi, nhung
phan c6t yéu thi vAn nhu nhau: “Néu tat ca déu la tuong
déi, vé thuong va tuong thudc, néu khéng gi cé thé dugc xac
dinh dit khoat la vat nay hay vat khac, phai ching nhu
vay c6 nghia Ia t61 diy khéng cé6 that? Thay ciing khéng cé
that? Cam xuc cua téi ciing khéng cé that? Cin phong nay
cting khong co6 that?”

C6 b6n dap an c6 thé déng thoi duge dua ra véi xac
xudt dung sai nhu nhau:

1. Dang.

2. Khong dung.

3. Vlra ding vua khong ding.

4. Chéng phai dung caing chang phai khong dung.

Ban thay béi r6i? Tot 14m! Boi réi 14 mot su dot pha
16n: moét ddu hiéu cta su cat dit bam chap d6i véi mot
quan diém nhat dinh va budc vao mot chiéu kich réng 16n
hon cua kinh nghiém.
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Méic dau nhitng “hop” khai niém ma ta da sap xép
kinh nghiém cta minh vao - chdng han nhu [nhiing khai
niém] “t61”, “ctia t61”, “tu ngd”, “ngudi khac”, “chu thé”,
“d6i tugng”, “dé chiu” va “dau dén” - vén chi 1a san phdm
ctiia tam thic ta, nhung ching ta van trai nghiém nhiing
thuc thé nhu “cai t61”, “ngudi khac”, “ndi dau dén”, “niém
khoai lac” v.v... Ching ta nhin thay ban ghé, xe cd, may
vi tinh... Ching ta cdm nhan niém vui hay day dt truée
nhiing déi thay. Ching ta gian, ching ta budn... Chung
ta tim cau hanh phic noi ngudi khac, noi ngoai canh
va su vat roi ¢ hét stic dé bao vé ban than trudc nhiing
hoan canh gay khé dau cho minh.

Phti nhan nhiing kinh nghiém trén 1a diéu phi ly.
Poéng thoi, néu ta bit dau khao sat ching that can ké, ta
8 khong thé néi vé bat ky su vat nao theo cach: “Pung roéi!
C4i dé chéc chdn la thuong héng! N6 la mét thuc thé ca
biét! Tu né ton tai khéng phu thudc!”

Néu ta tiép tuc chia ché nhiing kinh nghiém ctia minh
thanh nhiing phan nhd hon rdéi nhé hon nita, khdo sat
nhiing tuong quan cua ching, truy tim nhiing nhan duyén
tiém 4n phia sau nhing nhan duyén khac, thi cuéi cing
ta sé cham dén chd ma c6 thé c6 ngudi goi 1a “cung dudng
bi 161”. Tuy nhién d6 khéng phai 1a diém cuéi cung cta con
dudng va chic chan cting khong phai 1a bi 161. D6 1a nhiing
thoang hién dau tién ta thay dudc tanh Khong, nén tang
hién khdi tat ca cac kinh nghiém.

Tanh Khéng, cht dé chinh cta 1an Chuyén phap luan
tht nhi, chic hdn 1a tit ngit dé gdy nhAm 14n nh4t trong
triét hoc Phat gido. Ngay ca nhiing ngudi hoc Phat phap
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lau nam ciing thay khoé hiéu duge dé tai nay. C6 1é d6 1a
1y do vi sao dtic Phat da dgi mot thoi gian dén 16 ndm sau
1an Chuyén phap luan thi nhat méi bit dau giang day vé
tanh Khong.

That ra, mot khi ban vugt qua dude nhiing dinh kién
ban dau vé y nghia cia né thi tanh Khong lai trd nén kha
don gian.

“Tanh Khong”1a tingti duge tam dich ti tiéng Sanskrit
14 sunyata va trong tiéng Tay Tang la tongpa-nyi. Chii
sunya- trong tiéng Sanskrit c6 nghia 1a “s6 khéng”. Chii
tongpa- tiéng Tay Tang c6 nghia 1a “réng khéng”, khong
c6 gi trong d6. Van -ta tiéng Sanskrit va van -nyi tiéng
Tay Tang tu ching khong c6 y nghia gi ca, nhung khi dugc
thém vao sau mot tinh tit hay danh tir, ching biéu thi
nghia “kha nang tinh” hay “su v6 han”. Vi thé, khi nguoi
Phat ti néi vé tanh Khong, ching ta khong ham y 1a “s6
khong”, ma 14 mot “trang thai khong”: tu né khong phai
12 mot sy vat, ma ding hon 14 mot boi canh, mot “khoang
khong” rong md vo bién cho phép bat ci diéu gi ciing c6
thé hién khdi, thay d6i, hoai diét rdi lai tai xuét hién.

D6 1a tin rat vui!

Néu tit ca déu thudng hing, [déu 1a nhiing thuc thé]
ca biét hay tu chung ton tai khong phu thudc, hdn sé
khong c6 gi thay d6i ca. Ching ta sé vinh vién méc ket
trong trang thai hién nay ctia minh. Ching ta sé khong
thé 16n 1én, khéng thé hoc héi gi. Khong ai va cting khéng
diéu gi c6 thé gay tac dong dén ta. Hin sé khong c6 su
tuong quan nhan qua. C6 thé 1a ching ta b4m nit bat dén
va sé khong c6 gi xay ra. C6 thé 1a ching ta nhing géi tra
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vao tach nuéc néng ca triéu lan, nhung nuée khong tac
dong dén tra va tra cling sé khong tac dong dén nudc...

Nhung sy that khong xay ra nhu thé, phai khong?
Chang han, néu ching ta b&m nut bat dén, béng dén sé
chay sang. Néu ching ta nhung géi tra vao tach nudc néng,
mot 14t sau ta sé c6 mot tach tra ngon lanh. Nhu vay, tré
lai v6i nhiing cau hdi rang ta c6 that hay khéng, tu tudng
va cam xuc cua ta c6 that hay khong, va cin phong ma
ching ta dang 6 bén trong c6 that hay khong, ta c6 thé tra
161 “c6” trong ¥ nghia la chung ta dang trai nghiém nhiing
hién tugng 4y, va tra 161 “khong” trong y nghia la phia
sau nhiing kinh nghiém nay ta khong thé tim th&y bat
ky diéu gi c6 thé dude x4c dinh nhu 14 ton tai theo tu tinh
sdn c6. Tu tudng, tinh cam, cai ghé&, qua 6t, nhiing nguoi
diing xép hang trong tiém thuc phdm - cho dén ngay ca
cai tiém thuc phdm 4y - chi c¢6 thé dude x4c dinh trong
tuong quan so sanh v6i moét su vat hay con nguci khac.
Nhiing tht ay trinh hién trong kinh nghiém cua ta thong
qua su két hdp ctia nhiéu nhan duyén khac nhau. Ching
lu6n trong trang thai chuyén bién, ddi thay khéng ngiing
va “va cham” v6i nhiing nhan duyén khac, roi nhiing nhan
duyén khac d6 lai “va cham” v6i nhiing nhan duyén khac
niia, va ct thé ma tiép tuc, tiép tuc...

Do d6, mot mat do1 véi bat ky diéu gi ta trai nghiém,
ta khong thé thuc su cho d6 14 ton tai theo mot tu tinh sin
c6. P6 1a mot cach nhan hiéu vé tanh Khong. Mt khac,
ching ta c6 thé néi rang, chinh vi tdt ca cac kinh nghiém
ctia ta déu hién khéi qua su “va cham” ctia cac nhan duyén
nén chéng cé gi ra ngoai “tanh Khong”.
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N6i mét cach khéc, ban chit cian ban hay thuc thé
tuyét doi ciia tat ca cac kinh nghiém 1a tanh Khong. Tuy
nhién, “tuyét d61” 6 day khong ham y chi dén mot diéu
gi chic that hay thuong hang. Tu than tanh Khong von
1a “khong ham chtia” bat ky mot tinh chat xac dinh nao,
khong phai la “s6 khong” ma cting khong phai la “khong c6
gi ca”. Ban c6 thé néi rang tanh Khong 1a mot tiém nang
réong mé vo bién dé cho tat ca va bat ky loai kinh nghiém
nao ciing c6 thé khdéi sinh hay hoai diét, ciing giéng nhu
qua mot cAu pha 1é c6 kha niang phan chiéu dua loai mau
séc, boi vi tu than n6 khéng mang mau sic nao ca.

Va diéu d6 mang ¥y nghia gi vé “chti thé kinh nghiém”?

Hién hiru va thay biet
Cai khéng rét rdao chinh la van hiru.

James W. Douglas

Resistance and contemplation

The way of liberation

(Chi va quéan - Con duong giai thoat)

Néu khéng c6 kha niang cam tho, hdn ta s& khong
thé trai nghiém nhiing khia canh tuyét voi hay
khung khiép ctia hién tuong. T4t ca cac tu tudng, cam
giic va su kién ma ching ta trai nghiém trong cudc song
hang ngay déu phat xuit tit mot kha nang cd ban 1a trai
nghiém b4t ct diéu gi. Nhitng phdm tinh ctia tanh Phat
nhu tri tué, nang lyc va tam tu bi da dugc dic Phat va
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P13

cac bac thiy t6 vé sau miéu ta nhu 1a “vé bién”, “vd han”
va “vb cung”. Cac pham tinh nay siéu viét pham tru khai
niém nhung tran diy kha tinh. Néi cach khac, nén tang
dich that cua tanh Phat 1a tanh Khong. Nhung d6 khong
phai 14 réng khong giong nhu mot thay ma biét di. Su
trong sang, hay cai ma ching ta cting c6 thé goi 14 su tinh
giic can ban gidp ta nhan biét va phan biét dugc cac hién
tugng, lai cing 14 mét phadm tinh nén tang cia tanh Phat,
khong thé tach lia khéi tanh Khong. Khi cac tu tudng,
cam xuc, cam giac v.v... hién khdi, ta nhan biét chung.
Kinh nghiém va cht thé kinh nghiém chi 14 mot, 1a dong
nhat. “Cai t61” va kinh nghiém vé “cai t6i” dong thoi hién
khdi, cling nhu “nguoi khac” va su nhan biét vé “ngudi
khac”, hay “xe hoi” va su nhan biét vé “xe hoi”...

Mot s6 nha tAm 1y hoc goi viéc nay 1a “cach nhin hén
nhién”, 12 mét nhan biét “thuan phac”’ thoat khdi moi
chi phéi caa su ky vong hay phé phan. Nhan biét thuan
phéc nay c6 thé khdi sinh mét cach tu nhién trong mot vai
khoanh khic dau tién khi ta ding trudc mot phong canh
bao la nao d6, chdng han nhu céng vién quéc gia Yosemite
[6 bang California, Hoa Kyl, hay day Hy-ma-lap son [6
An Do], cung dién Potala ¢ Tay Tang... Khi toan canh qua
ménh méng, ban [nhat thoi] khéng thé nao phan biét duge
gitia “cal t61” va “cai t61 nhin thay”. Chi c6 cai thdy ma thoi!

Tuy nhién, thudng c¢6 su hiéu 1Am ring dé dat dudc
cai nhin hén nhién 4y, ching ta phai bang cach nao d6
x6a bd, dé nén hodc xa roi nhan thtc tuong déi cling nhu
nhiing niém hy vong, ndi s¢ hai va cac yéu td khac, von la
ché dua cho loai nhan thtic nay. D6 14 mot su dién gii sai
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Tién lén!

léch 151 Phat day. Nhan thtic tuong d6i 14 mét su hién 1o
caa tanh Phat, ciing nhu thuc tai tuong d6i 1a mot su hién
16 ctia thuc tai tuyét d6i. Nhiing tu tudng, cam xdc va cam
tho ctia chiing ta giong nhu nhiing dot séng dang lén réi
ha xudng trong mot dai duong vo tan ctiia kha tinh vé han.
Van dé 1a ching ta da quen véi viéc chi nhin thay séng nén
ngd nhan d6 1a dai duong. D vay, mdi lan nhin vao céac
dot soéng, ta sé c6 thém mot chiit nhan thic rd hon vé dai
duong, va khi diéu nay xay ra, tiéu diém chd ¥ caa ta sé
bat dau thay déi. Ching ta sé bat dau tu thdy minh dong
nhat véi dai duong hon 14 nhiing dgt séng, nhin ching
dang lén r6i ha xuéng ma khong tac dong gi dén ban chat
cta tu than dai duong. Nhung diéu nay chi xay ra khi ta
bat dau chu .

z
Ti f IA '
en en-

Haiy tu minh né luc khéng ngirng
trong tién trinh xuyén pha.

Gyalwa Karmapa doi tha 9

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

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

tic Phat da vo cung thién xao khi “ké toa” tri
liéu [can bénh] dukkha. Méac du trong gido phap
T diéu dé Ngai chua bao gio truc tiép dé cap dén tanh
Khong hay tanh Phat, nhung Ngai biét rang viéc nudi

167
Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

dudng mét su hiéu biét vé nhiing vdn dé can ban cta khé
dau va nguyén nhan cta né - d6i khi duge hiéu nhu 1a tri
tué tuong doi - cudl cung ciing sé dua ta dén véi tri tué
tuyét doi, tic 1a mot tué giac sau sic soi thau vao nén tang
khong nhiing cta kinh nghiém ma con caa chu thé kinh
nghiém nta.

Tri tué tuong do1 - nhan biét duge nhiing niém tin hay
cung cach ting xti bi giéi han va tao ra giéi han - chila mot
phan cta Diét dé, hay c6 thé goi 1a “giai doan chuén bi”.
Dé c6 thé that su xuyén pha duge nhiing giéi han do chinh
minh tao ra, ta cAn danh thdi gian dé quan sat nhiing
tap quan tinh than va cAm xtdc ctia minh, than thién véi
chiing, va cling c¢6 thé 1a kham ph4 ti trong nhiing kinh
nghiém thach thiic nhat cia minh mot toan bao vé uy
diing nhat.

Nhiing bai tap trong cac chuong vita qua da cho ta ném
trai nhiing 161 ich cam nhan duge khi khao sat tu tudng,
cam xtc va hoan canh ctia minh. Phan Hai ctia sach nay
sé din tién trinh 4y di sdu hon niia [bang cach] giéi thiéu
ba “phuong tién” chuyén héa, c6 thé giip ta chdp nhan
nhiing tht thach va thay d6i trong d6i minh, déng thdi
kham pha nhiing hat gidéng tri diing va hy lac von luén
san c6 trong ta, dgi chd ltic dom hoa két trai.
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PHAN HAI
KINH NGHIEM
TU TAP

Chinh vi muén dan dit khéo léo
ciac dé tu ma ta khai thj

nhiéu phap mén khac nhau.
Lankdavatarasitra

Kinh Lang gia

Maria Montenegro dich sang Anh ngit
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Chiing ta nhuw ngudi sé hitu
mét chiéc xe rat dep ma khéng biét lai xe.

Bokar Rinpoche

Meditation: Advice to Beginners
(Thién tap: Loi khuyén cho nguoi so co)
Christiane Buchet dich sang Anh ngit

gan ngii ¢d xua cia Phat giao c6 cau: “Con chim

can ca hai canh dé bay.” Mot trong hai “canh”
dy 1a su th&u hiéu nhiing nguyén 1y vé khé dau, vé tanh
Phat, tanh Khong v.v... da dé cap dén & phan truéc nhu
14 trf tué tuong doéi, von 1a su nhan biét cach thiic ton tai
cua su vat thong qua phéan tich kinh nghiém. Nhung tr1
tué tuong doéi tu né chi 1a buée khéi dau trén con dudng
chuyén héa. N6 cin dugc van dung dé c6 thé trd thanh
mot phan khéng tach biét trong doi séng cua ching ta.

Su van dung [nhiing hiéu biét theo Gido phap] dudc
goi 1a “phuong tién”, chinh 1a chiéc canh chim thi hai, tic
14 nhiing phuong thiic hay tién trinh ma thong qua dé6 tri
tué tuong déi duge chuyén héa thanh kinh nghiém giai
thoat that sy, siéu viét cac pham tr [d6i dai nhu] cht thé
- khach thé, ta - ngudi khac, tot - x&u, thién - ac.

TAm quan trong cta su két hgp tri tué va phuong tién
c6 thé duge 1am r6 hon qua cu chuyén cua ton gia A-nan,
nguoi em ho cua dtc Phat va 1a thi gid than can nhat
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cta Ngai. Ton gia A-nan da tan luc chu toan moi su dé
chic chén 1a dtc Phat ludn dude thoai mai, nd luc dé trén
duong hoang héa dén bat ct noi dau, diic Phat van ludén
c6 du thiic &n udng, chd nghi ngoi va dugce bao vé tot trong
nhiing ldc thoi tiét néng, lanh hay mua gié. Tén gia ciing
c6 mot tri nhé phi thuong va cé kha nang lip lai day dua
ttng 10i giang cua dtic Thé Tén. Ton gia da thinh cau dtc
Phat rang: “Khi Thé Tén thuyét giang bat ky phap nao,
dé tu déu muoén duoc nghe.” T4t nhién 1a dic Phat déng .

Chi c6 mot bat 6n 1a: Tén gid A-nan c6 thé lip lai tat ca
gido phap cua dic Phat, nhung Ngai lai khong danh nhiéu
thoi gian dé tu tap cac gido phap nay.

Mot ton gid khac 1a ngai Ma-ha Ca-diép, khong chi
lang nghe ma con luén thuc hanh tu tap nhiing gido phap
da hoc dudc, va da dat dugc su giai thoat, sang sudt nhu
diic Phat. Khi dtic Phat sdp nhap Niét-ban, Ngai chi dinh
ton gia Ma-ha Ca-diép lam vi trudng ti ké thita Chanh
phap, c6 nghia 1a Ngai da chon mot nguoi c6 kha niang trao
truyén cho nguoi khac khong chila Gido phap ma ca nhiing
kinh nghiém giai thoat thuc su niia. Diic Phat day thém:
“Sau éng, A-nan cé thé sé 1a nguoi ké thirta Chanh phép.”

T4t nhién 14 ngai Ma-ha Ca-diép vang loi Phat day,
nhung Ngai tu héi: “Lam sao minh c6 thé gitp A-nan khi
thay 4y danh qua it thoi gian thuc hanh tu tap?”

Suy ngdm mai vé diéu nay, cudi cung ngai Ma-ha Ca-
diép ciing nghi ra dudc mot diéu ké. Sau khi dtc Phat
nhap diét, ngai Ca-diép lién “sa thai” - theo cach néi hién
dai - ngai A Nan. Ngai noi:
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- Thay hay roi khoi noi day, vi khi Thé Tén con tai thé
thay da khéng ton kinh Ngai ding muc va pham vao rat

nhiéu lam 16i.

Duong nhién 12 ngai A-nan rat ban loan. Ngai nghi:
“Khi Thé Tén con tai thé, minh la nguoi quan trong nhat.
Thé ma bay gio Ma-ha Ca-diép lai dudi minh di!”

Ngai lién di dén mot viing khac ctia An Do, noi ¢6 nhidu
nguoi da tiing nghe dtc Phat thuyét gidng va muén dudc
hoc hoéi thém nhiéu hon. Thé 14 ngai A-nan thuyét phap,
va cac dé ti cua Ngai theo dung phap 4y tu tap hanh tri.
Nhiéu nguoi trong s6 ho dat dude tAm gidi thoat, - kinh
nghiém chiing ngd truc tiép vé giac tinh trong sang von
khong hé lam thay ddi ban chat cia ngudi thé nghiém - tic
la trang thai ma chinh ddc Phat da giac ngd. Nhung chinh
ban than ngai A-nan van khéng danh nhiéu nd lyc cho viée
thuc hanh tu tap.

CAu chuyeén tiép tuc ké ring, trong mot 1an thién tap,
mot trong cic dé ti cua ngai A-nan da quan thay duge
tam thiic cia Ngai va nhan ra 1a Ngai chua dat duge giac
ngo. Vi nay lién thua véi ngai A-nan:

- Bach Tén gid! Xin hay tu tap thién dinh! Ngai van
chua dugc giai thoat!

Bay gio thi ngai A-nan that sy b6l réi. Ngai nghi:
“Ngay ca dé tit cia ta gio ciing da vuot xa ta roi!”

R6t cude Ngai ngdi xubng mot goc ciy va bat dau thuc
hanh theo nhiing gi da hoc. Cuéi cung, Ngai dat dudc giai
thoat va niém hy lac di kém. Sau khi gidc ngd, Ngai hiéu
dugc vi sao ngai Ma-ha Ca-diép da “sa thai” minh. Khong
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bao lau sau, Ngai tré vé giap ngai Ma-ha Ca-diép. Ngai
Ma Ha Ca-diép da t6 chiic mot budi 18 16n d¢é miing ngai
A-nan giac ngd va chinh thiic cong nhan ngai A-nan la
ngudi thd nhi sé ké thita Chanh phap.

Ba giai doan tu tap

Trong tam thic chung ta...
tran ngap nhirng mé 1am va hoai nghi.

Sogyal Rinpoche

The Tibetan Book of Living and Dying

(Tang thu séng chét)

Patrick Gaffney va Andrew Harvey hiéu dinh

heo hau hét cac Kinh dién Phat gido thi viéc dat

dén trang thai giai thoat nhu trén phai trai qua
ba giai doan: nghe phap, suy ngdm vé phap va tu tap thién
dinh theo ding phap.! Hai giai doan dau khong khéc 1am
v6i cac hé thong gido duc hién dai. Nghe phap 14 phuong
tién thiét yéu gidp ta dudc biét dén nhiing su kién hay tu
tudng méi, bat luan 1a truc tiép dude nghe tir mot vi thay
hay doc dudc ti kinh sach. Trong nhiing chuyén hoing
héa d6 day, toi da gap mot s6 nha gido cho rang giai doan
tu tap nay tuong tng véi giai doan tiéu hoc trong nha

1 Cac Kinh van trong Han tang, chang han nhu kinh Tha Lang Nghiém,
goi 3 giai doan nay la van (H): nghe biét dén gido phap; tu (%): suy
ngdm, nhan hiéu sau xa vé nhiing diéu da nghe; tu (f5): thuc hanh tu
tap, hanh tri theo dang nhiing gi da hiéu. Tién trinh nay dugc thé hién
qua cau: Tung van, tu, tu, nhap tam-ma-dia.
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truong, nham gidp hoc sinh tiép can véi nhiing nguyén ly
can ban, chdng han nhu bang ctiu chuong, cac chuidn muc
ngili phap hodc luat giao thong...

Giai doan thi hai ctia tién trinh tu tap 1a suy ngam vé
phéap, nghe qua c6 vé nhu that khé hiéu, nhung vé cin ban
thi d6 1a su suy tu siu sic vé nhiing gi d& hoc qua kinh
sach hay truc tiép nghe thay day, va tim hiéu xem liéu
nhiing gi da hoc d6 c6 phai la phuong tién ding dan gitp
ta nhan hiéu va tng phé v6i moi sy kién trong doi séng
hay khong? Han nhién 1a khéng cAn phai suy ngdm nhiéu
dé nhan biét nhiing diéu nhu 9 nhan 9 didng 1a 81, hoic
bién béo ¢ gbc dudng véi nhiing chi “S,” “T.” “0,” “P” trén
nén do that su cé6 nghia la ban phai dap thing xe va chd
xem c6 nguoi di bd nao bang qua dudng hoic cé chiéc xe
nao dang dén gan hay khéng. Nhung ching ta sé phai nd
luc nhiéu hon khi tiép can véi nhiing van dé 16n lao hon,
chang han nhu suy ngdm xem liéu c6 phai cudc doi minh
thay déi sic thai hoic chiu tac dong bdi su khé chiu hay
dukkha (kh6 dau), va néu dung vay thi nhiing tac dong Ay
siu xa dén mtc ndo...

Viéc suy ngdm vé nhiing van dé 16n lao hon nhu vay cé
thé bit dau don gian bang cach tu hoéi: “Ngay lic nay day,
to1 c6 hai long vdéi hoan canh hién tai cia minh khéng? Toéi
c6 thodi mai trén chiéc ghé nay, véi nhiing béng dén trén
dau va nhiing tiéng 6n xung quanh?”Khong can thiét phai
phan tich that siu xa hay quan sat 1du dai. DAy chila mot
tién trinh tu kiém lai cai cAm gidc dang trai nghiém cudc
song vao ldc nay, ngay tai day.

Tiép theo, ban c¢6 thé tién xa hon bang cach tu xét

175
Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

lai nhiing tu tudng va cam xtuc thinh thoang hodc thuong
xuyén khdi 1én trong su nhan biét tinh thtic ctia ban. Ban
c6 doi khi trai qua cam giac rung minh héi tiéc vé nhiing
quyét dinh trong qua khia? Hién nay ban c6 cam thay tic
gian hay oan ghét do6i véi ai d6, hodc dé1 v6i nhiing trach
nhiém ca nhan hay nghé nghiép cia minh?

Tu quan xét minh nhu thé khong phai 1a mét kiéu
danh gia vé dao dtic hay luan ly. D6 chi 1a nhiing diém
khéi ddu dé suy ngdm xem liéu ban c6 dang trai nghiém
mot su kho chiu nao d6 trén cac lanh vuc tri thic, cam
xuc hay thé chit, bat luan 1a nhiing trai nghiém riéng
cua ban c6 tuong ting véi tué giac can ban theo Td diéu dé
hay khong. “Minh dang kho chiu chang?”, “Minh dang c6
diéu gi khéng hai long chang?” “Minh cé6 muén dugc thém
diéu gi dé tu cubc séng nay ching?” Tu ngit ban dung dé
dit thanh nhiing cAu hdi nay khong quan trong. Diéu ban
dang quan sat chinh 14 nhiing gi ma cac bac thay cua toi
goi 12 ban chat truc tiép hay thuan khiét cia kinh nghiém
ca nhan.

Giai doan thii ba 1a tu tap thién dinh theo ding phap,
doi hoi ching ta bat dau bang cach don thuin quan sat
nhiing trai nghiém thé chat, tri thic va cam xidc cia minh
ma khoéng khéi 1én su khen ché phé phan. Su quan sat
don thuan khéng phé phan 1a nén tang cta thién dinh, it
nhat 14 theo truyén thong Phat gido. Tat nhién 1a c6 nhiéu
nén vin hoéa da phat trién nhiing hinh thai thién tap dic
biét cta riéng ho, va méi hinh thai déu c6 su doc dao thich
hgp v61 méi truong van hoa da san sinh ra chung. Vi duge
dao luyén ti nhiing phuong phép tu tap phat trién trong
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truyén thong Phat giao nén tb6i khéng thé néi vé chi tiét
cta nhiing phuong phap dude phat trién trong cac truyén
thong hay nén vin héa khéc.

Maic dau trong truyén thong Phat gido c6 nhiéu phap
mon da dang dudge dic Phat chi day, cing nhu da duge
phat trién va tinh luyén bdi nhiing bac thay vi dai qua
nhiéu thé ky tai nhiing qudc gia dao Phat dugc truyén
dén, nhung can ban cua tat ca cac phap mon nay déu la su
don thuin quan sat kinh nghiém khong phé phan. Tham
chi khi quan sat mot § nghi kiéu nhu “d 20 ndm trudc
té1 da lam diéu nay diéu kia. Té1i ngu qua nén ct 4n han
hoai, Iic dy to61 chi la mét dida bé thoi ma!”, thi d6 cling
l1a thién. Quan sat nhu thé 12 mot sy rén luyén viéc don
thuan quan sat tu tudéng, cam xdc va cam tho khi ching
hién khdi roi diét mat trong kinh nghiém cua ta.

Va doé chinh 1a mot bai luyén tap.

Vai nam truée day, mot ngusi phuong Tay dén tu vién
Sherab Ling khi Pai su Vién trudng Tai Situ Rinpoche -
mot trong nhiing bac thay tao dude nhiéu anh hudng nhat
trong Phat gido Tay Tang - dang gidng day vé thién dinh
va tanh Khéng. Trong lic Ngai giang vé thién dinh, c6 1&
ngudi nay nga guc hodc dé tAm xao lang, nhung khi Tai
Situ Rinpoche bat dau giang vé tanh Khong, dot nhién
ong ta chd y ldng nghe. Thé réi 6ng ta nghi: “Minh phai
diit bo ‘cai téi’. Néu diit bo duge ‘cai téi, minh sé ching
ngo tanh Khong. Minh sé dugc giai thoat. Sé khong con
van dé bat 6n nao, khéong con khé dau nao nia. Vi thé, tir
nay minh sé khong dung chit ‘t61’ nia.”
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Khi 6ng thua véi Tai Situ Rinpoche vé gidi phap nay,
Rinpoche bao 6ng rang lam nhu thé& khéng cé 1di gi ca.
Ngai néi: “Céi téi khong phai la van dé bat 6n. Dé nhan
biét duoc tanh Khéng, 6ng phai khdo sat dén tan coi
nguodn cua ‘cai téi’, tiic 1a vé minh, tham ai v.v...”

Nhung ngudi nay khong chiu nghe. Ong ta that su
tin rang cach di tdt cia 6ng ta hin sé c6 tac dung nhanh
chéng hon va hiéu qua hon so véi bat ky phuong phap cd
xua nao dic Phat da day.

Thé 12 6ng nging bat viéc dung chii “t61”. Thay vi néi
“T61 di ngu day!” thi éng chi néi “Di ngu day!” Néu di dén
thanh phé Beijnath gan d6 thi 6ng néi “Di Beijnath!”

Va sau mot ndm thuc hanh nhu thé, éng tré nén loan
tri. Ong khong hé ching nghiém duge tanh Khong. Ong
khong hé dit trit duge nhiing nguyén nhan coi goc ctia khd
dau. Ong chi gid v nhu minh khéng tén tai.

Téi khong biét diéu gi da xay ra cho ngudi nay sau
khi roi Sherab Ling, nhung r6 rang la cach di tat cua éng
da khong c6 tac dung. Trong thuc t&, né phan 4nh mot su
hiéu 1am phé bién vé Phat phap la: dé dugc giai thoat, ta
phai dat bo diéu ma hién nay thuong duge goi 1a “tu nga”.

Tuy nhién, gin day t6i dudc biét rang “tu ngd” 1a tu
ngit duge diung dé chuyén dich mot cach khong chinh xac
diéu ma ban dau nha phan taAm hoc Sigmund Freud muén
néi dén nhu 1a khia canh nhan biét c6 y thtc cua tam. D6
12 mot loat cac chiic nang bao gom su dua ra quyét dinh,
lap ké hoach, phan tich thong tin v.v... Cac chtic nidng nay
da phoi hgp véi nhau dé tao moét thé quan binh gitia cac
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khuynh huéng thuong va ghét theo ban nang; gitia nhiing
ky tc, tu tudng va tap quan da dudc khic sdu trong tam
ta ti thud bé véi nhiing tinh huéng cung su kién dién ra
trong moi truong séng hién nay cta ching ta. Trong cac
tac phdm ban dau, Freud da dé cap dén tap hgp cac chic
néng ay nhu 1a “cai t61”, mot su cAm nhan hop 1y vé ban
nga da phat sinh ti hoat dong duy tri thé quan binh tinh
t& d6. V& sau, khi chuyén dich § nghia “cai t6i” ctia Freud,
ngudi ta da thay thé bang khai niém “tu nga” dé giup cho
gi6i khoa hoc gia khoang gitia thé ky 20 ch4p nhan kién
gidi cua Freud dé dang hon.’

~9

Qua nhiéu nidm, khai niém “tu nga” va nhiing thuat
ngti lién quan dén né da dan dan khoéc 1én mot ham nghia
tuong d6i x4u. Chdng han nhu ngusi ta thudng than phién:
“d nguoi dy c¢6 moét cai nga vi dai qua!”, hodc la: “O xin
161 nhé! Téi da nghi vé cai nga cia minh hoi nhiéu.” Ham
nghia tuong dé1 xau cua cai “ngd” cling da lan tran sang
nhiéu tac phdm va ban dich gido phap trong dao Phat.

Tuy nhién, nhin ti géc do triét hoc Phat gido, viéc thé
nghiém hay van dung mot cdm nhan vé “cai t6i” hay “ban
nga” tu né khong c6 gi 1a sal quay hay x4u xa ca. “Ban
nga” chi don thuan 1a mot tap hdp cac chiic nang dudc
phat trién dé gidp ta dinh huéng pham vi ctua thuc tai
tuong doi. [Néu quy két rang ban nga 1a x4u, thi] ching
ta cling c6 thé tu budc to6i minh vi c6 d6i tay hay dbi chan.
Van dé khoé khan chi khéi sinh khi ta trd nén bam chap
va0 “cai t61” hay “ban ngd” nhu la phuong tién duy nhat dé

' Tham khao: Bruno Bettelheim, Freud and Man’s Soul (New York:
Alfred A. Knopf, Inc.), 1982.
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thong qua d6 ta c6 su lién hé v6i kinh nghiém cua minh,
mét tinh huéng nhu da néi, hoan toan c6 thé so sanh nhu
viéc lién hé vé6i kinh nghiém béng d6i tay hay doi chan.
HAu hét ching ta hin phai dong ¥ ring d6i tay hay déi
chan khong phai 1a “cai ta”, nhung ta ciing sé khong chat
dit tay chan di chi vi chung khéng phai 1a téng thé tao
thanh con ngudi ta cting nhu [t4t ca] nhiing gi ta c6 kha
ning trai nghiém.

Ciing thé, méc dau “tu ngd”, “cai t6i” hay “cadm nhan
vé ban ngd” c¢6 thé hién hitu dai ddng & mot cap do tuong
do6i vi t& hon, ta cling khong can phai c6 lap hay loai bd
né6. Ping hon, ta ¢6 thé xem né nhu mot cong cu, hay mot
nhém cong cu, dé thong qua dé ta 6 thé lién hé véi nhiing
gi ta thé nghiém.

T4t nhién, ching ta khéng thé chi mot sang thtc day
roi tu nhi: “O, bit ddu tir hém nay toi sé xem cach thic
nhan hiéu cia minh vé tat ca su viéc trong sudt cudc doi
nay chi nhu moét trat tu tam thoi cua nhiing diéu kha hitu
Iuén phu thudc lan nhau.” Tri tué nhat thiét phai dudc
van dung dé tré thanh mot phan khéng thé tach roi trong
chinh cudc d6i ta. Hau hét ching ta déu thiia nhan réng
ta c6 cam giac khé chiu dén mot mic dd nao d6, va rang
trong mot chitng muc nao d6 thi kinh nghiém cua ta chiu
su chi phoi bdi tAm y. Nhung ching ta thuong c¢6 khuynh
huéng bé& tic ¢ chinh diém nay, cho du ta chon cach c&
ging thay d6i tAm ¥ hoic budng xudi dé méac cho moi tu
tudng, cam xtc, ap luc v.v... khéng ché hoan toan.

Van con mot su chon lua thi ba - chinh 1a gidi phap
hay phuong tién do dtic Phat truyén day: chi don thuin
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quan sat cac tu tudng, cam xtuc v.v... da dang nhu 12 nhiing
biéu hién phong phi cho thay tiém nang vé han caa chinh
tam thic. N6i cach khac 1a dung tdm dé quan sat tAm.
Day la dinh nghia co ban cua diéu ma trong truyén théng
Phat gido thuong dudge goi 1a “thién”. Nhu da dé cap tu
trude, tiéng Tay Tang goi thién tap 14 “gom”, mang nghia
14 “tré nén quen thudc véi...”. Thong qua thién tap, ta tré
nén quen thudc v61 tam thc.

Tuy nhién vi tam thtic tuong quan qua mat thiét véi
phuong cach ching ta lién hé v6i chinh minh va thé giéi
xung quanh, nén that khé quan sat dude né ngay tu dau.
Theo cach néi cia mot trong cac vi thay toi thi viéc quan
sat tAm thic cling giong nhu ¢6 nhin vao khuén mét caa
chinh minh ma khéng c6 guong soi. Ta biét ta c6 mot
khuén mét va ta c6 mdt ¥ niém nao dé6 vé dién mao cua
minh, nhung ¥ niém 4y kh4 mo hé va bi che 1ap béi 16p 16p
nhiing 4n tugng khéng nging thay d6i tiy theo thai do,
cam xuc cua ta va cac diéu kién khac niia. Tat ca nhiing
thii 4y déu anh hudéng dén y niém cta ta vé khuoén mit
minh.

Ciing giéng nhu thé, ta biét rang ta c6 mot taAm thic,
nhung dic diém cua né khéng ré nét dusi nhiing 1ép tu
tudng, cam giac va cam tho chong chat 1én nhau: nhiing tu
tuéng va cam giac hudng vé tu tudng, cam giic va cam tho
cua chinh minh; tu tudng, cadm giac va cam tho hudng vé
nhiing tu tudng dang hudng vé nhiing tu tudng va cam giac
khac... va cii thé tiép néi mai khéng ngting. Ching chong
chat 1én nhau nhu nhiing chiéc xe trong mot tai nan giao
thong trén xa 16. [Pai khai c6 thé 14 mot chudi tu tudng dién
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tién nhu thé nay:] “Téi phai ling nghe bai thuyét giang vé
tanh Khong nay. Téi da khong chd y ling nghe diing miic.
Té1 sé khéng bao gio hoc dugc gi ca. Nhiing nguoi khac déu
¢6 vé ldng nghe va hiéu hét. Tai sao téi khéng lam duoge? A,
c6 1é tai toi dau lung. Va dém qua té1i khong ngu duoc nhiéu.
Nhung diéu nay khong quan trong lim, phai khong? Dau
sao tam toi ciing la Khéng ma. Cai dau lung cua téi ciing
la Khéng. Nhung téi van cha hiéu gi ca. Déi véi toi ching
chdng c6 vé gi 1a Khéng...”Va ngay gitia nhiing 16p tu tudng
nay, mot ¥ tudng khong hé lién quan ciing c6 thé nay sinh:
“Chédng biét minh da dé cai dién thoai di déng & dau ré6i?”
Hodc c6 thé @6 1a mot ky tc: “Cach ddy 10 nam minh da
noéi thé nay, thé nay... That 1a ngu xuédn. That khong thé
tin dugc la minh da néi nhu thé...”, hay tham chi 12 mot su
thoi thic: “Udc gi Iic nay minh c6 ngay mot thoi s6-co-la...”

Tam thiic luén nang dong: n6é phan biét, danh gia,
roi tré lai phan biét tuy theo su danh gia ctia né - roi lai
danh gia mot 1an niia tuy theo su phan biét méi hoéc tinh
t& hon nay. Thuong thi ching ta bi cuén hit mé mai véi
nhiing hoat dong tam thiic nhu vay. Diéu nay c6 vé binh
thudng va tu nhién nhu nhin ra cta s6 dé xem xe ¢d chay
trén duong pho dong dic. Ngay ca khi con duong noi ta
song khong nhiéu xe cd, ta cling c6 khuynh huéng nhin
ra ctia s6 dé tim hidu thai tiét: C6 tuyét khong? C6 mua
khong? Troi trong sang hay Am u? C6 thé ta sé di tit cta
$6 nay dén cta s6 khac dé nhin ra san trude, san sau, 16
xe vao nha 6 bén nay hodc can nha hang x6m ¢ bén kia...

Khi vuéng vao théi quen nhin qua ctia s6 va xac dinh
kinh nghiém ctia minh bang nhiing gi nhin thay bén ngoai
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ctia s6, ta khong nhan ra duge 1a chinh canh ctia s6 da
gitp ta nhin thdy quang canh. Huéng tAm vao trong dé
quan sat tAm ciing giong nhu chd ¥ nhin canh cta sé thay
vi chi tap trung noi canh vat bén ngoai. Lam nhu thé, ta
dan din nhan ra ring canh ctia s6 va canh vat ma ta nhin
thay bén ngoai déu dong thoi hién hiiu. Thi du nhu néu
nhin qua ctia s6 vé mot huéng, ta sé thay xe co, may, mua
v.v... theo mot cach nhat dinh. Néu nhin vé huéng khéc,
ta sé thay moi thi hoi khac di: nhiing cum may c6 vé nhu
gan hon hay den sam hon, trong khi xe ¢d va ngudi ta lai
c6 vé nhu 16n hon hoac nho hon.

Tuy nhién, néu lui ra xa mot bude va nhin toan thé
canh ctia s8, ta c6 thé bit dau nhan ra ring nhiing quang
canh bi gi6i han, hay chi hién ra theo mdt huéng nhin,
chinh 14 nhting khia canh khac nhau cia mot toan canh
bao la hon nhiéu. TAm thiic ta ¢6 ca mot pham trt ménh
mong khong gi6i han ctia nhiing tu tudng, cam xuic va cam
tho luét qua, c6 thé nhan biét dude qua “ctia s6 tAm thiic”
ma khong anh hudng gi dén tu than tam thiic.

Cach day hon 25 thé ky, dtic Phat da chi day mot so
phuong phap thuc hanh nham gidp ta “lui lai” mot bude va
quén sat tam thtic. Trong nhiing trang sich tiép theo day,
ching ta sé khao sat ba phuong phap cian ban nhat trong
6 d6, c6 thé duge thuc hanh b4t ct ldc nao, bat ky 6 dau va
danh cho bat ct ai - cho dau ngudi 4y c6 tu thay minh 1
mot Phat ti hay khong. Tuy nhién, truée khi khéi su thuc
hanh cic phuong phap d6, viéc khao sat mot vai chi dan co
ban c6 thé 1a hitu ich.
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Muén tim an tinh
thi than phai duoc kiém thuc.

Diiec Gyalwa Karmapa doi thi 9

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

Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngi

hi con bé, t61 thich nhin trom cha to1 va cac mon

dé cua Ngai, nhat 14 khi ho ngdi thién. M6t cam
giac an binh, dinh tinh bao pht cidn phong xa gb bé nhd,
dut ¢6 dong ngudi dén dau (va thudng thi rat déng). Toi dé
v rang hau hét moi ngudi déu c6 mot thé ngdi nhat dinh
nao dé: chan tréo, tay dit trong long hay trén dau goi,
lung thdng, mit nhim hd, miéng hé md. Mai khi toi tron
nha tim lén mot trong nhiing hang déng trén ndi va gia vo
nhu ngbi thién, toi déu c6 bat chude theo thé ngdi 4y, méc
dAu tdi ciing khong hiéu tai sao viéc ngdi kiu nay hay
kiéu khéc lai 1a diéu dic biét quan trong.

Tuy nhién, khi bat ddu dudc chinh thtc chi dan, toi da
hoc mot thi du vén dude trao truyén ti nhiéu thé hé cac
bac thay va mon dé trong Phat giao Tay Tang. Trong thi
du nay, thién tap dudc so sanh véi méi quan hé gitia con
ngua va ngudi cudi ngua. “Nguol cudi ngua”la tam thic
va “con ngua”la than thé. Trong khi mét ky ma diém tinh
c6 thé thuan phuc con ngua bat kham, thi mot con ngua
d3m tinh ciing c6 thé gitp ngudi ky ma bat an dudge viing
tam hon.
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Khi méi bat ddu tap thién, tdm thiic ta giong nhu
nguoi ky ma rat néng nay, khich dong, c6 khi quéa réi loan,
n6 nhay nhoét t tung gitia cac tu tudng, cam xdc va cam
tho. C6 khi qua mét mdi vi da nhay nhét ti tung nhu
thé, n6 tré nén tri don, khong tap trung hay kiét stic. Vi
thé khi méi bat dau, c6 thé néi rang diéu quan trong la
phai ngdi trén mot con ngua dam tinh, hay la phai xac
lap mét thé ngdi cho phép than thé dong thdi vita budng
thu lai viia tinh giac. Néu qua budng 1ong, “con ngua” sé
ding ngay lai, ¢6 thé 1a chi mai mé gim cd. Con néu qua
tinh giac, con ngua c6 thé tréd nén khich déng bdi moi vat
xung quanh hay bdi tinh khi, tAm trang cia nguoi ky ma.
Chung ta can tim mot su quan binh cho than thé, khéng
qua buodng long (hay “phéng dat”, nhu thuong dudge goi
trong cac kinh van Phat gido), vira khong qua tinh giac,
khéng qué “cing thing”. Ching ta cAn phai thudn phuc
con ngua trudc khi bt dau cudi 1én né.

C6 mot phuong phap thuan phuc [than] dude ap dung
chinh thiic trong thoi khoa tu tap va mot phuong phap cé
thé ap dung ngoai thoi khéa. Phuong phap chinh thic dung
trong thoi khéa c6 tén 14 “thé ngdi 7 diém” hay 1a “7 tu thé
ctua than”. Trai qua nhiéu thé ky, phuong phap nay dudc goi
1a “thé ngoi 7 diém Vairochana”, mot ti ngit tiéng Sanskrit
6 thé duge dich ném na 1a “ngudn tda sang” hay “mét troi”,
mot khia canh trong kha niang “bling sing” cua chung ta,
bang vao kinh nghiém thay vi 14 tu tudng hay khai niém.

Diém tht nh4t ctia thé ngdi nay 1a tao ra mét nén tang
viing chic, hay mot cai neo lién két ban véi méi truong ma
ban dang thién tap, dong thsi lam chudn muc cho phan
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con lai ctia than thé. Néu dudc, ban nén ngdi bit tréo hai
chan sao cho ban chan nay dat trén bép dui ctia chan kia
(tu thé ngoi kiét gia). Néu khong lam dude nhu vay, ban
chi can dit nguyén ca chan nay lén chan kia (tu thé ngdi
ban gia). Va néu thay khé khan véi ca hai thé ngdi nay,
ban chi don gidn ngdi tréo hai chan cling duge. Va néu
ngoi tréo hai chan duéi dat hay trén mot cai goi (b6 doan)
- hay tham chi trén ném hay giudng ngu cua ban - ma
van thay khoé khan, ban chi can ngdi trén ghé véi hai chan
budng thong dit ngay ngin trén san nha, hay trén mot
cai goi. Néu tu thé diat chan hay ban chan ctia ban khong
hoan toan giong nhiing nguoi khéc trong phong thi ciling
diing lo. Muc dich chi 14 tao mot tu thé than thé thoai méai
va viing chai cho ban, phu hgp véi trang thai hién tai caa
chinh ban, dang lic nay va ¢ day, khong qua cang thing
cting khong qua budng 1dng.

DPiém tht hai 14 dat hai ban tay trong 1ong, lung ban
tay nay dat trén long ban tay kia. Tay nao nam trén ciing
dudgc, va ban c6 thé d6i vi tri cua hai ban tay bat ct luc
nao. Néu ban thuc tdp ¢ mot noi néng &m va 4m thap
ching han, sau mot lic ban tay ndm duéi c6 thé qua néng
va u6t ddm mo héi. Néu ban thuc tap 6 mdt noi lanh 1éo,
ban tay ndm trén cé thé bi té cong hay ngiia ran nhu bi
kién bo. D& dudi hai ban tay tp trén hai dau géi cling tét.
T4t nhién 14 mot s6 ngudi c6 thé cé tay ngin va chan dai,
hoidc chan ngin va tay dai: trong hai truong hop dé, dat
tay ngay trén dau géi c6 thé khé khin. Mot s6 ngudi 6 thé
phai dat tay trén diu géi, trong khi mét s6 khac lai can
dat tay 6 vi tri thap hon dau go6i. DAu sao di niia, bat ky
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ban dit tay 6 dau, diém chinh yé&u & day 1a gitt cho ching
nam yén.

DPiém thi ba 1a giti mét khoang cach nhé gitia canh
tay va than, déng thoi thing vai 1én va gidn ra mot chut.
Piém nay dugc nhiéu kinh dién Phat gido mé ta nhu la
“thdng vai 1én nhu canh diéu hau”. CAu nay thudng bi
hiéu 1am 14 phai so hai vai 1én that cao... dén tan mang
tai! That ra d6 sé 1a mot tu thé cing thing va khé duy
tri, nhat la d61 v6i nhiing ngudi c6 canh tay vam vé ép sat
phéan than trén cta ho. Ho sé& nghi: “Khoang cdch ¢ dau?
Té1 cha thay khoang cach ¢ dau ca! Chét chua, toi phai tao
ra mot chut khoang cach...” Muc dich chinh cta diém th
ba nay chi 12 tao diéu kién dé ta c6 thé hit thé dé dang.
Diéu nay c6 thé dugc hiéu theo nghia den, tiic 14 kha ning
hit thd cta 16ng nguc khong bi chén ép, nhung ciing c6 thé
dugc hiéu theo nghia biéu trung 14 kha nang tiép nhan
roi budng xa moi kinh nghiém. Thudng thi chiing ta ngdi,
ding va di chuyén véi doi vai thong xudng hay khom vé
trude, 1am cho phdi bi dé nén va ta khong thé thd that sau,
that day long nguc. Nhu vay, su nhan biét cta ta cting bi
nén ép, khién ta khong thé tiép nhan hay budng xa cac
kinh nghiém mot cach toan dién. Thing vai 1én va gidn
rong ra ciing giong nhu ta dang ché dén mot hoi thé vao
that sau, hoic ti€p nhan nhiing kinh nghiém b4t ky c6 thé
xay ra. D6 1a mot cach chao dén: “Xin chao ban, hoi tho!
Xin chao ca thé gidi nay! Cac ban c6 khoe khéong? O cac
ban di roi sao! Nhung téi chic chén cac ban sé quay lail”

Diém thi tu 14 git cho cot séng cang thang cang tot, dé
1 biéu hién dit khoat ctia than thé cho thay sy tinh giac,
vi né néi 1én rang: “T6i dang ¢ day! Téi hoan toan tinh thiic!
Téi van dang séng!” Nhung xin nhan manh mot lan niia,
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diéu quan trong ¢ day la phai tim ra su quan binh: khong
qua ciing nhic dén ndi gin nhu dang nghiéng vé phia sau,
nhung cling khong buéng 1dng dén d6 khom vé phia trude.
Diéu ban phai lam 1a gii cho cdt séng, nhu kinh vén da néi,
“théng nhu mot mi tén”.

Diém tht nam la tu thé caa cd. Sau nhiing ndm thuyét
giang nhiéu noi trén thé giéi, toi da nhan ra nhiing thoéi
quen la ling lién quan dén diém nay trong mot sé nén vin
héa. Cac hoc vién ngusi chau A thuong c6 khuynh huéng
ha cim sat xu6ng nguc, mét cau lai khan truong, cé giit lai
moi thi trong tam. Ho gidng nhu nhiing “chién binh thién
tap”, cAm ngit khong cho bat ky tu tuéng nao dén quay ray
tam thtic ciia minh. Trong khi d6, cac hanh gia chau Au lai
¢6 khuynh huéng ngtia ¢6 ra sau, gin nhu dit ca nta dau
phia sau 1én phan nhd cao ctia vai, phoi bay cuéng hong véi
mot nu cudi né rong nhu mudn tuyén bo véi toan thé gidi:
“Téi an tinh va thu gidn qua! Kinh nghiém cua téi that
trong sang, that thich thd, diy hy lac!” Nguoi Tay Tang -
ké ca toi - thi ¢t ngoeo diu sang bén nay rdi bén kia, khién
cho ca phan than trén khong ngting lac lu tit trai sang phai,
¢6 vé nhu khéng thé tim ra dude bat ky tu thé thoai mai
nao: “Cé Ié phai nhu thé nay, khong, chic phai nhu thé kia,
minh ciing khong biét niia!”

Loi chi dan chinh xac 1a vuon c¢6 hdi cao lén béng
cach nghiéng cam xuéng thap hon so véi théi quen thong
thuong mot chut, trong khi vAn gitt cho phan dau dudc
phan nao tu do chuyén déng. Cam giac lic nay c6 thé duge
mo ta nhu 1a chi dit nhe phan dau tua 1én trén co.
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Piém tht siu 1a tu thé clia miéng hay toan bo rang,
méi, ludi va quai ham. Néu quan sat k§, ta c6 thé thay
minh hay c6 théi quen ghim chat méi, rang, luéi va ham
lai va tu bao: “Téi sé khong dé bat ct céi gi vao hay ra khéi
ddy ma khéng cé su cho phép cua téi.” Nhung néi nhu vay
ciing khong c6 nghia 1a ta phai ¢d gidng ha miéng ra va
nghi: “Bay gio téi an lac! Bay gio tAm hon téi md rong!”
Ca hai cach déu tao ra phan nao cing thing. Thay vi thé,
ta c6 thé chi cAn dé cho miéng & trang thai tu nhién nhu
khi ta khi sép chim vao gifc ngu: c6 thé mé hé ra d6i chuit,
ciing c6 thé hoan toan khép lai, nhung khong c6 bat ky su
c6 gdng nao.

Diém cudi cing ctia bay diém 1a d6i mit. Nhiing ngudi
méi tap ngdi thién doi ldc thady dé an tinh hon khi nhim
mét lai. Lic ban dau thi nhu thé ciing t6t. Nhung mot
trong nhiing diéu t6i da hoc duge truée day la, khi nhim
mét ta sé dé troi dat vao mét trang thai budng 1ong dén
néi tAm thtc bat ddu tan man hay trd nén ning né, tri
don. Mot s6 ngudi roi hin vao gide ngt. Vi thé, sau mot vai
ngay thuc tap, tot hon hét 14 nén gitt mit ma dé c6 thé duy
tri su tinh giac va sang suét. Diéu nay khong c6 nghia la
ta phai md mét tring trimg khéng chdp nhin thing trude
mat. Lam nhu thé sé 12 mot cuc doan ngudgc lai, nghia la
qué cang thing, cing giéng nhu viée c¢d giit ¢t sdng qua
cting nhic dén ndi nghiéng vé phia sau. Chi can don gian
giti 61 mat md nhu binh thudng trong ngay.

Ngoai ra, tét nhat 1a duy tri mot su chd tAm nao dé dé
d61 mét dung lién tuc chuyén dong, di tu kinh nghlem nay
dén kinh nghiém khac theo kiéu nhu: “O nguoi ngoi trude
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mdt toi che mat Mingyur Rinpoche roi! Usa, nguoi moi ngoai
cua buéc vao la ai vay? Tai sao may nguoi dé ci tham thi
to nhé véi nhau trong khi dang 1é phai tap thién? C6 phai
tiéng mua dang dap vao cta so diy khong? Con ché (hay
con meéo) cua téi méi dén kia. N6 di dau vay? N6 co6 can &n
uéng gi khoéng nhi?”

Tuy nhién, ta khong cin phai c¢6 ging chd tdm vao
mot ndi ¢d dinh. Poi khi ta ¢ thé huéng su chu ¥ vé phia
duéi mot chit, nhu nhin xudng chép mii ching han. Poi
khi ta c6 thé nhin thing vé phia trudc, va d6i khi c6 thé
nhin hoi chéch 1én. Diéu cha yéu 1a phai chon chu tam
vao mdt pham vi khung canh 6n dinh dé qua dé6 ban c6 thé
nhin thay nhiéu su thay d6i ma khong bi ching lam cho
tan tam.

Ngoai ra con c6 mot tu thé 2 diém ngén gon hon, c6 thé
van dung vao nhiing lic khong thich hop dé ngdi xudng
chinh thtc theo thdi khoéa (chdng han nhu khi dang 14i
xe, ndu bép hay di mua tap phidm), hoic vi co thé luc dé
khong c¢6 kha ning ap dung tu thé 7 diém. Hai diém nay
rit don gian: mot 1a git lung that thang va hai 1a tha 16ng
cd bap. Cling gidng nhu thé ngdi 7 diém, tu thé 2 diém nay
giap ta duy tri su quan binh gitia trang thai buéng thu va
tinh giac, khéng qua tha 1ong nhung cting khong qua cing
thdng, moét mic d6 thich hgp vita phai ndm gitia hai trang
thai do.

Hai phuong phap “thuan phuc ngua” nay giup ta doi
tri v6i khuynh huéng rat phd bién 1a khom lung xudng
khién cho phéi va cac co quan tiéu héa déu bi nén ép, dong
thoi ciing lam han ché pham vi kha ning hoat dong ctia co
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thé. Cac phuong phap nay ciing tao ra mot tu thé chuan
muc cua cd thé, va diéu nay giup ta kéo su tinh giac trd
vé v6i kinh nghiém hién tai méi khi tAm thic - nguoi cudi
ngua - di lac 161, tdn man hay bam chap vao mot kién gidi
nh4at dinh nao dé. Bang vao kinh nghiém ctia ban than, t6i
c6 thé noéi rang viéc ngl guc xudng gitia thoi khoa thién
12 mot diéu rat tot dé ngay luc 4y gidp ta tu minh tré vé
v6i thoi khic hién tai. Nhan biét su cing thing cta cd bip
hay cac phan khac trong cd thé ciing rat hitu ich trong viéc
gitip nhan ré nhiing théi quen tinh than va cam xtc bat
nguébn ti su s¢ hai, tham ddm hay cac dang thiic khac cta
su bam ché&p vao cam giac “cai t61” ludn tach biét véi tat
ca nhiing gi “khéng phai to1”.

Tim duge mot tu thé cAn bing cho co thé cling giup ta
thiét 1ap su quan binh giiia ba pham tru ctia kinh nghiém
ma tiéng Phan goi 14 prana, nadi va hindu, con tiéng Tang
thi goi 14 lung, tsa va tigle. Prana hay lung c6 thé tam dich
14 khi, chi dén ngudn ning lugng duy tri su luu chuyén
cta moi vat. Nadi hay tsa c6 thé tam dich 14 kinh mach, 1a
nhiing kénh ma qua d6 néang lugng di chuyén khép co thé,
va hindu hay tigle c6 thé tam dich 1a cac giot hay diém, la
tinh chat cot 16i cia su sinh tén, dude néng luong thic day
di chuyén trong cac kinh mach.

Trén binh dién thé chét, n6éi mot cach gian di thi cac
giot hay diém c6 thé duge vi nhu cac t& bao mau. Cac kinh
mach c6 thé dugc vi v6i cac dong mach, tinh mach va mao
mach, thong qua d6 dong mau dude dua dén co bap va cac
c6 quan khac nhau. Khi cé thé duge vi véi nang lugng giup
tim dap va bom mau chay vao mang luéi phiic tap cua cac
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dong mach, tinh mach va mao mach, trai rong khép cac co
bép va cd quan cta co thé, roi lai dua mau tré vé tim. Toan
bd cac yéu t6 khi, mach va giot déu hoat dong cting nhau.
Né&u khikhéng hoa hgp thi sy luu chuyén caa cac giot qua
cac kinh mach ciing sé khong hoa hgp. Néu cac kinh mach
bi tdc nghén hay trd ngai, khi sé bi ngan chin va su luu
chuyén ctia cac giot bi han ché&. Néu cac giot bi anh hudng
tac ddng, ching han nhu mét su tang vot chit adrenaline
trong cd thé, ching sé khong thé luu chuyén dé& dang qua
cac kinh mach.

Trén mot cadp do tinh t€ hon, khi, mach va giot 1a
nhiing khia canh da dang cta tAm thtc. Giot 1a hop thé
cta cic khai niém (nhu “t61”, “anh”, “diéu toéi thich”, “diéu
to1 khong thich”...), kinh mach 1a sy lién két cac khai niém
nay, va khi 1a ngudn néng lugng duy tri su van hanh, luu
chuyén cua cac khai niém.

C6 mot su ndi két gitta binh dién thé chat véi cap d6 vi
t& hon cla cic yéu t8 khi, mach va giot. Néu ta c6 thé gii
dude mét tu thé sao cho cac khia canh vat 1y ciia than thé
dude quan binh, d6 1a ta da rong mé taAm hoén trude tiém
ning cua cac khia canh vi té€. Néi cach khac, viéc thuan
phuc “ngua” tao ra mot nén tang thé chit dé thuan phuc
“nguoi cudi ngua”.
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Thuan phuc nguoil cudi ngua

An tru nhu nhitng ngon séng
dang trao trén mit bién.

Jamgon Kongtrul Lodro Thaye
Creation and Completion

(Sinh khdi va vién man)

Sarah Harding dich sang Anh ngi.

hitng nguyén tic dé tim ra mot tu thé vita thu

gidn viia tinh giac cho co thé ciing duge 4p dung
dé tim mét su c4n bang trong tAm thic: khong qua budng
16ng, cing khong quéa cing thang. Khi tAm ban an tru mot
cach tu nhién, can bang gitia su thu gidn va tinh giéc,
nhiing ning luc sdn c6 clia tAm sé tu nhién hién 16.

T61 hay dung mot vi du so sanh rat gian di khi thuyét
giang. D6 1a chi ra ba phuong thiic phan ting khac nhau
khi t6i dang khat nuéc va san c6 mot ly nudc ngay trude
mat.

Cach phan tng tht nhat 13, t6i gdng hét stc luc véi
tay dén ly nuéc va tu nha: “Té1i nhat dinh phai véi téi ly
nuéc nay. Téi phai dua né l1én miéng. Téi phai nuét duoc
moét ngum, néu khoéng toéi sé chét khat mat.”

Thé nhung, ban tay, canh tay va y mudn cua téi déu
hoat déng qua mic cang thdng dén ndi t6i khéng thé nao
cham duge dén ly nude cach xa toi khong ddy mét thude dé
udng. Va cho dau téi c6 cham dude vao ly nuée, toi sé qua
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run ray dén ndi c6 nhiéu kha nang lam d6 ly nudc trude
khi kip dua lén dén miéng.

D6 1a vi du cia su qué cang thing, mong muén dat
dugc diéu gi véi mot khat vong qua manh liét dén ndi su
qua stic d6 ngin trd su thanh tuu.

Tiép dén, toi minh hoa cuc doan d61 nghich véi truong
hgp trén bang cach phan tng thi hai: ué oai nhéc canh tay
16n va néi mot cach mét méi: “O, t6i mudn udng nude nhung
khéng muoén véi téi cai ly... Cai ly xa quéa va téi phai cé stic
nhiéu qua! C6 1é to1 sé uéng sau vay. Co6 1é to1 nay, hodc
ciing c6 thé sau dé nia.”

D6 1a mot vi du cho su qua budng 1ong: khong dat dude
diéu gi chi vi diéu d6 c6 vé nhu ddi héi qua nhiéu nd luc.

Cudi ciing, t6i minh hoa phuong thtic nam gitta hai
cuc doan trén. Trong trudng hop nay, toi c6 thé néi: “Cé
mot Iy nude. Chi can thong tha dua tay ra phia trude, cAm
14y ly nuédc va uéng.”

Ciing gidng nhu trong trudng hgp chon tu thé ciia than
thé, diém chinh yéu trong “tu thé” cta tAm 1a tim mot su
quén binh. N&éu tAm ban qua cing thing, qua chuyén chd,
cudi ciing ban sé trd nén qua lo 1ing khong biét liéu minh
ng6i thién cé gidéi khong. Trong dau ban tran ngap cac y
nghi nhu: “Téi nhat dinh phai quan sat tam. Toé1 phai thay
dugc tron canh ciia s6. Néu khong lam duoc, toi sé 1a mét
k& that bai...”

Néu qua budng 1ong tam, ta sé& bi 161 cudn di bdi su
tan loan hodc roi vao trang thai hon tram. “O, co 1é to1
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Thuan phuc ngudi cudi ngua

nén ngoi thién nhung diéu dé mat nhiéu thi gio qua. Phai
réi, phai réi, co6 mot tu tudng, c6 mot cam giac, cé6 mot cam
tho... nhung viéc gi téi phai quan tim dén chiing nhi? Roi
ching ciing sé trd lai théi!”

Phuong thtic 1y tuéng ndm & gitia hai cuc doan nay,
chi don thuin nhan biét: “A, ¢6 mot niém tudng. C6 mot
cdm gide. C6 mot cadm tho. O, bay gid né bién di réi! A, né
trd lai réi kia! U, né lai di mat réi. Gio né trd lai roi day!”

Ching ta c6 thé xem su xuft hién va bién m&t nay
nhu mot tro choi, theo cach nhu nhiing dta tré con nhin
lén dam may. Mot dia trong bon c6 thé kéu lén: “Cédc ban
nhin thay gi?”Va mot dia khac tra 16i: “T6 thay con rong!”
Nhung nhiing dta khéc c6 thé thém vio tiy theo 4n tugng
cua chung: “Té thay con ngua!”, “I'é thay con chim!” Dta
thidu tri tudng tugng nhat trong dam tré c6 thé noi: “Td
ching thay gi c4, chi la mét ddm may théi!”

Diéu dic biét quan trong trong giai doan ban dau la
“tro choi” nay phai ngin ngti théi - theo Kinh dién Phat
giao thi chi nén ngin ngui nhu théi gian nhai nuét mot
miéng com, uéng mot ngum tra, hay di lai vai ba buée
trong phong... T4t nhién, ciing giéng nhu phai nhai nuét
nhiéu miéng com méi hét phan com trong chén, phai uéng
nhiéu ngum tra méi can modt tach tra, hodc phai bude
nhiéu buéc méi hét chiéu ngang can phong, nén nhiing tro
choi ngén ngti nay c6 thé duge 1ap lai nhiéu 1an mbi ngay.

Khi thuc hanh theo cach nhu thé, viéc tap thién sé tré
thanh mot phan trong ngay cua ban, chi khong phai chi
14 viéc ban lam vi cho rang sé t6t cho ban. Dan dan, ban
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sé thay dé dang hon trong viéc duy tri thoi khéa thién tap
lau hon - va ban sé mong doi bat ky diéu gi trong ba giai
doan tu tap cé ban ma ban chon lya vi thay tu than ching
that tha vi chi khong phai nhu mét nhiém vu phai thi
hanh.

7. TAM CHUYEN CHU AN DINH

Dé thay ngon niii bén kia,
ban phai nhin ngon niii & bén nay.

Ngai Dusum Khyenpa

Quoted in Mahamudra:

The Ocean of Definitive Meaning

Trich tir Pai thu 4n, Liéu nghia hai
Elizabeth M. Callahan dich sang Anh ngt.

Néu dé yén budng tha, tAm thic sé giéng nhu mot
cht chim hiéu dong, chuyén tit canh nay sang
canh khac, hodc lao vit tit trén cdy xuong dat roi lai bay
lén mot cay khac. Trong vi du so sanh nay, cac canh cay,
méat dit va cAy khac biéu hién cho nhiing théi thic ta
nhan dudc ti ndm giac quan, ciing nhu nhiing tu tuéng va
cam xuc. Tat cad déu c6 vé rat thu vi va cé stic 161 cudén that
manh 1iét. Va vi luén c6 nhiing diéu gi d6 dang xay ra bén
trong ciing nhu xung quanh ta, nén rit khé dé chd chim
hiéu dong dang thuong kia c6 thé ding yén. Ching trach
gi ¢6 qua nhiéu ngudi gip téi da than phién la ldc nao
cting bi cing thdng. Cai kiu chuyén nhay lung tung khip
noi nhu thé khi cac giac quan cua ta luén tran ngap thong

196
Tri tué hoan hy



7. TAM CHUYEN CHU AN DINH

tin, va tu tudng, cam xuc thi luén doi hdi dude nhan biét,
khién cho ta that khé duy tri dugc su thu gidn va chd tam.

Phap tu dau tién trong sd nhiing thuc hanh cian ban
ma t6i dude hoc lic con bé - cling 14 diéu ma hau hét cac
bac thiy day cho ngudi méi nhap mén - 14 nham gidp
chi chim nhd bé c6 thé dau yén lai. Trong tiéng Sanskrit,
phap tu nay dugc goi la shamatha (thién chi) - véi Am th
12 mot bién Am hoi khéac di ciia Am ¢ - va tiéng Tay Tang
gol la shinay.

Cac Am tiét shama- (Sanskrit) va shi- (Tang) c6 thé
dugc hiéu theo nhiéu cach khac nhau, bao ham céc nghia
nhu “an binh”, “budng thu” hodc “diung ling” khi néi vé
mot su phan khich tinh than hay tinh cam, cam giac. C6
18 cac tif ngit hién dai tuong duong 12 “ha nhiét”hay “giam
stress”.

Am tiét -tha trong ti€ng Sanskrit, cling nhu Am tiét
-nay trong tiéng Tang, c6 nghia la “ding tru”, “6 lai”. Néi
cach khac, shamata hay shinay c6 nghia la dung tru trong
mot trang thai budéng thu hay “giam stress”, gitp cho chu
chim nhd bé c6 thé tam thdoi dau yén mot lic trén canh
cay.

Hau hét ching ta khi nhin hay nghe diéu gi, hoac
quan sat mot niém tudng hay cam xtdc, déu kém theo mot
su phé phan nao d6 vé kinh nghiém 4y. Su phé phan nay
c6 thé duge hiéu duéi ba dang “canh cAy” cin ban: Canh
“to1 thich”, canh “t61 khong thich” va canh “téi khong
biét”. Trén moi canh nay lai moc vuon ra nhiing canh nho
hon dude gan cac “nhan” khac nhau nhu: “t6t”, “xau”, “dé
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chiu”, “kh6 chiu”, “t61 thich vi..”, “t61 khong thich vi..”, “c6
thé t6t hay x4u”, “c6 thé thu vi hodc khong thia vi”, “cé thé
t6t va x&u, dé chiu va kho chiu” va “chdng x4u cling chang
tot, khong dé chiu ciing khong khé chiu”. Cac kha nang
tinh tugng trung bdi tat ca cac canh ciy nay 161 cuén chu
chim nhé nhay nhét chuyén ti canh nay sang canh khéc,
tim toi kham pha mdi canh cay ay.

Su thuc hanh thién chi (shamatha hay shinay) doi hoi
phai buéng xa moi su phé phan danh gia, chi don thuan
quan sat hay chd tAm vao nhiing gi ta thay tu bat ky
“canh cdy” nao ta dang “dau” trén d6. C6 thé ta nhin thay
cd modt quang canh day canh va la xanh. Nhung thay vi
chuyén tir canh nay sang canh khéc dé nhin cho rd hon, ta
chi can nhin vao méi mot canh ciy hay 14 cay, chd y dén
hinh dang hay mau séc cia né. Hay ¢ yén trén mét canh
cay thoi. Hoa nhap vao kinh nghiém cta minh theo cach
nay cho phép ta phan biét dudgc gitia cac phé phan danh
gia cia minh véi kinh nghiém “thay” don thuan.

Thuc hanh nay bao ham mdt ¥ nghia siu séc vé cach
ching ta tiép can véi cdm xtc phién nio va nhiing van dé
bat 6n khac nhau trong doi séng hing ngay. Trong hau hét
truong hdp, kinh nghiém cam nhén cta chiung ta bi anh
hudng bdéi “canh cay” ta dang “dau” va toan canh cay la
truéc mat ta. Nhung néu chiing ta nhin vao kinh nghiém
mot cach truc tiép, ta sé c6 thé thdy biét ddng that mdi
canh cay, 14 cay va cac y niém phé phan danh gia cting dang
that nhu ching dang hién khéi - khong tron 1an tat cd nhu
mét hdn thé, ma 14 nhiing khia canh khéic nhau duge phan
biét rd ciia kinh nghiém. Trong khoanh khéc diing 14ng chi
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don thuan tinh giac, chiing ta khong chi rong md ban than
minh véi kha ning vugt qua nhiing cach suy nghi, cam xtc
va phan ting theo théi quen dé1 véi nhiing cam tho vat chat,
ma con dap ing mot cach hoan toan méi mé véi moi mot
kinh nghiém khi ching hién khdi.

Nhan thtic don thuin nay la sy hién 16 phdm tinh
trong sang cua tanh Phat trong ta: kha ning nhan biét
12 minh dang thay nhung khong c6 bat ky khai niém nao
di kém hay che md cai thdy cta ta. Ching ta c6 thé nhan
biét nhiing khai niém nhu “t6i thich”, “t6i khong thich”
v.v... la khac biét v6i cac canh cay, hoa la... [dugc ta nhin
thdy]. Vi su trong sang von 14 vo han nén ta cé thé cung
ldc tiép nhan tat ca cac thi khac nhau nay ma khéng tron
1an ching véi nhau. That ra, su trong sang von luén van
hanh, ngay ca khi ta khong c6 cht y cht tam dén né: khi
ta nhan biét minh dang d6i hay mét mdi, khi ta nhan biét
minh dang ket xe, hay phan biét qua 6t v6i hop phé mat...
Khong c6 su trong sang, ta sé khong c6 kha ning suy nghi,
cam giac hay nhan thic gi ca. Thuc hanh tu tap shamata
hay shinay gitp ta phat trién va trin quy su trong sang
von c6 ciia minh.

C6 nhiéu phuong phap tap thién shamata hay shinay.
Trong nhiing ndm qua, c¢6 nhiéu ngudi mudn téi dua ra
mot huéng dan cu thé tiing budc mot. Ho héi: “Trude hét
toi phai lam gi? Roi tiép sau do...?”

Trong nhiing trang sach tiép theo sau day, toi sé co
gdng miéu ta phuong thic thuc hanh cu thé theo ting
buée ap dung cho mbi mot phap tu co ban.
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Thién khong doi tuong - S chu tam don thuan

huong phap co ban nhit dé dat dén su chd tam

duge goi la “khoéng do1 tugng”, nghia 1a khong
chi y vao bat ky mot khung canh hay khia canh nao caa
kinh nghiém, ma chi quan sat va ngac nhién vui thich vé6i
su hién khdi roi mat di cia mot toan canh bao la. Trong
mot chuyén du héa gan day & Rio de Janeiro (Brasil), toi
thudng tap thé thao bing cach chay bé qua mét ngon doi
cao gin noi to6i 6. Ngon déi nay phu day nhiing cay &n trai
du loai ram rap nhu rung. Khoang gitia dudng 1én doi, toi
thuong thAm mét, choang nggp vi thoi tiét qua néng 4m
va do cao cua ngon doi cling nhu truéec khung canh chi
thuan mot tan 14 xanh du loai trai rong. Nhung 6 mot vai
noi thudng c6 sén ghé hay biang gb dé ngdi. Toi thudng
ng6i 1én ghé& va nghi ngoi, chi don thuan nhan biét su mét
moi ctiia than thé va phong canh xung quanh.

Ban khoéng can phai chay bd trén may ngon ddi 6 Rio
de Janeiro dé c¢6 dudc cam giac budng thu va tinh giac
rong mé 4y. Ban c6 thé trai nghiém nhu thé sau khi rta
xong mot dong chén bat that to. Sau khi riia xong, ban c6
thé nga ngudi trong ghé tua va thd ra mot hoi dai that nhe
nhém. Than thé ban c6 thé mét méi, nhung tam thic lic
dy that an 6n, hoan toan rong md, hoan toan budng thu,
va ban thé nhap tron ven vao gidy phut hién tai cta hoi
thd ra nhe nhdom d6. C6 thé may dda con ctia ban dang
6n 4o & phong bén canh, hodc c¢6 thé ban dang xem ti-
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Budc thii nhat: Thién khéng doi tuong - Su chii tam don thuan

vi v6i man hinh luén thay doi va ngét quing bdi nhiing
doan phim quang cdo. Nhung nhiing diéu d6 khong hé
anh hudng dén cam giidc budng thu nhe nhom cua ban.
Tu tudng, cam giac va cam tho c6 thé dén rdi di, nhung
ban chi don thuan quan sat ching. Ban chd ¥ dén ching
mot cach nhe nhang, 6n hoa - hay nhu trong truyén thong
Phat gido thuong goi 1a su chd y don thuan. Khi ban thu
gian v6l cam giac budng thu nhe nhom, ban khong lam gi
khéc hon 12 an tru trong hién tai rong md. Qua kht - viéc
rtiia chén bat hay chay bd trong mot khu ring 6 Nam My
- da qua, va tuong lai - nhiing chéng chén khac, khu rtng
khac, héa don phai tra, con cai phai day dé... - con chua
dén. Ngay tai day, vao lic nay chi c6 duy nhat cam giac
nhe nhom cua hién tai.

D6 1a cach thiic dé an tru trong su chd tAm khong d6i
tugng: nhu thé ban vita méi hoan tdt mét cong viée 1au
dai, 16n lao hodc kh6 khén. Hay budng xa va thu gian. Ban
khong can phai ngan chén bat ky tu tudng, cam xic hay
cam tho nao khi ching ndy sinh, ma cting khéng cin phai
chay duéi theo ching. Hay an trd trong gidy phut hién tai
cua su budéng thu nhe nhom. Néu tu tudng, cam xtdc va
cam tho nay sinh, chi don gian la hay dé minh nhan biét
ching, thé thoi.

Su chu tAm khong d61 tugng khong c6 nghia 1a budng
tha tam thic lang thang khéng muc dich trong nhiing
tudng tugng, ky tic hay mo mong. Ban c6 thé khong bam
viu vao bat ky su viéc cu thé nao, nhung ban van tinh giéc,
van hién hiiu cung véi nhiing gi dang xay ra bay gio va é
day. Lay vi du nhu gin day, ldc xudng phi truong Denver
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(Mg¥) chd déi may bay, toi da thay rat nhiéu xe con thoi ché
khach qua lai trén mot doan dudng ray ngay bén trén dau,
dua hanh khach di ti tram nay sang tram khac. T6i ngbi
trén ghé nhin nhiing chuyén xe qua lai, hai long véi viéc
ngadm nhin ching don gian nhu nhiing trinh hién di qua
su nhan biét. Khong cin thiét phai ding lén chay theo méi
chuyén xe va thic méc: “N6 di ddu vay? N6 tir ddu dén? Tix
diém dau dén tram cudi phai mat bao ldu?” Khong, t6i chi
don thuan nhin nhiing chuyén xe di ngang qua théi.

Khi tu tap 6 cap d6 chi tam khong dé1 tugng, ching
ta thuc su tru tAm trong su trong sang tu nhién cua no,
khong hé bi bién d6i bdi su di qua ctia nhitng tu tudng,
cam giac va cam tho vat chat. Su trong sang tu nhién nay
luén hién hiu v6i ching ta ciing nhu khong gian luén
hién hiiu quanh ta. Trong mét y nghia nao do, su chi tam
khong d6i tugng ciing gidng nhu dé minh nhéan biét nhiing
“canh cay, tan I1a” ngay truéc mat va dong thdi ciing nhan
biét khoang khéng gian ngay tit dau da tao diéu kién dé
ta nhin thdy canh va la cay ay. Tu tudng, cam xuc, cam
tho chuyén bién va dao dong trong su tinh giac don thuan
cling giong nhu canh, 14 cay lay dong trong khong gian.
Hon thé niia, ciing giéng nhu khong gian khong hé dudc
xac dinh bdi nhiing vat thé di chuyén trong d6, tAm tinh
giac don thuan cting khong hé dudc xac dinh hay giéi han
bdi cac tu tudng, cam xtc va cam tho ma tAm 4y nhan biét.
Su tinh giac chi don thuin hién hitiu, thé théi.

Su chu tAm khong d6i1 tugng 1a an tru trong su hién
hiiu don thuan nay, chi don gidn quan sat cac tu tudng,
cam xuc, trinh hién v.v... khi chung hién khdéi trén nén
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hay bén trong b6i canh “khéng gian”. Mot s6 nguoi thay
su thuc hanh nay dé dang nhu ngoi xuong ghé sau khi rta
chén. Mot s6 khac lai thay that khé khén. Ban than toi
cling da ting thay rat khé. Méi khi cha t6i va cac bac thay
khéc c6 ging giang giai vé su chd tAm khong doi tugng,
t61 luon thay khoé hiéu va hoi buc tic nita. Téi da khong
thé nao hiéu dude lam sao lai c6 thé quan sat bat ky diéu
gi dang dién ra nhu thé d6 chi 12 mot cudn phim, hay néi
theo nhu nhiéu kinh vin Phat gido thi chi 1a “béng tring
day nuéc”. Trong nhiing lic vo cung bat an, cac tu tudng,
cam giac va cam tho trong co thé cta t6i khong giong nhu
béng trang phan chiéu chit nao. Ching duong nhu cuc ky
chéc that. May mén thay, con c6 nhiing bude tu tap khac
dé ching ta c6 thé duge ddn dit vao tién trinh clia su
nhan thic don thuan.

Budc thit hai: Chi tam vao hinh sic

Lé nhiing ching sinh mang than thé hinh sic, tat
nhién 14 hau hét cac trai nghiém cta ching ta déu
duge dua vao qua mot trong cac kha ning nhan biét nhu:
mét thay, tai nghe, mii ngti, ludi ném va than xdc cham.
Nhung vi kha ndng nhan biét ctia nam giac quan - hay néi
theo Kinh dién Phat gido 12 nam thic - chi ¢6 thé don thuan
ghi nhan moi su nhan biét [ma khong c6 su phan tich, xti ly
thong tin], nén trong Phat hoc ¢6 thém mot thic tha sau la
y thiie. Kha ning nhan biét thi sau, hay thic thi sau nay,
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khong nén nham 1an véi ning luc siéu nhién,' tic 1a kha
ning thay biét dudc viéc tuong lai, hay bat ky kha nang bi
a4n nao khac. Y thtc rat tuong tu véi diéu ma cac nha khoa
hoc than kinh miéu ta nhu kha néng t6 chic thong tin da
nhan dudc qua cac giac quan va hinh thanh mot khai niém
hay hinh anh tuong ting trong tam tri.

Y thtc giong nhu chid chim hidu déng da duge miéu ta
trong phan trudc, bay nhay ti canh nay sang canh khéc,
c6 thé néi 1a thu nhan quang canh nhin tit méi canh cay.
N6 ¢6 géng nhan hiéu ¥ nghia cia nhiing thong tin nhan
dude va bi théi thic phai dap tng. Tuy nhién, ta c6 thé
day cho chi chim nay biét dau yén mdt lic, bang cach chu
dong tap trung su chd y vao mot giac quan nao do.

Nhung diéu d6 dién ra nhu thé nao?

Trong tién trinh kinh nghiém hing ngay, tAm thic vén
c6 khuynh huéng bam viu vao thong tin dén ti cac giac
quan. Tuy nhién, théng thuong thi chinh cac thong tin nay
lai 1a nguyén nhan lam ta phén tan tam y. Vi la nhiing
ching sinh mang than thé hinh sic, nén ta sé thdy viéc
cd ging tach roi hoan toan khdi cic gidc quan hay ngin
chan nhiing thong tin nhan duge tu dé 1a hoan toan vo ich.
Phuong thiic thuc tién hon 1a than thién véi cac thong tin
dy va st dung ching nhu mot phuong tién dé lam ling
diu tAm thic. Nhu t61 da dude hoc, sy than thién nay dudge

'Nguyeén tac dung ESP, tic dang viét tit clia Extrasensory perception,
dung chi chung cac nang luc siéu nhién, va dugc giai thich & day la
kha nang thay biét trong tuong lai. Trong tiéng Viét cing thuong gap
cach dung “giac quan th( sau” dé chi nang luc cdm nhan siéu nhién,
khac thuong.
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thiét lap dé dang nhat bang cach chd tdm vao khia canh
nhin thay dudc cua ddi tuong, thi du nhu mot bong hong.
Nhiing gi ta suy nghi hay cam nhan vé dé6i tugng 4y khong
quan trong: “bong hong dep”, “béng hong xau”, “béng hong
ching biét dep hay x&u”. Néu ta chi don thuan nhin vao né
ddng that nhu né dang hién hitu, ta c6 thé bit ddu tach roi
dudge nhiing y kién danh gia ctia minh ra khéi kinh nghiém
“thay” don thuan. Ban than nhiing y kién danh gia cta ta
tu ching khong c6 gi 1a tot, xdu hay 1an 16n. Nhung khi ta
tron 1an chung vao v6i mot doi tugng, tAm thic ta sé trd
nén roi rim. Ching ta sé bat dau tu hoi: “Béng hong nay
dep hay xau? Lan cudi téi thdy mot béng hong Ia lic nao
nhi?”... Chi chim hiéu d6éng sé bat dau chuyén ti canh nay
sang canh khéac, ¢6 “nhan hiéu” vé bong hong. Thé nhung,
tu than bong hong khéng phai dé cho ta nhan hiéu, chi dé
ta don thuan nhin thay ma thoi.

Thuat ngit dé chi viéc dung thi giac nhu mét phuong
tién ding ling tam goi 14 “quan niém sdc tudng”. Nghe c6
vé hoi dang ngai, phai khong? R4t nghiém chinh va chinh
xac! Nhung that ra thi quan sic tuéng rat don gian. Trong
thuc té, ta van thuc hanh phap nay ca ngay mot cach khong
cht §, mbi khi ta nhin mot vat gi, ching han nhu man anh
ti-vi, mot chong chén that cao chua riia trong bon nuée hay
mot ngusi ding xép hang trude méit khi di mua thuc pham.
Quan séc tuéng chi don gian 14 ning cao qua trinh khéng
chu y d6 1én mtic d6 cua su tinh giac chu dong. Khi chi nhin
vao mot do6i tugng nhat dinh véi su chi ¥ don thuan, chu
chim hiéu déng sé dau yén trén canh cay cta no.
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B4t luan d6i tugng niao ma ban chon dé nhin véao -
mot bong hong, man anh ti-vi hay ngudsi xép hang trudc
mét ban trong tiém thuc phdm chd tinh tién - hin ban
da nhan thay la d61 tugng Ay ludn c6 hai khia canh: hinh
dang va mau sic. Ban c6 thé chd tAm vao khia canh nao
tuy thich. Tu than su chd tdm 4y khong quan trong: ¢
ngudi thich hinh dang, ngudi khac lai thich mau sic. Muc
dich ¢ day chi don gian 1a dit su chd y ctia ban vao mau
sic hodc hinh dang caa d6i tuong, huéng su tinh giac vao
chd don thuin nhan biét hinh dang hay mau sic d6 ma
thoi. Khong can phai nd luc tap trung chim chi dén mtc
nhan biét ting chi tiét. Néu c6 lam nhu thé ban sé cing
théng, trong khi muc dich caa viéc quan niém sic tudéng
14 budng thu. Hay tha 1ong su chd tAm ctia minh, chi git
vita du su chi ¥ dé don thuan nhan biét bat ky d6i tugng
nao ma ban nhin vao. D61 tugng cta thi giac chi duge dung
nhu mét diém hudéng vé dé giup tAm c6 thé ding ldng, mot
khdi diém gidp chd chim nhé théi chuyén canh - it nhat 1a
trong choc lat - va hoan toan dau yén.

Thuc hanh phuong phap nay nhu thé nao?

Truée hét, tiy hoan canh, hay chon bat ky tu thé nao
ban th&y thuan tién hay thoai mai nhat. Sau d6, hay dé
tam budng thu mot luc trong su chuyén chu khong doi
tugng. Chi don thuan quan sat tat ca cac tu tudng, cam
tho v.v... khi chiing hién khdi. Tiép theo, chon mot doi
tugng dé nhin - mau téc cua ai dé, hoéc kiéu téc ciia ngudi
ay, mot bong hong, mot qua dao, hay mét ban lam viéc cua
ban - va chi huéng su chd tAm vao diy, nhan biét hinh
dang hodc mau séic cua d6i tugng. Ban khong can phai
cang mét ra nhin, va néu can chdp mét thi ct chép mét.
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(That ra, néu khéng chép mét thi rat c6 thé mat ban sé
kho chiu va khi 4y nhin bat ky vat gi cting thay c¢6 vé nhu
vat ay g4y kho chiu cho ban.) Sau mot lic nhin vao ngudi
hay vat nao d6, ban hay dé tAm trd lai budng thu trong su
chuyén chu khong dé61 tugng. Sau dé trd lai chu y vao doi
tuong trong mot ldc, réi lai budng thu tam...

MB&i khi tu tap dung d6i tugng hinh sic dé gidp cho
viéc an tru tam, t6i lai nhé dén mot trong nhiing bai hoc
dau tién toi da hoc dugc tit cha toi: su luan phién thay d6i
gifia thién quan c6 do1 tugng va loai thién quan khong do6i
tugng nhu da dudc miéu ta 6 phan trude sé mang lai lgi ich
rat 16n lao. Khi tru tAm vao mot do1 tugng, ban sé thay né
nhu mot cai gi khac biét hay chia tach véi ban than minh.
Nhung khi ban budng thu va chi tru tAm trong su chuyén
chi don thuan, din dan ban sé bat ddu nhan ra rang bat
ky diéu gi ban thay va thay bang bat ky cach nao, ciing chi
12 mo6t hinh anh tao thanh bdi tu tudng, ky Gic va nhiing
gi61 han quy dinh bdi cic giac quan cua ta. Noi cach khéc,
khong c6 su khac biét nao gitia nhiing gi duge thiy va tam
thtc dang nhin thay né.

Budc thii ba: Chu tam vao am thanh

Viéc chi tAm vao am thanh rat tuong tu véi chu
tam vao hinh sic, chi khac la ban st dung thinh
giac thay vi thi gidc. Hay bat dau bang cach thuan phuc
“con ngua than thé” cia minh qua viéc chon mot tu thé
thich hgp nhé4t, thé ngdi bay diém hoéc tu thé hai diém.

207
Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

Sau d6 danh mot chuat thi gio dé “diéu phuc ngudi cudi
ngua” bing cach dé tAm buodng thu trong su chuyén chu
khong d6i tuong, don thuan rong mé su nhan biét cia minh
dén bat ky diéu gi dang xay ra ma khong dinh mic vao mot
diéu cu thé nao ca.

Ké tiép, hay dan dan chd tdm vao nhiing Am thanh
dang 6 gan su nhan biét cua ban, nhu tiéng tim dap hay
tiéng hoi thd. Ban ciing c6 thé thay thé bing cach chd tam
dén nhiing Am thanh tu nhién xung quanh minh, nhu tiéng
mua v vao kinh ctia s6, Am thanh ti ti-vi hay tiéng nhac
vong sang tif nha hang x6m, tiéng dong co may bay ngang
qua trén bau troi hay tham chi tiéng hét liu lo cia nhiing
chi chim hiéu déng bén ngoai.

Khong can thiét phai c6 gdng xac dinh nhiing Am
thanh d6 14 gi, ciing khong can thiét phai nghe cho that rd
mot Am thanh cu thé nao. Trong thuc t&, sé d& dang hon
khi dé minh nh4n biét moi Am thanh ban nghe dugec. Piém
c6t yéu 1a duy tri mot nhan thiic gian di va don thuan vé
am thanh khi né dap vao tai ban. Giéng nhu nhiing dé1
tuong hinh sic, &m thanh ciing chi dugc dung lam mot
diém hudng vé dé gitup tAm ding 1dng.

Tuong tu nhu véi phap quan hinh sic, rit c6 thé ban
sé thay mdi 1an thién tap chi chi tAm dén 4m thanh xung
quanh dudc mot vai gidy va roi tAm thic bat dau tan man.
Diéu nay rat binh thuong va that ra rat toét! Su tdn man
nay c6 tic dung nhu mot tin hiéu (cting nhu viéc ngu guc
xudng trén bo doan) bao rang ban da trd nén qua tha Iong,
qua budng thu! Con ngua da chd nguosi ky ma chay rong,
hay ¢6 1& ngudi ky ma da chay rong cting véi con ngua. Khi
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kham pha 12 tAm dang tan man, ban chi can dua minh vé
v61 su chuyén chi rong md va trd lai chd tAm vao cac Am
thanh mot 1an niia. Hay dé tAm minh luan phién thay déi
gitta su chd tAm vao Am thanh va su don thuin dé an tru
trong trang thai buéng thu ctia thién rong md.

Mot trong nhiing lgi diém cta thién quan Am thanh
14 no6 c6 thé gitp ban dan dan budng bd théi quen gan
ghép y nghia cho nhiing &m thanh da dang ma ban nghe
duge. Nho tu tap, ban sé biét cach ling nghe ma khong
can thiét phai dap tng bang cam xuc véi nhiing ndi dung
dude nghe. Khi quen dan véi su don thuan chd ¥ dén am
thanh chi don gian [vi d6] 14 Am thanh, ban sé thay minh
c6 kha néng ling nghe nhiing 16i chi trich ma khéng gian
dii hay bao chiia, va c6 thé nghe nhiing 15i khen nggi ma
khong tré nén qua tu man hay phan khich.

C6 mét thanh nién khi dén du mét budi 18 16n & Serab
Ling da tim gép t6i dé trinh bay mét bat 6n v6i Am thanh.
Anh ta giai thich: “Con nhay cam lim. Con can su yén
tinh dé c6 thé tu tap thién. Con da thi bing cach déng
kin cac cta s6, nhét bong gon vao tai, nhung tiéng dong
van cit lot vao, chiing Iam cho con khéng tap trung duoc.
Ban dém thi té hai hon nhiéu véi tiéng sua ctia ca mot
bay ché!” (C6 rat nhiéu ché hoang séng quanh tu vién va
chiing c6 théi quen stia khéng ngiing, cin 16n véi nhau va
tu bao vé chéng lai nhiing con thid sin méi khac.)

Nguoi thanh nién néi tiép: “Con khéng ngu duoe, vi
nhu da néi, con rdt nhay cam véi Am thanh. Con that su
muén tham du vao khéa thién tap thé hém nay, nhung
con khéng sao ngi duge. Con phai lam gi day?”
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To61 day anh ta thién quan Am thanh, dung 4m thanh
lam phuong tién dé chd tAm va ding ldng tAm.

Tuy nhién ngay héom sau, anh ta tré lai phong toi
va néi: “Piéu thay day cé giip duoc con déi chit nhung
khéng nhiéu Iim. MAy con ché lam con thitc ca dém. Nhu
con da cé giai thich, con that su nhay cam vdéi 4m thanh.”

Toé1 bao anh ta: “Vay thi téi ciing khéng lam duoc gi
nhiéu hon. Téi khéng thé giét may con ché va ciing khong
thé chita cho anh bénh nhay cam vdéi &m thanh.”

Ngay ldc 4y, tiéng cong rén vang cho budi 1& Puja, mot
loai 18 hoi cing dudng tap thé gidng nhu nhiing nghi 18 ci
hanh trong cac truyén théng ton gido khac. Lé hoi cing
duong Puja cia Tay Tang thuong luén di kém véi tiéng
tréng, kén, chap chéa va tiéng xudng tung tap thé, tit ca
hop thanh mot su 6n nao. Nhitng 4&m thanh hén tap chéi
tai nay ngay xua thuong lam cho t6i kinh hoang dén mitic
lén con bat an hay khing hoang. Thé nhung khi nhin vé
phia sau chanh dién, toi thdy anh chang “qui nhay cam
véi A&m thanh” dang ngdi xép bang ngu, ca ngudi nga guc
xudng phia truée. Gitia lic 4&m thanh budi 1& dat dén chd
cao trao, Am 1 nhat, anh ta van ngu say sua. Vao lic két
thic nghi 1&, ching téi lai gép nhau noi ctia chanh dién.
T6i hoi anh chang lam sao lai ¢6 thé ngu duge trong tat ca
st nhon nhip ron rang 4y. Anh suy nghi mot lic roi tra 16i:
“Con nghi Ia vi con da khéng thay chong khang véi nhiing
4Am thanh loai nay. Chuing chi la mét phan cua 1é héi cing
duong théi ma.”

T61 goiy: “Cé 1é vi anh da qua mét sau nhiéu dém khéng
ngu chiang?”
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Anh ta dap: “Khoéng, con nghi ring con vita méi hoc
biét duogc rang su nhay cam ctia con véi Am thanh chi Ia
mot cdu chuyén do con tu dit ra va 4m anh minh, mét y
niém cé6 1é da duoc nhét vao dau con tur thud nhé.”

T61 héi: “Thé thi dém nay anh dinh sé lam gi?” Anh ta
mim cudi: “C6 Ié con sé 1dng nghe li ché nhu thé dé 1a mot
loai 1é héi Puja cua chiing.”

Ho6m sau anh ta dén phong téi, hanh dién ké ring anh
da ngu nhu mot dta bé. Anh néi: “Con nghi la con da tir
bo duge su bam chap vao y tuéng minh qud nhay cam véi
am thanh.”

T61 thich cadu chuyén nay vi n6 minh hoa cho mot
nguyén tic quan trong. Ching ta bi cam tho quiy nhiéu
tuy theo mtic do ta chong khang vé6i ching. Anh thanh
nién nay, qua tu tap da phat hién duge rang 4m thanh ma
ta nghe ciing gidng nhu 4m nhac cia mot 1& hoi Puja toan
cau: Mét budi 1& miing cho kha nang nghe cta ching ta!

Budc thi tu: Chi tam vao kinh nghiém cua than

Né’u ban dang doc cuén sach nay, thi rat c6 kha
ning 1a ban dang séng trong mot than thé vat
chat. Trong mot chting muc nao dé, chung ta c¢6 khuynh
huéng xem viéc c6 than nay nhu mot diéu han ché. Gia nhu
dugc tu do bay bénh bong ma khong cé nhiing sy khéng
ché& ctia cdc nhu cAu hay doi hoi thé chat, khong c6 cac thoi
thic ctia tham, san, si, chdng phai 1a thich thd lim sao?
Thé nhung, trang thai c¢6 than cua chung ta 12 mot su may
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mén khé nhéan biét, mot nén tang loi lac dé qua d6 ta cé
thé kham pha cac ning luc tiém tang cta tanh giac.

C6 mdt phuong cach dé dat dén nhiing nang luc tiém
tang dy. D6 1a chd tAm vao cac cam tho clia co thé, mot
tién trinh c6 1& dé dang dat dudc nh4at thong qua viéc theo
doi hoi thé. Ban khong phai lam gi khac hon 1a nhe nhang
cht y vao dong tac thd ra, thé vao don gian ciia minh. Ban
c6 thé huéng su chd tAm vao ludng khong khi di qua miii,
hay dén cam giac cia bubng phdi khi hoi thd ra vao.

Viéc chi tam vao hoi thd sé dic biét hitu ich khi ban
cam thdy minh dang cing thing hay phan tan tu tudng.
Thao tac don gian hudng su chd y vao hoi thd sé tao ra mot
trang thai binh than va tinh giac, gitup ban c6 dugc mot
khoang diing trudc bat ky van dé nao dang phai duong dau
va ting xt mot cach binh tinh, khach quan hon. Néu dang
bi chim dam trong cac tinh canh, su kién hay nhiing niém
tudng qua séng dong, nhiing cam xdc qua manh mé, ban
chi cdn don gidn huéng su chd ¥ vao cdm giac dang thd.
Sé khong ai nhan biét 1a ban dang thién tap. R4t c6 thé 1a
ngudi ta tham chi con chdng luu tAm chit nao dén viée ban
dang tha!

Con c6 mot phuong phép trang trong hon dé st dung
cam tho cta than trong ldc thé nhu mét diém chid tAm dé
diing lang. Lic méi bat dau tu hoc, téi da thay phuong
phap nay dac biét hitu hiéu, nhat 1a khi con bat an hay
khiing hoang c6 nguy co 1an luét.

Vé6i phuong phap nay, du véi tu thé 7 diém hay tu thé
2 diém, ban chi don gian d&m nhiing hoi thé ra vao. Sau
mot 1an thd vao va thd ra, hay dém “mot”, 1an tiép theo,
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hay d&€m “hai”, va ct tiép tuc nhu thé cho dén s6 21, roi bat
dau trd lai tir s6 mot.

Viéc st dung hoi thé lam diém chd tAm c6 thé dudge
md rong dén cac khia canh khac nita cia kinh nghiém thé
chat. Trong nhiéu nam qua, téi da gap rat nhiéu nguoi
phai séng véi su dau d6n lién tuc trong co thé, c6 thé 1a do
hé qua cua mot tal nan, hay cia mot cin bénh man tinh.
Ta c6 thé dé dang hiéu duge 1a su dau d6n ho dang chiu
dung 1am cho ho khé 1ong tap trung vao bat ky diéu gi
ngoai con dau cua ho. Nhung chinh su dau dén dé6 ty né c6
thé 1a mét d6i tugng chd tAm, dAn d&€n mot nhan biét rong
mé hon vé su dau dén nhu 14 mét biéu hién caa tAm thiic.

To61 da thay dudc tiém ning nay khi nhin cha t6i chét.
Su dau dén da hiy hoai than thé Ngai dén ndi Ngai khong
thé tu minh dai, tiéu tién nén phai c6 ngusi giip. Nhung
Ngai da tiép can mdi thoi khic dau dén 4y nhu mét su
kham pha, mét diém tap trung cta su nhan biét dé théng
qua d6 tAm thiic Ngai tré nén thu gian hon, viing chai hon.
Tham chi vao nhiing giay phut cudi cung, Ngai quan sat
tién trinh té liét ctia tay chan, su tdc nghén ctia budng phoi,
su cham dan cta nhip tim véi su ngac nhién thich thd kiéu
nhu tré tho, nhu thé néilén ring: “Nhiing kinh nghiém nay
khong tét ciing khong xau. Chiing chi la nhiing gi dang xay
ra trong thoi khéc hién tai nay théi ma!” Ngay ca ndi lan
ranh cta su séng chét, bat ky kinh nghiém thé chat nao
ciing duge Ngai xem nhu cd hoi dé an tru tAm.

Ngai that may man da thuc hanh lau ngay cac phuong
phap van dung cam tho cta co thé nhu mot diém chd tAm
dé an tru vao. Nhung khi nhin Ngai hap héi, t6i nhé lai

213
Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

mot vai bai hoc dau tién, Ngai da day cho téi tap dung cam
tho cta than thé lam nén tang dé an tru tadm thic - néi
cach khac 1a dua vao cam tho ctia than thé va quan hé véi
no6, khéng phai nhu mot méi de doa hay ké thu, ma ding
hon 14 mot co hoi dé nhan biét su nhan biét ctia minh.

Ciing giéng nhu nhiing phap thuc hanh chid tam khéc,
t6t nhat 1a ban hay chon mot tu thé 6n dinh va an tru mot
lic trong thién shinay khong doi tugng, réi nhe nhang
huéng su chid § ctia ban d&n cam tho ¢ mot ving cu thé
nao dé trén than thé: ¢6, ddu goi, hai tay hay ving tran. Cé
thé 1a cam tho 6 bat ky noi nao trong nhitng viing néi trén
von da ro rét, nhung ching ta thuong c6 khuynh huéng
tranh né, chdng khang hay chu y dén né nhu 1a mot diéu
kién quy dinh kinh nghiém cta ta. Thay vi lam thé, hay
nhe nhang huéng su chi ¥ cua ban dén viing co thé 4y.

C6 thé ban dang c6 cam giac nhoi nhéi hay Am &m,
hodc cling c6 thé hoi ciang thing. Bit ké cam giac ctia ban
thé nao, chi cAn dé minh nhan biét cam giac 4y trong mét
vai phit. Chi don thuan nhan biét né, nhe nhang huéng su
chi y d&n cam tho ma khong danh gia dé 1a tot hay xau,
dé chiu hay khé chiu. Cam tho 1 cam tho, ding that nhu
né6 dang hién hitiu. Dan dan, qua viéc quan sat cdm tho
trén co thé bing cach nay, ban c6 thé b4t ddu nhan thdy
rang nhiing su danh gia va phé phan ctia minh vé cam tho
14 nhiing yéu té dudc gép thém, nhiing su dién dich dudge
chong l4p 1én sy nhan biét don thuin do6i véi ban than cam
tho. Sau mot ldc, hay buéng xa su chi y vao cam tho cta co
thé va dé tam thic an tinh trong trang théi tu nhién caa
n6. Réi trd lai chd ¥ vao cac cadm tho cta co thé.
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Khi d3 trai qua mot thoi gian hudéng su chu y nhan
biét vao nhiing cam tho trén mot vung cia than thé, ban
c6 thé mé rong tién trinh nay bing cach nhe nhang huéng
su chid ¥ di khap toan than. Doi khi téi goi tién trinh md
rong su chd ¥ dén céc cam tho khép than thé 14 161 “thuc
tap may quét”, vi né goi t6i nhé lai lic nam gitia mot trong
nhiing ¢ may MRI va fMRI c6 thé ra quét toan than. Tuy
nhién, trong trudng hop nay thi c6 may quét khong nam
bén ngoai, ma chinh 1a tAm thic, 1a tanh giac cua ban.

Khi t6i méi bat dau tu tap su chd ¥ nhan biét trén
binh dién cam tho vat ly, toi nhan thiy khi ¢6 tranh né
mot cAm tho nio d6 thi stic manh chi phoi ctia né dé1 véi toi
lai cang tang thém. T61 da tich cuc hoa nhap véi nhiing gi
dang xay ra dung lic d6, vao thoi diém d6. T6i dang chién
dau véi chinh su nhan biét cia minh. Su chd ¥ cua téi bi
phan chia gitia su chéng lai mot cam tho dau dén véi su
budng xudi bi ché ngu hoan toan. Qua su dan dat cta cac
béc thay, toi bat ddu quan sat dong thdoi hai su thoi thic
xung dot ay. Dan dan - nhung khong dé dang chit nao -
to61 bat dau thay dude tAm thic minh bi 16i cuén hoan toan
vao mot cudc chién gitia su né tranh va chap nhan. Tién
trinh quan sat cudc chién nay trd nén thud vi hon 1a tham
gia vao cudc chién. Su quan sat don thuan dan dan tu né
tré nén rat cudn hut.

Nhiing cam tho vat Iy nhu lanh, néng, d6i, day bung,
ning né, chéng mit - hay nhiic dau, dau ring, nghet miii,
rat ¢6, dau dau géi hay dau lung - thudng c6 khuynh
huéng duge nhan biét truc tiép. Béi vi su dau dén va khoé
chiu duge cam nhan mot cach quéa dit doi, nén ching thuc
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su 1a phuong tién rat hiiu hiéu gitp ta huéng su chi y vao
tam thiic dang nhan biét dau dén: khong c6 dau dén thi
khong c6 su nhan biét tam thic dang trai nghiém néi dau.

DPiéu nay khéng c6 nghia la ching ta nén nghi réang
viéc chi y dén ndi dau sé& lam cho ndi dau tan bién. Néu
nghi nhu thé, ta sé 1am ting thém stic manh cta su hy
vong va s¢ hai: hy vong ndi dau sé tan bién va s¢ hai la
noé sé con d6. Cach tot nhat 1a chi quan sat tAm thiic dang
trai nghiém ndi dau, mot viéc khong phai bao gid ciing dé
dang. Trong thuc t&, tu tap quan sat cac cam tho dau dén
1a diéu phtc tap. Déi khi ndi dau ta cam thdy sé thay déi
gitta nhiing viung cd thé khac nhau. D61 khi né hoan toan
bién mAat, va trong truong hop ay sé khong con déi tuong
dé thién quan, va dbi khi su dau dén lai tré nén kich liét
dén ndi ta hoan toan bi né ché ngu. Pac biét trong hai
truong hgp vita ké ra cudi cung nay, hay ding ngay viée
chd tAm dén cam tho dau dén. Nén chuyén sang mot phap
quan niém chd tdm khac, chdng han nhu quan sic tuéng
hodc Am thanh. Hodc chi cAn ngling hin viée quan sat va
lam mot viéc gi d6 hoan toan khac biét, nhu di dao méot
vong néu cé thé, hay doc sach, xem ti-vi...

Tat nhién, néu ban bi dau dén kich liét hay kéo dai
thi viéc tham khao y kién bac si la rdt quan trong. Nhiing
triéu ching nay c6 thé 1a ddu hiéu cta mot van dé stc
khoée nghiém trong cin phai diéu tri bang y hoc. Chid tam
dén cam tho dau dén khong c6 nghia 1a nguyén nhan vat
1y ctia n6 sé bién mat. Néu bac si phat hién mot cin bénh
hiém nghéo, hay tuan theo nhiing chi dAn diéu tri cia bac
si bang moi gia. Méc diu su chd tdm dén nhiing dau dén
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Budc thif ndm: Chi tam vao tw tuéng

cta than thé c6 thé gitp ban d6i phé véi su dau dén hay
kho chiu ctia nhiing van dé stic khde nghiém trong, nhung
d6 khong phai 1a su thay thé cho viéc diéu tri bénh.

Ngay ca khi dang dung thudc men diéu tri theo toa
hay chi din cta béac si, ¢c6 thé ban van phai chiu phan
nao dau dén. Trong trudng hdp nay, ban cé thé c6 ging st
dung cam tho dau dén caa cd thé nhu mot trg duyén cho
thién tap. Néu su dau dén ctia ban 14 triéu chiing ciia mot
can bénh ning, hay tranh chd tam dén két qua. Néu ban
c6 dong co tiém 4n 14 tap thién dé dat trir su dau dén, thi
that ra ban dang ciing c¢6 thém nhiing théi quen tAm than
va cam xuc di kém véi su hy vong va sg hai. Cach tot nhat
dé budng bd su bam chép vao nhiing théi quen nay la chi
don thuan nd luc quan sat sy dau dén mot cach khach
quan va cti mic ké cho két qua ra sao thi ra.

Budc thi nam: Chu tam vao tu tudng

htd tAm vao cac hoat dong cua nhan thiic qua cac

gidc quan 1a mét su chuén bi dé truc tiép d6i pho
v6i chinh “chid chim hiéu dong” - vo s6 nhiing y kién, phan
xét va khai niém da thoi thdc chd chim chuyén ti canh
nay sang canh khac.

Tu tudng hoi khé nidm bat hon nhiing d6i tugng nhu
d6a hoa, Am thanh hay cac cam tho caa co thé. Truée hét,
tu tudng ludn hién khdi ao at va hén loan, nhu dong nuée
tudn ao at xuéng doc da. Ban khong thé that su nhin thiy
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ching. Nhung néu chd § dén ching, theo cich ma ban
chd § dén cac Am thanh va hinh anh, ban c6 thé dat dén
ché nhan biét su thoang qua cta ching. Khi lam nhu thé,
ban trd nén tinh gidc vé tAm thiic ma moi tu tudng dang
sinh khdi roi diét mat trong d6. Nhu cha t6i vAn thudng
néi: “Suy tu'la mot hoat déng tu nhién, la su biéu hién kha
ndng sang tao ra bat cu diéu gi cia tim thiic.”

Chud tam dén tu tudng khéng nhim muc dich ngan
ching lai, ma chi don thuin quan sat ching. Ciéing nhu
viéc danh thoi gian ngdm mot béng hong hay ldng nghe
mot Am thanh, quan sat tu tudng khong c6 nghia 1a phan
tich ban than nhiing tu tuéng ay. Thay vi vay, diéu nhan
manh 6 day 1a hanh vi quan sat, von sé tu nhién lam cho
tam thic ngudi quan sat duge an binh va 6n dinh.

Ban c6 thé lam chu tu tudng ctia minh thay vi dé cho
ching sai st. Néu c¢6 100 tu tudng di qua tAm thiic trong
thoi gian mot phit, ban c6 100 dd1 tudng trg duyén cho
thién quan. Néu chd chim hiéu dong chuyén tit canh nay
sang canh khac, diéu 4y rat tuyét. Ban chi cAn quan sat
chid chim vut bay day d6. Méi buée nhay, méi 1an dap canh
bay ctia chi déu la tr¢ duyén cho thién quan. Ban khong
cian phai baAm viu vao su nhan biét mét tu tuéng hay qua
tap trung vao tu tudng 4y dén mic ¢ xua dudi né di. Tu
tudng dén va di, nhu mét cAu ngan ngii Phat gido ¢ xua
da miéu ta “nhu nhiing béng tuyét roi 1én tang da néng”.
Bat ky diéu gi di qua tam thtc, chi cAn quan sat né dén roi
di, mot cach nhe nhang, khong bam chip, nhu cach ban
da nhe nhang dat su chd § vao cac sic tuéng, Am thanh
hay cam tho cta co thé.
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Budc thif ndm: Chi tam vao tw tuéng

Hau hét chiung ta thuong thay tu tudng c6 vé nhu rat
chéc that. Ching ta tré nén bam chip vao ching, hoéic sg
hai ching. Trong ca hai trudng hdp, ta déu dé cho ching
khéng ché minh. Cang tin vao su chic that ciia ching, stc
manh khong ché sé cang 16n hon. Nhung khi ta khdi su
quan sat cac tu tudng ciia minh, stic manh khéong ché ay
sé bat dau suy yéu.

Déi khi, néu quan sat tu tudng thi ban lai bat ddu nhan
thdy ching hién khéi va bién mat that nhanh chéng, dé lai
nhiing khodng trong nhd 6 gitia. Ban dau, khoang tréng gitia
hai tu tudng c6 thé khéng dai 1dm. Nhung véi su tu tap, cac
khoang trong ay sé ngay cang dai hon va tAm thiic ban bat
dau an tru mot cach an binh hon, réng md hon trong su chi
tam khong do1 tugng.

Doi khi, cach thuc tap quan sat tu tuong don gian tré
nén gin giéng nhu viéc xem ti-vi hay chiéu béng. Trén
man anh cé rat nhiéu diéu dang dién ra, nhung ban thuc
su khong 6 trén man anh d6. C6 mot khoang cach nho
gitia ban than ban va nhiing gi ban dang xem. Khi thuc
tap quan sat tu tudng, ban c6 thé trai nghiém cing mot
khoang cach giong nhu thé gitia ban than va céc tu tudng
cua ban. Ban khong thuc su tao ra khoang cach 4y vi n6
von ludn hién dién; ban chi dé minh nhan biét né, thé théi.

Bat ky kinh nghiém nao xay dén cho ban ciing tot ca,
va chic chén 1a kinh nghiém sé bién ddi qua thdi gian thién
tap. C6 khi ban sé quan sat dudc cac tu tudng rat chit ché,
nhin thay ching dén va di, nhan ra nhiing khoang trong
gitia ching. Nhung cting c6 khi ban chi quan sat duge
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ching vé6i khoang cach nho nhu da dé cap ¢ trén. Viéc
tu tap thién quan - hay phuong phap tu tap - dé hon rat
nhiéu so v6i phan déng ching ta van tudng. Bat ky kinh
nghiém nao ban trai qua, mién 1 ban duy tri dugc su tinh
gidc nhan biét vé nhiing gi dang x4y ra, d6 chinh 1a thién!
D6 14 su chuyén bién ti nhan hiéu sang truc nghiém.

Viéc quan sat tu tudng chi khong con 1a thién niia
khi ban ¢8 géng kiém soat hay lam thay ddi tu tudng caa
minh. Nhung néu nhu ban c6 phan nao tinh giac vé su
¢ géng kiém soat tu tudng nhu thé, thi d6 van 1a thién.
Ban dang giai quyét van dé tam thtic ciia chinh minh, nén
khong ai ¢6 thé phé phan ban, khong ai ¢6 quyén danh gia
vé kinh nghiém cta riéng ban. Thién tap 12 mot tién trinh
doc dao ca biét, khéng bao gid ¢6 kinh nghiém hoan toan
giéng nhau ¢ hai nguoi.

Néu tiép tuc tu tap, chic chin ban sé thay kinh nghiém
ctia minh thay ddi, c¢6 khi 1a trong tiing ngay, qua tiing giay
phut. D6i khi ban c6 thé thay cic niém tudng ctia minh rat
rd rang va dé quan sat. Doi khi ching tran qua ao at nhu
dong nude d6 xudng vach da. Cang cé nhiing ldc ban thay
tam thic nidng né va mo hd. Nhu vay ciing tot thoi. Ban c6
thé don gian quan sat su néng né hay réi rim 4y. Huéng su
chi ¥ don thuan vao bat ky diéu gi ban dang trai nghiém,
bat ky lic nao, d6 chinh 1a thién tap, hay phuong phap
tu tap. Ngay ca nhiing tu tudng kiéu nhu: “Téi khéng thé
thién duogc”, hodc “Tam to1 qua dong loan”, “Téi mét qua, to1
c6 bdt budc phai ngéi thién khéng?”... cing c6 thé lam trg
duyén cho thién quan, mién 14 ban quan sat ching.
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Budc thif ndm: Chi tam vao tw tuéng

Dic biét v6i nhiing ai méi tap thién thi viéc don thuan
quan sat cac niém tudng di kém véi nhiing kinh nghiém
khé chiu hay c6 ndi dung cdm xtc manh la diéu rat khoé
khan. Diéu nay lai cang ding hon néu cac tu tudng 4y lién
quan dén nhiing niém tin da ton tai lau dai: [ching han
nhu nhiing mic cam] cho réng ta sé ludn co don, sé khéng
bao gi¢ dugc ngudi khac yéu thich, hoidc cho rang ngudi cé
quyén luc - nhu cha hodc me, vg hodc chong, hay ngudi
quan ly trong céng viéc - 1a “ké thu”, luon chén ép ta theo
mdt cach nao dé. Cu thé 1a khi ¢6 nhiing tu tudng kho chiu,
tot nhat nén tranh chu tdm dén dé1 tugng cta nhiing tu
tudng 4y - mot cudc tranh cai, nhiing ky tc khong vui, hay
mot chubi su kién dan dén su hinh thanh nhiing tu tudéng
nhit dinh. Hay quan sat chinh cic niém tudng nay chi
khong phai 1a cac nhan duyén da lam sinh khdi chiing.

C6 mot cAu chuyén rit xua dudc rat ra ti kinh dién,
trong d6 dic Phat da chi ro su vo ich caa viéc truy tim
nguyén nhan lam sinh khéi nhiing tu tuéng nao dé bing
cach so sanh véi chuyén mét ngudi linh bi tring tén doc
trong mot tran chién. Ngudi thiy thuéc dén rit mii tén
ra, nhung ngudi linh néi: “Hay khoan, trudc khi 6ng riit
mii tén nay ra, toi can biét ho tén nguoi da bin toi, qué
hdn 6 ddu va tén ho cha me, 6ng ba néi ngoai cia han. Téi
ciing can biét cay tén lam bang gé gi, miii nhon cua tén
lam bang loai nguyén liéu cé6 nhiing tinh chét gi va chiéc
I6ng gdn 6 chudi miii tén Ia Iong chim gi...” Cho dén ldc vi
thay thudc di tim dudc 161 dap cho tat ca nhiing cau hoi ay
va trd lai thi hdn anh linh d& chét rdi. P6 14 minh hoa cho
su dau khé tu tao, mot loai man tri kién che pht da ngin
can ta tng phé véi nhiing hoan canh dau dén mot cach
don gian va truc tiép.
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Y nghia dao 1y cta cau chuyén nay la hay budng bd
moi sy kiém tim 1y do hay tinh tiét va chi don thuan truc
ti€p quan sat kinh nghiém. Hay nhé “mii tén khé dau”ra
ngay bay gio va gac lai viéc dit moi cau hdi vé sau. Nhung
mot khi “mii tén” da dude nhé ra, nhiing cdu hoéi Ay déu
sé trd nén vo nghia.

Cach t6t nhat dé d6i pho véi cac tu tudng 1a tao mot
khoang ding va dé tdm budng thu trong thién khéng doi
tugng (shinay) chting mot phut, sau dé6 hudéng su chua y
dén tung tu tuéng va nhiing ¥ nghi xoay quanh né. Truc
tiép quan sat ca hai nhu vay trong vai ba phit, cling giéng
nhu quan sat hinh dang hay mau sic trong phap thién
chd tAm vao sic tuéng. Tiép dén, dé tAm budng thu trong
trang thai nhan biét don gidn vé su chid y don thuan, luan
phién thay d6i gitta su chd tAm vao niém tudng va pham
trit rong 16n hon cta su chd tAm khong d6i tuong. Bang
cach nay, ban sé tranh dugec su bam chip qua chit vao
viéc quan sat tu tudng, trong khi c6 thé lip lai cung tién
trinh 4y mot cach rong mé hon, méi mé hon.

Hay bat dau bang cach giii thadn ngay ngin trong
mot tu thé thu gidn va tinh gidc. Sau dé, an tru mot ldc
trong su chi tdm khong d6i tuong, roi bat ddu quan sat
cac tu tudng ctiia ban. Plung ¢ gang thuc hanh qua lau -
chi vai ba pht théi - va luan phién thay ddi gitia su cha
tam khong dé1 tugng v6i su chi tAm vao tu tudng.

Buong thu tam thic moét lic trong su chi tam khong
dé1 tugng...

Quan sat tu tuong trong khoang chiing mot phiit...
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Budc thii sau : Chi tam vao cam xic

R61 budng thu trong su chd tAm khong déi tugng...

Cudi tién trinh nay, hay tu xét lai xem kinh nghiém
quén xét tu tuéng viia qua nhu thé nio. Cac niém tudng
¢6 tudn tran ao at nhu nude d6 xudng vach da? Ban c6 thé
thdy dudc cic niém tudng mot cach ro rang? Hay ching
mo hd, khong thé phan biét? Chung c6 bién mat ngay khi
ban cd quan sat ching? Ban c6 trai nghiém dugdc khoang
trong nao [gitia cAc niém tudng] khong?

Bat luan kinh nghiém ctia ban thé nio, chinh y hudng
quén sat da 1a thién tap roi. Tu tudng ctia ban c6 thé hién
khéi 20 at nhu nuée d6 xuéng vach da; ching cling c6 thé
md mit, khong thé phan biét; hoéc ¢ thé ching bén 1én
khoéng chiu hién ra. Nhung véi thoi gian, y huéng quan sat
nhiing kinh nghiém da dang nhu thé sé lam thay d6i méi
quan hé gitia ban véi chiung.

Budc thif sau : Chil tam vao cam xic

C am xudc thudng séng dong va dai ding. Nhung
chinh nhiing dic tinh nay c6 thé rat hiu ich nhu
nhiing trg duyén cho sy tu tap. Chinh cuong do va tinh dai
déng tu ching c6 thé 1a muc tiéu chd § dé ta quan sat tam
thiic. Nhung dong thoi cling nhiing déc tinh &y c¢6 thé lam
cho viéc tu tap cam xtdc c6 phan khé khan ngay truée mat.
Doi khi, mot cam xic hay khuynh huéng cam xtc ton tai
dai déng qua sdu thdm trong nhan thic dén ndi ta khong
dé dang nhan ra dudc anh hudng chi phéi ciia né. Vi vay,
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diéu quan trong la truéc hét phai tu tap nhiing budc dau
tién cta su chd tAm. Nho su tu tap nhu thé, ban c6 thé
quen thudc phan nao véi su an dinh nhan thtic dén mtc c6
thé quan sat bat ky diéu gi di qua tAm tri ma khong qua
bam chip hay san han.

Liic méi bat dau tu tap, cha t6i va cac bac thay khac da
gitp t6i thay r6 rang c6 ba loai cam xtc can ban nhat: thién,
bat thién va vo ky. Mbi loai cadm xtdc nay tuong ting véi ba
“ngan chia” chinh yéu dé qua d6 ta nhin nhan chinh minh
va kinh nghiém cua minh: d6 14 cic ngin chta “nhiing tha
to61 thich”, “nhiing thi t6i khong thich” va “nhiing thi toi
chéng biét c6 thich hay khong”.

Nhiing cadm xdc “thién”, hay ta c6 thé goi 1a nhiing
cam xudc “tich cuc, c¢6 tinh cach xay dung”, nhu long bi
man, tinh than hiiu va su trung thuc, 1am tang stic manh
cho tAm hon, cho ta thém niém tin va ning luc dé giup
dé nhiing ngusi dang can dudc gitip d6. Nhiing cdm xtic
“bat thién”, nhu s¢ hai, gian dii, budn rau, d6 ky va tham
mudn, c6 khuynh huéng lam cho tAm suy yéu, mat niém
tin va tidng thém s¢ hai. Vi thé ching thuong dude goi la
nhiing cam xtc “tiéu cuc, pha hoai”. Trong khi d6, nhiing
trang thai cam xtuc it nhiéu trung tinh thi cin ban 1a cac
loai thai do ta thuong cé do1 véi mot cAy but chi, mot manh
gidy hay mot cai kep gidly.

Phuong phéap dé quan sat cam xuc nhu trg duyén cho
su tu tap thién quan thay déi khac biét tiy theo ting loai
cam xuc ma ban dang trai nghiém. Néu la mot cam xuc
thién, ban c¢6 thé chd tAm vao ca cadm xudc 1an d6i tuong
cta né. Chéng han, néu ban thay thuong yéu mot em bé,
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Budc thii sau : Chi tam vao cam xic

ban c6 thé huéng su chd tAm ciia minh vao em bé va ca
cam xtc thuong yéu déi véi em. Néu ban khdi 1ong bi man
d6i véi mot ngudi dang gap khé khin, ban c6 thé huéng
tam vao nguoi dang can giip dd d6 va cd cam xidc bi man
ctia minh. Bang cach nay, d6i tuong ctia cam xtc tré thanh
tré duyén cho chinh cam xuc 4y, trong khi cam xuc 4y lai
tré thanh trg duyén giip ban chd tdm vao déi tugng da
khoi day né.

Nguge lai, su chi tAm vao mot cam xuc bat thién
thuong c6 khuynh huéng cing c6 ¥ niém rang chinh ngusi
khéc, hoan canh hay su vat bén ngoai nao d6 1a nguyén
nhan lam sinh khdéi cam xic bat thién ay. Cho du ban c6
¢d gng thé nao di chiang niia dé nudi dudng tAm ti bi, su
tin cay hay bat ky cadm xtc hién thién nao khac, hau nhu
ban van sé ludn tu dong lién két doi tugng bén ngoai Ay
v6l cam xuc bat thién da sinh khéi: “Nguoi 4y (hay hoan
canh, su vat dy) dd lam ta dau khé. Hay chong lai! Phai
c6’lam thay déi! Hay tranh di théi!” Déi khi t6i cling nhan
ra khuynh huéng nay khi ngusi khac néi vé ai dé6 ma ho
dang yéu say ddm. Ho cam thay bi cudn hut manh liét.
Nhung cang deo dudi thi nguoi kia lai cang c¢6 khuynh
huéng tranh né. Thé 1a ngudi deo dudi bat dau cam thay
ban than minh c¢6 diéu gi d6 bat 6n hay khong dang yéu.
Hosc 1a ngusi ma ho dang yéu say ddm kia 1a moét ngusi
nhin tam, khé tin cay hay ti trong ban chat c6 gi d6 khiém
khuyét. Trong thuc t&, khéng c6 gi bat 6n hay x4u xa ndi
ngudi dang yéu ciing nhu ngudi duge yéu. Ca hai déu biéu
hién kha néng v6 han cta tanh Phat noi ho: say mé hay
khong say mé, tham luyén hay khong tham luyén... Thé
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nhung ching ta lai ¢6 khuynh huéng quy nhiing su biéu
hién 4y vé ca4 nhan minh, nhu mét cach xac dinh minh va
nhiing moéi quan hé ciia minh.

Cach tiép can thuc tién hon v6i cam xtc ciing tuong
tu nhu cach quan sat tu tudng, d6 1a chi don thuan chu
tam vao chinh cam xuc d6 thay vi dé1 tugng ctia né. Chi
quan sat cam xdc dé6 ma thoéi, khong dung ly tri phan tich
né. Pling ¢6 nam giii no, cling khong cudng lai né. Chi don
thuan quan sat né théi. Khi ban lam nhu thé, cam xtic sé
khong con c6 vé cting chic, bén viing hay that c6 nhu ldc
noé via sinh khoi.

Tuy nhién, c6 doi khi d6i tuong lién két v6i mot cam
xtc phién nio - du d6 14 mot ngudi, mot dia diém hay mot
su kién - lai qua séng dong, hién hiiu qua ro rét dén mic
khong thé phét 16 duge. Trong trudng hop dé, du sao ciing
khong nén tim cach dé nén né. Hay hudéng su cha y vao
nhiing cAm nhan vé dé1 tugng ciia cam xuc 4y theo nhiing
phuong phéap chd tdm da duge dé cap trong phan truéc.
Béng cach d6, doi tugng ctia cAm xuc c6 thé tu né tré thanh
mot trg duyén rat manh mé cho thién quén cling giong nhu
chinh cam xuc ay.

Nao, chiing ta hay bat dau van dung phuong phap chi
tam quan sat cam xuc. Dung thuc tap 1lau, mot hay hai
phut 1& da, va nén luan phién thay déi gita su chd tdm
khong dé1 tugng va su chi tdAm vao cam xuc.

Hay bat dau bang viéc “thudn phuc con ngua”, nghia
1& chon mét tu thé than thé that thu gidn va tinh giac.
Tiép d6, an tru trong su chi tAm khong dé1 tugng mot lic.
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Budc thii sau : Chi tam vao cam xic

R61 huéng su chi § vao bat ky cam xic ndo ban dang cam
nhan. T4t nhién, ban c6 thé dang trai qua cung lic nhiéu
cam xuc, vi thé hay dé su chd § ctia minh hoan toan huéng
tron vao cam xuc nao sdng dong, manh mé nhat vao ldc
ay. Mot s6 cam xtc nhu ganh ti, chan nan, gian da hoéc
tham luyén c6 thé dic biét manh liét, nén diéu quan trong
14 chi nhe nhang quén sat chung. Diing c6 phan tich hay
tim hiéu viéc vi sao va bing cach nao ching da sinh khéi.
DPiém chinh yé&u 1a chi don thuan dé minh nhén biét ching
thoa.

Hay budng thu trong su chd tAm khong dé1 tuong...

Hay theo doi cam xtc cia minh trong chitng mot phit..

Roi lai budng thu trong su chi tAm khong d6i tugng...

Dén cudi tién trinh nay, hiy tu xem xét lai kinh
nghiém quan sat cdm xtc cua ban da dién ra nhu thé nao?
Ching c6 kéo dai khéng? Cé thay d6i khong? Co that rd
rét khong? Chuing c6 bién mat ngay khi ban c6 quan sat
chung? Ban c¢6 trai nghiém dugc bat ky khoang tréng nao
gitia nhiing cam xtc? Phan 16n ching 12 nhiing cam xtic
thién hay bat thién?

Khi quan sat cam xdc bang cach nay, ta bit dau thay
duge rang mbi loai cam xdc déu cé tiém ning lam nén
tang dé nhan biét cai tAm thic dang nhan biét cam xdc.
Poi khi, nhiing cAm xuc cta ta dude biéu 16 qua hanh vi.
Trong trucong hgp cua nhiing cam xuc thién hoic c6 tinh
x4y dung, nhu ta sé phat hién, tac dung loi lac c6 thé sé
rat 16n, khéng nhiing cho ban than ta ma ca cho nhiing
nguoi quanh ta ntia. Tuy nhién, phin déng ching ta bi
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vuéng mac trong mot trang thai 1an 16n gitta nhiing cam
xuc thién va bat thién. Thong thuong thi nhiing khuynh
huéng nay chong chat lén nhau thanh nhiéu 16p, nhu
nhing 16p da khac nhau trong vach nai Grand Canyon.
Loi ich cua viéc quan xét truc tiép mdi 16p cAm xtc nay
14 gitp ta nhan biét duge méi mot cam xuce déu 1a su biéu
hién kha ning thdy cta ching ta.

Nhiing phap tu tap dudc trinh bay tiép theo sau day
sé la phuong tién gitp ta d61 phé véi cac 16p cam xuc dy va
xuyén pha su ciing chic gia tao ctia ching.

8. TUE GIAC

Theo sau mét hoat déng tri ndao doi hoi
su’ tap trung, duong nhu truc giac sé
thay thé va cé thé phat sinh

nhirng tué giac bat ngo sang ro,

dem lai biét bao niém vui thich.

Fritjof Capra

Ngéy xua, cac hanh gid Phat gido rat thuong dén
ngoi thién trong cac bai ti thi, noi c6 day day
nhiing bo xuong ngudsi va xac chét thoi rita. Cac vi sé 6 lai
d6 qua dém - thoi gian ma nhiéu nguoi cho la dang sg va
nhiéu bat tric nhat, vi ngay ca véi nhiing dém trang tron
thi canh vat ¢ d6 cing mo ho, va nhiing 4&m thanh nhu
tiéng gi6 rit qua cac bd xuong khoé hay tiéng tru dai cua
mot con cho ciing that khoé xac dinh rd. Muc dich cua viéc
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tu tap nhu thé 1a dé d6i mat v6i su bam chép vao than thé,
vao nhiing tham ciu, hy vong va s¢ hai cia chinh minh,
va ti d6 dat duge mot trai nghiém sau séc vé vo thudng va
tanh Khong.

Gan day t61 dudc nghe c6 mot vi tang tim dén bai tii thi 6
An Do va cdm con dao phurba - mot con dao ding trong cac
nghi 1& va tugng trung cho su 6n dinh ctia tanh giac - xuéng
dat trudc mot dong xuong nguoi. Thay ngoi xudng ling 18
nhin déng xuong, quan niém vé tinh chat vo thuong cta doi
song va vé tanh Khong, c6i nguodn sinh khdéi moi kinh nghiém.
Thé rdi thay nghe mot tiéng dong gan d6, mot tiéng ri lam
thay hoang sg. Thay dinh dting day bd chay, nhung truée dé
trong béng toi ching biét thé nao ma thiy lai cdm con dao
phurba dtng trén vat 4o minh, khién né giii chit thay lai
noi 4y. Thay khong thé bd chay, khéng thé di chuyén duge va
vo cung kinh hai. Thay nghi: “Théi réi, minh chét chéc roi!”
Nhung chi mét thoang ngay sau d6, thay chdt nhan ra: “6,
nhung dé chinh la diéu minh dén day dé hoc!” [Ngay khi 4y,
thay truc nhan ra 1a] khong hé c6 ‘“cai t6i” nay déi véi ngudi
khac, khong c6 “céi ta”cua ty than minh, cting khong c¢6 “6ng
tang” - chi c6 mot bd xuong dudge bao boc bdi nhiing da thit
dang cho thoi rita, chuyén dong béi cac tu tudng, cam xic va
cam tho thé chét. Thay nhé con dao phurba lén va cit budc
di vé tu vién ctia minh, nhung v6i mot kinh nghiém sau séc
hon vé tanh Khong.

Diéu nay khong c6 nghia 1a dé hiéu vé tanh Khéng va
v thudng thi ban nhat thiét phai tim dén mét nghia dia, roi
cam mot con dao xuyén qua lai quan hodc vat 4o hay chiéc
giay cua ban, roi trai nghiém su kinh hoang vi bi giii chat
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khong xé dich duge. Chung ta da trai nghiém qua du vé su
kinh hoang cting nhu b4t trac, nhitng tham chép, san han...
trong doi song hang ngay, 6 sé 1am, trong cac méi quan hé
va ldc nhin con cai roi nha dén trudng. Van dé d day la: Ai
dang trai nghiém su kinh hoang? Ai chiu bat trac? Su tham
luyén - hay ganh ti, réi ram, c6 don hoic tuyét vong - nam
6 dau? Nhiing than phan khac biét - nhu me, con, 6ng chu,
diy t6 v.v... - tit dau dén? Trdi qua roi chiung di vé dau? Khi
ta thé nghiém chung thi thuc su ching ton tai ¢ dau?

T khai niém den thé nghiém
Chi riéng su hiéu ré tam thiic
di bao trium hét moi hiéu biét.
Jamgon Kongtrul Lodro Thaye
The Outline of Essential Points
(Yéu diém dé cuong)
Maria Montenegro dich sang Anh ngi

Su hiéu biét nhu mot t&m ban dd. N6 cho ta thay
noi ta can dén va chi dan cach thiic dé ta di dén do.
Tuy nhién, tdm ban d6 khong phai la cudc hanh trinh. Su
hiéu biét qua tri thiic vé tAnh Khéng c6 dudc ti viéc chia
ché su vat thanh nhiing phin cang lic cang nhd hon, qua
d6 thira nhan ban chat vo thuong va tuong thudc [cua tat
ca cac phap] (nhu dude miéu ta é trén) 1a diéu ma ching ta
c6 thé goi 1a “thién phan tich” [hay quan chidul. O mic do
phan tich thi hién nhién “ta” khong phai 1a chan, tay hay
bd ndo cua ta. Nhung miic @6 phan tich quan chiéu nhu
thé chi tuong ting véi bude dau tién cua cudc hanh trinh.
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T61 dudc biét c6 mot s6 nguoi khi nghe vé tanh Khong
thi 1ap ttic nhan ra ngay rang nhiing khai niém von dudc
tran quy nhu “ta” va “ké khac”, cung vdi nhiing “ngan chta
khai niém” nhu “t6i thich”, “t6i khéng thich”, “téi chdng
biét c6 thich hay khéng” cting nhu nhiing “ngin chia” nho
hon bén trong chiing lién tan bién tiic thi. Téi khong phai la
mét trong s6 it ngudi may méin 4y. T6i cAn nd luc méi hiéu
dugdc va van con dang phai tiép tuc nod luc. Con c6 nhiing
“ngan chita khai niém” nhé hon ndm trong nhiing ngin
chtia 16n can phai dude kham pha. Viéc dat dudec phan nao
én dinh trong su thé nghiém tinh hgp nhat gita su trong
sang va tanh Khong 14 mét tién trinh can cé thdi gian.

Tuy nhién, trong nhiing ndm qua, t6i da hoc biét dudc
rang tién trinh hién 16 dan din nay khong phai chuéng
ngai, ma 1a mot co hoi dé kham pha cac cdp do ngay cang
sdu thdm hon cta tanh giac. Lam thé& nao ban c6 thé ap
dat giéi han 1én mot diéu ma vé ban chat von la vo han?

May mén thay, toi da hoc dudc mot phuong tién, hay
phuong phéap dé xuyén qua cac khai niém nham tiép can,
d4u chi tam thoi, v6i mot kinh nghiém truc ti€p vé su hop
nhat gitia tanh Khong va su trong sang. Tiéng Sanskrit
gol phuong phap nay 12 vipashyana va tiéng Tay Tang la
lhaktong. Theo truyén théng, chii nay thuong dude dich l1a
“thién minh sat tué”, nhung né that su mang nghia gan
nhu 1a “cai thay siéu viét” hay “cai nhin thau suét”.

Chiing ta nhin thau suét cai gi ? D6 1a tat ca cac khai
niém cua minh: “t61” va “cua t61”, “ho” va “ctia ho” va cacy
niém thuong dang so, rat kién cd vé “thuc tai”.
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Thién vipashyana hay lhaktong khong chi 12 mot su
luyén tap 1y tri. D6 1a mot su tu tap & cap d6 sdu thAm nhat
trong tam thiic, kha giong véi viéc dung cam gidc nhan biét
duong di xuyén qua mét can phong téi om dé tim 16i ra.
Véi tiing buée di mo mam, ban tu hoéi: “Té1 dang ¢ dau?”
hay “Su gian dit ¢ dau?” hoac “Nguoi téi dang gian la ai?”
Khi duge két hop vé6i su hiéu biét vé tanh Khong va phuong
phap chd tam, phap thién vihashyana hay lhaktong cong
hién mot phuong phap thé nghiém dé pha trit su bam chép
vao nhiing khai niém nhu “t61”, “cua té1”, “ban”, “cua ban”,
“ho”, “ctia ho”, “gian dit”, “d6’ky”v.v... Ching ta dat dén chd
doi dién truc tiép véi su tu do cta tinh giac, khong bi giéi
han bdi cac tap quan tinh than hay cam xc.

Mic dau ching ta bi cac diéu kién nhan duyén tac
dong dén miic da tu dong hoéa véi cac tu tudng di qua su
tinh giac ciia minh thay vi véi chinh sy tinh giac 4y, nhung
su tinh giac, von 1a ban chat chan that caa ching ta, lai vo
cung linh hoat. N6 c6 kha néng dén nhan bat ky va da loai
kinh nghiém - ngay ca nhiing ngd nhan vé chinh né nhu la
han hep, vuéng méc, xdu xi, bat an, cd don hay s¢ hai. Khi
ta bat dau tu déng nhat véi tanh giac ban so vugt ngoai
thoi gian d6, thay vi véi nhiing tu tudng, cam giac va cam
tho di ngang qua né, d6 1a ta da c6 buée di dau tién huéng
dén d6i dién vé6i su tu do cia ban thé chan that.

Mot co6 thién sinh da dién dat diéu 4y nhu sau:

“Khi con dang trong thoi ky ly hon, con da né luc rat
nhiéu dé nhan biét su dau khé ma con dang trai nghiém.
Con da chia ché né thanh nhiéu phan nhé, quan sat cac tu
tuong sinh khdi trong tim va nhiing cam tho trong than.
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Con da nghi rat nhiéu dén néi khé ma nguoi sap tré thanh
“chéng cii” cua con hin la dang chiu dung, dén néi khé cua
nhiing nguoi khac trong hoan canh giéng nhu chiing con
hén ciing phai chiu dung, va con nhan ra ring con khong cé
déc, khong phai ngudi duy nhat kho dau. Roi con nghi dén
nhiing gi ho ¢6 thé dang phai chiu dung ma khéng cé su lgi
lac cua viée quan sat néi sau ndo, lo 4u hay bat ky diéu gi
khac; va y nghi dé khién con mong muén cho ho cam thay
bét khé hon.

“Quan niém kho dau theo cach nhu thé, dan dan con
dat dén su trai nghiém - khong chi don thuan bang Iy tri,
ma la mét su nhan hiéu béng truc gidc, theo kiéu nhu: A,
su viée 1a nhu vay dé’ - rang con khéng phai 1a néi khé
dau ciia minh. Bat ky con la ai, la cai gi, con van chinh la
nguoi quan sat nhiing tu tudng, cam giac cua minh va cac
cam tho vat ly von thuong di kém. TAt nhién la c6 nhiing
Itic con cam thay dau kho hodc c6 don, va cam thay néng
ndng noi tim hodc noi bung, tu hdi liéu minh cé méc phai
mot 161 Iam nghiém trong hay khéng, va ude gi minh c6 thé
quay ngugc thoi gian lai. Nhung khi con quan sat nhiing
diéu dang dién ra trong tam thic va co thé, con nhan ra
la co mét ai do - hay cai gi do - Ion lao hon la nhiing kinh
nghiém nay. ‘Cai gi d6’ chinh la ‘nguoi quan sat’, mot su
hién dién cua tam thiic chua tung bi khudy déng boi tu
tudng, cam gidc va cam tho, chi quan sat tat ca ma khéng
phan xét tot hay xau.

“Roi con bat dau tim kiém ‘nguoi quan sat’ ma khong
tim ra duoc! Nhung khéng phai vi thé ma khéng cé ai ¢
day - vi van c6 su hién dién cua nhan biét - nhung con
khéng goi tén dugc. Tham chi goi la ‘su nhan biét’ ciing
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c6 vé khong phu hop. Duong nhu chit nay nhé nhoi qua.
Roi chi trong mot vai gidy hay hon niia, duong nhu ‘ké
quén sat’, ‘hanh dong quan sat’ va ‘doi1 tugng quan sat’ déu
khong khac gi nhau.

“O, con biét Ia con dién t3 khong duoc hay 14m, nhung
Iiic 4y chi c6 mot cam gidc vé su to 16n. That qua khé dén
néi khéng thé giai thich bang 1oi!”

Thuc ra c6 da dién ta diéu 4y rat hay - hoéc hay nhat
trong kha ning cta ¢ - vi kinh nghiém vé tanh Khong
khéng thé dién ta tron ven bing ngén ti. Trong truyén
thong Phat gido, kinh nghiém nay thuong dudc vi véi viéc
cho ngudi cAm #n keo: ngusi nay cam nhan dudgce vi ngot ciia
keo nhung khong thé dién ta. Trong ngdn ngii hién dai, ta
6 thé goi kinh nghiém nay 1 “c4i nhin hon nhién” nhu da
dé cap trong mot phan trude, dé 1a khi ta ding truéec mot
phong canh qué bao la dén ndi chi c¢6 “cai thay” dudc nhan
biét: trong mét khoanh khéc, khong con su phan biét gitia
“nguoi thay”, “do1 tuong thay” va “hanh dong thay”.

Doi khi ta tinh ¢ kinh nghiém dude “cai nhin hén
nhién” &y vao budi sang khi méi thic gidc. Trong mot vai
gidy mat hét phuong hudng, ta khong thé két néi bat ky

khai niém nao véi “nguoi dang thay”, “cai dang dugc thay
va “hanh dong thdy”. Trong khoanh khéc 4y chi c¢6 su

29

nhan biét don thuan, mot su rong mdé phi khai niém, siéu
viét hét thay nhiing pham tru “6 day”, “bay gi¢”, “cai nay”
hay “cai kia”.

Thé roi théi quen ctia cach nhin tuong d6i ao at trd vé,
va ta bat dau nghi: “Phai roéi, téi la téi. Kia 1a chong toi
(hay vg toi, hay con ché, con méo) dang nam bén canh to6i
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trén giuong. Kia la nhiing biic tudng cia phong ngu, tran
nha, clta s6 va man ctda. P6 1a cai dén trén ban ngi canh
giuong. C6 mét ti dung quan o dang kia..” Cung ldc do,
trong taAm ta sinh khdi cac tu tudng va cam giac vé chinh
ban than minh, vé can phong, vé ngay sip dén hay nhiing
ngay da qua, vé nhiing ngudi ma ta rat c6 thé sé gap hay
mudn gip, vé nhiing ngudi da mat v.v... Hoan toan khong
cht ¥, ta bi cuén hit vao tién trinh hinh thanh cac khai
niém phéan biét. D61 khi cham chap, d61 khi nhanh chéng,
ta bat dau bam chap vao cac khai niém phan biét nhu
nhiing tiéu chudn tham chiéu c6é tinh quyét dinh dudc
cung c6 dé dinh huéng trong thé giéi noi tAm ciing nhu
ngoai tai cua ching ta.

Sy bam chap vao nhiing [khai niém] phan biét nay nhu
14 tuyét do61 thay vi tuong do6i c6 18 1a mo ta can ban nhat
cua thuat ngit samsara (luan héi) trong tiéng Sanskrit, va
trong tiéng Tay Tang dudgc goi 1a khorlo. Ca hai tit ngii nay
déu c6 thé duge hiéu nhu 1a su xoay tron trén mét banh xe
khong ngiing quay theo mot huéng. Chiing ta c6 cam giac
chuyén dong va thay d6i, nhung that ra ta chi 14p lai ciing
nhiing m6 thic tAm than va cdm xtc dudi nhiing hinh thai
khac nhau ma théi.

Viéc thoat ra khéi su liap lai tinh than va cam xic nay
trong tiéng Sanskrit thuong dugc goi 14 nirvana (Niét-ban)
va trong tiéng Tay Tang 1a nyang-day. Ca hai ti ngii nay
déu chi dén su chiing ngd - thong qua kinh nghiém truc tiép
- ban chat tu do s&n c6 cia minh - mot su an binh tuyét hao
cua tam thiic da vugt thoat khoi moi khai niém, bam chap,
sdn han v.v... Tuy nhién, c6 mot su nhan hiéu sai lam rat phd
bién vé gido phap cua chu Phat, d6 1a dé dat dén Niét-ban
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ta phai ti choi luan hoi, phai x6a bd né, tron tranh né, thoat
ra khéi né. Luan héi 1a ké thu! Luan hoi 1a éng cht khéng
ché ta!

Thé nhung, samsara hay luan hoi khéng phai la ké
thu, cling khong phai 6ng chti khéng ché ta. N6 ciing khong
phai 12 mot “noi chén” trong khong gian nhu thuong bi
hiéu lam. Samsara c6 16 nén duge hiéu mot cach chinh xac
hon nhu mét cach nhin vé thuc tai ma theo d6 ching ta
trd nén bam chap trong nd luc xac dinh chinh minh, ngudsi
khac va thé giéi xung quanh, trong khi ta lai dang tr6i l4n
trong mot canh gidi c6 dic diém 1a [tat ca déu] vo thudng
va tudng thudec.

Cho dau 1a mot thuc trang khong thoai mai, nhung
it nhat samsara cting quen thudc véi ching ta. Trong khi
d6, vipashyana, hay thién minh sat tué, lai c6 vé nhu khé
kh#&n hay tham chi 1a khong thodi méai khi méi tiép can,
vi n6 1am ré1 loan su bam chap ctia ching ta vao nhiing gi
quen thudc. LAy mot thi du rat don gian, hay hinh dung
kinh nghiém cua ban nhu mét t6 gidy da dudc cudn tron
lai trong mot thoi gian dai. Ban c6 thé c¢6 vust cho to gidy
trai phang ra hét chiéu dai caa né, nhung chic hén né sé
c6 khuynh huéng cudn tron tré lai. D& nhin th4y tron ven
to gidy, ban phai ghim giti 6 ca hai dau. C6 nhu thé ban
mdi nhin thay dude tron ven té gidy thay vi chi mot vai
dong chit trén 4y. C6 rét nhiéu diéu dé doc thém ngoai vai
ba chii ma ta van quen doc.

B4y gio, hay hinh dung t5 gidy duge vudt phing ra
khong ngiing - trai dai ra mai ma khéng c6 diém cudi
cung. Nhiing chii viét khong phai 1a to gidy, va hanh vi
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doc chii trén gidy cling khong phai 1a to gidy. Tat ca déu
dong thoi sinh khdi: nhiing chii viét, to gidy va hanh vi doc
chit trén gidy.

Tat nhién diy chi 14 moét thi du so sanh, nhung cé
16 né gidp giai thich rdng nhiing biéu hién cta luan hoi
(samsara) va ngay ca su bam chap cua ta vao ching chi
tén tai dudc vi nén tang kinh nghiém cta chung ta la
Niét-ban (nirvana), kha ning trai nghiém bat ky diéu
gi két hop véi kha ning nhan biét tat ca moi trinh hién.
Luan hdi 14 mét su hién 16 cta Niét-ban, cing nhu thuc
tai tuong d6i 1a su hién 16 cta thuc tai tuyét déi. Chung
ta chi can tu tap dé nhan biét duge riang, ngay ca su bAm
chdp caa ta vao nhiing tiéu chuin tham chiéu nhat dinh
nao do6 cua thuc tai tuong do6i ciing chi ¢6 duge nho vao su
két hop gitia tanh Khong va su trong sang.

Cling nhu vé6i thién chi (shinay hay shamata), c6
nhiing budc tu tap nhit dinh c6 thé gidp ta dat duge tué
giac, tic la su truc nghiém tanh Khong va su trong sang.
T6i khéng néi rang qué trinh phat trién kinh nghiém truc
tiép 4y 1a don gian hay dé dang. That ra, qua trinh nay
nén dudgc thuc hién hét stic cham chap, mot cach tuan tu,
tung chut mot. Khong c6 phuong phap nao nhanh chéong
va dé dang dé vugt qua nhiing tap quén tinh than va cam
xtc von da tich lily trong sudt cad mot doi. Nhung chinh
hanh trinh phat trién &y tu né sé mang lai cho ta nhiéu
phan thudng.

Bay gio, ching ta hay nhin vio tién trinh tu tap 4y.

237
Yongey Mingyur Rinpoche



Ta 12 ai? Cau hdi ndy 4m anh ching ta, thuong
xuyén nhat é mot cap do vi t&, gAn nhu véi moi
thoi khéc trong doi song hang ngay. Tuy nhién, dau cé nd
luc dén m4y, ta ciing khéng thé thuc su tim ra dude mét
“cai ta”, c6 phai thé& khong? Nhiing quan diém cta ching
ta thay d6i va cac méi quan hé gitta ta véi ngusi khac phan
anh nhiing khia canh khac nhau ctia “cai ta”. Than thé ta
bién déi khong ngiing. Vi vay ta bat dau di tim mét “cai ta”
c6 tu tinh, khong thé bi chi phéi béi cac hoan canh. Ta hanh
dong nhu thé c6 mot “cai ta” dé bao vé, né tranh khé dau
va cau tim su thoai mai, én dinh. Khi ¢6 diéu gi dau dén
hoéc khé chiu, ta tim cach thoat ra khdi dé, va khi c6 diéu
gi vui thich, ta tim cach bam viu vao. Tién trinh nay ham y
13, bang cach nao dé, su khé dau hay vui thd, thoai mai hay
khé chiu v.v... 12 thudc vé bén ngoai “cai ta” nay.

Nhung la lung thay, bat luan quan sat cac phan ting
ctia minh siu xa dén dau, ta cling khong c6 dugc mot hinh
anh ro rét vé “cai ta” nay that su la gi. N6 6 dau? Né6 c6
mot hinh dang, mau sic hay bat ky chiéu kich vat 1y xac
dinh nao khéng? Ta c6 thé néi gi vé mot “cai ta” thudng
hang, khong chiu anh hudng bdi kinh nghiém cta minh?

Dé vuot qua kinh nghiém vé “cai ta” nay, khong can
thiét phai suy doan 1a “cai ta” c6 thuc su ton tai hay khong.
Su suy doan nhu thé c6 thé thd vi trén phuong dién triét
hoc, nhung khong c6 ich gi 1dm trong viéc déi phé véi kinh
nghiém dang dién ra trong tiing gidy phut. Tu tap tué giac
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12 tu quan chiéu ban than xem su tén tai ciia mot “cai ta”
khong phu thudc vao hoan canh c6 dang cho ta dau tu vao
nhu mét tiéu chuén tham chiéu cé gia tri cta kinh nghiém
hay khong.

Dé bat dau viéc quan chiéu 4y, di nhién diéu tat yéu
14 phai chon mot tu thé cho co thé vira thu gidn via tinh
giac. Sau d6, buéng thu tdm trong su chuyén cha khong
doi tugng da duge mo ta & trude. Roi bat dau xét tim “cai
t61”, nguol dang quan sat su di qua ctia nhiing tu tudng,
cam xuc va cam tho v.v...

Truée hét, qua trinh nay cé thé can dén mot kiéu phan
tich nao do.

“Cai to1” c6 phai la ban tay to1 khong? Hay la ban
chan?

“Cai té1” c6 phai la su khé chiu téi dang cam nhan vi
ngoi tréo chan?

“Cai to1” c6 phai la cac niém tudng dang sinh khdi hay
cac cam xuc téi dang c6?

Trong tat ca nhiing thit 4y, c6 gi la “cai té61” khong?

Réi tit qua trinh phan tich nay, ta c6 thé quay sang
tim kiém “cai toi”.

“Cai té1” 6 dau?

“Cai to1” l1a gi?

Diing tiép tuc su tim kiém nay quéa lau, vi ta sé rat dé
bi cAm db roi vao mot lap truong khai niém hay triét hoc.
Diém chinh y&u cta bai tap nay chi don gian la gidp ban
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phat hién trong kinh nghiém ban than mot cam giac giai
thoat khéi ¥ niém vé mot “cai to6i” thuong hing, nguyén
khéi va tu ton khong phu thuoc. Tanh Khong nhu da ban
thao 6 truéc khong phai 1a mot quyét dinh cua ta vé ban
chat cua thuc tai tuyét d6i, hay mot tué giac dat dudc
thong qua su phan tich hay cac 1ap luan triét hoc. N6 la
mot trai nghiém ma mét khi d& ném qua rdi c6 thé lam
thay d6i ca cubc ddi ban, mé ra nhiing chan trdi va kha
ning tinh méi. P6 1a tAm diém cla su tu tap tué giac.

&t hop thién chi (shamata hay shinay) véi su

hiéu biét vé tdnh Khéng khong c6 nghia 1a ta
pht nhan thuc tai tuong d6i. Thuc tai tuong dé1 1a cai
khuén khé cho ta hoat déng trong thé gi6i nay. Phi nhan
khuén khé d6 - nhu da thdy trong trudng hop anh chang
khéng mudn néi chii “t61” niia - 1a con duong dan dén su
dién loan. Nhung c6 mot cdp do kinh nghiém thi ba ma
to1 goi 1a “thuc tai tuong doé1 gia”, trong d6 cac khai niém,
cam giac va nhan thic bi tréi chit trong cach nhin nhan
cua ching ta vé chinh minh, vé nguoi khéc, cdm giac va
hoan canh. Thuc tai tuong doi gia 1a nguén goc chinh yéu
ctia sy kho dau ty tao. Kho dau nay sinh khdi tit sy bam
chdp vao ciac quan niém, cadm giac va nhan thic vé ta va
ngudi khac nhu 12 nhiing dic tinh quan trong nhat.

Sau khi dat dugce déi chit kinh nghiém vé “nhin vé
nga” - tlc 1a “nguoi quan sat”, nhu ¢6 hoc tro to1i da goi -
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ta c6 thé bat dau xem xét vé tanh Khong ctia su vat hay
con ngudi ma ta dang quan sat, tiic la déi tuong ctia nhan
thiic. C6 18 tién trinh nay sé dat hiéu qua cao nhat thong
qua viéc khao sat kinh nghiém ctia minh véi muc dich
nhan ra rang su phan chia mdi khoanh khéc nhan thic
thanh “nguoi quan sat” - hay “nguoi theo déi” - va nhiing
gi ma ngudi nay nhan biét duge cin ban chi 1a mot su tao
tac vé mit khai niém.

Dtic Phat thuong thuyét gidng vé su phan chia nhan
thtc nay qua [so sanh v6i] truong hgp ciia mot gide mo.
Trong gidc mo, ban ¢6 mot nhan thic ciaa “cai ta” va mot
nhan thiic ctia “nguoi khac”. T4t nhién 14 phan 16n nhiing
thi du ctia dtic Phat déu c6 lién quan dén nhiing diéu kién
phé bién ctia con ngudsi vao thoi 4y, chdng han nhu viée ¢6
thé bi cop hay su ti tdn cong. T6i nghi 14 hién nay nhiing
viéc nhu thé& khéng con 1a4 méi lo déi véi hau hét chung ta,
cho du t6i cting ¢6 nghe rat nhiéu ngudsi ké vé nhiing gidc
mo nhu bi quai vat rugt dudi hay di lac trong mot cian nha
hoac mot vung rong 16n.

Mbét thi du gin véi thoi hién dai hon c6 thé 1a trong
mot gidc mo ban thay ai d6 ting cho ban mét chiéc dong
hé deo tay that dep, that dét tién, mot chiéc hiéu Rolex
ching han, nhu téi c6 nghe néi d6 14 mot hiéu déng hé rat
dep va rat dét. Trong gide md ban c6 thé sung suéng dén
run 1én vi nhan duge mot chiéc Rolex ma ching phai tra
mot déng nao, du 1a “tién trong ma”. C6 thé ban sé tim
cach dé khoe né, chdng han nhu lic néi chuyén véi ai dé
trong mong, ban ¢d ¥ gai vao cb tay c¢6 deo dong ho, hoic
dua tay chi tro cai gi d6 theo cach dé khoe cai dong hb ra.
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Nhung rdi c6 mot tén cudp dén gan ban, chém vao c6
tay ban va giat cai déng hd Rolex. Su dau dén ma ban cam
nhén trong mo rat that va ndi budén khé vi mat dong hé cé
1& ciing kinh khung 14m. Ban khong c6 “bao hiém trong
mong” dé dude bdi thusng mot chiée dong hd Rolex méi, va
tay ban dang chay mau. Ban c6 thé tinh day vao lic nay,
toan than ddm mo héi hodc dang khéc, vi tat ca déu co vé
méanh liét qua, chic that qua.

Nhung chiéc déng hé Rolex chi 14 mot gidc mo théi,
phai khéng? Va niém vui, su dau dén ciing nhu ndi budn
ban trai qua déu 1a mot phan ctaa gidc mo. Trong boi canh
cua gidc mo, ching hién hién rat that. Nhung khi tinh
mong, ban da khéng hé c6 cai dong hd Rolex nao, ciing
khong c6 tén cudp va ban tay hoic cd tay ban khong hé bi
chém. Chiéc déng ho Rolex, tén trom, vét thuong v.v... da
xay ra nhu su biéu hién cua tanh Khong va su trong sang
von san cb cua tam thiic ban.

Theo cach tuong tu nhu thé, bat ky diéu gi ta trai nghiém
trong thuc tai tuong déi déu c6 thé so sanh véi kinh nghiém
ta trai qua trong mot gidc ma: rat sinh dong, rat that, nhung
xét dén cuing chi 1a nhiing phan chiéu ctia su hdp nhat gitia
tanh Khong va su trong sang.

Ching ta c6 thé “tinh day” - ¢6 thé néi nhu vay - gitia
gidc mo cua thuc tai tuong déi va nhan biét rang bat ky
diéu gi minh dang trai nghiém déu 1a su hop nhat gitia
tanh Khong va su trong sang. Tu tap tué giac giup ta co
cd hoi nhan biét, trén binh dién kinh nghiém, réng nhan
thiic anh hudng chi phéi kinh nghiém cta ta siu xa nhu
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thé& nao. Né6i cach khac, nhiing con nguoi hay su vat dude
ta nhan thic, phan 16n déu la su tao tac cua chinh tam
thic ta.

Ciing gidng nhu khi tu tap tué giac vé “cai t6i”, hay
bit ddu bang cach chon mot tu thé co thé thu gidn va
tinh giac, ro6i danh mét chit thoi gian dé an tru trong su
chu tam khong d61 tugng. Sau d6, nhe nhang huéng su
chu tAm vao mot doi tuong: mot hinh anh, Am thanh hay
cam tho thé chat. D& chiu qua phai khong? That 14 khoan
khoai.

Nhung nhiing hinh anh, 4&m thanh va cam tho 4y thuc
st dang dién ra & dau? O mdt chd nao d6 trong ndo? Hay
6 dau do “ngoai kia”, bén ngoai than thé ta?

Thay vi phan tich tim xem ching dang xay ra 6 dau,
hay don thudn nhin (hodc 1dng nghe, cdm nhan) nhu thé
chung 12 nhiing hinh chiéu trong tdm guong tam thiic.
D61 tugng cua su nhan biét, su nhan biét déi tuong va
ngudi dang nhan biét, tat ca déu xay ra déng thdi - giong
nhu khi ta nhin vao mét tdm guong binh thuong vay. Néu
khong c¢6 tdm guong thi sé khong c6 gi dé thay, khong ¢
nguoi nhin thi sé khong c6 ai thay. Két hdp ca hai yéu to
thi su thady méi c6 thé xay ra.

Tu tap tué giac cong hién cho ta mot phuong thtic lién
hé v6i kinh nghiém bing cach hudéng tdm vao trong dé
quan sat chinh tam thtc dang trai nghiém. Qua trinh nay
6 thé 1a kho hiéu cho dén khi ban tu minh thuc hanh. T4t
nhién l1a phai thuc tap mot thoi gian, va su nhan biét tam
thtic sé khdi sinh dong thdi véi kinh nghiém - cai cdm giac
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“l6n lao” nhu dudc miéu ta trong phan trén bdi c6 thién
sinh dang trai qua ly hén - va ban dau c6 thé chi kéo dai
chiing mot vai gidy thoi. Trong nhiing trucng hgp 4y, ta
rat dé roi vao cam bay tu nht rang: “Thanh cong rdi! Ta da
thuc su hiéu duge tanh Khong! Bay gi6 ta c6 thé tiép tuc
séng mot cudc séng hoan toan giai thoat!”

Cam bay nay dic biét manh liét khi ta quan chiéu cac
niém tudng va cam xuc, cting nhu trong cich ta quan hé
v61 nguoi khac va vol nhiing hoan canh khac nhau. Nhiing
thoang tué giac ngén ngui c¢6 thé dong cting lai thanh khai
niém va dan dit ta vao nhiing con dudng nhan thtc hay
hanh vi ¢6 thé c6 hai cho chinh minh va cho ngudi khac.
Cé6 cau chuyén rat xa xua vé mot hanh gia da trai qua
nhiéu nam thién quan vé tanh Khong trong hang dong.
Trong hang &y c6 rat nhiéu chuot. Mot hom, c6 con chudt
kha 16n bo 1én phién da ma éng dung lam ban an. Ong
nghi: “A! Con chudét nay la Khong!”

Roi 6ng chop 14y chiéc giay va dap chét con chudt, roi
nghi tiép: “Con chuot 1la Khong, chiéc giay 14 Khong va
hanh vi giét chuot cting 1a Khong!”

Thé nhung diéu 6ng ta da thuc su lam 14 bién y niém vé
tanh Khong thanh mot khai niém cting chic rang “khéng
¢ gi ton tai”, cho nén éng ta c6 quyén lam bat ky diéu gi
minh muén, cam nhan bat ky diéu gi minh cdm nhan ma
khong phai lanh chiu hé qua.

Khi ta huéng tAm vao trong dé quan sat tAm - bAt
luan 12 trong tién trinh di tim “cai ta”, “ngudi khac”, hosic
cAc niém tudng hay cam giac - ta c6 thé bt diu, rat chAm
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chap, nhin thay duge chinh tu than tAm thic. Ching ta
tré nén rong mé hon dé chdp nhan viéc tAm thic - su hop

nhat gitia tanh Khong va su trong sang - c¢6 kha ning
phan chiéu b4t ct diéu gi. Ta sé khong vuéng méic trong
viéc chi nhin thay mdi mot su viée, ma c6 duge kha ning
th4y biét rat nhiéu kha ning c6 thé xay ra.

9. SU CAM THONG

Mbi con nguoi la mét phan

cua cai toan thé

ma ta goi la vu tru.

Albert Einstein

Trong mét doan thu trich dian béi Howard Eves,
Mathematical Circles Adieu

hiing ngusi xung quanh ta, nhiing hoan canh ta

phai d61 mit va nhiing thong tin ti chinh cac
giac quan cua ta - chi rd réng ta 1a ai va nhu thé nao -
khong nhiing 1a nhiing diéu phai chiu su bién ddi, ma con
c6 thé duge xac dinh bang nhiéu vai tro khac nhau, va
chinh nhiing vai trd nay cting phai chiu su thay déi. Téi
12 mot ngudi cha (hay ngudi me). T6i 14 mot ngudi chéng
(hay nguoi vg). Toi 1a ngudsi 1am cong phai lam mot so viéce
nao dé theo su doi hoi cua 6ng chu va nhiing ngudi lam
viéc chung véi toi.

Tuy nhién, ndm sau trong cach ching ta quen lién hé
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v6i chinh minh, v6i ngudsi khéc, véi su vat va hoan canh,
14 mot kiéu c6 don cach biét - cam gidc thdy minh 14 mot
thuc thé ton tai cach biét - dd ngan can sy két ndi gitia
ta v6i nguoi khac. Chinh cai cam giac vi té vé su khéac
nhau hay cach biét [v6i ngudi khac] luén c6 mit 6 trong
tAm ctia rat nhiéu bat 6n ca nhan hay gitta cic ca nhan.
Trong viéc tu tap su cam thong, ching ta xem bat ky kho
kh#n khing hoang nao dén véi ta déu nhu diém khéi dau
gitp ta nhan hiéu su tuong ddng gitia ta va ngudi khac.
Diéu d6 sé gitp tAm thiic ta dan ddn mé rong dé dén nhan
mot kinh nghiém sau sic cta su vo Gy va tu tin déng thoi
chuyén héa nhiing bat 6n ca nhan thanh tAm nguyén vi
tha manh mé.

C6 mét cadu chuyén rat xua duge ké lai trong nhiéu
ban kinh, vé mot ngudi dan ba rat dau khé vi cai chét ctia
dia con trai nhé. Ba khéng thé chdp nhan riang con minh
da chét, nén chay khap tit nha nay sang nha khac trong
lang, van xin mot loai thuéc dé ctiu séng dta con. Di nhién
14 khéng ai c¢6 thé gitp ba dude. Moi ngudi vach rd cho ba
hiéu 14 cAu bé da chét va cd gitp ba ch&dp nhan hoan canh.
Tuy nhién, 6 mot ngudi hiéu rang tAm thic ba bi khé dau
lam cho x40 tron, nén khuyén ba di tim gap ddc Phat - vi
y si tai ba nhat - dang trd ngu trong mot tu vién gan day.

Om chit x4c con trong 1ong, ba chay dén chd didc Phat
va cau xin Ngai ban thudc ctiu séng con minh. Lic ay, dtc
Phat dang thuyét gidng truéec mot s6 rat dong nguoi, nhung
ngudi dan ba cd chen qua dam dong dé di vao. Thay dudc
n6i kho dau cta ba, dic Phat dap lai 16i thinh cAu béng
cach néi v6i ba: “Ba hay tro vé lang va mang dén diy cho ta
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mot it hat mu tat, nhung phai xin tir mét nha nao ma ¢ dé
chua tung cé nguoi chét.”

Ba chay tré vé lang va di dén tiing nha lang giéng dé
xin hat mu tat. Ai ciing vui 1ong dua cho ba, nhung rdi ba
phai héi: “Trong nha nay da tiung cé ai chét hay chua?”

Moi nguioi déu nhin ba moét cach ky quic. Mot sé nguosi
chi gat dau, mot s6 nguoi khac dap 1a c6, va c6 nhiing
ngudi ké cho ba nghe ngudi than ctia ho da chét vao lic
nao, trong hoan canh nao.

Cho dén khi ba di hét mot vong khap lang, ba chgt
hiéu ra bing mot thé nghiém sau sic hon ca ngon ti, rang
ba khong phai la ngudi duy nhat trén thé gian nay phai
khd dau vi m&t mat ngudi than yéu. Su thay déi, mat mat
va kho dau 1a van dé chung ctaa t4t ca moi ngudi.

Tuy van con dau dén vi cai chét ctia dtia con trai,
nhung ba da nhan ra rang ba khéng phai 1a ngudi duy
nh4t khé dau. [Lép vo bao boc han ché] con tim ba vé ra va
long ba rong md. Lo viéc mai tang dda con xong, ba xuat
gia theo dtc Phat va ting ching. Ba danh tron cudc doi
dé gitup d5 ngudi khac dat dén su nhan biét [vé khé daul
giong nhu minh.
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Cam nany hanh phi
g nann pnuc

Khi tam bi man duoc phat trién,

ta thay tat ca moi sinh linh

déu binh ding, va méi mét sinh linh
déu mong ciu hanh phuc.

Ngai Kalu Rinpoche

The Dharma That Illuminates All Beings
Impartially Like the Light of the Sun and the Moon
(Phat phap soi sang moi hiitu tinh

nhu mdt troi va mat trang)

Janet Gyatso dich sang Anh ngit

hing ta rat dé cho rang minh 14 ngudi duy nhat

phai chiu dau khé, trong khi ngudi khac lai sinh
ra v6i mot cudn “cAm nang hanh phic” - nhu da néi 6
trude - ma vi mot sai s6t ngu nhién nao d6 nén ta ching
bao gio c6 duge. T6i cling tiing roi vao niém tin sai lam 4y
nhu bat ky ai khac. Lic con tré, néi bat an phai thuong
xuyén chiu dung da khién t6i luén cam thay cé don, yéu
dudi va ngu ngéc. Tuy nhién, khi bat dau tu tap hanh tu
bi, t6i thay cam giac cach biét cia minh bat dau tan bién
dan. Pong thoi toi ciing dan dan cam thay tu tin, tham chi
thay minh c6 ich nita. T6i bat ddu nhan ra rang toéi khong
phai nguoi duy nhat c6 cam giac s¢ sét va yéu dudi. Trai
qua thoi gian, toi bat dau thdy rang viéc quan tAm dén su
an vui cua nguoi khac 1a diéu thiét yéu trong tién trinh
kham pha su binh an cta chinh tAm thiic minh.
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Ca hanh phi

Khi d& phan nao 6n dinh duge tAm thitc thong qua su
don thuin chd ¥ vao kinh nghiém ban thén, ta c6 thé bt
dau md rong hon su chd ¥ cia minh mot chit. Ching ta c6
thé 1am tan ra vong tudng vé su ton tai doc 1ap ctia “cai ta”
va ngudi khac nhé vao sy tu tap phap tu duge goi 1a hanh
ti bi theo Phat gido truyén thong, va néu theo ngoén ngi
hién dai thi phap tu nay cé thé dugec nhan hiéu dé dang
hon nhu 12 “su cam théng™ ttc 12 kha ning tu dat minh
va0 hoan canh cta ngudi khac hay thau hiéu duge nhiing
gi ho dang trai qua.

Nhiéu nguoi da hdi tai sao su tu tap cam thong véi
nguoi khac lai duge goi 1a tAm ti va tam bi? Tai sao khong
phai 14 mot trong hai tam ay?

Theo kién giai Phat gido, su cAm thong véi nguoi khac
c6 hai khia canh. Tir 14 tAm nguyén mong mudn sao cho
moi nguoi déu dat dude hanh phtc trong doi nay cling nhu
nhiing nd luc cta ta dé thanh tuu tAm nguyén 4y. Bila tim
nguyén mudn ciiu moi ngudi thoat khéi nhiing khé dau can
ban do v6 minh: khéng nhan biét ban tanh chan that cta
chinh minh - v& nhiing n6 luc cia ta nham gitdp ho thoat
khoi ndi khé dau cian ban 4y.

Su khao khat hanh phtc va ude nguyén thoat khoi
khé dau 14 hai diém quan tAm chung cta tdt cd moi ching
sinh hiiu tinh, tuy khong nh4t thiét phai dudc néi ra hay
nhan biét, va khong phai lic nao ciing nam trong pham
tri ngébn ngii phiic tap cla ¥ thic nhan loai. Khé dau va
nhiing nhan duyén cta khé dau da duge ban luan rat chi
tiét 6 phan trudec. Hanh phic 14 mot ti ngi mang nghia
phd quat hon nhiéu, va trong chiing muc don gian nhat cé
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thé dugc hiéu nhu 1a “su nhiéu ich”. Piéu nay nghia la ¢6
dugc mot noi an chén §, séng no du va khong c6 moi de doa
gay ton hai. Pén nhu loai kién, ma theo toi biét 1a khong
6 c4u trac sinh 1y nao dé ghi nhan khé dau, thi cong viéc
hang ngay cta ching van 14 thu nhat thiic &n mang vé t
va thuc hién ddy du nhiing chic ning khac dé gép phan
vao su sinh tén ciia ban than cling nhu cua ca dan.

Theo nhu téi da duge hoc, d61 véi hau hét ching ta,
tAm ti bi dudce phat trién qua ting giai doan. Tién trinh
nay bit dau - nhu thi du ngudi phu nit m4t con ké trén
- v6i st nhén biét nhiing khé dau ciing nhu uéec nguyén
dudge thoat khd ctia chinh ban than minh. Dan dan, ching
ta md rong su mong cau dudc hanh phic cling nhu thoat
khéi khé dau tit ban than ta dén véi tit ca moi ngudi. Con
duong di lén chAm cham va kién dinh nay dua ching ta tu
st nhan biét nhiing khé khan ctia chinh minh dén su buing
tinh vé mot tiém ning sau xa tham diéu hon so v6i nhiing
gi ta ¢6 thé hinh dung dugdc khi ngdi trong xe hoi gitia dong
giao thong tit nghén va nguyén rua nhiing nguyén nhan
gay tat duong, hodc nhiing lic dtiing xép hang d ngan hang
va tuyét vong mong moi cho dong ngudi nhich téi trude
nhanh hon.

Giai doan diu tién thuong goi l1a “tAm tu bi binh
thudng”, duge bt dau bing su tu tap phat trién tam ti bi
do61 v6i chinh minh va mé rong dén nhiing ngudi ta quen
biét.

Giai doan th hai, thudng goi 1a “tAm ti bi vo lugng”, 1a
su md rong tAm nguyén mong cau hanh phic va thoat khéi
kho dau dén véi tat ca nhiing ngudi ta khong quen biét.
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Tam tif bi binh thuong: Chii tam dén chinh minh

Giai doan tht ba dudc goi 1a “tAm Bo6-dé”, 1a tam thiic
tinh giac duge su khé dau caa tit ca ching sinh va tu
nhién hanh dong dé gitp gidm nhe nhiing khé dau 4y.

Tam tir bi hinh thu@ng: Chii tam dén chinh minh

am tu bi binh thudng bao gdm nhiéu giai doan.

Giai doan thi nh&t 1a hoc cach phat trién mot
cam giac triu mén do1 véi chinh minh va tran trong nhiing
phdm tinh t6t dep ma minh dang c6. Piéu nay khong cé
nghia 1a ta phai cam thay tu thuong hai, cting khong c6
nghia 14 ta phai dién di dién lai trong dau nhiing tinh
huéng khé dau hodc ti€c nudi va mai nghi dén viéc phai
chi hoan canh nay hay hoan canh kia khac di thi moi sy
sé thay déi nhu thé nao! Thay vi vay, hdy quan sat kinh
nghiém ctua chinh minh ngay ldc nay nhu mot dé1 tuong
cla su tap trung suy nghiém. Ta khong tim kiém cai khai
niém vé “cai t6i” ma 1a kinh nghiém dang dudc sdng ngay
trong gidy phut hién tai nay. Ban tu nghi: “Néu nhu téi dat
duge hanh phiic va nhan duyén cia hanh phic, diéu dé sé
vo cung tuyét diéu!” Cé 1& phuong phap don gian nhit dé
lam duge diéu nay 1a mot kiéu cai bién cua “phuong phép
may quét” da mo ta 6 phan thién shamata, tu tap chd tam
va0 cac cam tho ctia than thé.

Hay bat dau bang viéc “thudn phuc con ngua”. Néu
hanh tri chinh thtec theo thdi khéa, hay ¢ hét stc dé ap
dung thé ngdi 7 diém. Néu khong dude nhu vay, hay gii
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lung that thing va thu gidn, quin binh toan than. Hay
“diéu phuc nguoi cudi ngua” bing cach dé tAm buéng thu
trong trang thai chuyén chi khong dé1 tugng.

Sau mot lic, bat dau thuc hién nhanh mot “bai tap ra
quét”. Lan nay thay vi chd tdm dén chinh cam tho, hay
nhe nhang dé cho minh nhan biét ring ta c6 mot than thé
cling nhu mot tam thtc c6 kha ndng nhan biét tiing phan
cta né. Hay dé minh nhéan biét rdng nhiing su that hét
stic co ban vé su hién hiitu ciia minh tu né da la diéu tuyét
voi biét bao, va viéc ¢6 dude than nguoi ciing mot tam thic
c6 kha nang nhan biét vé than ay 1a diéu quy gia biét bao!
Su tran quy gia tri cia nhiing mén qua nay sé gieo trong
hat nhan hanh phic va giam nhe khé dau. Trong su don
thuan nhan biét rang ban dang con duge séng va tinh giac
von da sin c6 mot su giam nhe kho dau nhu thé.

Hay tru yén trong trang thai don thuan biét tran quy
nhu thé mot ldc, réi nhe nhang khdéi 1én ¥ nghi: “Gia nhu
Iiic nao toi ciing c6 thé duge tin hudng cam nhan nhu thé
nay vé su soéng co ban thi tuyét voi biét bao! Gia nhu Iic
nao toi ciing c6 thé duge tan hudng cam giac khoan khoi
va tat ca nhiing nhan duyén giup té1 duoc hai Iong, rong
mé dén nhan tat ca moi diéu c6 thé xdy ra.” T4t nhién,
tit ngi ban chon cé thé thay d6i tuy theo tinh khi riéng
cua ban. Trong cach dién dat truyén thong cua Phat giao,
nhiing ¥ tudng trén dudc bay t6 nhu mét 16i cAu khan hay
phat nguyén:

“Nguyén cho con dat dugc hanh phtuc va gieo nhan
hanh phic. Nguyén cho con dugec giai thoat khé dau va
khéng con tao nhan khé dau.”
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Nhung ¥ nghia vé co ban van 1a nhu nhau. Ban hay
chon nhiing cach dién dat nao c6 hiéu qua déi véi ban.

Thé roi hay dé tAm an tru, rong mé va thu gian.

Khi tu tap theo thoi khoéa, dting ¢6 hanh tri phép tu
tap nay kéo dai hon mot vai phit, hoac khong lau hon méot
vai gidy néu ban thuc tap ngoai thoi khéa. Ban c6 thé kinh
ngac trudc stic sbng cua minh va tam tinh giac ngay vao
nhiing ldc ¢ trong tiém tap hoéa, ldic dang bi ket xe hoéc
lic dang ria chén... Diéu rat quan trong 1a phai thuc tap
v6i nhiing quéing thdi gian ngén va dé taAm budng thu sau
d6. Néu khong, su quy gia [ma ban vita nhan biét] c6 kha
ning tré thanh mot khai niém hon 12 mot kinh nghiém.
Trai qua thoi gian, khi ban tuan tu thuc hanh phap tu tap
nay lap lai nhiéu 1an, mot pham trii cia nhitng diéu c6 thé
xay ra sé mo rong.

Tam tif bi binh thudng: Chii tam dén ngudi than

M@t khi ban tré nén phan nao quen thudc véi kinh
nghiém an lac ctia chinh minh, ban c¢6 thé mé
rong kha ning ay dén nhiing ngusi khac. That ra, viéc
nhan biét khé dau cia ngudi khac c6 thé gitp chuyén héa
kinh nghiém ctia chinh ban. T6i ¢c6 ngudi ban 6 Nepal da
dén New York City v6i hy vong tim duge mot cong viéc kha
hon, thu nhép cao hon. 0 Nepal, anh giti dia vi cao trong
mot xuong dét tham. Nhung dén New York, cong viéc tot
nhat ma anh tim dude 14 1am céng cho mot tiém siia xe -
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that 1a mot tinh hudng “xuéng ch6” nhuc nha so véi cong
viéc trude day & Nepal. D61 lic anh quéa phién mudn dén
ndi bat khéc, cho dén khi c6 mot ngudi quan ly nhin thay
va bao: “Tai sao anh khéc? Anh khéng duge khée. Khach
hang cta ching ta sé nghi thé nao [khi thay anh khéc]?”

Mot hom, anh dé ¥ thay c6 mét ngusi méi dén nhan
viéc 4 tiém sta xe, doi chiéc nén that rong vanh. Nhin k§y
lai, anh nhan ra nguasi doi chiéc nén to 4y chinh 1 6ng chu
clia xudng dét tham & Nepal. Ong da déng ctia xudng dét
va dén New York ciing véi hy vong kiém dugc nhiéu tién
hon, nhung réi cudi ciing cling roi vao hoan canh phai lam
viéc nhu mot ngudi lao dong khéng chuyén mén véi déng
luong it 61 hon so véi so tién 6ng ting kiém dude d Nepal.

Ngay lap tiic, ban t6i nhan ra rang anh khéng phai la
ngudi duy nhat gip nghich canh. Anh khong con co don.

Day 1a giai doan thit hai cia tam ti bi binh thudng:
ching ta thita nhan réng bat ky diéu gi dang dién ra trong
tam tri ngudi khac déu c6 thé 1a rat tuong déng véi nhiing
gi dang dién ra trong tAm tri cia chinh ta. Khi ghi nhé
viéc nay, dan dan ta nhan biét dugc 1a khong c6 ly do gi
dé ta phai so sét bat ky ai hay diéu gi. Trong hau hét cac
trudng hgp, ching ta so hai vi khong nhan biét dudc riang
bat cti ngusi hay vat ndo ma ta dang d6i phé déu ciing
chi giong nhu ta: mot sinh vat chi mong muén duge hanh
phtc.

Kinh dién Phat giao day rang, trudc hét ta nén chon
me minh lam d61 tugng thién quan, vi me 1a nguoi da doi
xUi tot nhat véi ta, da cuu mang va dua ta vao doi. Hau hét
cac nén vin héa A Dong va ciing nhu Au T4y, theo truyén
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thong thuong khuyén khich su ton kinh, néu khong phai
14 yéu mén, d6i véi ca cha 14n me dé dén dap lai nhiing hy
sinh ma hai vi da danh cho ta. Nhung phap quan truyén
thong nay da thay doi rat nhiéu trong khoang vai thé hé
gan day. Trong nhiing ndm viia qua, rat nhiéu nguosi da
trao d6i véi toi cho thdy ho khéng phai bao gié cling ¢
dugc nhiing lién hé yéu thuong triu mén véi cha me, nhat
l1a trong nhiing truong hgp bi cha me ngudge dai qua 161 noi
hay hanh vi. Trong nhiing truong hgp nhu thé, viéc chon
cha hay me lam d8i tugng cho su tu tap tAm ti bi hén sé
khong 1oi ich 14m. Chung ta hoan toan c6 thé chon mot d6i
tudng khéac, nhu mot ngusi ho hang t6t bung, mot nguoci
thay da nang dd ban, mdt ngudi ban than, vg hay chéng,
hodc mot diia con. Mot s6 ngudsi chon quan ti bi véi méo,
ch6 hay mot con vat khac dugde nudi trong nha. D61 tuong
thién quan that ra khong quan trong. Diéu quan trong la
nhe nhang chd tdm dén ngudi hay vat ma ban cam thay
c6 mot mol tuong quan A&m ap hay triu mén.

Viéc tu tap tam ti bi binh thuong do61 v6i nguoi khac
kha gidng v6i viée tu tap tam tu bi doi véi chinh minh.
Hay bat dau bing tu thé ngdi 7 diém hay it nhat 14 ngdi
thing lung va budng thu toan than mét cach tu nhién.

Bay gic, hay an tru mot lic trong su chi tam khéng
doi tuong. Hay thu gian trong tu thé ngdéi ciia minh nhu
thé ban vira hoan tdt mot cong viéc that 16n lao va chi
quan sat tam thiic cung tit ca nhiing tu tudng, cam giac
va cam tho dang di ngang qua dé.

Sau khi tdm an tru mot ldc, hdy nhe nhang hudéng
tam dén mot ngudi hay vat ma ban thuong yéu, triu mén
hay quan tdm. Ding ngac nhién néu hinh anh cta mot
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nguoi hay vat ma ban khong c6 y chon lya lai hién ra
manh mé hon 14 d6i tuong ma ban da chon dé quan niém.
Diéu nay khong c6 gi la, va thuong x4y ra mot cach hoan
toan tu nhién. Mot dé ti cua toi da bat dau thoi khoa tu
tap thién v6i y dinh quan niém ba cd ciia minh, von rat
tot vl anh ta ldc con nhd, nhung hinh anh lién tuc hién
ra trong dau anh lai 12 mot con ché nhé anh ta nuéi lic
con bé tho. Pay chi 14 mét dién hinh vé cach thiic ma tri
tué tu nhién cia tam tu hién 10. Anh ta qua that da cé rat
nhiéu ky niém dep véi con ché nhd, va khi cuéi cing anh
ta chiu ddu hang dé thuan theo nhiing ky niém nay thay
vi ¢ cudng lai dé tap trung quan niém vé ba cd, thi su tu
tap tré nén rat dé dang.

Hay dé cai cam gidc dAm 4m hay triu mén 4y ling siu
vao tAm, va xen ké vao d6 1a dé tAm budng thu khoang vai
ba phut trong trang thai chi tdm khong doi tugng. Khi
xen ké hai trang thai nay véi nhau, hay mong uéc rang d6i
tugng ma ban dang quan chiéu sé trai nghiém dudc cung
mot cAm giac rong md va dam Am ma ban cam thay doi véi
ho. Sau mét thdi gian thuc hanh luan phién thay d6i gitia
su chu tdm khong dé1 tuong va chuyén chu vao dé1 tuong
thién quan, c6 mot vai phuong cach khac dé ban c6 thé tién
xa hon niia.

Cach tht nhat 12 quan tudng d61 tugng minh chon
dang 6 trong mot trang thai bi tham va dau dén. Di nhién,
néu doi tugng 4y von dang chiu dau dén, budn khé thi ban
chi can chd tAm dén hoan canh hién tai cua ho. Trong ca
hai truong hop, hinh anh [cta dé1 tugng ma] ban khdi 1én
trong tam sé lam phat sinh mot cach tu nhién tinh yéu
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thuong, déong cam sau sic, va mot tAm nguyén manh liét
mong mudn xoa diu néi dau dén ay.

Cach tht hai 1a nhe nhang huéng tAm dén ngudi hay
vat da chon va dong thoi tu héi: “Th muén duogec hanh phiic
dén mic nao? Va ta mudn né tranh khé dau dén mic nao?”
Hay nghi dén hai van dé nay cang cu thé cang tét. Thi du,
néu ban bi budc phai § trong mot chd rat néng nuc, ban c6
muoén dén mot chd mat mé, thoang khi hon khéng? Néu
ban cam giac dau dén trong ngudi, ban c6 muén hét dau
khong? Khi ban nghi dén cau tra 10i cia minh, hay dan
dan chuyén su chd y dén déi tugng da chon va quan tudng
viéc ho s& cam thay thé nao trong truong hgp ay.

Thuc tap nhu thé khéng nhiing sé md rong tam hén
ban d6i véi nhiing ching sinh khac, ma dong thoi cling sé
lam tan bién di su déng nhat cta ban véi bat ky ndi khé
niém dau nao ma ban dang chiu dung vao ldc dé. Ciing
gidbng nhu ngudi ban tit Nepal ctia toi khi thay 6ng chu
cli cia minh 1am coéng trong cing mot tiém sta xe ¢ New
York va gidu mét duéi mot vanh nén rong, tat ca chung ta
déu khong hé don doc. Loai nguoi, loai ché cho dén tat ca
moi loai chiing sinh khac déu mong cAu hanh phic va né
tranh khé dau theo nhiing cach riéng, nhung dong co uée
nguyén cin ban thi lai rat giéng nhau.
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Nu(“)i dudng tam ti bi d61 v6i nhiing ngusi ban da
ting quen biét va quan tdm dén khéng phai 1a
mot diéu qua kho, vi tham chi ca khi ban ¢6 muén bép c6
ho vi qua ngu xuén hay cting dau, thi cian ban 1a ban van
yéu thuong ho. Nhung sé khé khian hon déi chit néu ban
phai mé rong cing mot cam gidc dam 4m va than thuoc
4y dén v6i nhiing ngudi ma ban c6 xich mich trén phuong
dién ca nhan hay nghé nghiép, hoidc d6i v6i nhiing ngudsi
ma vi ly do nao d6 ban that long khong wa thich.

Thi du téi c6 mdt nguoi dé ti rat sg nhén. Anh sé chét
khiép khi thay mot con nhén trong géc phong hay trén
ngudng ctia s0, hay té hon thé nita, nhu anh néi, ¢ bén
trén bon tdm. Con nhén khong lam gi khac hon nhiing
viéc n6 thuong lam, tic 1a dét mot tAm luéi va hy vong 161
cuén dudc mot con rudi hay con trung nao khac (hén ciing
c6 ddi chut s¢ nhén), nhung nguoi dé ti toi sé c6 tim cach
trit khti né6 mét cach cing thing, dap nat né véi cai chdi
hoac hit né vao may hat bui.

Sau mot vai thang quan sat tAm nguyén mong cau
hanh phuc va sg hai dau d6n, khé dau cta chinh minh,
anh ta bit dau phat trién mét quan hé hoi khac di d6i véi
loai nhén. Anh phan van tim nhiing cach ting xi khéc hon
modi 1an gap nhén. Thay vi dap chét hoidc hit né vao may
hut bui, anh thu hét can dam dé bét con nhén vao mét cai
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lo r6i mang tha ra bén ngoai nha. Cudi cung, tham chi anh
con bat dau noéi: “Tam biét nhé, chi ban nhé ! Hay di tim
thic 4n, di tim hanh phuc cua chi may... nhung dung tim
trong nha tao, chiu khéng?”

Tat nhién diéu nay ciing khong can dugc nhén xuit
hién & ctia s6 hay trong bon tAm nha anh, nhung thay vi
nhin ching nhu nhiing ké thu, anh bat ddu nhan ra ring
ching cling 1a nhiing sinh vat rat giéng v6i chinh minh.

Hay nhé, viéc bat nhén bd vo lo réi mang tha ra bén
ngoai nha khoéng phai 14 phuong cich dién hinh dé phat
trién cép do thi hai ciia tAm ti bi binh thudng, nhung dé
14 mot su khéi dau.

Dé luyén tap, hay tudng tugng ban ddm vao mdi bén
ma mét miii kim nhon, mét bén ma trai va mot bén ma
phai. Su dau dén bén ma phai c6 khac chut nao véi su
dau dén bén ma trai khong? Su dau dén bén ma phai
tuong trung cho nhiing dau dén, buén kh6 ma ban dang
thé nghiém. Su dau d6n bén ma trai tugng trung cho ndi
khd niém dau trai nghiém bdi mot ngudi hay vat ma ban
khong ua thich. Liéu c6 bén nao it dau hon ching? C6 thé
1a ¢6, cling c6 thé 1a khong. C6 thé ban da qua quen véi
miii kim cidm vao ma phai tit 1du r6i nén khéng con dé y
dén niia: d6 chi 1a mot su dau dén am 1. Nhung néi dau
gdy ra bdi miii kim cAm vao méa trai méi mé hon, va ban
nhan biét né moét cach thadm thia. Ban c6 thé rat mai kim
bén ma phai ra bang cach thién quan tu bi d6i véi chinh
minh hay d6i véi nhiing ngudi ma ban yéu mén. Nhung
mii kim bén méa trai van con dé, cho dén khi nao ban
that su bat ddu md rong udc nguyén mong cau hanh phic
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va né tranh kho dau dén véi nhiing ngusi ban khong ua
thich. [Do su khong ua thich, c6 thé] ban mudén ho phai
dau dén, khé sé. C6 thé ban ganh ghét, d§ ky, hoéc hiém
thu ho. Thé nhung, ai dang nhan chiu néi dau dén cta su
hiém thu, d6 ky, han hoc ay?

Chinh la ban!

Khi tiép can véi nhiing ngusi ban khong ua thich bang
tam ti bi, ban con c6 thém mot 1di lac khac ntia. Gia su
nguoi ay do1 xu véi ban hay ngusi khac mot cach doc ac.
Ban c6 thé ting phé véi ho mot cach gian di, tu phong vé,
hay tham chi - néu tinh ban rat tram tinh - chi bang Iy tri
kho khan. Nhung tAm tit bi sé soi chiéu anh sang tué giac
vao nguyén nhan da khién cho ngudi 4y néi ra hay hanh
dong gay tén thuong dén ngusi khac. Nguoi 4y dang khé
dau, roi rAm va mong cAu trong tuyét vong mot cam giac
thoai mai, an on.

L4y vi du nhu ngudi dé ti cua téi, viia méi vao lam
trong phong tiép thi cia mot cong ty ché tao 16n. Mot hom,
anh bi goi di hop v6i mot ngudi phu nii, ba Truéng phong
ké toan. Bu6i hop bat ddu mot cach tdi té. Ba nay tranh
cai gay gat, miéng noéi khong ngiing, va néu c6 ai ngat 16i
hodc dua ra mot quan diém khéc thi ba gian d6 mat tia
tai, ap dit quan diém ctua minh mot cach hung hé hon.

Ngoi tua vao lung ghé va quan sat canh ay, ngudi dé ti
4y bat dau khdi tAm tit bi d6i v6i ngudi phu nit nay, va anh
th4y ra dugc phia sau biic tuong gian di kia 14 mot c6 bé
chua tiing dudc ai lang nghe. Thé 1a anh bat d4u bay to su
dong ¥ vé6i ba, néi rang nhiing nhan dinh ctia ba that théng
minh biét bao, ¥ kién ctia ba that hay qua. Dan dan, ngudi
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phu nit bat dau thu gidn. Con gian dii cta ba tan bién, ba
bat dau lang nghe y kién ctia ngudi khac va thuc su can
nhéc ching. Ngudi dé ti caa tdi va ngusi phu nit 4y khong
trd nén d6i ban than thiét, nhung sau budi hop khdi dau 4y,
hau nhu anh luén dudc moi dén nhiing budi hop véi ba va
duong nhu ludén c6 kha ning lam cho ba binh tinh lai. Va
moi lan anh c6 viéc phai dén phong ké toan, luon cb tiéng
thd ra nhe nhom cua tat ca nhiing nhan vién khac trong
phong nay. Su hoa hoan cia anh c¢6 anh hudéng manh mé
dén ndi nguoi phu nii kia thuong déi xt véi nhiing ngudi
khac trong phong mot cach 6n hoa hon.

Thé 14 cudi cung moi ngudi déu c6 lgi. Khi dude nguoi
khac ling nghe va tri théng minh ctia minh dudc thira
nhan, ngudi phu nii da trai nghiém mot chut giam nhe sy
kh6 dau cta chinh ba. Nhiing ngudsi lam viéce duéi quyén
ba khong con bi ba chi trich lién mién niia nén 4c cam cua
ho ddi véi ba cling voi dan di.

Vanguoi dé tu cua t6i bat dau cam thay tu tin hon khi
th4y minh c6 kha n#ng ting xt v6i nhiing tinh hudng kho
khin mot cach khon ngoan sang suét nho vao tam ti bi.

Tam tr bi vo luong

Té’t nhién 1a sinh khdi tAm tu bi d61 véi nhiing
nguoi ban da tiing quen biét khong phai 1a mot
diéu qua khé sau mot thoi gian thuc tap. Nhung mé rong
cing mdt cAm gidc dAm 4m va than thudc nhu thé dén véi
nhiing ngudi ta khong quen biét - va trong nhiéu truong
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hop 1a khéng thé ndo quen biét - thi cAn nhiéu nd luc
hon. Khi ta nghe ké vé nhiing tham canh trén thé giéi hay
tham chi J cac nha hang x6m, mot cam giac bat luc va vo
vong c6 thé sinh khdéi. Chi vi ¢6 qua nhiéu tinh hudng ta
c6 thé tham gia gidp dd, nhung d6i khi vi cong viéc va cude
song cua gia dinh can trd nén ta khong thé giip dude mot
cach truc tiép.

Viéc tu tap tam ti bi vo lugng gitp ta giam nhe cam
gidc v vong 4y. Phap tu nay cling nudi dudng mot cam
giac tu tin rang bat luan roi vao hoan canh nao, hodc phai
ting pho v6i bat ky nguoi nao, ta ciing luén c6 mot nén tang
can ban dé thiét 1ap méi tuong quan theo cach khéng qua
s¢ sét hay tuyét vong. Chuing ta c6 thé thiy duge nhiing
tiém ning ma néu thiéu tAm ti bi ta khong thé thdy dudc,
va bat dau biét tran quy nhiing tiém nang san cb trong ta.

C6 mét phap tu rat hitu ich dé phat khdi tAm ti bi vo
lugng, & Tay Tang dudc goi 1a tonglen, c6 thé tam dich 1a
“cho va nhan”. Tonglen thuc su la mét phép tu kha don
gian, chi cin c6 su két hop don gian gitia quan tudng va
hai thé.

Van nhu thuong 1é, buéec dau tién la tim mot tu thé
thu gian cho than va sau dé an tru tam trong su chuyén
chi khéng d6i1 tuong. Tiép theo, nhe nhang huéng tam vao
v nghi: “Téi Iuén mong cdu hanh phic va né tranh kho
dau, tat ca chung sinh ciing nhu téi khéng khac.”

Ban khong can quan tuéng dén nhiing ching sinh cu
thé nao ca, méc di ban ciing c6 thé bit ddu bing mét hinh
dung cu thé néu th4y 1a hitu ich. Tuy nhién, cudi cing thi
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phap tu “cho va nhan” nay sé md rong vudt qua nhiing gi
ban c6 thé hinh dung dé bao trum t4t ca ching sinh, gém
ca thu vat, coén tring va cac sinh linh d& khé dau hoéc sé
kho dau dudi bat ky hinh thai nao.

Diém c6t yéu ctia phap tu nay, theo nhu t6i da hoc,
chi don gian 14 luén ghi nhé dén viéc trong vii tru c6 vo s6
ching sinh va khéi tAm suy nghi rang: “Ciing nhu téi muén
dugc hanh phic, moi chiing sinh déu muén dugc hanh phic.
Ciing nhu t6i muén né tranh kho dau, moi chiing sinh déu
muédn né tranh khé dau.”

Ciing giéng nhu ldc tu tap tAm ti bi binh thuong, khi
ban dé cho nhiing niém tudng nay lién tuc khéi 1én trong
tam, ban sé thuc su bat dau cam thay tu minh khdi tam
mong mudn manh liét, cAu sao cho moi nguodi déu duge an
vui hanh phic va thoat khéi khé dau.

Budc tiép theo 1a cht tAm vao hoi thd nhu mot phuong
tién dé gli dén t4t ca ching sinh bat ky hanh phic nao
ban da va dang cam nhan, dong thoi nhan 14y vé minh
nhiing kho dau cta ho.

Khi ban thd ra, hiy quan tuéng rang tit ca hanh phic
va loi lac ma ban dat dudgc trong suét cudc doi minh dang
tudén tran ra khoéi nguoi duéi dang mot luong anh sang
tinh khiét. Anh sang nay sé tbéa chidu dén tat cd chung
sinh va tan hoa vao ho, thanh tyu tron ven tat ca cac nhu
cAu va xua tan moi kho dau.

Khi ban thd vao, hay hinh dung nhiing ndi khé niém
dau cua tat ca ching sinh hitu tinh duéi dang mot ludng
anh sang c6 mau khéi den nhét nhat, troéi chay dén va bi
hiat vao qua dudng mai dé roi tan lodng trong tim ban.
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Khi tiép tuc phap tu nay, hiy quan tudng tat ca ching
sinh déu dudc thoat khéi khé dau va tran ngap niém hy
lac, hanh phic.

Sau khi thuc hanh nhu thé duge mot lic, hay dé tam
budéng thu. Sau d6 lip lai tién trinh nhu cii, ludn phién
xen ké viéc thuc hanh tonglen va an tinh tam.

Ban c6 thé ngdi that thing lung va dit hai ban tay
nam nhe lai trén dui, néu thdy tu thé nay gitp ban dé
quan tudng hon. Khi thd ra, mé cic ngén tay va trugt nhe
hai ban tay xuéng vé phia dau goi dong thoi quan tudng
luong anh sang dang tda chiéu ra huéng dén tat ca ching
sinh. Khi thd vao, trugt nhe hai ban tay vé ché cii, ban
tay nhe nim trd lai nhu thé dang kéo vé Anh sdng c6 mau
khéi den 1a nhiing khé dau ctia ngudi khéc roi hoa tan tat
ca vao chinh ban.

Trong vii tru c¢6 qua nhiéu loai ching sinh khéc nhau,
ching ta tham chi khong thé hinh dung ra dudc hét, va
cang khong thé ctu giup ting sinh linh mot cach truc tiép
va tic thoi. Nhung thong qua phép tu tonglen, ban rong
md tAm hén dén véi vo lugng ching sinh va mong muén
moi diéu t6t dep cho ho. Két qua cudi cung 14 tam ban sé
trong sang hon, an tinh hon, tap trung, tinh giac hon va
ban phat trién dude kha nang gitp d ngudi khéac bing vo
s6 phuong tién, truc tiép cling nhu gian tiép.
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iai doan cudi cung 1a phat tam Bo-dé. Tam Bé-

dé 1a mot tu ngti Sanskrit thuong dude dich 1a
“tAm giac ngd” hay “tAm tinh giac”. D6 la mot tu duge
ghép bdi tit bodhi (xuat phat ti dong ti goc 1a budh trong
tiéng Sanskrit, dudge dich 1a “trd nén gidc ngo, trd nén tinh
gidc, nhan biét hay thau hiéu”) va tit citta (thudng dugc
dich la “tAm thidc” va d61 khi la “tAm” trong y nghia “tam
nguyén”).

Trong truyén thong Phat gido, ching ta nhan biét c6
hai loai tAm Bo6-dé: tuyét doi va tuong doi. Tam Bo-dé
tuyét doi chi cho mot tam thtc tré nén hoan toan thanh
tinh nho da thuc hién tat ca cac cdp dd ctua su tu tap va
két qua 1a thay dudc ban chat ctia thuc tai mot cach truc
tiép, khong con nghi ngd hay dao dong niia. Hat giong
tanh Phat, von sdn c6 trong tdm thtdc ctia tat ca ching
sinh, d4 moc 1én thanh mét than cAy nhiém mau vi dai.
Vé6i kha ning nhin thdy va hiéu biét tat ca, tAm Bb-dé
tuyét doi bao ham mot nhan thic nhay bén vé su kho dau
ma tat ca ching sinh déu phai chiu dung khi van con vé
minh khong nhan biét vé ban tanh chin that ctia chinh
minh. N6 cling bao ham mot y nguyén ctiu do tat ca ching
sinh thoat khoi cap d6 khé dau sau sic nhat 4y. Pay 1a
trang thai ma dtc Phat da ching déc, cing nhu tat ca
nhiing vi da theo ding con dudng ctia Ngai va ching dic
giac ngo vién man.
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Tuy nhién, rat it ngusi trong ching ta c6 kha niang
ttc thoi thé nghiém tAm Bd-dé tuyét d6i. Khi con tai thé,
dtic Phat Thich-ca da tu tap trai qua 6 nidm trude khi dat
dén su giac ngd vién man nay. Theo truyén thuyét, Ngai
da thanh tuu giac ngd trong mot thai gian tuong d6i ngin
nhu thé vi Ngai da tung trai qua nhiéu doi nhiéu kiép tu
tap huéng dén qua Phat.

Hau hét ching ta can di theo con dudng tuan tu hon la
tu tap tam Bo-dé tuong déi. Phap tu nay mdé rong hon niia
cac dang khac nhau cua viéc tu tap tAm tiu bi theo huéng
nudi dudng tAm nguyén mong muén cho tat ca ching sinh
hiiu tinh déu nhan biét dudc - khéng phai bang suy luan
qua ly tri, ma bang su tu tap thuc nghiém - su vién man
caa tanh Phat noi ho, va nd luc hanh dong dé thanh tuu
tAm nguyén 4y.

Sy phat trién tAm B6-dé tuong d6i luon bao ham hai
khia canh: tdm nguyén va tdm hanh. B6-dé tam nguyén
12 nudi dudng tAm nguyén chan thanh mong muén ctiu
do tat ca ching sinh dén bo gidc ngd, nghia 12 nhan biét
dugc tron ven vé ban tanh chan that cia ho. Ching ta bat
d4u bang ¥ nguyén: “Téi muén dat dén gidc ngd vién man
dé ¢6 thé ciu gidp tat ca ching sinh hitu tinh ciing dat
dugc gidc ngd vién man nhu vay.” Hau hét cac khéa hanh
tri trong Phat gido déu bit dau bang mot 16i nguyén cau
nao d6 bay té tdm nguyén nay. Chi riéng viéc tung doc
16i nguyén ciu nay, bang bat ct ngdén ngii nao hay bat ky
ngodn ti ndo quen thudc véi ban, tat nhién da 1a rat hiu
ich, vi n6 gitp ta mé rong muc dich cua viée tu tap. Nhung
nhiing 161 cAu nguyén nhu thé ciing nhu tAm nguyén ctua
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ta van chi don thuan 14 nhiing ngoén ti, cho dén khi nao
ta thuc su danh thoi gian dé tu tap cic tAm ti bi binh
thuong va tam t bi vo lugng. Nhu ching ta da thay trong
phan trude, khong c6 cach nao dé ta dat duge hanh phuc
tron ven hay cham dit kho dau ctia chinh minh ma khong
truc ti€p thé nghiém nguyén vong thoat khé dude vui caa
chinh minh va ctia ngudi khac. Nb luc gidi thoat cho riéng
minh ciing giéng nhu chi nhd mot cAy kim ra khéi ma. Khi
van con mot ciy kim cAdm siu trong ma bén kia, ching ta
sé van luén cam thay khd s, dau dén hay sg sét.

Nghe nhu thé 14 mét nhiém vu 16n lao qué, phai
khong? Tu minh giadc ngd da kho khan 1&m rdi, néi gi dén
viéc dua nguci khac cung 1én bd giac ngdé? Nhung nhin
lai cAu chuyén ctia ngudi phu nit mat con, ta c6 thé cam
nhan dugc rang, véi su hién hitu ciia mot bac giac ngo thi
su gidc ngd cta moi ngudi khac 1a diéu hoan toan cé thé.
Doi khi su gide ngd nay dude thé hién dudi hinh thic vang
theo mot 161 khuyén, ldng nghe mot bai phap hoéc noi
guong mot vi thay.

Bo-dé tAm hanh chi trong vao con dudng tu tap dan
dén su gidc ngd ciia moi ching sinh khac. Bb-dé tam
nguyén la mong muoén dua tat ca ching sinh ti “bén mé”
sang “bd giac”. Bo-dé tAm hanh la phuong tién dé thuc
hién tAm nguyén do.

C6 nhiéu phuong cach dé tu tap Bo-dé tAm hanh.
Chang han nhu tu ché d khéng lam nhiing viéc nhu
trom cép, néi doi, néi 16i vé nghia, hoidc ¢d ¥ gay khé dau
[cho ban than v& ngudi khac] bang hanh dong hay 16i néi.
Thém vao d6 1a md rong tam b thi, hoa gidi moi bat hoa,
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noéi nang tir hoa, diém dam thay vi “dung ding néi gian”,
va tuy hy véi nhiing diéu t6t dep xay dén cho nguosi khéc
thay vi budng tha hoan toan theo tam ganh ghét, do ky.

Tu tap nhu thé sé md rong kinh nghiém tu bi trong
thién quan dén moi khia canh ctia ddi séng hang ngay.
Diéu nay tao ra mot tinh huéng lgi lac cho tat ca moi
nguoi.

Ching ta dudc 1gi lac vi nhan biét rang khong chi
riéng minh ta phai chiu dung nhiing xtic cam dau dén
hay nhiing tinh huéng khé khian. Va khi nhan rd dugc
nhu thé, ta bat dadu c6 mot su tu tin sdu sic hon noi chinh
minh va c6 kha néng ting xt mot cach chin chén hon, tu
man hon dé1 véi nguoi khac.

Nhiing ngudi quanh ta cting dude 1gi lac vi khi ta da
phat trién mot truc giac vé nhiing khd dau cua ho, ta sé
ting xU v6i ho mdt cach 4n can ti t& hon, quan tAm chu
d4o hon. Va nhiing ngudi nay, dén ludt ho, ciing sé ting xu
mot cach tit man hon d6i véi bao nguoi khac niia.

Khong mot tam nguyén nao 16n lao hon va diing manh
hon tAm nguyén dua tat ca chiing sinh dén bo giai thoat
vién méan, dugc an vui tron ven nhd nhan biét duge ban
tanh chan that caa chinh minh. Cho du ban ¢6 thanh tuu
dugc tAm nguyén nay hay khéng, diéu d6 khong quan
trong. Chi riéng tAm nguyén nay thoi da c6 mot nang luc
16n dén mic, cang nudi dudng tAm nguyén 4y, tam thtc
ban sé cang manh mé hon, nhiing tap quan tinh than va
cam xuc [khong tot] sé giam thiéu, va ban trd nén thién
x40 hon trong viéc ctiu gitp nguoi khac. Khi lam nhu thé,
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ban tao ra nhiing nhan duyén cho sy an vui hanh phuc
cua chinh minh.

Su hiéu biét vé khé dau va nguyén nhan caa khé dau,
tiém ndng sln cb trong ta, va phuong tién dé chuyén héa
su hiéu biét &y thanh kinh nghiém thuc t&, c6 thé dudc
xem 14 quyén CAm nang hanh phic ma ta nghi ring minh
da bi thiéu soét ldc sinh ra.

Thé nhung, nhu nhiéu ngusi da héi, 1am sao c6 thé
tng dung nhiing bai hoc vé su hiéu biét va kinh nghiém
nay vao nhiing tinh huéng ctia riéng minh? Chung ta phai
lam gi dé d6i phé véi nhitng ndi lo sg, budn dau, d6 ky,
gian di@ hay tuyét vong?

P& tra 16i nhiing cAu hdi nay, ta phai nghién ctu su
hon mot chit niia, st dung chinh doi séng ctia ta lam moéi
truong thuc nghiém.
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Hat giéng ham chira trong qua xoai,
hay cac loai cay tuong tu,

Iuén san cé6 tinh chat bat diét

la nay mam thanh ciy mdi.

The Mahayana Uttaratantra Shastra
(Pai thira Té1 thuong luan)

Bo6 T4t Di-lic

Rosemarie Fuchs dich sang Anh ngit
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Moi viéc déu cé thé dugc van dung
nhu duyén khdi thién quan.

The Tibetan Book of Living and Dying
(Tang thu séng chét)

Patrick Gaffney va Andrew Harvey
dich sang Anh ngt.

Dé vugt qua moi bat on, ta cAn dén nhiing bat
6n. [Dang bat én dé giai quyét bat 6n,] didu nay
nghe c6 vé hoi la, tham chi 14 qua méi mé. Nhung vao thoi
cua Ngai, dtic Phat [da dude xem] 14 nguoi hét stic cap tién
khi dua ra mét phuong thtic tri liéu khé dau khéc biét vé
nhiéu mat so véi su chon lua clia mot s6 bac thay duong
thoi.

T61i nhé lic nhé tiing duge nghe vé mot truyén thong
cta cac thién gia a4n tu Tay Tang - nhiing hanh gid nam
cling nhu nii séng cach biét trong cac hang dong trén nui
cao qua nhiéu thang, va thudng 1a nhiéu nam, dé c6 thé
hanh tri véi thoi gian dai ma khéng bi quay ray. Nghe
that thu vi, phai khong? Mot doi song don gian khong bi
qudy nhidu va mot moi trudng hoan hao dé phat trién
tam an binh - chi trt ra mot chi tiét nho.

Mot cudc song nhu thé 1a qua déi binh ling.

Doi séng c6 doc trong hang nidi khong cho ta nhiéu
cd hoi dé ddu tranh véi nhiing tu tudng, cdm xdc phién
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néo va cac dang khac cta kho dau (dukkha). Vi thé, thinh
thoang céc vi thién giad 4n tu nay thudng xudng ndi, di
vao mot noi pho thi hay thén x6m va néi hay lam nhiing
diéu ky quéc. Nguoi dan & phé thi hay thon x6m dé thuong
sé gian dit dén mic quat thdo, ming nhiéc hay tham chi
danh dap cac ngai. Nhung dé1 véi cac vi thién gid nay,
nhiing su xtdc pham qua 10i néi day khich déng hay hanh
vi [tho bao] ma cac ngai phai hiing chiu déu trd thanh trg
duyén cho thién quan. D6 1a nhiing co hoi gitp phét trién
su kién dinh tinh than va cdm xtc, va gitp xuyén pha sau
hon vao nhiing tang 16p vong tudng vé tu tanh caa chinh
minh, tu tanh cta ngudi khac va tu tdnh ciia nhiing thé
nghiém.

Khi tué gidc phat trién, su nhan biét cta cic ngai vé
trang thai kho dau cd ban va nhiing nguyén nhéan cta né
cang thém sau sic, va cac ngai phat trién dude mét nhan
thiic nhay bén chudn x4c hon vé su mé mudi dang khong
ché& cudc song ctia rat nhidu ngudsi: ndi kho dau tu tao bat
nguon ti niém tin vao cac tinh chat thuong hang, tu tén
tai khong phu thudc va don nhat [cia van phap]. Cac ngai
khdi tAm thuong x6t vo han nhu ran vé ca con tim déi véi
nhiing ngudi con mé mudi nhu thé, va tir d6 rong mé mot
thé nghiém tu than siu séc vé tAm ti bi. Cac ngai thudng
sé ngdi yén trong nhiéu gid, thuc hanh mot s6 cac phap tu
nhu da trinh bay & phan trude, dé hdi hudéng nhiing lgi lac
ma cac ngai di c6 duge dén véi nhiing ngusi da gitp cac
ngai qua viéc mang nhiéc hay danh dap.

T4t nhién, phan déng ching ta khong phai 14 nhiing
thién gia 4n tu. Va riéng ¢ phuong dién nay thi ching ta
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thuc su rdt may man! Ching ta khéng can phai di tim
nhiing bat 6n hay phai thu xép dé dugc gap ching. Ta
cting khong phai ton mot dong xu nao dé mua nhiing tu
tudng hay cam xtc phién ndo. Cudc séng ctuia ching ta
ludén vay quanh bdi nhiing thi thach duéi moi dang thiic
ma ta c6 thé hinh dung ra dugc.

Vay ta phai déi phé v6i chiing nhu thé nao?

Thong thuong, hau hét chiing ta c6 tim cach pht nhan
hay trtt bo ching - xem ching nhu “ké thu” - hodc budng
xudi dé ching khong ché hoan toan - xem ching nhu
nhiing “6ng ch” sai khién ta!

Con c¢6 mot chon lya thi ba - con duong trung dao
duge minh hoa bdi hanh trang cta cac vi thién gia 4n tu
ngay xua. D6 14 van dung kinh nghiém [phién nfo cua]
tu than nhu mot phuong tién dé réong mé dén 14y su nhan
biét sau sac hon vé kha nang tri tué, ti ai va bi man cta
chinh minh.

Theo thuat ngti Phat gido, phuong thiic nay thudng
dugc goi 1a “van dung [nhiing phién nao] trong cudc séng
vao con duong tu tap”.

D6 1a cudc séng hoan toan trong trang thai tu nhién
cua no, 6 ngay day, vao gid phut nay. Muc dich cin ban
cla su tu tap theo phap Phat khong phai 1a dé€ giai quyét
hay x6a bd cac van dé bat 6n, ma l1a van dung ching nhu
mot nén tang hay tdm diém dé nhan biét tiém néng cta
minh. Méi mot tu tuéng, mdi modt cdm xtc va moi mot cam
tho thé chit déu 1a co hoi dé hudéng su chi § ctia ta vao noi
tam va trd nén quen thudc hon niia véi céi nguodn.
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Nhiéu ngudi xem viéc thuc hanh thién quan nhu mot
su luyén tap - giéhg nhu di dén phong tap thé thao. “Tap
xong roi! Bay gio ta c6 thé tiép tuc vdi nhiing chuyén khac
trong doi!” Thé nhung, thién quan khong phai 12 mot diéu
gi d6 tach biét v6i cude sdéng. N6 chinh 1a cudce song cua ban!

Trong mot y nghia, ching ta luén luén & trong thién:
chi tdm vao su ro6i loan cdm xudc, vao nhiing tu tudng
phién n#o va rit ra két luan tit nhiing trai nghiém tu than
rang ta la ai, ta 1a gi, ciing nhu vé ban ch4t cia moéi trudng
quanh ta. Kiéu thién quan nay thudng tu nhién dién ra
khoéng cian dén su tham gia cé ¥ thic cua ta.

Su van dung [phién ndo trong] cudc séng vao con
duong tu tap sé nang qua trinh thién quan khong y thic
ay 1én cap do c6 y thic. Nhiéu ngudi, trong d6 cé toi, van
dung phuong phap nay véi hy vong tim dugc giai phap tic
thoi cho nhiing khé dau tinh than hay cadm xuc. Di nhién,
ta cing c6 thé cdm thay dugc doi chit xoa diu tic thdi,
nhung thuong thi kinh nghiém nay sé khéng dai lau. Tuy
nhién, thong thuong thi ngudi ta sé that vong khi cam
gidc thu thai nay tan bién, va ho nghi: “O, 161 tu v van
theo Phat gido nay ching két qua gi!”

Nhung néu ta kién tri, bit ddu bing cach danh mot it
thoi gian trong ngay dé quan sat kinh nghiém cta minh,
roi c6 thé md rong cac thoi khoéa thién tap, ta sé khAm pha
dude rang phap mén tri liéu cua dtéc Phat c6 cong nang
16n hon nhiéu chi khéng chi 14 mot su xoa diu tAm 1y kiéu
nhu thudc aspirin. Khi quan sat cac tu tudng, cam giac va
cam tho ciia minh, ta sé& kham pha dudc diéu gi d6 vo cing
quy gia.
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Thai vang hi chén giau

Trong tim thitc méi chiing sinh
déu ham chita mét kho bau.

The Mahayana Uttaratantra Shastra
(Pai thira Té1 thugng luan)
Rosemarie Fuchs dich sang Anh ngit

Xlria that 1a xua, c6 mot nguci An Do di ngang qua
ot khu dat bun, 16 tay lam roi mét thoi vang ma
ong mang theo. Sau d6, khu d4t bun nay da tré thanh mot
chd rat tién 1oi cho ngudi dan trong vung vat bd rac rudi,
thtic &n thia v.v... va nhiing tht d6 dan dan bién khu dat
thanh mot bai sinh 14y hoang phé. Théi vang nam d6 hang
thé ky, chon vui duéi nhiing dong rac rudi, bun dat ngay
cang nhiéu hon. Cudi ciing, c6 ngudi ti ¢di troi nhin xuéng
va bao mot ngudi dang di tim vang: “Nhin kia, ¢6 mét thoi
vang rat Ién bi chén sdu dudi déng rac dé. Hay dao né lén,
roi ding né dé lam ra mot mén gi ¢6 ich - mot mon trang
stic hay gi dé - dé khéi udng phi chat liéu quy bau ay.”

Cau chuyén nay hién nhién 14 mét so sanh tuong tu
v6i sy nhan biét tanh Phat, von thudng bi che chuéng
bdi nhiing “bun 1ay” tham, san, si va du loai rdi loan tinh
than cing nhu cam xtc da nay sinh ti ba mén doc cian
ban ay.
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Gido phap ban so cua dtc Phat cling nhu luan giai
caa chu T4 c6 rat nhiéu so sanh tuong tu nhu thé dé giup
ngudi ta hiéu duge tanh Phat, von vugt ngoai ¥ nghia ngén
ttr. Tuy nhién 4n du théi vang nay c6 vé nhu d& hiéu nhAt.
Thé nén, khi gidng vé dé tai nay thi mot trong nhiing cau
héi dau tién t6i dat ra la: “Pham tinh cda vang la gi?”

C6 rat nhiéu cau tra 16i khac nhau nhu:

- Sang 6ng anh

- Khong bi hoen ri

- Bén chic

- Quy gia

- Hiém c6

- Dat tién

- Toan hao...

T4t ca nhiing cAu tra 16i trén day déu rat hop 1y.

Thé roi t6i dat cau hdéi thia hai: “Cé su khac biét nao
giita mot thoi vang chén trong déng bun rac qua nhiéu thé
ky vdi thoi vang da duge dao 1én va chui ria sach sé?”

Cau tra 101 ludn luon 1a: “Khoéng cé.”

Hang thé ky chon 14p trong bun khéng thé lam thay
d6i ban chit ctia vang, ciing nhu nhiing phién néo cam
xudc hay tinh than khéng thé lam thay déi chan tinh c6t
yéu cua chung ta. Nhung cling giéng nhu mot 16p bun day
c6 thé 1am cho théi vang rong trong gidng nhu mot cuc da
tAm thudng, nhiing vong tudng va tham chép c6 thé che
14p chan tinh cot yéu ctia ta. Trong mot ¥ nghia, ching ta
thuong c¢6 khuynh huéng thdy chinh minh nhu cuc da bi
bun d4at bao phu.
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Cung nhu nhiing ngusi di dao vang cao bo 16p bun
nho dé 1lam hién 16 dau chi mét phan nhd caa théi vang
rong, dé c6 thé thoang thdy “théi vang” tanh Phat, ta
phai bat du cao bd di nhiing “bun dat” dang che phu né.

D61 v6i hau hét ching ta, day 14 mot tién trinh dailau
va tudn tu. Ta cAn nhiéu thoi gian dé thich nghi véi nhiing
¥ tuéng méi mé va cé thé 1a khong may dé chiu vé ban thé
ctia chinh minh va thuc tai ma ta dang song trong d6. Ta
ciing cAn c6 thoi gian dé nudi dudng, qua su tu tap, mot
mol quan hé tinh giac hon va it phé phan hon dé1 véi vo
6 cac dang kho dau tu tao da chiém phan rit 16n trong su
trai nghiém cua ta.

To61 da 16n 1én trong mot nén van héa thaAm dam triét
hoc Phat gido va cac phap mon tu tap, ciing nhu may man
dudc tho hudng nhiing nd luc nhin nai day db cua cac bac
thay thong tué ma tu than cac ngai da dudc dao luyén
trong mot dong truyén thiia khong gian doan, véi gido
phap dugc truyén trao truc tiép tit Dic Phat dén cac bac
thay t6 va qua cac vi dé ti tiép ndi cho dén tan ngay nay.
Nhung dau c6 dude nhiing diéu kién may mén quy gia
dudng 4y, t61i vAn thay khé ma hiéu dude rdng ban thé cot
yéu cua toi von tu do, trong sang, day du cac kha nang
v.v... Téi tin 10i cha téi va cac bac thay khac da néi 1a ding
that, chi c6 diéu 1a ban than t6i khong tu thay dude, nhat
14 vao nhiing lic ma cam giac bat an va nhiing cam xtc
manh liét khac kim kep t6i dén ngat thd.

Vi thé, khong c6 gi dang ngac nhién khi ¢6 ngudi hoi:
“Néu that su téi co tat ca nhitng pham chat tuyét voi do
thi tai sao hién gio to1i cam thay qud téi té dén nhu thé
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nay? Tai sao téi qua nhiéu san han thé nay? Tai sao téi
cam thay qua bat an? Hay tuyét vong? Hay suy sup? Tai
sao téi Iic nao ciing xung dot véi chong (hay vo, con, ban
bé) to1?”

Nhirng che chuong tanh Phat
Nhirng gi tai sanh
chinh la tap khi cua ching ta.

Dic Dat-lai Lat-ma XIV

The Path to Tranquility

(Con duong dan dén su an tinh)
Renuka Singh bién soan va hiéu dinh.

6 nhiéu cach tra 16i cho nhiing thic mic nhu trén.

Trube hét, c6 rat nhiéu 16p bun kho va lau doi ma
ta phai xuyén pha. Troi 1an trong mot thé giéi ma moi thi
luén thay ddi - thay d6i trong tiing gidy phit, trong ting
té& bao, tiing nguyén tl - nén ching ta luén khao khat c6
duge su chéc chin, 6n dinh va théa man. Ba mén doc cin
ban l1a tham, san, si c6 thé duge xem nhu mét loat dap tng
c6 ban nhat cho su khat khao nay. Chung ta khdi sinh
moét quan diém khai quat c6 nén tang la cac khai niém
phan biét nhi nguyén, ching han nhu “ta” phan biét véi
“ngudi khac”, “cht thé” phan biét v6i “khéach thé”... Ching
ta phan dinh nhiing phan biét nay 1a to6t hay xau, dé chiu
hay kho chiu... va gan cho ching nhiing tinh chat thudng
hang, don nhat va tu tén tai khong phu thudc.

T4t nhién 1a tap khi sdp xép va dién giai kinh nghiém
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trong pham tru tuong d61 nhu thé khéng phai da phat
trién chi trong mot sém mot chiéu. Chung ta khong béng
dung thtc day mot sang no va quyét dinh réng: “A ha, ta
sé bat dau phan dinh thé gidi cua ta theo 16i nhi nguyén.”

Nhu da néi trong phan trude, thé chit sinh 1y cta
chiing ta - su tuong quan gitia cic c6 quan thu cam, cac
ciu tric da dang ctia bd nao va nhiing phan Ging tu dong
caa cac hé théng khéc trong cd thé - da tao ra mot khuynh
huéng t6 chic cac kinh nghiém cta ta theo cach phan
biét. Trong khi d6, ciac boi canh vian héa va gia dinh cling
nhu nhiing su kién xay ra trong doi séng ca nhan lai nuoi
dudng va ctng c¢6 thém khuynh huéng sinh 1y sin cé dé.
Dan dan, mét kiéu quan hé xoay vong ludn quin duge hinh
thanh. Trong khi cdm nhan anh hudéng dén kinh nghiém,
thi kinh nghiém da qua lai anh hudéng dén hanh vi; roi
hanh vi lai ciing c6 thém kinh nghiém, va kinh nghiém lai
cung c6 hon ntia moi cam nhan... Ting 16p, tiing 16p bun
cti thé chong chat day thém lén.

Luan A-ty-dat-ma,' mot tap hdp cac ban vian giang
rong Gido phap cua diic Phat véi nhiéu chi tiét hon vé
mo1 quan hé gitia nhan thtc, kinh nghiém va hanh vi, da
ké ra 84.000 loai phién n#o vé tinh than va cam xtic phat
sinh qua du kiéu két hgp rdi tai két hop gitia cac tAp quan
tham cén c6 dé cuia tham, san va si. That nhiéu bun qua!
Chung ta c6 thé danh tron ca cudc doi dé suc sao trong

' Abhidharma - da dugc Hoa thugng Thich Minh Chau dich ti tiéng
Pali sang ti€ng Viét vai tua dé 1a Thang phap tap yéu luan, gom 2 tap.
Tap 1 do Ban tu thu Dai hoc Van Hanh xudt ban lan dau vao nam
1966, tap 2 xuat ban nam 1973 kém theo nhiéu lan tai ban tap 1.
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84.000 kiéu két hgp nay nhim tim ra k&t hgp nao trong d6
ding v6i hoan canh cu thé ctia minh.

Tuy nhién, mot s6 trong cac két hop nay hinh thanh
nhiing lién két rat chat ché. Qua nhiéu nam, téi da phat
hién rang rat nhiéu khon khé méa ching ta gip trong ddi
song c6 thé hidu dude dé dang hon qua viée tim hiéu xem
bing cach nao ma nhiing két hgp cu thé &y lai Anh hudng
- 6 mic do co ban nhat - dén cach nhin ctia ta vé chinh
minh, vé ngudi khac, vé nhiing méi quan hé cia minh, va
vé nhiing tinh hudng da dang trong doi séng hing ngay.
Dic biét, trong Dai Thita Té1 Thuong luan (Mahyayana
Uttaratantra Shastra), mot trong nhiing gido phap day
dt nhat vé tanh Phat [cta Luan su Di-lic], da liét ké ngin
gon mot danh muc gom nam théi quen trong viéc sip xép
kinh nghiém da gidm thiéu su nhan biét vé ban thé c6t
yéu ctia ta va lam nén tang cho phan 16n nhiing réi loan
tinh than va cadm xdc ma ta phai chiu dung.

Trong ti ngt tam ly hoc hién dai, nhiing théi quen
nay thuong dudge goi 1a “su 1éch lac” hay nhiing “mé thic”,
c&u tric nhan thic da khoéa chit ta trong mot quan diém
giéi han va tao ra giéi han vé chinh minh, vé nguoi khac
va vé thé giéi quanh ta. Téi xem nhiing théi quen nay nhu
la nhiing “che chuéng tanh Phat”.

D6 1a nhiing théi quen sip xép va dap tng véi kinh
nghiém ctia minh theo cach ngin khong cho ta trai nghiém
cudc séng véi mot su tinh gidce sdu sic vé tu do, trong sang,
tri tué va nhiing diéu ky diéu, siéu viét cac mo thic tri
liéu tam ly thong thudng vén chi nham dén viéce gidp ta
tré thanh mot ngudi “tam 6n” hay binh thuong ma thoi.
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Phap mén tri liéu cua dic Phat vugt xa mtc do giup
ta biét cach dé trd thanh “tam 6n”. Muc tiéu cua Ngai 1a
gidp ta tré thanh mot vi Phat: danh thic kha néng tiép
can moi kinh nghiém - nhu su buén dau, hé then, ganh ty,
that vong, bénh hoan va ngay ca cai chét - véi mot cach
nhin hon nhién ta ¢ dude khi l1an dau tién nhin thay [mot
toan canh cuc ky bao la hung vil, chdng han nhu Grand
Canyon, Yellowstone National Park hay phong canh trén
dinh thap Taipei 101. Trudc khi su s¢ hai, phé phan, bat
an hay quan diém kip xen vao, ¢c6 mot khoanh khic nhan
biét truc tiép rat tinh khoi, siéu viét bat ky su phan biét
nao gitia kinh nghiém va cht thé kinh nghiém.

Phin miéu ta nhiing két hgp che chuéng tanh Phat
bang tiéng Phan va tiéng TAy Tang, nhu trong Pai thiua
T6i thuong luan, 14 mot ban vin rat dai. DE gidi thiéu, toi
nghi c6 16 t6t hon hét 1a nén ¢6 duc lai dé gitup ngudi nghe
trong thoi dai nay nhan hiéu dé dang hon.

Hiéu mot cach thuén tiy theo nghia den, su che chuéng
tanh Phat dau tién duge goi 1a “nhu nhugc” hay “nhit nhat”.
O mitic d6 nhan hiéu sdu xa hon, thuat ngit nay chi dén mot
khuynh huéng da dudc khic sau trong tdm thic 1a ludn tu
phé phan, chi trich chinh minh, cudng diéu héa nhiing gi
ta th&y nhu 14 khuyét diém trong tu tudng, tinh cam, tinh
cach hay hanh vi ciia minh. Trong mét ta, ta tu thdy minh
thiéu nang luc, kém cdi hodc “xau xa”.

T6i nhé dén mot su kién xay ra ndm toi 23 tudi, trong
chuyén di giang phap dau tién dén Bic My. Theo du tinh
thi anh t61, Tsoknyi Rinpoche, 14 nguoi di thuyét giang,
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nhung c6 nhiing Phat su khac khién anh khong di duge
nén toi thay thé. Sau tuan thi hai ctia chuyén di, c6 mot
phu nit dude dua vao phong tham van riéng. Sau vai 11
gi6i thiéu ban dau, ngudi phu ni ngdi xuéng. DE gitp ba
dugc thoai mai, t61 hoi mot vai cAu chung chung nhu la:
Ba th4y nhiing budi gidng chung nhu thé nio, c6 hiéu
duge nhiing gi t6i mudn néi khong, va cé diéu gi cu thé can
hoi khong...

Sau nhiing trao d6i ban dau 4y, ba ngdi im ling mot
ldc. Toan than ba 10 vé ciang thing. Ba nhidm nghién doi
mét, hit vao mot hoi that sau, thd ra réi md mét.

Ro6i ba néi that nhd, gdn nhu tham thi: “Con thu ghét
chinh con!”

Nh6 lai 161 thd nhan 4y, to1 thiy ba da phai can dam
biét bao méi thot ra dude nhu thé. Trong nhiing ngay dau
cta chuyén di giang phap 6 Bac My, t6i biét rat it tiéng Anh
va ludn can c6 mot ngudi thong dich & bén. Vi thé, ngudsi
phu nii d&n tham van riéng nay da thd nhan sy bat on siu
xa nh4t cua minh khong chi v6i t61 ma ca v6i nguoi thong
dich cting ngdi trong phong.

Nhung cho dut ngudi théng dich da chuyén 15i caa ba
rat chinh xac, t61 van thay cé chit hoang mang. Trong s6
84.000 loai phién néo tinh than va cdm xidc dude giang
gidi trong bo A-ty-dat-ma, chic chin phai c6 mot loai
tuong tng véi su “tu thu ghét” nay. Nhung tu ngt nay tu
né rat méi mé doé1 véi toi, va toél da phai ling ting hoi lai
xem ¥ ba muén néi gi.

Ba cang thing trd lai roi bt dau khoée: “Con khéng
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thé lam bat ky viéc gi cho ding din ca. Tir khi ¢6 tri nhé
dén gio, con Iuén bi moi nguoi ché 1a vung vé va ngu ngéc.
Me con hay ray la vi con khong don ban hay riia chén bat
ding cach. Cac thay co gido thi néi con sé khéng bao gio
hoc dugc. Con da né luc rat nhiéu trong nha va & truong
dé lam moi viéc cho ding ddn. Nhung cang né luc, con
cang cam ghét ban than vi qua vung vé va ngu ngoéc. Con
c6 duge mot cong viée tam 6n, nhung con ci Iuén lo sg Ia
sé ¢6 ai do chi ra mot 161 IAm cua con, va vi qua lo Iing nén
con da that su pham 16i. Con tham gia trong mét ban hop
ca ¢ nha tho, nhung néu cé ai khen giong hat cua con, con
khong nghi dugc gi khac hon la minh da hat khong ding
glong va nguoi ta néi nhiing Ioi tit té Ay chi vi ho thuong
hai con.

“Con cam thay minh qua bat luc, qua v6 vong. Con
muén con duge 1a mét nguoi khiac. Nhin nhiing nguoi
xung quanh cudi néi, di 4n com trua hay com chiéu véi
ban bé, vui séng cudc séng cia ho, con luén tu hoi tai sao
con khong thé giéng nhu ho? Cé diéu gi bat én vdi con?”

Trong khi ldng nghe ba néi, tdi nhé lai thai tho du cta
minh: nhiing tu tudng, cam giac va thuong la ca cam tho
thé chit vé su bat an, kinh hoang, cing véi nhiing cam
gi4c thét bai dd khéng ché t6i khi khéng thé nao hiéu duge
nhiing bai hoc ma cha t6i va cac bac thay khac da gidng
day. Sau mot vai ngay nhé lai kinh nghiém ctua chinh minh
nhu thé, t6i bt ddu thoang hiéu ra dude cAm giac “tu thu
ghét” 13 nhu thé& nao. Téi khong thé néi ring toi da hinh
dung dugc mot cach chinh x4c nhiing tu tudng tu phé phan
va cam xdc di Am anh ngudi phu ni nay. Dukkha 12 mot
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trang thai phé quat, nhung dang thtc cu thé ma né hién
16 lai thay d6i theo tiing c4 nhan. Tién trinh khao sat ndi
tuyét vong ciia ngudi phu nii nay da thach thic toi phai luu
¥ dén nhiing gi d6i véi toi 14 mot loai ngdn ngit méi mé dé
noéi vé su khong toai nguyén: nhiing ngén tir, cach dién dat
va kinh nghiém cu thé trong d6i séng cta con ngudi thude
nhiing nén vin héa khac nhau.

DE c6 thé gitp moi ngudi hiéu va van dung duge nhiing
gido phap va phap mon tu tap da dudc trao truyén ti cac
bac thay, t6i can tiép thu dudc loai ngdn ngii méi mé nay.
T6i phai dién dich nhiing bai hoc da duge hoc theo cach
thiic sao cho ¢6 quan hé dén nhiing bat 6n cta con ngudi
dang séng trong thé gi6i cua nhiing biéu hién ca nhan va
van héa ma t61 vita méi tham nhap vao.

“Tw cam ghét minh” ¢6 16 1a mot dién hinh cuc doan
cua su che chuéng tanh Phat thi nhat, mot khuynh huéng
tu ha thap chinh minh. Qua nhiéu nam, t6i da nghe nhiéu
ngudi biéu 16 nhiing cam xidc tuong tu, tuy ho dung nhiing
tit ngti khac nhau va doi khi it khic nghiét hon. Mot sé
trong cac tii ngii 4y rat quen thudc véi téi: méc cdm to6i 161,
h6 then hay gian di v6i chinh minh vi da khong dat duge
moOt muc dich, hodc vi da néi ra hay hanh dong mot cach
boc déng thiéu suy nghi.

Mot s6 nguoi toi dude gip cling da néi vé mic cam tu
ti: mot su nghi ngd dai ddng vé kha ning thanh tuu bat
ky diéu gi, va mot théi quen gan nhu lién tuc tu ha thap
chinh minh, hay thay rit it kha ning thanh cong trong
bat ky cong viéc ndo ma ho tham gia.
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Téi cling ting nghe c6 ngudi néi vé su lo sg trong khi
thuc hién cong viéc. D6 1a mot cam giac rang céng viée ho
dang lam dAu thé nao cling chua dat yéu cau. Ho tu thic
bach minh phai nd Iyc va nd luc hon nita, dé rdi trd thanh
nhiing ngudi theo cht nghia “cau toan” hay “nghién cong
viéc”. Ta ciing thay su thic bach giong nhu thé 6 nhiing
hanh xii ca nhan theo 161 ty budc minh vao nhiing hoang
mang lo 1dng vé nhiing gi nén lam hay khong nén lam
trong giao tiép xa hoi.

C6 nhiing ngudi toi tiing tiép chuyén noéi rang ho hoan
toan “té liét” khi thay mot ngudi ho quen biét hay quan
tAm dén dang chiu su dau dén thé chat, cam xudc hay tinh
than. Ho khong biét phai lam gi va bi ché ngu hoan toan
bdi - theo sy mo ta ciia mot phu nii - mot “cam giac chim
dédm trong su ghé sg”.

Nhiing trang thai dau dén nhu tuyét vong, bat luc,
chan nan v.v... cling c6 mot méi tuong quan chéit ché véi
bénh tat cta co thé. Chdng han nhu, bénh tram cam 14 mot
roi loan sinh 1y khac xa véi nhiing cam xtc budn ba hay
phién mudn [thong thuong]. Theo nhu néi dung nhiing
cudc thao luan gitia t61 v6i cac chuyén gia thudc linh vuc
than kinh hoc va tam 1y hoc thi hang loat nhiing tAm niém
dau dén tu trach minh sé tang cuong kha nang méac bénh,
va diéu nay lai lam thdc ddy nhiing tu tudng va cam xdc
nguy hai von di kém theo né. Su nghién ngap - bat luan la
nghién rugu, ma tdy, thic an, c¢6 bac hay nhiing hanh vi
tu gay hai khac - lai 124 mét r61 loan khac ma hau hét cac
y si hay cac nha tam 1y hoc ma t6i dudc tiép chuyén déu
cho 14 ciing ¢6 cdn nguyén sinh 1ly. Chdng han nhu viéc
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nghién rugu hodc cac thi thude gay nghién c6 khuynh
huéng dem lai mot cam giac gia tao 1a su quan binh va tu
tin cho nhiing ngudi von thiéu tu tin hodc thiéu kha ning
két no1 v6i ngudi khéc.

D61 mat véi nhiing hinh thtc khac cia kho dau tu
nhién du loai nhu bénh tat, tai nan, gia yéu va cudi cung
14 su chét, ciing sé 1am bdc phat [noi nhiing nguoi nay]
mot con bao tAm than, cam xtc va hanh vi.

Trong nam che chuéng tanh Phat, su tu ché trach
minh c6 1& dé nhan ra nhat. Nhiing y niém va cam giac
khiém khuyét, toi 161, hé then v.v... “hoat dong” & gan bé
mat cia su nhan biét. Viéc nhan ra khuynh huéng phé
phan ngudi khac sé c6 phan khé khén hon, va khuynh
huéng nay chinh 14 ban chat cét 161 ctia che chuéng tanh
Phat tht hai.

Tén goi cua che chudng nay thuong duge dich 1a “kiéu
man”, nghia 1a [tu thay minh cao quy hon va do d6] khinh
thuong ngudi khéc 14 kém o1 hon minh. Pay 1a mot cuc
doan trai ngude cta khuynh huéng ma ta cé thé goi 1a su
“tu ché trach”: mot cach nhin ludn soi méi chi trich nguoi
khac. Cach dién dat thu hep cta cach nhin nay la: moi
nguoi khac déu kém quan trong, kém ning luc hay khong
xting dang bang ban than ta. N6i rong ra thi d6 1a khuynh
huéng luén quy trach ngusi khac vé nhiing khé khén tré
ngai ma ta gap phai: mot ngudi nao dé bao gic ciing lam
ky da can miii ta, mot ngudi nao d6 hoan toan sai trai, xdu
xa, c6 chdp, ngu si hay ldi dung ta...

Theo mét ¥ nghia, khuynh huéng tu ché trach biéu hién
su thiéu kha ning cam thoéng déi véi chinh minh, trong khi
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d6i cuc [1a khuynh huéng kiéu man] lai biéu hién su thidu
kha nang nhin thiy bat ky diéu gi t6t dep noi ngusi khac
hay lang nghe nhiing gi ho muén néi.

Péi khi nhiing ché trach, phé phan nay biéu 16 rat ro
rang. Hay 14y thi du, khi hai ngudi yéu nhau, luén c6 mot
quang thoi gian ban dau khi méi ngudi déu nhin thay déi
tudng ctia minh 14 toan hao - md uée cua ho da duge thoa
man hoan toan. Nhung réi sau mot vai thang, su “khiém
khuyét” bt dau hién ra. Nhiing cubc tranh cai xay ra. Su
that vong va bat man 16n dan. Madi nguoi déu khéng cudng
dude khuynh huéng manh mé luén thay ngusi kia nhu 1a
“ké xau”, 1a nguyén nhan gay buc bdi va dau buén. Khuynh
huéng nay cé thé trd nén dic biét khé s6 néu hai ngudi da
cudi nhau va séng v6i nhau qua nhiéu nam duéi cing mot
mai nha va c6 nhiéu rang budc tai chinh véi nhau.

Nhiing kiéu ché trach gidhg nhu thé cling c6 thé sinh
khéi trong méi truong nghé nghiép. Gan day, mot hoc tro
cuia to6i da 1én tiéng than réng ngudi dong nghiép ciia anh
ludn xem thudng anh, néi x4u anh va ngam pha dia vi cua
anh trong ¢ quan ndi ca hai cting 1am viéc. Anh rat gian
va bat dau nghi dén ngudi déng nghiép kia nhu ké thu, 1a
nguoi muén hai anh. Anh quy 16i cho nguoi ay vé bat ky
khé khan nao anh gép trong cong viée, va nghi vé nguoi
dy nhu 1a ké “thAm doc”, “nham hiém” va “cd § pha hoai”.

Tuy nhién, su ché trach déi v6i ngusi khac doi khi cé
thé biéu 16 mot cach vi t& hon. Thi du, gan day mot ngudi
hoc trd t6i ké chuyén vé mot phu nit ma anh ta quen biét,
dang khéc thuong vi cai chét cia mot ngudsi rat than trong
gia dinh. C6 ta nhan dudc mét cudc dién thoai chia buén
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cua ngudi ban. Nguoi nay cling ¢c6 mot ngudsi anh em vira
qua doi trude d6, nén khi néi chuyén véi anh ta c6 dé dang
thé 16 hét ndi dau budn ctia minh. Thé réi, trong lic néi
chuyén cb bit dau nghe dudc tiéng lach cach ctia ban phim
may tinh vong lai va nhan ra 1a anh ta dang xem va tra loi
dién thu. C6 mo6 ta 1a da cam thay dau dén nhu “bi da vao
bung”. Anh ban ctia ¢6 khong that su lang nghe! Nhiing
mol quan tam cua riéng anh da khién anh khong c6 kha
niang c6 mat tron ven cung ndi khé dau ctia co ban. Anh
ta cling khong hé nhan thiic dude tac dong tan khéc cua
su vo tinh &y d61 v6i ¢d ban, hodc ngay ca d61 v6i chinh
anh ta: khong nhiing anh ta da khong cho ¢6 ban dudc
mot chut ti tam khi c¢6 4y dang can, ma anh con tu co6 lap
chinh minh.

Ciing giong nhu nhiing che chuéng tanh Phat thi nhat
va thi nhi 14 biéu hién cho nhiing cuc doan ctia su ché trach,
cac che chuéng tanh Phat tht ba va tha tu biéu hién cho
nhiing cach nhin trai ngudc vé ban chat cia kinh nghiém,
nhiing cich nhin c6 thé néi 1a khién cho hai thai d6 sai léch
noéi trén cang thém kién co.

Che chuéng tanh Phat thi ba c¢6 thé dién dich theo
nhiéu ciach nhu: “thay khong that 1a that”, “1ay vong lam
chan”, hay néi dé dai hon 1a “thay gia 1a that”. Vé co ban,
tat ca nhiing tu ngii 4y déu dién dat mot su bam viu vao
niém tin rang nhiing tinh chit ta nhin thdy ndi chinh
minh, 6 nguoi khac hay trong cac hoan canh 14 that su tén
tai mot cach thuong hang va theo tu tinh sin cé. Thuat
ngti Phat gido goi khuynh huéng ay 1a “ch&p thuong”, von
cho rdng mot s6 khia canh nao dé ctia kinh nghiém la
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tuyét d61 va bén bi thay vi chi 14 mot sy gia hdp tam thoi
cta nhiing nhan duyén. Hodc cting c¢6 thé miéu ta cach
nhin nay mot cach gian di hon 1a tat ca déu “trong tinh
trang khong thé thay doi”. Ching ta [mai méi] 14 ching
ta, nguoi khac ludén ton tai theo cach nhu hién nay cta ho,
hoan canh sé mai mai nhu lic nay va tat ca chi c6 thé théi.

Che chuéng tanh Phat tha tu, “thdy that la khong
that”, biéu hién moét cach nhin nguge lai: mét su phu
nhéan, hay c6 16 manh mé hon 12 mot su bac bo hoan toan
tanh Phat. Y tudng cho ring vé can ban thi ban thé ta von
thanh tinh, trong sang va tu tai nghe that tha vi, nhung
sdu thdm trong 1ong ban lai tin ring diéu dé chi 1a ao
tudng, chi 1a mot y tudng dude dung 1én bdi nhiing ngudi
theo chul thuyét than bi.

Trong khi che chuéng thi ba c6 thé duge mé ta nhu 1a
luén nhin thay mot 16p bun [bao quanh tanh Phat] thucng
hing va kién ¢ dén mutc khong thé xuyén qua, thi che
chudng thi tu c6 thé duge dién giai nhu chi nhin thiy toan
12 bun [chi@ khong hé c6 tanh Phat]. Cach nhin nhu vay
thudng dude hiéu nhu 14 cht nghia hu vé: mot su tuyét
vong ngay ti cin ban nén khéng thé chdp nhan - du la
trong chinh ban than minh hay noi nguoi khéac - kha néng
hién hiiu ctia su tu do, tri tué, kha ning hay tiém ning.
Ta c6 thé dung mot cach dién dat “ném na” hon, d6 1a mét
“diém mu” ngay ti cin ban [khién ta khéng thé nhin thiy
b4t ky kha néng thay d6i t6t hon naol.

Che chuéng tanh Phat thd niam va ciing 1a cudi cung
c6 thé dude xem nhu nén tang caa céc che chudng khac,
theo truyén théng thuong dudc goi 1a “bi am anh bdi tu
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nga” (nga chdp). Theo ti ngi hién dai, ta c¢6 thé hidu dé
nhu 14 moét kiéu “huyén thoai vé cai t61”, mot su khao khat
manh liét 1a “cai t61” va “cua to1” phai duge kién dinh.
Hoan canh ctia tbi, quan diém cla tbi - bat luan d6 1a sy
tu ché trach hay ché trach ngudi khac, 1a cho rang tat ca
déu khong thé thay d6i hay ching c6 gi dé hudng dén -
it nh4t cting cho thdy mot diém tinh ling trong thé gidi
khong ngiing bién chuyén cta kinh nghiém. Chuing ta
bam viu vao quan diém cta minh, vao kich ban tu viét
cta ta vé hién thuc, vao nhiing huyén thoai ca nhan, véi
su liéu linh tuyét vong khong khac gi mot ngudi deo bam
vao bén thanh toa xe ltia siéu toc.

Nhifng quan hé trong cong viéc

Khi con chim viut bay ngang troi cao,
c6 thé tam thoi khéng nhin thiy dugc
cai béng cua né, nhung cai béng dy
van luén hién hitu va sé hién ra

khi con chim diu xuéng mét dat.

The Treasury of Precious Qualities

(Hy hitu céng diic tang)

Nhom phién dich Padmakara

dich sang Anh ngti.

hong c6 tinh hudng nao ta trai qua ma chi do duy

hat mot che chuéng tanh Phat tao ra. Chiing luén

hoat dong phéi hop véi nhau, nhu mot nhém cac nha doc tai
lién minh v6i nhau dé khing dinh quyén théng tri, khong
phai trén nhiing bién gidi dia 1y, ma la nhiing bién gidi cua
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tam 1y va cam xdc. C6 thé mét trong 5 che chuéng chiém uwu
thé hon, nhung tat ca déu cé tac dong theo nhiing cach khac
nhau lam anh huéng dén cung cach suy nghi, cam nhan va
hanh dong cua ta.

Chang han nhu mot vai nam trudc day, trong mot
chuyén di giang phap, tdi c6 gdp mot cip vd chong. Ca hai
déu c6 cong viéc véi thu nhap cao, c6 nha d tién nghi, hai
chiéc xe hdi, vai may truyén hinh va dan 4m thanh noi.
Qua nhiéu nam, ho da dat d&n mdt miic séng vudt troi hon
han so véi nhitng hoan canh ma téi da gip & nhitng noi
khac trén thé gidi.

Nhung c6 mot cudi tuan, ho 1ai xe di choi ¢ viing qué
va di ngang qua mdt khu vuc toan nhiing ngdi nha that do
0, tham cé vudn tuge bat ngat. Va ho bat dau tu hoi: Tai
sao ta khong don dén mot ngdi nha 16n hon nhi? Tai sao
ta khong song trong mot khu vic sang trong hon? Cé phai
la ta sé hanh phtic hon khong?

Lic 4y y nghi nay c6 vé hop ly, thé 14 ho di mua mot
can nha 16n 6 mot khu vuc sang trong.

M6i don vé nha mdéi, ho bt dau dé § thay cic nha lang
giéng chung quanh déu c6 nhiing chiéc xe vo cung dat tién.
Va mobilan di ra, nhiing ngudi lang giéng 4y déu méc nhiing
quan 4o dat may riéng rat dit tién. R6i ban bé ctia nhiing
ngudi lang giéng 4y cling An mic quan ao dit tién, 1ai xe
dat tién. Thé 1a vg chong ho ciing mua mot chiéc xe méi
that dat tién va quan 4o mdi that dit tién. Nhung réi bat
ké ho da ton kém hét bao nhiéu di ching nita, ho van luén
c6 cam giac nhu dang phai chay dua theo nhiing ngusi lang
giéng.
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Ap luc duy tri mtc s6ng xa hoa cudi ciing da bit dau
gay bat 6n trong quan hé vg chong. Ho phai lam viéc nhiéu
gi6 hon dé trang trai chi phi. Ho tranh c&i nhau vé van dé
tién bac: phai kiém tién, dau tu va chi tiéu nhu thé nao.
Cudi cung, su cang thing qua mutc dén ndi khién ca hai
déu mat viéce, va két qua 1a ho ludn gian di, that vong vé
nhau. Ho cai nhau kich liét vi moi chuyén vun vat.

Trong mét budi tham véan riéng, ho khan khoan héi
toi: “Ching con phai lam gi?”

T6i cho ho mét it dé tai dé vé nha suy ngam. T6i hoi:
“Nhiing bat 6n cua quy vi bt nguén tir diéu gi? Cé phai
tir cdn nha? Hay tir nhiing chiéc xe? Hay quan ao? Hay
nhiing nguoi lang giéng? Hdy danh mét vai ngay dé suy
ngam vé thuc trang cia minh, roi trd lai diy cho toéi biét
quy vi da kham pha duoc nhiing gi.”

Ho da dugc chi dan phuong phap quan sat tu tudng,
cam xtc mot cach don thuan, khong phé phan, va téi thic
giuc ho hay nhin vao thuc trang cia minh dudi anh sang
cua phuong phap nay: Khéng quy 16i vé minh hay ngudi
khac, chi don thuin theo déi cac tu tudng va cam xtic dang
di ngang qua su nhan biét ciia minh.

Khi ho trd lai, héa ra van dé khéng nam 6 nhiing chiéc
xe, cin nha, quan 4o hay nhiing nguoi lang giéng. Nguoi
chong noéi: “Con da nhin thdy nhiing nguoi 4y va nha, xe
cua ho, roi con cam thdy mudn cé nhiéu hon nhiing gi
minh dang co.”

Nguoi vg néi thém: “Con thém mudén duoc nhu ho,
nhung ho khéng bao gio moi ching con dén du nhiing
buéi tiéc ma ho t6 chiic. Ho ciing khong bao gio chdp nhan
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chiing con nhu lang giéng. Con bat dau nghi: ‘Nhiing nguoi
nay khong tit té. Toan mot i kiéu ky. Puge réi, minh sé
cho ho thay!”

Ngudi chéng tiép 16i: “Thé’la chiing con mua sim thém
nhiéu thi, nhiing chiéc xe 16n hon, quan 4o dit tién hon...”
Réi 6ng nhun vai: “Nhung duong nhu diéu 4y chdng gdy
dugc chit 4n tuong nao vdi ho ca.”

Nguoi vo thé dai: “Hét thay nhiing thi 4y... ching
con chi vui dugc moét Iiic khi mdéi vira ¢é chiing, nhung
réi..”

Toi hoi: “Thé khi quy vi bdt ddu tranh cai nhau thi thé
nao?”

Ngudi v lai thé dai: “O, d6 la mot vong ludn quan.
Chung con ct loay hoay mai véi nhiing y tuong nhu:
Chuyén nay toi ding, chuyén dé toi diing, chuyén nay anh
sai roi, chuyén dé anh sai réi... Va ci nhu thé hang may
thang troi.”

V61 moi 16i nhan xét dua ra, ho vuon vai thu gidn va
vé cang thang noi khuén mit ciing nhu chén, tay ho diu
di. Ho da bat dau nhin vao kinh nghiém hién tai nhu mot
su tich Iy ctia tu tudng, cam giac dudc két tu trong nhiéu
nam.

Nhung diéu lam t61 kinh ngac 14 su tuong tac gitia cac
che chudng tanh Phat. Day chinh la nhiing phuong thtc
ma su che chuéng th nhat (ché trach chinh minh) [hay
che chuéng thi hai (phé phan ngusi khac)] va nhiing che
chuéng khac tac dong 1An nhau, nhu che chuéng thi ba
(su tin chéc vao tinh chat thudng hing, don nhit va tén
tai khong phu thudc), che chuéng tht tu (sy mu quang
khong thé nhin thay tiém ning néi tim cta minh) va che
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chuéng tht nam (su bam chap vao mot quan diém vén dua
trén dinh kién cta chinh minh cho réng su viéc phai nhu
thé nao mdéi 1a ding din va thich hgp).

To61 hoi: “Thé bay gio hai vi du tinh sé lam gi?”

Ho liéc nhin nhau. Réi ngudi vg dap: “Con khong nghi
tinh thé hién nay 1a thich hop dé ching con dua ra b4t ky
quyét dinh quan trong nio. Con nghi, ching con can it
thoi gian dé xem lai cach nhin cta minh.”

“Xem lai cach nhin cua minh” 13 tinh yéu cta sy van
dung [moi tinh huéng trong] cudc séng vao con dusng tu
tap. Diéu chic chin la tat ca ching ta déu sé trai qua
nhiing thay d6i va thi thach trong ddi. Nhung néu ta xem
lai cach thiic ta nhin vao nhiing thay déi va thi thach Yy,
thi mot diéu gi d6 that tuyét voi sé bat dau xay ra. Nhiing
16p bun che chuéng tiém néng cua ta sé tré thanh manh
d&t mau mé dé nhiing hat gidng cua tri tué, ti bi bit dau
chuyén minh, b4t ré& va ndy mam. Nhiing che chuéng tanh
Phat trd thanh nhiing xuyén pha hién bay tanh Phat.

Béng cach nao? Bang cach van dung su hiéu biét vé
tinh hudng co ban ctia minh ctung véi su tu tap dinh tam,
tu tap tué giac va tu tap mad rong su cam thong.
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11. CHON PHUGNG PHAP CHO CHINH MINH

Déi dién véi khé khén
la tiép cAn mét kham pha mdi.
William Thompson

Nam tuéc Kelvin,
cac bai thuyét giang ¢ Baltimore.

61 thuong thuyét giang cho cac nhém déng ngudi.

Vi vay, khi gidng giai vé cach déi tri véi tu tudng

va cam xtc theo ba phuong phap da trinh bay ¢ Phan Hai,

to61 thuong chon dung nhiing thi du that don gidn ma hau

hét moi ngudi déu c6 thé lién hé dén thuc t&, ching han

nhu su gian dii, s¢ hai hay - déi khi rat to kinh nghiém

chinh ban than téi - su bat an. Tuy thé, gan nhu bao gio

ciing sé c6 nguoi thua héi: “Puoc réi, con dd hiéu cach doi

tri véi cam xic gian dit va s¢ hai, nhung con lam sao doi
tri voi su ganh ti?”

Va mot nguoi khac niia sé xin dudc gidng giai vé cach

d61 tri véi su tram cam, hay su c6 don, hay méc cam tu ti...

That ra, cing nhiing phuong phap d6 c6 thé dung dé

dé1 tri véi bat ky trang thai cam xuc hay tAm 1y nao. Ding

tudng nhu c6 mot phuong phap dac biét thich hgp cho su

gian dii, mot phuong phap khac cho su dau budn, va mot

' Nam 1984, Ong William Thompson - vé& sau la Nam tudc Kelvin
- da co mot loat bai gidng quan trong vé vat ly hoc & Dai hoc Johns
Hopkins, Baltimore.
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phuong phap khac niia cho su bat an v.v... Néu su that la
nhu thé, han ta phai cAn dén 84.000 phuong phap khac
nhau dé déi tri véi tiing xung dot tAm 1y hay cam xtc c6 thé
xay ra! Tham chi ting &y phuong phap ciing c¢6 thé chua
da, vi khong c¢6 hai nguoi nao ¢6 cuing moét kinh nghiém
gidng hét nhu nhau. D61 v6i mot s6 ngudsi, c6 mot tAm trang
cu thé chi phéi doi séng ho trong nhiing giai doan kéo dai.
Nhiing cam giac suy sup, c¢6 ddc, toi 161 hay lo sg that bai...
luon hién dién moét cach manh mé va duosng nhu khong cé
161 thoat. D61 v6i mot s6 nguoi khac, cac tu tudng va cam
xtc c6 thé da dang hon. Su d8 ky, budn ba, gian di v.v... ¢6
thé kéo dai mot thdi gian, roi xen vao d6 1a nhiing giai doan
ho cam th4y thu thai, man nguyén.

Mot s6 nguoi khac c6 thé khong biét rd cam giac cia
minh. Nhu mot dé ti cta téi gan day da tha nhan: “Trong
mot thoi gian rat lau, duong nhu thé ngay nay qua ngay
khac con mai di trong mot man suong hay may mu, thuc
hién cong viéc - nhu di lam, di chg, tra tién héa don v.v... -
nhung lai khong thuc su cam thdy minh cé lién quan dén
bat ky cong viéc nao dang lam. Khong cé Iiic nao thuc su
phan chan vui thich, cing chidng ¢6 Iic nao thue su ué oai
buén chan. Trong Iong con gan nhu luén tréng trai, con
chi lIam moi viéc boi dé6 1a viéc phai lam ma théi.”

Mot kiéu suong mu khéc c6 thé bao pht ching ta khi
gdp mot tinh huéng bat ngd vo cing dau dén. Chéing han,
mot ngudi phu nit Pai Loan t6i gip trude day da ké cho tbi
nghe vé cu séc khing khi€p ma ba phai trai qua may nim
trude d6, khi chong ba cho biét phai di Pai luc vi cong viéc
lam &n. MAy ngay sau khi 6ng ta di, ba quyét dinh danh
mot it thoi gian cho chinh minh nén tim dén mot trung
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tam du lich 6 mién nam Dai Loan. Khi budc vao mot tiém
an, ba bat giap chéng minh véi mét ngusi phu nit khac. Ba
ké lai: “Con da chét ling. Trong méy phut ddu, con khéng
biét phai nghi gi, phai cam thay gi. Réi dét nhién con cé
qué nhiéu cam giac. Con cam thdy gian di, bi ton thuong
va ghen ghét. Con cam thay bi phu bac va thdy minh ngu
ngéc. Con muén chay dén truée ho, dé1 mét véi ho, nhung
lai ciing muén don thé bién mat di. Con phai mat may
thang troi dé phan loai tat ca cac cam xic dy va cho dén
gi0 con nghi ciing chua xong hdn. Déi khi ching 6 at tran
vé, va doi khi con bat gdp minh séng lai nhiing gidy phiit
dau tién khi hoan toan té liét 4y.”

Khi 1dng nghe nhiéu ngudi mo ta nhiing tinh hudng
cu thé hay thua héi vé nhiing phuong phap dé d6i tri véi
cac cam xudc nao d6, t6i dan nhan ra réang sé hitu ich hon
nhiéu néu nhu t6i trinh bay ba phap (1) tu tap dinh tam,
(2) tu tap tué giac va (3) tu tap [md réng su] cam théng
theo tién trinh tiing bude mot, sao cho c6 thé ap dung vao
bat ky trang thai tAm 1y hay cam xtc nao. Cac budc trong
tién trinh nay tu ching rat don gian va [sé duy tri cdu
tric] nhat quan trong ca ba phap tu tap vira keé.

Viéc 4p dung phuong phap di tiing buéec mot c6 nhiéu
lgi ich. Thi nhat, d6 14 mot phuong phap thuc tién gitp xoa
diu ttc thoi nhiing dau dén tinh than va cam xic. Thi hai,
n6 161 kéo su chd y dén anh hudng ctia nhiing niém tin thAm
cin c6 dé - nhiing che chuéng tanh Phat - da duy tri mot s6
mo thtic tinh than va cdm xuc. Loi ich tht ba, quan trong
nh4t, 12 su nhan biét cac che chuéng tanh Phat nhu nhiing
sang tao cua tam thic. Khi ta bat ddu nhan biét nang luc
cta tam thtic anh hudng dén kinh nghiém cta minh, ta c6
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thé bat dau van dung ning luc 4y va khAm phé trong tu
than mot su tu do trude day chua ting tudng tugng dudgc.

N6i mét cach don gian, khi ta danh thoi gian dé xem
lai cach thtic ta nhin su vat, thi cach nhin ctia ta vé su vat
sé thay ddi.

Trong nhiing trang tiép theo, ching ta sé khao sat
tuong tan ting bude mot trong cac tién trinh tu tap. Nhung
ngay bay gid, tit ca c6 thé dudc liét ké tém tét [thanh bon
buédc] nhu sau:

1. Bai tap chinh

2. Chuyén sang mot d6i tugng khéc
3. Nhin lai

4. Duing nghi

Ching ta hay bat dau bang viéc khao sat cach van
dung cac buéc nhu trén vao su tu tap dinh tam (shamatha).
Day 1a phap tu co ban nh4t trong ca ba phap tu, va cling
12 phap tu quan trong nhat cho bat ky ai muén bude chan
l1én con duong thién tap.
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Muc dich ciia dinh tam

Ty tinh giac la mét tAm trang trung tinh,
c6 néing luc duy tri su phan tinh
ngay giita nhitng cam xiic hon loan.

Daniel Goleman
Emotional Intelligence
(Tri ndng kiém soat cam xuc)

hong thuong, tam thic ta giéng nhu 14 cé bay

trong gi6, phat phdéi bén nay hay bén kia tuy theo
chiéu gi6 théi. DAu cho ta khong muén gian di, ghen ty,
c6 don hay suy sup, ta van bi cudn tréi béi nhiing cam xtc
nhu thé va béi cac tu tudng, cdm tho thé chat di kém theo
ching. Ching ta khong dude tu do, ching ta khong thé
nhin th&y cac tiy chon, cac kha niang cé thé nao khéc.

Muc dich cta sy tu tap dinh tam, hay thién chi
(shamatha), 1a @€ tré nén tinh giac vé su tinh gi4c cua
minh. Su tinh gidc 14 nén méng, hodc 1a cai ma ta c6 thé
goi 14 “chd dua” ctia tdm thic. N6 viing chai va khong
thay doi, giong nhu cay cdt ¢d ma 1a cd cia tAm thic binh
thuong dugc budc vao. Khi ta nhan biét va an tru viing
vang trong tam tinh giac vé su tinh giac, “con gi6” cam xtc
c6 thé vAn thdi, nhung thay vi bi cuén phang di béi gié,
ta sé huéng su chd tAm vao bén trong dé theo déi nhiing
chuyén bién va thay ddi véi cha ¥ 1a trd nén quen thudc
v6i khia canh cta tdm thtic dang nhan biét. “d day la
diéu to1 dang cam giac, diy la diéu to1i dang suy nghi...”
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Khi lam nhu thé, sé c6 mot khodng khong mé ra trong
ta. V41 su tu tap, khoang khéng 4y - chinh 1a su trong
sang tu nhién cta tAm thic - sé bit ddu mé rong va on
dinh. Ta c6 thé bit dau theo ddi tu tudng va cam xdc ma
khong nhat thiét bi ching tac dong mot cach manh liét va
dii doi nhu truée kia. Ching ta vaAn c6 thé cam nhan duge
nhiing cam giac ciia minh, suy nghi nhiing y tudng cua
minh, nhung dan din ta sé chuyén tit mot con ngudi tu
xac dinh minh nhu ké ¢6 don, x4u hd, sg hai hay nguong
nghiu vi méc cam tu ti tré thanh mot con ngusi méi c6 kha
nang nhin lai nhiing su ¢6 don, x4u hé va tu ti kia nhu
nhiing chuyén dich caa tdm thiic minh.

Dac biét lic ban dau, khong cé gi la néu ban thuong
lo l4ng kiéu nhu: “Téi ¢6 dang tinh gidc vé su tinh gidc
va dong thoi tinh gidc vé nhiing tu tudng va cam xtc hay
khong?” That ra, ban khong can phai lo 1dng. Mot khi da
dugc chi dan, ban sé biét rang muc dich ctia su tu tap chi
don gian 1a dé phat trién su tinh giac. Khi nhan biét dugc
muc dich cia minh, trang thai tinh giac vé sy tinh giac sé
bit dau phat trién va én dinh mot cach tu nhién.

Tién trinh nay khong khac 1dm véi viéc dén phong tap
thé thao. Ban ¢6 mot muc dich, cho dau 14 muén giam can
hay phat trién co bdp, cai thién stc khée hay mot 1y do
nao khac... Dé dat muc dich &y, ban sé tap cu ta, di trén
tham tu dong, tham gia cac 16p huan luyén v.v... Dan dan,
ban bat dau thay dudc két qua ctia nhiing hoat dong nay,
va khi thay dugc két qua, ban sé cang c6 hiing thu dé tiép
tuc luyén tap.
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Budc thi nhat : Bai tap chinh

Trong trudng hop cla su tu tap dinh tdm, diém quan
trong 1a phai biét rang: muc dich 1 hinh thanh va phat
trién su on dinh ctia tam tinh giac. Piéu nay sé& cho phép
ban quan sat tu tudng, cam xuc va ngay ca nhiing dén
dau trong co thé ma khéng bi dao dong. Nhé k§ nhiing
diéu nay réi, ching ta hay xem xét viéc ap dung tting budc
trong tién trinh tu tap.

Budc thii nhat : Bai tap chinh

Béi tap chinh cta su tu tap dinh tAm c6 thé duge
chia nho thanh ba giai doan.

Giai doan tht nhat 1a chi quan sat mot tu tudng hay
cam xuc v6i s nhan biét thong thuong - mot cach goi theo
thuat ngii Phat gido, nghia 14 huéng su chd y dén nhiing
tu tudng hodc cam giac ma khong c6 bat ky muc dich hay
cht y ndo. Chi nhan biét va xac dinh nhiing gi minh dang
suy nghi hay dang cam thay: Té61 dang tic gian. Téi dang
buén. Té6i dang co don...

Chung ta thuyc hanh su chi tAm thong thuong nhu thé
hing ngay, trong tiing gidy phut. Ching han nhu ta nhin
mot cai tach va chi don thuan nhan biét d6 14 mot cai tach.
Trong giai doan nay, c¢6 rat it su phé phan. Ta khong nghi
cai tach do6 1a tot, xau, xinh dep, nho hay 16n... Ta chi don
thuan nhan biét “cai tach”.

Ap dung su nhan biét théng thudng d6i véi tu tudng va
cam xuc ciing chi can dén cung modt nhan biét don thuin
nhu thé. “O téi dang gian. A, t6i dang ganh ti. Ai cha, toi
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dang nan chi. O, 16 ra toi da c6 thé lam tot hon. A, téi da
néi (hay lam) diéu gi dé...”

Doi khi, nhu da dé cap 6 trude, tu tudng va cam xuc
khong [hién ra] rd rét 14m. Trong nhiing trusng hop nhu
thé, ta c6 thé [quay sang] quan sat nhiing cam nhan ti
than thé. Néu ta khong thé ngdi yén hay cam thay than
thé cing thing, ta c6 thé chi cAn quan sat chinh nhiing cadm
tho 4y. Cam tho ctia cd thé c6 thé phan anh rat nhiéu tdm
trang hay cdm xtc: su gian dii, nan chi, d6 ky, héi tiéc hay
mot tAm trang 1an 16n nhiéu tu tudng va cam xtc ban loan.
DPiém quan trong la chi don thuin quén sat nhiing gi dang
dién ra va nhan biét nhiing gi ban dang thé nghiém, ding
that nhu trong thuc tién, thay vi ¢6 cudng lai hay buéng
xuoi theo.

Giai doan thii hai 12 su tinh giac vé6i thién quan: tiép
cAn cac tu tudng va cam xudc nhu dd1 tugng cua su chi tAm
ma thong qua d6 ta c6 thé on dinh su tinh giac.

Lay vi du, mdt nguoi dé tu ctua téi c6 l1an thd nhan
rang anh ta khé s6 v6i mot trang théai tAm 1y phtc tap ma
anh goi 14 “phai lam vui long moi nguoi”. O sé lam, anh
luén nd lyc dé 1am duge nhiéu viéc hon, ¢6'1am thém gic dé
hoan tat nhiing du 4n coéng viéc va do d6 da cudp di phan
thoi gian anh mudn danh cho vg con. Su xung dot [ngay
cang] trd nén manh liét. Anh thuong thiic day nhiéu lan
trong dém, thao md hoi, tim dap nhanh. Anh thay khong
thé nao cung lic 1am hai long nhitng ngudi quan ly, déng
nghiép va ca gia dinh. Hon niia, cang nd luc chiéu y moi
ngudi, anh cang cam thay it thanh céng. Anh tu ché trach
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minh 1a ké that bai, phé phan ngudi khac 1a doi hoi qua
nhiéu, réi hun ddc nhiing ché trach ban than va phé phan
nguoi khac thanh mot khoi nhu da. Anh da budéng xudi
trude nhiing che chuéng tanh Phat thda nhat, thi nhi va
tht ba, roi khoa chét tat ca véi che chuéng thi nam. Anh
tu x4c dinh minh 12 mot ké that bai, khong c6 kha ning
cung lic 1am hai long tat ca moi nguoi.

Vi anh nay da c6 chut kinh nghiém tu tap thién véi cac
doi tugng sic tuéng, Am thanh va cam tho than thé, nén toi
khuyén anh van dung cing mot phuong phap thién quan
nhu vay moi khi anh thtc gidc ban dém.

To1 bao anh: “Hay theo déi cac tu tudng, cam xic va
cam tho than thé. Ban d4u, cai phiic cAm ‘phai lam vui long
moi nguoi’ ¢6 thé gidng nhu la mot khoéi khong 16. Nhung
khi anh quan sat né, phiic cam 4y sé khéng con giéng nhu
mot khoi khong 16 d6 s6 nita. Anh sé bat diu thdy réng
noé cé rat nhiéu phan hop thanh. N6 dugc hinh thanh bdi
nhiing tu tuong nhu: ‘Dang 1é téi phai lam nhiing viéc A,
B hay C. Tai sao té1 da khong lam nhiing viéc X, Y hay
Z?... N6 ciing bao ham ca c4c cam xuc nhu s¢ hai, gian di,
phan uat va nhiing cam tho trong than nhu nén nao trong
bung, tim dap nhanh hay thdo mé héi... Nhiing hinh anh
ciing ¢6 thé hién ra: nguoi ta that vong vé anh hay quat
thao anh. Khi dugc quan sat dudi anh sang thién quén,
phtic cam tu ti Ay sé trd thanh nhu mét cai bong béng véi
nhiéu bong béng nhé hon bén trong né.”

B4t luan cam giac hién tai cia ban 1a gi - cho du 14 su
khung hoang, bat an, c6 don hay muén lam vui long moi
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nguoi - phuong phap cian ban van 1a nd luc quan sat bat
ky “bong béng nhé hon” nao véi cing mot phuong thitc
chd tAm ma ta da van dung dé quan sat mot vat thé hay
huéng tAm vao mot Am thanh, nhu da trinh bay é Phan
Hai.

Khi lam nhu thé, rat c6 thé ban sé nhan ra ring tu
tudng, cam xuc va tham chi ca cam tho vat chat luon
chuyén dich va thay d8i. Trong mét lic nao d6, su sg hai
c6 thé 1a ndi bat va dai ding nhét, hay ciing c6 thé la
nhip tim d4ap nhanh, hay nhting hinh 4nh vé phan tng
cta ngudi khac véi ban. Nhung roi sau mét lic, cé thé 1a
khoang chiing 5 phiit, mot trong cac dap ting khac [nhu tu
tudng, cam xtc, cam tho] - nhiing bong béng nho hon bén
trong - sé 161 kéo su chu y cta ban. Hay hudng tAm vao
dé6 v6i thién quan. Cd nhu thé, dan din su chd tAm cua
ban sé chuyén ti viéc tu thdy minh nhu bi nuét chiing vao
trong mot bot nude cam xdc thanh mdt ngusi quan sat bot
nudc ay.

Giai doan thi ba cta bai tap nay doi hoi doi chit phan
tich: mot su “tinh chinh” bing truc gidc dé xac dinh hiéu
qua cua su tu tap. Theo nhu t61 da hoc, viéc ap dung tu tap
thién quan doi v6i mot van dé cam xtic c6 kha nidng mang
lai [mot trong] ba két qua.

Két qua tht nhat 1a: su bat 6n hoan toan bién mat.
Mot s6 hoc trd da néi véi téi: “Thay bao con thuc hanh bai
tap nay, nhung né khéng hiéu qua doi véi con.”

T61 hoi: “Cac vi néi thé nghia la thé nao?”
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Ho tra 16i: “Nhiing niém tudng, cam xtic 4y bién mat
qud nhanh, chung trdé nén 1o mo hoidc khéng ro rét. Chung
khéng ton tai ldu dé ching con kip quén sat.”

Téi bao ho: “Thé thi tuyét qua roi! Pé la diém chinh
véu trong su tu tap su dinh tim.”

Nhiéu ngudi nhin t6i kinh ngac, cho dén khi toi gidi
thich v6i ho rang khi quan sat niém tudng, cam xic va
cam tho sinh 1y ma thay déi tugng nay bién mat thi diéu
d6 c6 nghia la ho da dat dugc trang thai dinh (shamatha)
khong d6i1 tugng - d6 1a khi ta chi don thuan nhan biét 1a
minh dang nhan biét. Trang thai khong déi tuong nay cé
thé rat ngin ngai. Mot s6 niém tudng, cam xdc hay cam
tho khac c6 thé xudt hién. Téi thic giuc ho hay dén nhan
trang thai khong do1 tuong nay véi thai do rong ma: “O,
minh lai ¢6 mot co héi nita dé phat trién tdm tinh gidc vé
trang thai tinh gidc cua minh.” T6i khuyén khich ho hay
tu xem minh 14 “cht thé quan sat”.

Két qua thi hai c6 thé c6 duge 1a: cac niém tudng, cam
gidc va cam tho thé ch4t trd nén ménh liét hon. DAy ciing
14 mot d&u hiéu tét - bidu 16 rdng nhiing cich nhin thAm
can c6 d€ da bat dau “néi 1ong ra”. LAY mot thi du, gia su
ban nhd it nudc vao mot cai chén hay cai dia bam day thtc
an khé cting. Lic diu, cai dia hay cai chén 4y trong ban
hon vi thiic 4n kho tan ra va lan ra. Tuy nhién, su thuc la
cai dia khong hé ban hon trude d6, chi 1a thic an khé dang
tan ra ma thoi.

Trong truong hop tu tap thién quan, khi niém tudng
hay cam giac tré nén manh liét hon, c6 thé c6 mot su mién
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cudng khong muén ching biéu 16. Viéc dé€ minh boc 16 mot
cam xuc khong c6 gi 1a sai trai ca. C6 1& ban thady mudn
dam vao cai bé doan [vi buc doc] hodc néi ra mot cau dai
loai nhu “Sao téi lai c6 thé lam nhu thé?” hay “Sao nguoi
4y lai néi thé?”... Mot ¢ hoc tro cua toéi da cam thay gian
dit v6i mot ngudi, cudi ciung nhan ra rang co6 gian dit 1a vi
bi tén thuong bdi viéc ngudi kia da hanh déng theo mot
cach nao d6 [khong nhu ¢6 mudn], va c6 da bat khéc. Boc
16 tu tudng va cam xidc c6 thé gidp ta nhe nhom di rat
nhiéu. Piém quan trong 1a luén duy tri su tinh giac trong
ldc boc 16 tu tudng hay tinh cam cua ban.

Két qua thi ba c6 thé c6 duge 1a: cac cam xic van gii
nguyén 6 miic dé nhu cii, khéong yéu 6t di ma cting khong
manh mé hon. Diéu nay ciing rat t6t. Tai sao? Vi ta c¢6 thé
st dung mot cam xtc - cung véi cac tu tudng, hinh anh va
cam tho vat chat di kém theo n6 - nhu trg duyén manh
mé dé tu tap dinh tdm. Ching ta rit thudng dé cho cam
xtc sal st minh. Khi van dung su tu tap dinh tam, ta su
dung cam xuc ctia minh nhu tiéu diém dé phat trién su
tinh giac, @6 14 mét co hoi dé ta quan sat chinh cht thé
quén sat. Cling gidng nhu ta cAn c6 Am thanh dé quan Am
thanh, can c6 hinh sic dé quan hinh sic, ta cting cin c6
cam xuc dé quan sat cam xuc.

Trong thuc t&, nhiing cam xdc méanh liét c6 thé la
nhiing ngudi ban t6t nhat cta ta, vi ching gidp ta 6n dinh
tam thtc, dua ra moét nhanh cdy dé chd chim hiéu déng
kia dau yén trén do.
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Trong giai doan ban dau, ta c6 thé khé ma d6i mét
v61 nhiing cam xtdc manh mé, hodc nhiing thanh
kién d& phat trién trong thdi gian dai. Nhiing cam xuc ¢
thé nhuém mau 1én su nhan biét, hanh vi tng xi va ngay
ca nhiing cam tho thé chit. Ching c6 thé c¢6 vé nhu qua
kién c8, qué 16n lao dén miic ta khéng thé tu minh déi mét
v6i ching. Nhu mot hoc tro caa toi gan day c6 nhan xét:
“Déi tri véi nhiing cam xtic 16n lao - chdng han nhiing cam
xdc thAm nién nhu mdc cam tu ti da quyét dinh phan nao
cudc doi cua ta - ciing giéng nhu c6 leo 1én ngon Everest
truée khi hoc biét cach leo du chi moét ngon doi.”

Vi thé, t6i luon nhé rang muc tiéu cta su tu tap dinh
tAm (shamatha) 1a phat trién tinh 6n dinh cta su tinh
giac, nén sé trao ting moi nguoi mot 161 khuyén ma to1 da
nhan dude tit cac bac thay cua chinh t61. D6 1a: Thay vi do1
dau véi nhiing cam xudc manh liét hay thAm nién, ta nén
huéng dén nhiing cam xiuic nhd yéu hon, dé giai quyét hon.

Lay vi du nhu vai nam trudc c6 mot phu nii dén xin toi
day cho phuong phap thién tap dé d6i tri véi cadm giac co
don khung khiép ma ba dang phai chiu dung. Khi toi hoi
vé kinh nghiém thién tap, ba cho biét 1a da theo hoc véi
nhiéu vi thay khac nhau trong nhiéu nam. T6i nghi, nhu
vay thi c6 thé day ba cach st dung cam xtc lam trg duyén
cho thién quan.
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Thé 1a t61 day ba phuong phap chid tAm da dudce trinh
bay & Phan Hai, va ba di vé v6i nu cudi trén moéi. Nhung
mot vai tudn sau ba quay lai, bao rang: “Con da c6 hét stic
nhung hoan toan khong thé nhin thing vao cdm gidc co
don ay. Méi khi c6’ lam nhu thé, con cam thay [su c6 don]
tran ngip trong con.”

To61 lién khuyén ba tré lai v6i nhiing bai tap hudng
tam cd ban, quay sang thién quan chi tAm vao hinh sic
va Am thanh. Ba tra 16i: “Con khéng biét cach quan hinh
sdc va 4m thanh.”

That 12 mot cau tra 161 ma to61 khong hé cho dgi. Mic
d4u ba tu nhan 14 da tham du rat nhiéu khéa tu hoc,
nhung c6 thé ba da khéng thuc su hoc duge nhiéu vé cac
chi dan thién tap, hoac da 16 dénh khong chid y l1dng nghe
khi dudc giang vé nhiing nguyén tic can ban.

T6i cho ba nhiing chi dan cén ban vé thién quan chu
tAm vao hinh sic va Am thanh. Va sau mét thoi gian thuc
hanh cac phuong phap 4y, toi tim mot co hoi thuan tién
dé thi day ba chu tAm vao nhiing cam xdc nhd nhét hon -
nhu su buc minh lic ding xép hang mua thuc phdm, hay
su chan nan c6 thé cam thay trudc mot déng chén bat do
trong bon rta chén 6 nha bép... Téi khuyén ba: “Hay thu
cach nay moét thoi gian. Réi sau dé c6 thé ba sé cé du stc
manh dé quan sat cam xtc c6 don I6n lao hon véon dd lam
cho ba phién nao.”

Mot vai thang sau, ba viét cho toi: “Sau khi thuc hanh
theo céch thay day, gio day con da c6 thé bat ddu quan sat
su ¢6 don cua con va than thién vdi né.”
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Chung ta lam thé nao dé d6i tri v6i nhiing cam xuc
nhé nhit hon hay khac biét nhu mot bude chuén bi trude
khi d61 ph6 véi nhiing van dé 16n lao, manh 1liét?

C6 mot phuong phap la tu tao ra mot cam xtc khéc,
don gian hon hay nho nhit hon va khong qua manh liét.
Thi du, néu ban mudn ddi phé véi su ¢o don, trude d6 hay
cd géng doi tri véi su gian dit. Hay tudng tugng mot tinh
huéng cai nhau véi ngudi ban dong nghiép da lam réi tung
cac ho so cta ban, hay ai d6 chen ngang phia truéc ban
trong lic xép hang cho § ctia hang thuc pham... Khi bt
ddu cam nhan dudc su gian di phat sinh tu tinh huéng
[tudng tugng] d6, hay chd tAm vao né. Chud tAm vao cam
giac gian dit, vao nhiing ngon tu [buc doc] hién 1én trong
tam tri ban, vao nhiing cam tho trong than thé, hay vao
hinh anh ngudi chen ngang truéc ban. Tu tap theo cach
nay, ban sé thu thap dudc kinh nghiém dé biét cach doi
pho véi cac cam xic [16n manh honl.

Mot khi ban da nhuan nhuyén trong viéc déi phé véi
nhiing cadm xuc tu tao ra [theo cAch trén], ban c6 thé bét
dau nhdé lai nhiing kinh nghiém cii [tuong tu] va c6 ¥ khoi
lai nhiing tinh huéng lic ban c6 thé da ting cam thay gian
dii, @6 ky, ling ting hay nan chi. Hay luén nhé ring, diém
chinh yé&u cta viéc chuyén sang d6i tuong khac 1a dé phat
trién tinh 6n dinh cta su tinh gidc, d€ kham pha chu thé
quan sat thay vi bi ché ngu bdi nhiing gi dudc quan sat.

D61 phé véi nhiing cam xuc tu tao hay nho nhit hon
8 giip ban [dan dan] c¢6 dude stic manh dé chd tAm d6i
phé v6i nhiing cam xuc 16n lao hon hodc nhiing cam xtc
tham nién nhu su ¢6 don, tu ti mic cam hay mot nhu cau
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khong lanh manh muén lam vui 1ong moi ngudi... V& mot
phuong dién, phuong phap nay ciing giong nhu khi ta bat
dau mét chuong trinh rén luyén thé lyc. Khi dén phong tap,
ban khong bat dau ngay bang cach nhac nhiing qua ta qua
nang. Ban bit dau bang cach nhic nhiing qua ta vira véi
stic minh. Dan dan, khi stic khde tang 1én, ban c6 thé bit
diu nhac nhiing qua ta ning hon. Viéc huéng su chd tam
vao cac trang thai cam xuc cting van hanh theo cach dé.
Truc ti€p do6i phé véi nhiing cdm xuc 16n lao va tham nién
cling ¢6 phan nao 1gi ich, nhung d6i khi ta phai luyén tap
cho “co bdp cam xtdc” cia minh dan dan manh thém 1én, va
hay nhé rdng muc tiéu cta viée tu tap dinh tAm 1a dé phat
trién tinh 6n dinh cta su tinh giac.

Con mét phuong phap niia dé “chuyén sang mot doi
tuong khac”, d6 1a van dung céc triéu chiing cia cd thé
bao hiéu mot cam xtc lam do1 tugng cua su chd tam. Lay
thi du, c6 mot phu nii dén tham du khéa thién cho cong
ching da thd nhan ring ba phai khé sé nhiéu nam qua vi
bénh tram cadm néng né. Ba c6 uéng thude do bac si ké toa,
nhung khéng thé thoat duge cam giac 1a than thé ba day
chat chi néng chay.

To61 hdi: “Ba cam thay chat chi néng chay & chb nao?”

Ba dap: “Trong toan than. Cam gidc 4y tran ngap
khip moi noi.”

T6i néi: “Pugc réi. Thay vi quan sat su dau dén trong
toan than, ba hay chi ¥ vao mét bo phan nhé thoi. C6 thé
la ban chéan, hay chi mét ngén chan théi. Chon mét chd
nhé dé huéng su chi tdm vao dé. Quan sat mdi 1an chi moét
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bé phan nhé trong than thé thay vi c6 quéan sat cung lic
ca toan than. Hiy nhd rang, muc dich cia viéc tu tap dinh
tdm (shamatha) la dé phat trién tinh én dinh cia su tinh
giac. Mot khi ba dat duoc su 6n dinh bang cach chud tam
vao ban chian hay mét ngoén chan, ba sé c6 thé méd rong su
tinh giac 4y dén nhiing vung réng Ién hon.”

Viéc huéng su chi tdm vao nhiing cam xudc nho nhit
hon - hay don thuan chi tAm vao hinh sic, 4m thanh hoéc
nhiing cam tho thé ch4t - gitp ban phat trién kha ning
dé61 dién véi nhiing trang thai cam xidc tham nién va tran
ngap trong ban. Mot khi ban da phat trién dude “co bap
cia su chi tAm” manh mé hon, ban ¢ thé bit dau huéng
su chd y vao nhiing van dé cAm xtc 16n lao hon. Khi lam
nhu thé, ban c¢6 thé tu bét giap minh truc ti€p d6i dién
v6i hai che chuéng tanh Phat tiém 4n 1a su tu ché trach
va phé phan nguoi khac nhu nhiing “ké thu”. Ban c6 thé
budng bd niém tin 14 minh “khéng thé thay déi gi cd” hay
cai “diém mu” d& ngan chian khéong cho ban thdy dudc tiém
nang tinh giac ciia chinh ban. Va gan nhu chéc chin la
ban sé& d61 mét v6i “huyén thoai vé cai to6i”, khuynh huéng
tu déng nhat véi su cd don, mic cam tu ti, cht nghia cau
toan hay su tach biét cia minh.

Diéu quan trong la phai nhé rang, nhiing su d6i mét
dy khong phai 1a nhiing tran chién, ma 1a nhiing co hdi dé
kham pha niang luc cua tam thiic. Chinh cai tam thtc da
tao ra nhiing phé phan tan nhin nhu thé cling sé c6 kha
ning hoa giai chung thong qua ning luc cua su tinh giac
va dinh tam.
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61 khi mot cadm xtdc nao d6 qua dai ddng hoéic qua
manh liét d&n ndi c6 vé nhu ta hoan toan khéng
thé quan sat né. Cé diéu gi d6 da bao vé, duy tri né.

C6 mét phuong phap khac cé thé dic biét hiiu ich khi
do1 tri v6i nhiing cam xtdc hodc nhiing théi quen tinh than
hay cam xuc da phat trién trong sudt mot thoi gian dai.
D6 1a dung lai mét chit va quan sat xem nhiing gi dang
4n ndp phia sau cam xdc d6, ma ta c6 thé goi 1la “hau
phuong” hay “can ct thic ddy” ctia cam xtc 4y.

L&y mot thi du, khi con bé c6 nhiing lic t6i da c6 ging
nhin thing vao su khing hoang, nhung t6i ludn that bai.
Toi khéng thé ngdi yén, tim téi thudng dap manh va toi
toat mo hoi vi than nhiét tang cao. Cudi cung toi cau ctiu
thay téi, ngai Saljay Rinpoche. Ngai héi: “Cé phai con
khéng muén cam thay khiing hoang?”’

To1i dap: “Thua, tat nhién la khong! Con muén trir b
né di ngay bay gio.”

Ngal suy nghi vé cau tra 16i ctia t6i mot ldc roi gat dau
dap “O bay gio ta biét roi! Cai lam cho con phién nao Ia

noéi sg bi khung hoang. Déi khi, néi sg &y con manh hon Ia
ban than su khing hoang.”

Su that 1a ldc d6 t6i chua hé nghi dén viéc ding lai
mot chit va quan sat xem diéu gi ¢6 thé da bao boc, duy tri
ndi khing hodng cta téi. Téi da bi vui 14p qua siu trong
cac triéu chiing tAm ly dén ndi khéng thé thay dude su sg
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hai cia minh d61 véi cai cam gidc khting hoang tran ngap
d6 1a sdu xa dén mic nhu thé nao. Nhung khi téi vAng
theo 161 khuyén day cua Saljay Rinpoche va quan sat noi
s¢ hai 4n nép phia sau cam gidc khtng hoang ctia minh,
t61 bat dau nhan thdy su khung hoang 4y tré nén dé déi
tri hon.

Trai qua nhiéu ném, t6i nhan thay phuong phap tiép
can nay rat htiu hiéu khi toi dua ra 16i khuyén cho nguoi
khac. Néu mot cam xdc hay mot tAm hanh phién nao qua
dau dén dén mtic khong thé truc tiép quan sat né, hay
xem diéu kién nao 4n ndp phia sau né, da bao vé, duy tri
né. Ban c6 thé sé ngac nhién véi nhitng kham pha cta
minh.

Ban c6 thé tim thdy ndi sg hai déi véi cam xuc, nhu
truong hgp cta toi. Ban ¢6 thé tim thdy mot vai kiéu chéng
khang khac, chang han nhu su thiéu tu tin dén mic tham
chi khong dam d6i diu véi cAm xtc. Ban c6 thé tim thay
nhiing sy kién, nhiing nguyén nhin nhoé nhit bao truée
hay cliing ¢ cho mot dap ting cdm xuc 16n rong hon. Ching
han nhu sy mét moéi thuong bao trudc mot dot tram cam.
Mot tran tranh cai véi ddng nghiép, véi ngudi ban doi hodc
mot ngudi trong gia dinh thuong 12 nguyén nhan lam nay
sinh nhiing tu tudng tu thidy minh v6 dung hay biét lap,
cung c6 thém méic cam tu ti.

Khi d6i tri v6i nhiing cam xtc nadm sau hon phia sau
nhiing cam xuc khac, ching ta bat dau tiép xdc truc tiép
hon v61 nhiing che chuéng tanh Phat, diac biét la che
chuéng thit ba (niém tin kién ¢ ring chung ta khéng thé
thay d6i), che chuéng tht tu (phtt nhan hoan toan kha
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néng hién hiiu ciia tiém néng [tanh Phat]) va che chuéng
tht nam (su dong nhat ban than ta véi nhiing khé khén
trong cam xuc).

Budc thii tu: Dirng nghi

M@t phan quan trong trong bat ky phap tu tap
nao 1a hoc biét khi nao can phai ding nghi. Su
diing nghi cho ban nhiéu khoang tréng hon dé c6 thé chap
nhan nhiing phan khich hay suy sup, ttc 1a su ré1 loan
trong kinh nghiém c6 thé nay sinh trong tién trinh tu tap.
Néu ban khéng tu cho minh c¢o héi ding nghi, ban c6 thé
bi cudn phang di béi su r6i loan 4y, va bdi mic cam toi 161
vi ban da “tu tap khéng diing” hay da khéng hiéu dugdc
phéap tu. Ban c6 thé tu héi: Tai sao téi duge huéng dan rat
ré rang ma su tu tap lai duong nhu khéng c6 hiéu qua?
Chéc chan dé Ia 161 tai toi...

N6i chung, khi ban bit tay vao viéc tu tap dinh tam,
ban sé gip hai thoi diém thai qua, va d6 chinh 1a ldc ban
phai biét ding lai. Su thai qua thd nhat 1a khi tién trinh
tu tap cta ban bit ddu suy thoai. Ban c6 thé mat hin
su chd tAdm, hay cam thdy chan ghét viéc tu tap. C6 thé
phap tu d6i véi ban trd nén mo ho. Ngay ca khi ban dung
lai, quan sat nhiing nguyén nhan sinh khdéi hay thic ddy
nhiing ndi b4t an, c6 don v.v... hodc chuyén sang mot doi
tudng khac, thi su tu tap ctia ban van khong c6 hiéu qua.
Ban c6 thé nghi: “Téi qua mét mdi véi chuyén tu tip nay
1dm réi. Téi thay c6 tiép tuc nita ciing chang dugc lgi ich
gica.”
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Gan day toi c6 gdp mdot phu nii tré da trai qua tinh
huéng nhu thé. C6 da nd luc thién quan vé ndi bat an
thuong truc trong tam co6. Trong mot thoi gian, su tu tap
cta ¢b ¢ vé nhu thanh tuu va co rat vui mung. Thé roi,
duong nhu phap tu khong hiéu qua niia. Su bat an cua cd
manh mé hon va kha ning chid tdm cta c6 giam xudng.
Mot hom, c6 tham du khéa thién do téi huéng dan. Bat
dau budi thién tap, c¢6 vé nhu cd rat 6n, nhung vao cudi
buodi thién co bat khéc va khéng ngiing dong day trén bod
doan. Sau budi thién tap chung dé, cb xin gip toéi dé dudc
tham van riéng. C6 bat dau:

“Phuong phap thay day rat hiu hiéu déi véi con.
Nhung may ngay gan day con thay minh that mo hé, réi
ram, mét méi, chan nan va cudi buéi thién tap chung con
thdy minh hoan toan muén guc nga. Phap tu nay doé1 véi
con nhu vay la xem nhu phai chdm diit théi. Con hoan
toan khong c6 kha néang tu tap theo dugc niia. Con dang
nghi dén viéc tham gia mét cong déng tuong trg, ¢ dé nguoi
ta cho phép con béc 16 tim trang qua tiéng khéc!”

Khi ¢6 néi xong, tdi giai thich cho ¢6 hiéu 1a d6i khi
can thiét phai diing su tu tap mot thoi gian - chi dé lam
mot diéu gi d6 khac hon, nhu di dao, doc sach, xem TV
hoac nghe nhac.

Dém do6, co tré vé phong cua minh ngt va sang hom
sau cam thay kha hon d6i chit. C6 mudn thi thuc tap tré
lai va biét 1a c6 thé ding lai bt ct ldc nao thay can. Co
khong bi bit budc phai tiép tuc viéc tu tap nhu thé dang
chay dua hay tham gia mot cudc thi dadu nao do.

Y tudng tam ding tu tap khi su chd tAm trd nén qua
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cang théng hay tAm thuc trd nén mé mudi hodc réi rdm 1a
mot phan thuc su quan trong nhung lai thudng bi bd qua
trong tién trinh tu tap. Mot thi du so sanh thuong dudgc
dung 14 vi nhu mot “con muong khé” hay mot “hé nuéde
can” trong viéc trong trot cua cac nong dan Tay Tang. Ho
thuong trong trot xung quanh moét hé nuée tu nhién nao
d6 va dao nhiing con muong din nuéc chay ngang qua
rudng. Doi khi, cho du nhiing con muong dude dao rat tot
nhung khong c6 nuée chay vao, chi vi hé chiia nuée da can.

Ciing thé, khi ban thuc tap, cho du dugc huéng dan rat
o rang va ban hiéu rd tdm quan trong cta su nd luc cling
nhu dong cd tu tap, ban vAn c6 thé trai qua su mét moi, buc
boi, tri don hay tuyét vong, chi vi “hé nudc” tinh than, tinh
cam va thé chit cua ban da can kiét. Nguyén nhan rit cé
thé 1a vi ban da quéa c6 géng, qua ham hd va da khéng tich
lity dude mot “hé chita néi Iuc” doi dao di manh. Nhiing
chi dan cta cha téi va 16i khuyén thic giuc caa cac bac
thay khac vé viéc tu tap chia thanh nhiéu giai doan ngin
ludn phai duge nhan manh khong giéi han. Khi d61 phé véi
nhiing tAm trang cdm xic manh liét hay tham nién, ta can
phai lam dAy cac “hd chita” ctia minh. Ngay chinh dtic Phat
cling dau phai 1a thanh Phat chi trong mot ngay!

Su thai qua thi hai ma ban cin thiét phai diing nghi
12 khi ban cam thay kinh nghiém tu tap cia minh hoan
toan tuyét hao. Cé6 thé c6 mot thoi diém nao dé ban cadm
th&y than thé nhe nhém va thu thai mét cach phi thudng,
ho#c ¢6 mot tAm trang hanh phic, hy lac manh liét. Ban
6 thé trai nghiém mot cAm giac trong sang vé han - mét
kinh nghiém tinh than tya nhu mét troi chéi sang trong
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mot bau troi quang dang xanh biéc. Moi sy trinh hién mot
cach tuci mat, chinh xac qua. Hay c6 thé nhiing tu tudng,
cam giac va cam tho ngung bit va tAm ban tré nén hoan
toan tinh ling. O diém nay, ban hay ding lai.

D61 khi c6 ngudi néi: “That khong cong bang! Téi dang
séng trong mot kinh nghiém tuyét voi dén thé, tai sao toi
phai ditng 1ai?”

T6i rat ddng cam véi su phién buc cta ho, béi vi toi
cling da tiing thu cdm nhiing kinh nghiém hy lac nhu thé.
Toi da cAm thay qua tham muén, qua khao khat duy tri
ching. Nhung cac bac thay da giai thich réng néu t6i cd
duy tri trang thai 4y, cudi cung toi sé that vong. Vi ban
chat cua kinh nghiém la v6 thuong, nén s6m muén gi thi
su sung sudng, su trong sang, sy tinh ling v.v... 4y cling
sé mat di, va luc 4y to1 sé cam thay that su khung khiép.
Cudi cung t6i sé cam thay nhu 12 minh da lam gi sai trai
ho#c 1a su tu tAp khoéng con hiéu qua nita. Trong khi muc
dich thuc su 1a phat trién tinh 6n dinh caa su tinh giac dé
ta c6 thé quan chiu binh ddng b4t ky kinh nghiém nao,
thi [khi 4ay] lai ¢6 nguy co 1a hanh gia tré nén bam chap
vao cac kinh nghiém hy lac, trong sang hodc tinh ling nhu
12 két qua su tu tap dinh tam.

Cac ngai cting giai thich thém 14, ding nghi ¢ diém
phan chan nhu thé sé nu6i dudng mot sy hing hai mudén
ti€p tuc hanh tri, va khuyén khich ta én dinh su tinh giac
cting nhu tich liy [thém ndi luc] vao “hd chtia” cia minh.

C6 vé nhu ky la, nhung su ditng nghi cting 14 mot khia

canh quan trong trong tién trinh tu tap, khong kém gi su
khéi dau.

1
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Su thanh tinh ban so cia tim ban nhién

la hoan toan siéu viét moi ngon tii,

khai niém va khuén thudc.

Jamgon Kongtrul

Myriad Worlds

(Hang sa thé giéi)

International Committee of Kunkhyab Choling dich
sang Anh ngit

M@t phu nii ting tham du mét loat cac budi giang
phap trong chuyén thiam Bic My gan day ctua
t61 da thd nhan trong mot budi tham van riéng rang, méc
d4u ba da dat dudc rat nhiéu diéu trong cudc song, ba van
cam thay hét stic khat khao mét méi quan hé tinh cam
lau dai. Su khat khao nay ménh liét dén ndi ba tham chi
khong thé quan sat né trong lic thién quan.

Khi t61 hoi ba xem nhiing tu tudng thudc loai nao da
nay sinh khi ba trai qua sy khat khao mot quan hé tinh
cam nhu thé, ba ngdi yén mot ldc roi tra 16i: “Chédc hidn
do 1a y tudng rang con la mét nguoi rat khé ua.” Sau khi
nging thém mot ldc, ba néi tiép véi giong nhoé hon: “Va cé
1é con c6 y tudng rang nguoi ta sé nghi con la ké that bai
vi chua bao gio cé dugc mot méi quan hé tinh cam lau dai.”

Tiép tuc dua ra nhiing cAu hoéi dap nhu thé, téi phat
hién nhiéu tu tuéng va cam xidc da dang khac nhau - bao
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ham nhting ky tc thai the 4u (me ba bao 1a ba x4u xi) va
tudi thanh xuén (ba chua bao gié dude mdi tham du nhiing
budi tiée va khiéu vii). That ra c6 ca mot c6t chuyén hoan
chinh 4n gidu bén duéi su khao khat quan hé tinh cam ctaa
ba. Va khi c6t chuyén nay dudc chia ra thanh nhiéu phan,
ganh ning cua su khao khat bat dau giam nhe. T4t nhién
12 n6 khong lap ttic bién mat, nhung nhiing lic 4y né tré
nén giam nhe, dé chiu dung hon. N6 khéng con 14 mét khéi
da khéng 19, cting chic phu day bun dit ma trudc day ba
tiing phai ganh vac. Ding hon, né that su 1a nhiéu hon da
nho két lai v6i nhau theo cach trong gidng nhu 14 mot tang
da lén.

Khong chit ¢ gang, ba da bat ddu ap dung mot cach
tu nhién ca phuong tién va tri tué vao su budn khé cua
minh. Pay 14 mét diém c6t yéu. Khi ba suy ngdm vé ting
khia canh kh6 khan bat 6n cia minh, d6 1a ba dang thuc
hanh thién tap, va nhan dién mot cich truc tiép nhiing
tu tudng, cam xuic da gay phién néo cho ba trong phan
16n cudc doi. Khi da nhan dién dugc ching, mot phan y
niém phé phan ctia ba dé1i v6i nhiing tu tudng, cdm xic 4y
bat dau lung lay va ba c6 kha nang chia ché ching thanh
nhiing manh ngay cang nhoé hon. Trong ldc néi chuyén
ba da thé nghiém dudc, it nhit cing 1a tam thoi, mot su
chuyén bién trong nhan thic. Ba khong con 14 mot ngudi
bi ket trong tAm guong phan chiéu sy c¢6 don va khao khat
cua minh. Ba chinh 14 t4m guong 4y.

Gan cubi gio tham van, ba giat minh néi: “Con vira
chot nghi ra diéu nay. Cé 1é me con ciing ting cam thay
dau khé giong nhu con. C6 1é ba luén cam thdy minh x4u
xi va khé ua. Con nhdé chua bao gio thdy ba hanh phic

321

Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

hay tuoi cuoi. Con ciing khéng nhé c6 Ian nao thay cha me
con cuoil voi nhau, 6m nhau hodc hén nhau. Con nhiing
dita tré khac da cung con Ion 1én, nhiing dia tré dugc moi
nguoi yéu thich, nhiing dita dugc moi du tiéc, khiéu vii...

$24

Giong ba nhé dan rdi dat hdn. Ba héi: “Liéu hic dé
ching no co thuc su sung suéng khong?”

R61 ba mim méi vé tu lu: “BAy gio chiing c6 hanh phiic
khéng? Cé6 cam thay cé don khong?”

Dudc quan sat tién trinh nay tuin tu dién ra trudc
méat that 1a tuyét diéu. Viéc thita nhan ndi dau gidu kin
da gidp cho su tinh giac ciia ba mé rong dén mc ba c6 thé
don thuin nhin lai ndi dau 4y ma khéng phé phan nhiéu
nhu khi con gidu kin né. Réi su tinh gidc nay lai giap ba
chia ché néi dau thanh nhiing manh nhé hon, vi vay ching
khong con c6 vé gan két chét ché nhu truée nita. Va roi su
rd tan cta khéi gin két nay da tao co hoi cho nhiing phdm
tinh von c¢6 nhu tdm ti man, néng luc va su tu tin cua ba
bt dau nay nd. Va it nhat thi trong nhiing gidy phit ngin
ngui 4y, “huyén thoai vé cai t6i” - su chd tdm qua nhiéu
dén hoan canh ctia riéng minh - da tan bién. Ba khong cam
thay minh c6 ddc, khéng dude yéu thuong va khé ua, roi
ba bat d4du thé nghiém mot su két néi véi ngudi khéc, vugt
qua su khao khat, ganh ghét va sg hai. Ba da than thién véi
ndi dau ctia minh, nhd thé ma dat dude tué giac va su cam
thong. Ba da thoang thiy tiém ning cia minh, tao ra duge
su thay déi vién canh ctia minh va it nhat cling cAm nhéan
dudc sy giai thoat trong thoang chéc. Sau cudc dot pha tu
nhién d6, nu cudi trén khudon mat ba tréng tuyét dep.
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Day 1a mét diém quan trong cta su tu tap tué giac:
nhan biét moi hién tugng déu 1a tuong thudc, vo thuong va
do nhiéu phan khac nhau hgp thanh. Nhu da dugc dé cap
& Phan Mot, khi khao sat ta da khong thé chi ra bat ci vat
gi 1a chic that, don nhat va khong thay d6i. Cang khao sat
sau hon vao nhiing tu tudng, cam giac va cam xuc, ta cang
c6 co hoi nhan biét ban chat réong khéng ctua ching. Ngay
ca nhiing trang thai cam xtic manh liét hay lau doi cting chi
giong nhu nhiing bong béng nuée. Ching duong nhu c6 mot
hinh thé nhung bén trong lai tréng rong. Cudi cung, ching
tan v6 va ban c6 thé nhin thdy khong gian v6 han, vugt thoat
khdi moi xung dot va va cham. D6 1a mot su buing tinh day
hy lac, hoan toan r6 rét cho dit ban khong thé dién dat bang
161, mo6t kinh nghiém tinh gidc siéu viét thoi gian.

Lam sao dat dugc su buing tinh 4y? Chinh 14 bang cach
thuc hanh cac buéc tu tap nhat dinh, giong nhu phuong phap
ching ta da thuc hién khi tu tap dinh tam.

Budc thii nhat: Bai tap chinh

Gi6ng nhu bai tap chinh cua su tu tap dinh tam,
viée tu tap tué giac co thé dude chia lam ba giai
doan. Trong giai doan thii nhat, ta quan sat tu tudng
va cam xtdc véi mot su nhan biét thong thuong - chi don
thuan nhan dién tu tudng hay cam xidc ma khéng cé bat
ky muc dich hay ¥ dinh cu thé nao.

Giai doan thi hai 1a mot cach tiép can hoi khac. Piém
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chinh yéu 1a nhan biét ban chat ctia cam xic, tdc 14 thay
dudc su tinh gidc nhan biét va tanh Khong von 1a bat kha
phan. Nhung lam sao dé nhan biét nhu thé?

Hay bat dau bang cach suy ngdm vé khia canh vo
thuong ciia cdm xtc. Khi ta nhan dién mot cam xtc, dau
cho d6 1a su tu cam ghét, c6 don, hay cam giac vung vé
ling ting trong nhiing tinh hudéng quan hé xa hdi, hoic
14 su phé phan ngudi khéc - ching ta thuong c¢6 khuynh
huéng nghi ridng d6 1a mot van dé 16n lao va chéc that.
Cam xtc nay con bi bao quanh va tiém nhiém mot sic thai
“thudng hang”: Téi sé luén cam thdy nhu thé nay. Téi Ia
k& that bai. Ngudi Ay that la xau tinh... O day, che chuéng
tanh Phat tha ba gidi vai tro ndi bat hon ca, lam tiang
cuong cam giac vé su lau bén [ctia cam xtc]. Nhung khi ta
soi xét that k§ nhiing cam xuc 4y, ta thay ching khong hé
6n dinh hay lau bén. Trong mét phit hay it hon thé niia,
nhiing tu tudng di kém véi ching thay d6i, va cudng do
cta ching yé&u di. Cac cam tho thé chat - than nhiét, nhip
tim, t chi nang né, su mét mai, su khich dong... - déu c6
thé chuyén bién. Ta c6 thé ngac nhién bdi c6 qua nhiéu
thay doi khéc biét trong than va tAm. Dua trén tién trinh
tu tap su dinh tAm, diém thiét yéu ¢ day 1a hay quan sat
va dé minh trd nén tinh gidc nhan biét vé nhiing thay déi.

Ban d4u, chung ta c6 thé chi theo d6i duge nhiing thay
doi trong tu tudng, cam giac v.v... chiing mét hay hai phut
thoi. Diéu d6 ciing t6t. Theo nhiing 16i khuyén tit cac bac
thay cua chinh t6i, diéu quan trong 1a phai chéng lai su
théi thic non néng phai nd luc dé dat két qua. Piém chinh
yéu trong su liéu ngd tinh vo thuong 1a chi don thuin
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nhan biét rang nhiing thay ddi cla tu tudng, cam giac va
cam tho thé chat khéng bao gid ngiing nghi.

Sau c4i nhin ngin ngai nhu thé vé ban chat vé thudng
ctia cdm xuc, hay tiép tuc suy ngdm vé khia canh don nhat
cta chung. Nhu da dé cap trudc kia, ta thuong c6 khuynh
huéng thé nghiém cam xdc nhu thé d6 1a mét cai gi 16n lao,
chac that va ton tai theo tu tinh sin c6. Nhung néu ta nhin
that k¥ vao mot cam xuc - chzzlng han nhu su gian di - ta
c6 thé thdy 1a c6 mot su két hop ctia nhiing 16i néi ra hay
tham nghi (T61 dang gian. Téi ghét nguoi dé. Néi nhu vay
that ac doc qudl...), cac cam tho trong co thé (cing tiic noi
nguc hay ving bung...) va hinh anh ctia nguyén nhan hay
d61 tugng con gian. Néu ta tach roi nhiing yéu to nay ra,
con gidn ndm & dau? Liéu ta c6 thé noi gidn ma khéng néi
ra hay suy nghi gi, khong c6 cam tho trong than va hinh
anh nguyén nhan hay dé1 tugng con gian ay?

Hodc ta c6 thé dung mot phuong phap khac, gia st ta
nhin déi tugng cla con gian - ching han nhu ngudi via
néi ra diéu gi d6 ma ta khong thich. Ta c6 thé tu hoéi: “Cai
gl dang lam cho to61 gian? Nguoi da néi ra nhiing loi Ay?
Hay chinh tu than nhiing 16i 4y?” Ta c6 thé suy nghi: “T6i
dang tic gidn véi mot con ngudi cu thé vi nhiing gi nguoi
4y da né1.” Nhung néu ta danh mét chut thoi gian dé phan
tich phan ting cia minh, ta sé tao ra cho chinh minh co
hoi dé xem xét lai, dé nhin lai mét 14n niia. Nhing 16i khé
nghe d6 dugc phat ra tit miéng ngudi 4y, vay ta c6 nén
glan cal miéng cua ngudi 4y hay khong? Miéng ctiia ngudi
dy lai dudc diéu khién béi co bip va bo néo. Ta ¢ nén gian
cd bap va bd ndo cua ngudi 4y hay khong? Va liéu co bap
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cting bd néo cb bi thic diy bdi cam xdc hay ¥ mudn cta
nguoi 4y khong? Ta c¢6 nén gian nhiing thi d6 khong?...

Khao sat vé tinh don nhat theo cach 4y, ta khong thé
tim ra b4t ky d6i tuong nao dé gian. Déi tugng cta con
gian tu n6 khong c6 bat ky ban chat gi ca. Thay vao do,
ta thay nhiing cam xuc va déi1 tugng cua ching ludén khdi
sinh tuy thuoc 1an nhau.

Thud bé toi da dudc chiing kién diéu nay khi mot nguoi
dan éng tim dén cha t61. Ong ta da tranh cai véi mot ngusi
khac va két qua cudi cung 12 ho dung gay goc danh nhau.
Nguoi dan 6ng rat ban loan va tim dén xin cha t6i mot 161
khuyén. Cha t61 hoi: “Chinh cdy gdy ddnh vao anh, sao
anh lai gian éng ay?”

Ngudi dan ong dap: “Vi 6ng ta diéu khién cay gay.”

Cha tbi néi: “Nhung éng dy bi cam xiic diéu khién.
Vay thi that ra anh phai gidn nhiing cam xuc cia éng 4y.
Va ai ma biét dugc nhiing gi da gép phan lam cho cam xtc
cta ong 4y boc phat? C6 thé 6ng 4y da bi cha danh. C6 thé
hém &y c6 diéu gi xay ra khién 6ng dy noi gian. VAy anh cé
thé gian ai? C6 thé cha cua éng dy da vi gian dit ma danh
con. Nhung ai ma biét dugc diéu gi da lam cho éng ta gian
dit dén mic phai danh con?...”

Ngudi dan ong suy nghi mot ldc, toi thay ong ta bat
dau c¢6 phan thu gian, tham chi con mim cusi. Ong néi:
“Con chua bao gio suy nghi theo 161 4y ca.”

Cha tbi dap: “Phan déng chiing ta khéng suy nghi theo
161 &y. Chiing ta phai nhin xuyén qua dugc nhiing dang vé
bé ngoai, va muén thé phai cé su tu tap.”

326
Tri tué hoan hy



Budc thi nhat: Bai tap chinh

R6i Ngai mim cudi: “Va su tu tadp can phai c6 thoi
gian. Khéng phai chi sau khi néi chuyén vdi ta hém nay
ma quan niém, cam xuc cia anh sé thay doi tdc thi. Hay
kién nhan. Hay khoan dung véi chinh minh. Anh khéng
thé dat duoc tri tué chi qua mot dém.”

T61 nhé mai nhiing 161 cia cha to1, va t6i luén ghi nhé
modi khi thuyét gidng hay khuyén bao nguoi khac. Bai tap
chinh cua viéc tu tap tué giac 1a suy ngdm vé sy vo thuong
va tuy thuodc 1an nhau gitia cac phan tng cdm xuc cua
chinh chiing ta va cta cac do1 tugng cam xic: con nguoi,
dia diém, tinh hudng v.v... Tham chi khi chia ché su c6
don, su thiéu vang tinh thuong yéu, su vung vé trong giao
tiép xa hoi, su phé phan cua ké khic v.v.. thanh nhiing
phan riéng biét, ta cling bat dau thay la ngay ca nhiing
phan 4y ciing khong thé néi 1a ton tai theo tu tinh sin cé.

D6 1a muc dich cua su tu tap tué giac: pha tan ao tudng
vé su thuong hang, don nhat va ton tai khong phu thudc
[ciia moi su vat]. Khi quan sat cam xtc dén cap do sau xa
d6, cudi cung ta sé di dén két luan 1a khong thé tim dudc
bat ky yéu t6 nao thuong hing, don nhat va tén tai khong
phu thudc ca. Cadm xidc hay déi tuong ctia né déu cé thé
tan ra nho tu tap. Quan trong hon niia, khi ta tiép can tu
tudng va cam xuc cua ta véi tué giac, ta c6 thé kham pha
ban chit ciia cAm xuic, mot su trong sang va tu do vo han
ma trudc day ta chua tiing nhan biét. Viéc c6 dugc kha
ning tuy chon cac phan ting ciia minh [v6i hoan canh] va
x6a din di ranh gidi cach biét gitia kinh nghiém véi chu
thé kinh nghiém that 12 mét kham pha tuyét voi biét bao!

Trong truyén thong Phat gido Tay Tang c6 mot thi du
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lién két kinh nghiém nay véi mot ngudoi bo hanh doi nén
rong vanh leo 1én ngon ddi déc cao c6 hai hang cay hai
bén. Lén téi dinh d6i, 6ng bé nén ra va ngodi xudng nghi
ngoi. Ong thudng thic cdm gide gié mat théi qua dau,
thich thd vi ¢6 thé nhin thay dudec quang canh trai réng
hang ddm xung quanh va ngdm nhin bau tréi ménh méng
thénh thang. Ong han hoan véi su nhe nhom vi da leo 1én
dugc t6i dinh ddi. C4i nén biéu trung cho nhém khai niém
ma ta bam viu khi cho rang cam xtdc ton tai mot cach ciing
chic, thudng hang va ton tai khong phu thudc. Chuyén leo
nui biéu trung cho tién trinh quan sat ban chit cta cam
xdc. Viéc bo nén ra khéng chi biéu trung cho su nhe nhom
vi da budéng xa khai niém, ma ca cho su tinh gidc nhan
biét vo han, von 1a két qua cua su budng xa 4y.

Tuy nhién, 6 day can luu tAm canh gidc mot diéu: Cam
giac tu do va tinh gidc ma ban dat dude nha tu tap tué giac
c¢6 thé chi kéo dai khoang mot vai gidy, mot khoang trong
ngin ngui trong dong chay gn nhu lién tuc ctia sy nhan
biét qua khai niém. Nhung ding lo 1dng. Miac dau khoang
trong cé thé rat ngdn ngui lic ban diu, né thuc su biéu
hién mot thoang nhin dudgc vao ban chat tu nhién cia tam
thiic - mot sy hop nhat gitia tanh Khong va su trong sang.
Véi su tu tap, khoang trong ngan ngui Ay sé ngay cang dudc
kéo dai ra.

Ciing giong nhu véi su tu tap dinh tAm, giai doan thi
ba cua su tu tap tué giac doi hoi doi chut phan tich. Khi
quan xét két qua cua su tu tap tué giac, cling giong nhu
trong trudng hop tu tap dinh tAm, ban c6 thé trai nghiém
mot trong ba két qua sau day.
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Budc thi nhat: Bai tap chinh

Thit nhé4t, khi ban quan sat moét cadm xuc, né co thé tan
loang vao su tinh giac vo han trong mét thdi gian ngén, c6
thé chi mét vai gidy. Roi cam xuc 4y sé trd lai, ¢6 thé manh
liét hon. Ban c6 thé nghi: “Téi van con day, toi dang cam
nhan duge cam xuc nay, vady dau cé y nghia gi khi c6 xem
cam xuc nay nhu la rong khong?” Diéu dé 1a binh thuong.
Liic nao ban ciing c6 thé quay tré lai véi su tu tap. Khong
c6 giéi han nao vé thoi gian, khong c6 chi dan nao ngin
cAm ban thuc tap nam, sau, bay hay tham chi mot tram
lan mdi ngay. Trong thuc té, cac bac thay da khuyén toi
hay tiép tuc nd luc, cho du chi trong mot thoi gian ngin
ngui chting mdt phit. Dan dan, théng qua su lap lai [nhiéu
1an nd lucl, ban sé phat hién mét cam xic cu thé nao d6 trd
nén ngay cang giam bét vé chic that va chuyén héa vao su
tinh giac vé han. Mot ngay kia, khi cam xic 4y sinh khdi,
no sé nhic nhé ban vé su tu do va rong md thénh thang ma
ban da cam nhan dugc trong tién trinh tu tap. Thay vi niu
kéo khién ban suy sup, nhiing kinh nghiém nhu cam giac
c6 don, thay minh thiéu tinh thuong, hay gian di v.v... sé
nang dé gidp ban thing tién.

Kha n#ng tht hai 12 khi ban tu tap tué giac thi cam
xdc tré nén manh liét hon. Ban ¢6 thé cAm giac nhu thé
ban khong theo doi cam xic nay dude vi né qua manh mé
hay quéa chéc thuc. “T6i da that bai. Téi thdy cam xtc nay
qua sinh doéng...” Diéu nay ciing tot. D6 thuc su 12 mot
dau hiéu cho thay su trong sang dugc ting cuong. Ding
c6 tim cach trit bd cam xuic nay di. Hay nhin vao tat ca cac
phan khac nhau ctia cam xdc 4y: ching da thay d6i nhu
thé& nao, ching v6 thuong nhu thé nao. C6 thé diéu nay
khong chinh x4ic trd thanh tué giac thién, nhung né sé la
mot kinh nghiém sau sic hon cta su dinh tam.
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Kha ning tha ba c6 thé xay ra la: khi ban quan sat
cam xuc, n6 khéng hé thay d6i, khong manh liét hon ma
ciing khong tan bién di. Ban c6 thé cung lic thdy dudc cAm
xtc va su rong khong. Chéng han nhu khi ban cam théy
khat khao hay d6 ky, roi quan sat su khat khao hay dé ky
&y, ban c6 thé phat hién mét “du vi” kéo dai [cua cam xuc
&y] - ¢6 thé néi 1a mot kiéu Am vang, gidng nhu cam giac
ban trai qua trong mot gidc mo. Cé6 mot 4n du trong Phat
g140 so sanh kinh nghiém nay véi viéc nhin thay mét hinh
chiéu trén méit nude hay trong guong. Ban c6 thé nhin
th&y hinh anh cta minh phan chiéu trong guong, nhung
ding nham 1an né véi ban than ban. Theo cac bac thay
cua toi, [kha néng thi ba nay] 1a két qua tot nhat, 1a mot
d&u hiéu cta su giai thoat cdm xidc. Mic dau cb thé ban
van con cam nhén né, nhung ban ¢6 mét su hiéu biét rd
rang vé ban chat réng khéng ctua né.

Budc thif hai: Chuyén sang ddi tuong khac

Téft nhién, c6 mot sd trang thai cam xudc hay tinh
than rdt manh mé hay dai ddng, nhu da dugc
chting minh véi truong hgp ngusi phu nii da trai qua mot
phan qua 16n trong doi khao khat mot méi tinh, hay trong
moi truong kinh té€ ctia ngay nay la cam giac bat an bao
trum cua ai d6. Doi khi, su phan uat déi véi cha, me hay
mot ngudi khéc trong gia dinh - hay ciing ¢6 thé 1a mot
ngudi dong nghiép - c¢6 thé kéo dai nhiéu nim troi. Toi
tting thay diéu nay dic biét rd rét 6 nhiing nguoi da ly hon
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Budc thif hai: Chuyén sang doi tuong khac

hay dang trong thoi ky ly hon. Sy trAm cam, lo au, héi tiéc
vi mot hanh dong da qua cting c6 khuynh hudéng kéo dai
rat lau. Bat ky trang thai nao néi trén ciing déu khé c6
thé giai quyét duge bing cach d6i diu truc dién véi chung.

Thay vi ¢6 tim cach déi phé véi nhiing van dé “ning
can” nhu thé ngay lap tic, hay thu thuc tap véi diéu gi d6
c6 phan dé chia ché hon. Chang han, ban c6 thé ¢6 ¥ tao
ra mot cam giac dau dén thé chat bang cach véo manh vao
chd thit ndm gitia ngén tay cai va ngén trd. Cach tu tap
v6i mtic do khoé chiu don thuan nhu thé rat gian di va truc
tiép. (Mot 1gi ich di kém, theo cic chuyén gia baAm huyét,
14 1am nhu thé c6 thé gitp giam con dau dau.) Hoidc ban
ciing c6 thé ¢d ging tu tap véi nhiing cam tho rat néng hay
rat lanh, 18y ti& nhiing ky tic cAm tho khé chiu nhu chay
mo hoi nhé nhai hay run cam c4p, va su mong mudn thoat
khéi nhiing tinh trang nhu thé. Mot phuong phap khac
14 hay quan sat su khao khat ctia ban khi muén dat dugc
mot didu gi, mot tién ich cong nghé méi ching han.

Mot phuong phap khac niia 1a chia ché mot cam xuc
16n lao thanh nhiing phan nho hon. Mot ni dé ti cua toi
thuong xuyén roi vao nhiing dgt trAm cam da mo ta mot
phuong phéap sang tao dé tu tap tué giac thién. Nguyén
nhan lam sinh khéi hiu hét nhiing dot tram cam cua ba
la su lap lai mot cau né1i ma ba da tung nghe me ba néi tu
thud nho: “May Iuém thuoém qua!” Khi cAu néi nay ct tu
dong lap lai trong dau ba, ba bat dau chia cit né ra thanh

ting manh nhé: “may Iluém thuém...”, “may ludm..”,
»

“may..”, “m..”. Sau khi ap dung phuong phap nay, ba tim
duge su tu do dé dat cAu héi vé ¥ nghia caa tu tudng va
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cam giac cua minh: “Ludém thuém”1a gi? “May” 1a gi? Me
t61 14 ai, 1a gi ma c6 thé phan ra nhiing nhan xét nhu thé?
“Con bé 4y”1a ai dé ch&p nhan su phan dinh vé né nhu la
“ké luom thuom’™

Ban c¢6 thé thdy hiiu hiéu khi tht qua mot phuong
phap c6 tinh phan tich hon niia dé chia ché mot xdc cAm
16n lao thanh nhitng phan nhé hon. Ching han, khi ban
dang ganh ty, hay tu hoi: “Ai dang ganh ty? C6 phai cai
chan té6i? Hay tay t6i? Su ganh ty sinh khoi tu dau? N6
c6 kéo dai khéng? N6 cé bi gian doan boi nhiing tu tudng,
cam giac khac hay khéng? Nguoi téi dang ganh ty dé la
ai? Cé phai téi dang ganh ty vdi ban tay hay ban chan cua
hdn khéng? Hay véi cai miéng cia han? Hay véi nhiing 1oi
néi tir miéng hén thét ra chiang? Liéu téi c6 thé thuc su
xac dinh nguoi t6i dang ganh ghét dé nhu la mét thuc thé
thuong hang, don nhat va tu ton tai khong phu thudc hay
khéng?”

Mot phuong phap khac niia 1a quan sat nhiing ky tc tu
thud bé, von thuong dé chia ché hon 1a nhiing tu tudng va
cam giac phtic tap dé ning 1én ching ta ldc tudi da trudng
thanh. Theo nhu mot dé ti da thuc hanh va ké lai véi toi,
ban c¢6 thé nhé lai kinh nghiém ngé tit trén ciy xudng va
trdy dau goi. Anh ta da thé nghiém khong nhiing néi dau
thé chit ma con ca sy ling ting ngugng nghiu vi ¢6 bao
nhiéu 1a ban bé da nhin th4y anh nga. Anh tu hoéi: “Lic 4y
cai cam giac dau don than thé ra sao? Cam giac nguong
nghiu nhu thé nao? Tim téi c6 dap manh khéng? Téi c6
nghe mau don Ién mét khong? Téi c6 mudn chay tréon va
bién mat khéng?”
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Budc thu ba: Nhin lai

Diém quan trong cta viéc chuyén sang mét doi tuong
khéc trong tu tap tué giac chinh la su thuc hanh. Hay bat
ddu mot cach nhé nhit va van dung mot déi tugng chu
tam c6 phan dé dang. Khi lam nhu thé, ban giy dung stc
manh ctia minh - hay nhu 4n du ctia ngudi Tay Tang da
néi trude 1a 1am day “hé chita” cia minh - dé c6 thé dsi tri
v6i nhiing van dé 16n lao hay dai ddng hon.

Budc thii ba: Nhin lai

hiéu ngudi c6 phan ting chéng khang véi viée tu

tap tué giac. Mot s6 nguoi thay khoé khan trong
viéc chia ché cam xtc thanh nhiing manh nho hon. Mot s6
khac th4y phap tu tap nay qua kho khan hay qua dam tinh
phan tich. M6t s6 khac niia chi don gian 14 qua lo sg dén ndi
khong thé nhin vao cian nguyén phia sau cac cam xudc cta
minh. Ching han nhu, mot dé ti cta téi cach day khong
lau da ké lai mot cudc xung dot gitia anh ta va ba me. Cua
mdi 14n ba me cin d6 xdng vao xe, ba lai goi anh dén nha
ba dé gitp. Nhin bé ngoai thi su xung dot dudng nhu xoay
quanh chuyén ba me thiéu kha niang lam ca mot viéc don
gian, nhung cuél cung khi anh chip nhan tam tinh truc
tiép v6i ba, ho da cung nhau phat hién van dé tiém &n la
mot su két hop gitia 1ong ganh ttic va ndi budn phién. Me
anh ganh ttc vi anh danh thdi gian [qua nhiéu] cho ngudi
ban cung thué phong, va ba dau khé vi cam giac mat mat
sau khi con trai roi nha dé di ra thué phong & riéng.

Nhu duge minh hoa qua thi du nay, mot trong nhiing
333

Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

yéu t6 manh mé nhat ctia su chéng khang véi viée tu tap
tué giac 1a ndi lo sg su thay d6i, lo s¢g mat di cai tu thé ca
biét cua minh - mot sy phan anh cua che chuéng tanh
Phat tht nam, khuynh huéng tu xac dinh minh nhu mot
ngudi bat luc, ¢6 don, lo Au hay s¢ sét chdng han. Nguoi
me trong cdu chuyén minh hoa trén da lo s¢ mat di méi
quan hé gitia minh véi con trai. C6 nhiing nguci khac néi
v6i ti: “Téi can su gian dit dé lam duge viée.” Gan day,
mot nit dé ti vita ké cho t61 nghe vé méi quan hé tinh cadm
gitia ¢6 v61 mot nhac si. Anh nay thuong xuyén tranh cai
v6i b, dd nhiéu l1an chia tay réi lai c6 tim cach noi lai quan
hé. Cudc tinh ctia ho 14 ngudn con bat tan ctia nhiing dau
buén va kich tinh, yéu thuong va mat mat... Cudi cung, cod
héi ngudi dy: “Lé nao ching ta khéng thé ¢6 mét cudc tinh
that binh thuong, khong cé nhiing bién doi tinh cam quéa
dot ngét nhu thé nay? Tat nhién la c6 nhiing Iic ching
ta khong dong y nhau, nhung nhiing bat déong dé dau can
phai qué cang thing kich liét nhu vay? Khéng 16 méi 1an
bat hoa déu phai di dén miic mét mat mét con?” Ngusi ban
da nhin ¢6 mot ldc nhu thé ¢6 14 ngudi ti hanh tinh khac
dén. Roi anh ta dap: “Anh can nhiing xic cam that kich
liét dé sang tao. Nhiing cam xtc dot bién trong tinh yéu
chinh 1a diéu anh can dé c6 thé viét ra nhiing dong nhac.”
That may mén cho ¢, ¢6 khong caAn dén nhiing cam xtc
kich liét dé hoan thanh trach nhiém hay dap tng nhu cau
cong viéc cia minh, nén sau lan néi chuyén dé6 c6 da cham
dt moéi quan hé &y.

Tuy nhién, t6i thay cAu chuyén nay dac biét gidp lam
sang to nhiéu diéu, vi nhiéu ngusi da phan tng chéng

334
Tri tué hoan hy



Budc thu ba: Nhin lai

khéang vé6i viée tu tap tué gidc chi vi hiéu 1am tanh Khong.
Khoéng it nguoi da hoi téi: “Néu con l1a Khéng, néu nhiing
nguoi lam viéc chung véi con la Khéng, néu moi tinh cam
cta con ciing Ia Khéng, l1am sao con c6 thé hoat dong trong
x4 hoi?” Ho so phai tit bo tu thé ca biét, hoic 1a cdc mdi
quan hé tinh cam va kinh nghiém cta ho sé tré nén vo
nghia.

Nhiing cAu hoéi nhu thé goi cho t61 nhé mot vai su kién
da xay ra trong thoi tho au cua toi. T6i da trai qua phan
16n nhiing ndm dau doi 6 Nubri, mot vung trén day Hy
Ma Lap Son 6 Népal, noi nhiing con bdo mua déng cé thé
rat hung bao. Trong mot tran béo vo cung dit doi, khi gi6
tir phuong béc théi 4o at vao tudng nha, téi hai hung lo sg
can nha bi thdi sap. Téi chay dén mot trong nhiing cot tru
trong phong chinh va tan luc ép minh vao d6 dé day ngudge
lai huéng gi6. (T4t nhién 14 cin nha da khéng sap, nhung
t61 khong chac 1a né luc nho nhoi cia minh da gép dudc
phan nao trong dé!)

Roi t61 so sanh kinh nghiém trén v6i mot su viéc da
x4y ra vai nam sau d6, khi toi di xe buyt 1an dau tién. Mot
mua dong no, toi di véi me tir Nubri - ldc 4y 14 mot ngoi
lang rat héo lanh, khong mot tién nghi hién dai nao ca,
khong c6 nudec may, khong c6 dién, khéng c6 duong lat da
- dén Katmandu, mét noi thoi tiét &m hon dé chung téi c6
thé trai qua mua déng mét cach tuong déi &m ap va thoai
mai hon.

Chung to1 di bd sudt 10 ngay, biang qua mot viung
hoang so, dém ngu trong cac hang dong hoac dong hoang,
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va nau dn v6i nhiing mén dude cong theo trén lung. Thé
rdi, ching t6i d&n mot noi tén 1a Gorka. O day, 1an dau
tién trong doi to6i nhin thay nhiing chiéc xe tai va xe buyt.

An tugng dau tién cua toi la thay ching nhu nhiing
con quai vat khong 16. Cap dén pha phia truée trong giong
nhu d6i mit. Chung gadm 1én khi chuyén minh. Tiéng coi
cua ching gidng nhu tiéng gam ctia nhiing con cop dang
gian dii. Khi dén gin mot chiéc xe buyt, me toi néi: “Minh
phai 1én xe nay.”

Téi tu nha: “Khéng thé nao!” Nhung me t6i rat cuong
quyét, va ba 161 t6i 1én xe buyt. Ngay thi nhat ngdi xe, toi
da kinh hoang. T6i dang ngoi trong bung mot con quai
vat! Con dudng rat toi té, day 6 ga, u dat, va mdi lan xe
qua mot trong nhiing chd 16i 16m 4y, toi ké chéc 14 con quéi
vat sé phai nga lan quay. Sau mot vai gio, toi thay choang
vang va ndén mua. Cudi cung chiing téi dén chod ngiing, hai
me con thué mot phong khach san. Dém hom doé toi 1én
con sot va lai thay chéng mét. T6i nhé dd nam nhin 1én
cdy quat tran, lic d6 ding yén nhung téi lai thay nhu né
dang quay. Roi dan dan ca can phong ciing bat dau quay
tit.

Ho6m sau to1 cam thay dd hon doi chut, va me toi noi
mot cach diit khoat: “Chung ta phai di théi.” Khi 1én xe,
me t6i chon ngdi é hang gh& dau. Téi tu nht tham - gan
nhu mot cdu than chd - rang day chi 14 mot con ngua,
khong phai la mot con quai vat. Dan dan, kinh nghiém di
xe buyt ctia téi bat dau thay d6i. Ngua thi t6i quen thudc
1am. T6i da ting cudi ngua roi. Téi mé clia s6 va nghe gio
mat thdi qua méat. T6i nhin ra ngoai va bit dau dé y dén
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Budc thi tu: Dirng nghi

cay c6 xanh ngat khi ching téi di xuyén qua mién nam
Nepal. Canh vat va cadm giac giong nhu dang mua he.

Bang cach quan sat ndi s¢ hai va thay d6i cach nhin,
to1 da lam hoa véi viéc di xe buyt. Quan trong hon niia,
kinh nghiém nay la mot trong nhiing bai tu tap tué giac
diu tién cua t6i, ma chu yéu 12 mot tién trinh budng bd
nhiing dinh kién, chdp nhén su thay d6i va d6t pha “diém
mu” dé thdy duge nhiing tiém ning noi tai ma dau ndm
mo t6i cling chua bao gio nghi 14 minh sdn c6.

Budc thii tu: Dirng nghi

Ngay ca khi thuc hién qua tat ca cac giai doan
trinh bay trén day, ban van c6 thé thdy viéc tu
tap ctia minh [c6 ldc] tré nén mo hé khéng rd rét. Ban c6
thé cam thidy mét moi, nan long hay chan ngan. Ban c6
thé mat hét nhiét tinh, cho du chi d& danh ra mot, hai

phut thién tap moi ngay.

Lay mot thi du so sanh, nhiing nguai tap chay bd ban
dau chi c6 thé chay duge 5 hay 10 phut théi. Ngay ca véi
thoi gian tap luyén ngin ngui dén nhu thé, ho van cin
dung nghi trong chéc 1at, va néu ho c6 mudn chay lau hon
ciing khong thé dugc, vi co thé ho hoan toan chua quen véi
su ging stic nhu vay. Ho phai ding lai, cho di ho ¢6 mong
muon tiép tuc dén miic ndo di chang niia. Ho c¢6 thé chay lai
vao hom sau, roi hom sau niia, kéo dai hon thoi gian luyén
tap mdi ngay mot chut. Cudi ciing, ho sé c¢6 kha ning chay
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trén dudng dai nhiéu dam, va tham chi ¢ thé chay dua
marathon nta!

Ciing thé, su diing nghi rat quan trong trong tu tap
tué giac, nhat la khi ban tré nén budén chan hay khéng con
hiing thu, khi su tu tap tré nén qua kho khan hay néing
tinh phan tich, hodc khi nhiing cam xtc ban dang quan
sat tr6 nén manh mé hon.

Ciing giéng nhu véi su tu tap dinh tAm, néu cac cam
xtic hoan toan tiéu tan hay néu ban dat dén mot kinh
nghiém sau sic vé tanh Khong, thong qua dé moi nhan
thiic nhi nguyén tan bién, thi nhat thiét ban phai dung
lai. Khi nghe nhu vay, nhiéu ngudi da thic mic: “Tai sao
toi phai dung khi dang tu tap tién trién tét nhu vay?”

Toi cling da hodi cac bac thay ctua to6i ding cau hoi ay,
va [gio day] toi cling sé dua ra cung mot cau tra 161 [nhu
cac ngai]. Ching ta qua dé dang bam chap vao cam giac
dudc tu do dén ndi rat dé bi cam db phai tao ra né. Buong
xa cac cam giic cua su giai thoat hay nhe nhom 1a bai tap
rot rdo cua tu tap tué gidc. Chiing ta phai buéng xa ca su
buéng xa.
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Mé réng su cam théng

Tam dai bi sé rong mo

mét cach tu nhién dén vdi tat ca
nhirng ching sinh dau khé

trong nguc tu vong tudng cua chinh ho.

Ngai Kafu Rinpoche

Luminous Mind - The Why of the Buddha
(Tam xan lan - Duyén khdi cua chu Phat)
Maria Montenegro dich sang Anh ngit

hiéu thang truéc day, mot co6 dé ti cua toi bi nga

ngua va gay xuong chau. Trong khi ¢6 con dang
trong giai doan héi phuc, ngudi ban trai ctia c6 da cat dut
quan hé tinh cam gitia hai ngudi. Qua dién thoai va dién
thu, cau phé phan c6 14 “gid vo lam nan nhan” dé goi long
thuong cam ctia ké khac. Cau bao tai nan cta c6 1a hé qua
cua “nghiép dc” vi c¢d c6 nhiéu quan hé xung dot véi gia
dinh co...

Trong sudt thoi gian dé, c6 da khong néi gi vé phan
ing cua nguoi ban trai khién anh ta tré thanh mot “ké
x4au” trong mat ban bé va gia dinh c6, ciing nhu cang hin
sau thém su phé phan cua anh ta vao tam tri co.

Nhu mot sy trung hop ngau nhién la lung, ba thang
sau khi chia tay, anh ban cii cia ¢6 nga tit trén cAy xudng
va bi gdy may doét xuong song.

C6 da c6 thé tir chsi khi anh ta goi dé xin lai mot vai
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dung cu ma trude day anh da gui cho c¢6 dé gitp lam giam
dau. Nhung thay vi lam thé, ¢6 d& chuén bi chu dao mot
kién hang giip d3' anh ta, trong d6 khong nhiing c6 du
cac dung cu anh ta da hoi lai, ma con thém vao nhiing
moén dude thao da gitp c6 giam dau trude kia.

P4 tiing nhan biét ndi khé dau cam xic khi dang bi
dau d6n thé chat tram trong ma con bi cong kich, co da
chon phuong cach ting xti ma mot s6 ngusi goi 1a “cao
thuong™ Thay vi [tra diia bang cach] hoi xem c6 phai anh
ta dang “déng kich lJam nan nhian” hay tai nan cua anh la
hé qua clia mot “nghiép ac”, ¢6 da nhan biét néi khé dau
cam xdc ma c6 da ting hting chiu nén chon cach rong maé
long minh bang viéc gti cho anh mot kién hang gitp do.

Thay vi chon cach xung dét véi ngudi ban trai ci, c6 da
phan tng mot cach day cam théng, tu minh trai nghiém
duge mot tAm thic an binh khi réng mé dén cho anh ban
cit khong chi 1a mét dip t6t dé duge an binh, ma con 1a co
hoi dé biét duge gia tri ctia kha ning nhan hiéu vé nhiing
gi anh ta da lam khi 1én an c¢b truée day. Néu cbd ting xu
mot cach gian dii va dap tra lai bang nhiing cau 1én an cta
chinh anh [trudc dayl, chic hin anh ta sé& khép kin tAm
hon lai va trd nén cay ctd, cang c6 khuynh huéng chi trich
gay git hon. Bing su chon lua md réng long va chuén bi
chu dao roi gti cho anh ta moét kién hang gitp dé thay vi

" Nguyén tac dung “care package”, dang ra theo cach viét ban dau la
CARE package, v3i CARE la viét tdt thay cho Cooperative for Assistance
Relief Everywhere. Tén goi ban dau nay la mot thuong hiéu, nhung
nay da trd thanh tén goi thong dung dé chi chung nhiing thing hang
clu trg clia cac t6 chc tii thién hay hoat dong xa hoi, thuong bao gom
thdc dn va vat dung, thusc men nham muc dich giap do nguoi dan 6
cac vung kho khan, kinh t& cham phat trién.
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tra diia, khong nhiing c¢6 da thé nghiém su rong mé tAm
hén minh ma con trao cho anh ban mot co hoi dé rong mad
tam hoén cua chinh anh ta, nghia 14 nhan biét dudc riang
viée cong kich mot ngusi dang dau dén chic hén khong
phai 14 phuong phap tét nhat dé xay dung va phat trién
mot quan hé tinh cam lanh manh.

Budc thi nhat: Bai tap chinh

C ting nhu bai tap chinh cua su tu tap dinh tam va
tu tap tué giéc, su tu tAp mad rong cam thong cé
thé dudc chia thanh nhiéu giai doan. Tuy nhién, trong khi
su tu tap dinh tAm va tu tap tué gidc déu c6 thé dude géi
gon trong ba giai doan, thi su md rong cam thong lai c6
mét huong vi khac hon. Pay 14 mot tién trinh chuyén héa.
Vi thé, thay vi chi c6 ba giai doan, su mé rong cam thong
gom thém mot giai doan thi tu nhu ta sé thay.

Giai doan thit nhat cling tudng tu nhu trong su tu
tap dinh tam va tu tap tué giac - nghia 1a chi don thuan
huéng su tinh gidc nhan biét dén bat ky diéu gi ban dang
cam thay.

Giai doan tht hai 14 su nhan biét rang c6 nhiing
ngudi khac dang kho dau vi nhiing cam xdc méanh liét hay
nhiing xung dot tinh cAm, va su nhan biét nay cé cong
ning gidp ta hiéu rang ta “khong phai Ia nguoi duy nhat
dang kho dau”. Khi ban hiéu dugc 14 c6 nhiing ngudi khac
ciing dang khé dau nhu thé, ban sé bat dau cam thdy ring
ban va nhiing ngudi khac cling déu nhu nhau. Cling giéng
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nhu ban muén thoat khd, nhitng ngusi khac ciing muén
thoat khé. Cling gidng nhu ban muén dudc hanh phiic,
nhiing nguoi khac ciing thé.

Ban c6 thé nhé lai bai tap 4n du duge néu ra trong
Phan Hai, khi ban hinh dung hai bén mé ctia ban bi dam
vao hai m@ii kim nhon, mot bén ma trai va mot bén ma
phai. Sy dau dén bén ma phai tugng trung cho nhiing bat
hanh va khé dau ma chinh ban dang ganh chiu. Su dau
dén bén ma trai tugng trung cho nhiing bt hanh va khé
dau ma nguoi khac dang ganh chiu. Su dau dén 6 hai bén
ma déu nhu nhau.

Giai doan thd ba cua bai tap nay bao ham sy thuc
hanh phép tonglen da dudc miéu ta chi tiét trong Phan
Hai.' Phuong phap nay c6 thé tém tit mot cach ngin gon
nhu sau: Ban bit dau bing cach huéng tAm vao ndi khd
dau ctia chinh minh, nhan biét rang nhiing ngudsi khac
ciing dang khé dau, va bat ddu quan tudng thu huat vao
chinh ban than minh tat ca cac cam xuc va tinh huéng
khé s dau dén ma vo s6 ching sinh dang chiu dung. Réi
ban quan tudng gii ra tit ca nhiing pham tinh t6t dep, tat
ca nhiing kinh nghiém hanh phtc tam thoi cia minh dén
cho moi ngudi.

Mot s6 ban van khuyén ta quan tudng su khé dau nhu
mot dam may day den kit va hanh phtc cing ciac pham
tinh hién thién nhu mét luéng anh sang chéi loi téa chiéu.
Dé tu nhic nhd, ban c6 thé két hgp tién trinh thu hdt vao

' Xem lai muc “Tam t bi vo lugng” trong phan “Su cdm thong” & Phan
Hai.
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va gui ra nhu trén véi hoi thé cua ban. Thé vao khi thu
hit vé ndi khé dau caa ching sinh va thd ra khi quan
tudng minh dang gtii dén ho cac pham tinh hién thién caa
minh. Nhiéu dé ti cta tbi ké lai ring, viéc két hop tién
trinh quan tudng véi hoi thé tu né da lam phat sinh mot
tac dung xoa diu, an binh.

Phap tu tonglen c6 nhiéu l¢i ich. T4t nhién, lgi ich
trude tién 1a biét dudc réang ta khong don doc, va diéu nay
gitp xoa diu nhiing ndi khé dau riéng tu ma nén tang la
su tu ché trach minh. Loi ich thd hai 1a viéc nhan biét su
kh6 dau cta ngudi khac sé gitp lam tiéu tan nhiing phé
phan ché trach cua ta d6i véi ho, trong dé c6 thé c6 nhiing
dinh kién tir 1au ngay. Khi ban thita nhan nhiing khé dau
ctia riéng minh va rang mot s6 10i néi, hinh anh cling nhu
hanh vi tng xt 14 phat xudt tir su khé dau d6, ban sé bat
dau nhan hiéu dude rdng mot sé hanh vi cia ngudsi khac,
c6 vé nhu tan nhan hay vé tinh, that ra cling xuat phat
tit mot ho thdm khé dau tuong tu. Trong khi dé, su réng
md nhiing phdm tinh hién thién ctia minh sé gitip giam
thiéu anh hudng cta che chuéng tanh Phat tht tu - diém
mu [khién ban khong thé nhin th4y tiém nang tanh Phat
trong chinh minh] - gitip ban dan dan tinh gidc nhan biét
duge su that 1a ban luén sdn c6 nhiing phdm tinh hién
thién, va c6 1é con c6 nhiing kha ning khac nitia 16n lao
hon ban da ting tudng tuong.

Tuy nhién, [Igi ich] quan trong nhat 1a khi 4p dung
phap tu dic biét nay véi su cam thong, ban sé dan dan
phat trién mét cAm nhén 14 nhitng khé dau ctia ban mang
mot ¥ nghia, hay ¢6 mot muc dich. Khi ban bat dau nhin
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nhiing cam xtdc ctia ban nhu sy biéu hién cho nhiing cam
xuc cua tit ca chung sinh, ban dang phat trién sdu sic
hon thé nguyén sé dén véi tdt ca ching sinh dé giup ho
giai thoat khoi nhiing cadm xtdc phién nio hay doc hai.

Giai doan thi tu cua bai tap chinh nay hoi khac véi
tién trinh phan tich trong su tu tiap dinh tam va tu tap
tué giac. Trong giai doan nay, ta sé€ quan sat nang luc
chuyén héa cta su cdm thong. Thay vi chay trén cam xuc
hoic ¢d ging kim nén, hay budng tha cho né ché ngu, ban
c6 thé ct dé cho cam xic tu do khdi sinh. Khi cAdm xic
hién hitu, né trd thanh moét phan ctia tam tu 4i bi man,
va do d6 tré thanh hiiu ich. Véi sy tu tap, ban sé khoi mé
mot su chuyén bién tu nhién trong cach nhin vé cam xuc
phién ndo. Ching khong phai la nhiing diéu x4u xa, doc
hai. Nhiing cam xuc khé chiu 4y that ra 1a hiiu ich cho su
nd luc cdm nhan sau sic hon nhitng khé dau caa ngudi
khéc. Va bang cach van dung ching nhu 1a tAm diém ctaa
su thuc hanh tonglen, cuéi cing ban sé giup ich dude cho
ngudi khéc.

Budc thii hai: Chuyén sang déi tuong khac

hu da dé cap d phan trudc trong su tu tap dinh

tam va tu tap tué giac, viéc doi pho truc tiép véi
nhiing cAm xdc manh liét hay tap khi 1au doi c6 thé khong
dé dang. Néu thay khé khin tuong tu nhu vay trong lic
tu tap rong maé su cam théng, hay thi quay sang vl mot
cam xuc nhé yéu hon, hay c6 thé chi mot khia canh caa
mot mo thiic cam xic manh liét hay kéo dai. Nhiing cam
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xtic manh liét hay nhiing mo thtic cam xtc kién c¢d nam
rat su trong tAm thtc - nhu nhiing dai duong duéng nhu
khong day hay vo tan. Trudc khi ¢d gang boi qua mot dai
duong, cach khdi dau hiéu qua hon c6 1& 1a rén luyén stic
manh bang cach tap bdi trong ao hé.

Chang han, néu ban dang dau khé vi méic cam tu ti,
su co6 don, bat an hay trAm cam, dting c6 duong dau cung
lic véi tat ca cac tAm trang d6. Hay tap trung vao mot
khia canh, c6 thé 1a phan tng caa ban véi mét cAu néi da
lam sinh khdéi mot cam giac tu ché trach, hodc cam giac
v vong hay mét méi bao trudec mot dot tram cam sip dén.

Ban c6 thé bt dau v6i mot cam xidc nhd yéu hon, nhu
su buc boi hay kho chiu khi ¢6 ai d6 chen ngang truéc méat
ban ldc xép hang chd tra tién ¢ tiém thuc pham hay trong
ngan hang. Mot tiy chon khac c6 thé 1a tu tap tAm ti bi
binh thudng. C6 mdt ngudi tiing khé s véi su bat an dai
ddng da chon theo cach nay. Khi roi vao tAm trang bat an,
anh ta huéng tAm vé ba ndi ctia anh, 12 mot ngudi rat hay lo
lang. Bang cach tu dit minh vao hoan canh caa ba, nhiing
lo 4u ctia chinh anh da diu di, va dan dan anh c6 kha ning
rong mé su cam thong véi nhiéu nguoi hon. Viéc nhé lai
mot cam xuc trong qua khii, nhu su s¢ hai hay gian dd,
hoac tham chi la su dau dén va ngugng nghiu khi nga tu
trén cay xudng - nhu da ké trude day - cting c6 thé gitup ban
rén luyén ting thém stc manh dé duong dau véi nhiing
cam xuc 16n lao hon. Mot khi da ¢6 thém stic manh nhé van
dung nhiing phuong thtic nho nhd nhu thé, ban c6 thé bt
diu déi phé véi nhiing van dé 16n lao hon nhu su tu ché
trach va phé phan chi trich nguoi khac.
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héng thuong, khi nghi dén tu tap sy cam thong, ta

nghi ngay 12 minh phai dep sang mot bén nhiing
cam xuc khong t6t, su chdp nga v.v.. Nhung qua su tu tap
phéap tonglen, ta sé phat hién ring cac cam xuc bat thién
c6 moOt phuong dién, hay khia canh hoan toan khac hon.

Chang han, c6 mot phu nit dén tham vdn da néi véi
tol 1a ba rat néng tinh, va xin toi day cho moét phuong
phap dé ché ngu. Téi bit dau bing viéc day ba thién chi
(shamatha) - phat trién mot su tinh giac vé tinh néng cta
ba. Ba cit ngang 161 toi va néi: “Con di thit phuong phap
4y roi, khong cé hiéu qua gi ca. Con can mot cai gi khac
hon kia!”

Theé 14 to6i day ba phap tu tonglen va ban dau ba ngac
nhién kéu lén: “D6 1a mot y kién hay!” Nhung sau khi suy
nghi mot lde, ba noéi: “Con nghi la phuong phap nay sé
khoéng c6 két qua gi dau, bdi vi tAm bi man déi nghich véi
tinh cédch cua con! Con tham chi rat khé ma hinh dung
dugc tam tu bi no ra lam sao!”

To61 khuyén ba ci thi qua xem sao, va néi: “Ngay mai
ba hay trd lai va cho téi biét diéu gi da xay ra.”

Sang hom sau ba tré lai, vé mit tuci tinh rang rd:
“Con that ngac nhién vé chinh minh! Thuong thi khi con
c6 quan tuong tAm tir bi, con phai tranh ddu véi su néng
nay cua minh. Con luén cé déi khang vdéi né, kim nén né!
Nhung véi phdp tu nay, con chi can dé yén tinh néng nay
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nhu thé. Con da khong thay déi né, con chi thay doi cach
nhin cta con déi véi né.”

Cau tra 16i ctia ba da goi cho t6i cdm htng tim hiéu
xem tai sao c6 qua nhiéu ngudsi dé khang véi viéc rong maé
su cam thong. BAt 6n trude nhat nay sinh ti sy hiéu 14m
vé muc dich nham dén ctia phuong phap - ttc 1a cho rang
dung phap tu nay nhim gat bd cdm xidc. Ban ¢6 thé nghi:
“T61 c6 van dé la hay phé phan va trach méc nguoi khac.
Bay gio toi sé tu tap phap nay dé cé thé trir bé cai tinh x4u
doé, ngay bay gio, ngay ¢ day!”

Nhung diéu dé6 sé khong xay ra. Cai tap tinh ma ban
mudn tri bd d6 khong hé mat di. Thé 1a ban nghi: “Théi
r6i, minh bé tdc roéi!” hoic la: “Téi ghét phap tu tap nay!
N6 khéng c6 hiéu qua gi cal”

Nhiing phan tGng nhu vay 14 thi du dién hinh cuaa su
bam viu vao hy vong va s¢ hai. Hy vong 14 cam xtc sé
hoan toan bién mat, va s¢ hai la dau ¢6 ging dén dau cling
sé khong thay déi duge cam xtdc ciia minh. Nhu thay toi,
Saljay Rinpoche, da khuyén trudc kia khi téi con phai doéi
pho v6i su khung hoang: Ban phai dung mot chiit va nhin
lai niém hy vong ciing nhu néi s¢ hai ciia minh nhu nhiing
tiéu diém dé tu tap su cam théng. TAt c4 chung ta déu hy
vong dugc giam nhe kho dau va lo s¢ 1a ta khong thé lam
dugc gi dé xoa diu né.

Loai b4t 6n chéng khang tht hai nay sinh tit su quan
sat chinh ban than cam xudc. Su c¢6 don, méc cam tu ti,
nhiing xét nét phé phan vé nguoi khac v.v... ¢6 vé nhu to
16n qua hay khic sdu trong tdm kham qué, dén ndi ta
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khong thé truc tiép d6i dau véi chung. Trong trudng hop
d6, hay dung lai mot chiat va thi déi phé véi nhiing cam
xtc nho yéu hon. Hay gidi quyét ti nhiing nguyén nhan
sinh khéi hay thic ddy, hodc ciing c6 thé 1a nhiing ky tc
thoi tho au. Hay quan sat su hy vong va ndi s¢ hai.

Budc thi tu: Diung nghi

C fing giéng nhu véi cac phap tu tap dinh tam va tu
tap tué giac § trudc, rat co thé 1a ban sé cam thay
chan ngan hodc mét mdi. Ban c6 thé nghi: “Théi réi, minh
lai phai ¢6 thém Ian nia réi!” Cé thé § nghia chinh yéu
cla su tu tap trd nén mo hoé va nhiét tinh tu tap ctia ban
suy giam. D6 1a nhiing dau hiéu ré rét bao rang ta phai
dung lai. Ban khéng can phai cam thay nhu minh c6 16i.
Hay nhé réang ban dang rén luyén cic “co bdp” tinh than
cling nhu cdm xtc, va diéu nay can cé thoi gian.

Van 1a 161 khuyén nhu khi tu tap dinh tam va tu tap
tué giac, diéu quan trong 1a phai diing lai khi su tu tap
caa ban c6 vé nhu tién trién rat tot. Khi ban cam th&y
tAm ti bi da phat trién t6i mtc qua tuyét hao - nhu khi
ban cam théy ring “tir hdm nay téi c6 thé mai mai phung
su chiing sinh, t6i dd thuc su chuyén héa, téi c6 thé cho di
moi phdm chat tét dep clia minh” - thi @6 1a ldc phai diing
lai.

Tai sao vay?
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C6 mot thi du rut ra tir lich st Phat gido [Tay Tang]
c6 thé giai thich diéu nay. Vao thé ky 19, c6 mot vi dai su
Tay Tang vi dai 1a Patrul Rinpoche, bat ddu nhan dé ti
sau khi da tu tri thién quan tham siu trong phan 16n cudc
doi trude d6, va da dudce chi day tit mot s6 bac thay va hoc
gid trong yéu nhat thoi bay gio.

Sau khi dugc nhan lanh nhiing gido phap can ban vé
tam ti bi, mot vi dé ti cua Ngai da phan khich tuyén bo:
“Bay gi6 con da hiéu thé nao 1a ti bi! Tt hém nay con thay
minh da hoan toan budéng bo su s¢ hai va sdn han. Cho du
¢6 bi danh dap con cling sé khong dong tam.”

Patrul Rinpoche nhe nhang khuyén 6ng: “Ding két
luan quéa voi va nhu thé. Tu tu thoi. Hay ci tu tap di.”

Nhung ngudi dé ti khong dong ¥ va bat dau coéng
b6 su chuyén héa cta minh véi bat ky ngudi nao 6ng
gap.

Mot bubi sang, 6ng ngdi thién bén canh mét ngoi thap
(stupa), mot loai kién trdc thiéng liéng biéu trung cho tAm
giac ngd cua dtc Phat. Ong ngdi quay mét vé huéng dong
- phia mét trdi moc - va trium tdm y ngoai 1én dau khi ngoi
thién v6i d6i mat hé md. Cung ldc &y, Patrul Rinpoche
dang di nhiéu quanh ngéi thap nhu mot nghi thiic cau
nguyén. Nhu thuong 1&, Ngai khéng mac nhiing bo 1& phuc
sang trong ma chi mac mot chiée 4o vai thod ré tién co
nhiéu ché da rach. Sau khi di nhiéu thap mot vong, Ngai
ngling truéc mit nguci dé ti va hoi: “Thua 6ng, éng dang
lam gi thé?”

349
Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

Khong nhan ra thay minh trong chiéc 4o rach ruéi 4y,
nguoi dé tu tra 16i ngan gon: “T6i dang thién quan tir bi.”

Patrul Rinpoche noi: “O! Hay qua!”

Sau mot vong di nhiéu quanh thap, Ngai lai ding
trude nguoi dé ti va héi é6ng dang lam gi. Nguoi dé ti van
chua nhan ra thay minh, tra 16i c6 vé khoé khéc hon mot
chut: “Té1 dang thién quéan tir bi!”

Patrul Rinpoche néi: “Tét qua!”

Lai théem mot vong nhiéu thap nia, va Ngai ding
truée nguoi dé tu roi lip lai cuing mot cau hoéi nhu trude.
Lan nay, nguoi dé tu gian dii quat am lén: “Téi da néi la
té1 dang thién quan tir bi! Ong ¢6 van dé gi vay? Bo diéc
ha?’

Lic 4y, nguoi dé ti run l1én vi gian, chiéc 4o tudt xudng
khéi dau, 6ng md to mat va nhan ra thay minh!

Ngai Patrul Rinpoche diing trudc médt 6ng mim cuci
va héi that tit hoa: “Ong tu bi nhu thé ddy ha?”

Lic d6, vi dé tii mat hét vé kiéu ngao.

Y nghia cau chuyén nay 14 ddu cho ta ¢6 dat duge mot
chut tri thic vé su cdm thong va dat duge doi chut két
qua nho nhoi nhd su tu tap, ta van cAn thdi gian dé tang
trudng nang luc ctia tam ti bi. Va diéu dé doi héi ta phai
biét diing nghi ding ldc cling nhu phan chia thoi khéa tu
tap thanh nhiing khoang thdi gian rat ngén - c¢6 thé mdi
l1an chi khoang mét phit théi, nhung méi ngay nhiéu lan
- cho dén khi nhiing “co bdp cam xtc” cia 1ong tit bi dudc
phat trién.
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Trong thién dinh, ciing giéng nhu
trong tat c4 moi nghé thuit,

nhat thiét phai cé

mét su quan binh rat vi té...

Sogyal Rinpoche

The Tibetan Book of Living and Dying

(Tang thu séng chét)

Patrick Gaffney va Andrew Harvey hiéu dinh

Céch day may nam, trong mot thoi gian dai luu lai
thanh ph6 New York, toi gdp mot ngudi mudn hoc
thién. Nguoi ban than nhit cia anh ta viia qua doi truée
d6 1t 14u va vi thé ma anh rat budn khd, suy sup va khong
ngung lo sg cho cai chét cia chinh minh. Trong mot loat
nhiing 14n tham van riéng trai dai sudt may tuan 1é, toi
day anh ta cach diing sic tuéng va cac giac quan khac lam
trg duyén cho thién tap, va huéng dan anh ta nhiing phap
tu tap dic biét 6 nha dé cai thién cac khia canh giac quan
trong thién tap. Sau d6, trong mot budi thuyét giang trude
cong chuing, anh ta hoc thém cach dung tu tuéng va cam
xtic 1am trg duyén cho thién quan. Mot thoi gian ngin sau
budi thuyét giang 4y, anh xin mot budi tham van khac.
Anh thd nhan: “Con khéng thé nao theo doi tu tudng va
cam xtc. Piéu dé dé so qué, giébng nhu nhin mét dot séng
than dang tién vé phia con.”

To61 biét doi chut vé cude song cua anh, va nghi rang
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hinh anh anh d& chon dé miéu ta cam xtdc that dang chd
y. Toi bao anh: “Hay nhdc lai gitp t6i nghé nghiép chinh
cua anh la gi?”

Anh néi rat nhé: “Con lam nghé Iuét séng chuyén
nghiép.”

T6i tra 16i: “VAang, téi nhé ra roi. Thé anh nghi sao vé
nhiing con song Ion?”

Anh kéu 1én: “O! Con thich séng Ion 1im!”

T6i gat dau: “Thé thi hay noéi cho téi biét anh da hoc
Iuét séng nhu thé nao? Trudc dé anh cé thich nhiing con
song khong?”

Anh giai thich 1a da dugc khuyén khich bdi mot vai
nguoi ban, von 1a nhiing ngudi say mé luét séong. Ho da
mat mot thoi gian dai méi thuyét phuc dude anh, vi lic Ay
d61 véi anh ngay ca nhiing con séng nho ciing c6 vé de doa
nhu “séng than” - anh lap lai cing tit ngi nhu da dung dé
miéu ta cam xc.

Anh ké tiép: “Nhung nho cdc ban gitip dé, con di gdng
stic tu minh vugt qua ndi so hai va bay gio con rat thich
séng. Con cé thé choi dua trong séng. Con cé thé ding
séng nudec nhu moét tro vui. Ngay ca nhiing con séng 1dn,
vdi con cling c6 vé nhu l1a mot thi thach, mét phuong cich
dé thiic ddy con tién xa hon nita va hoan thién ky nidng
cua minh. Trong thuc té, luét séng gan nhu da la mot
phuong tién kiém séng hién nay cia con, bang cach tham
gia vao cac cudc thi va gianh dugc cac giai thudng.”

Anh néi thém mot cach phan khich: “Con nghi, thay
6 thé ndéi rdng séng bién Ia ca cubc doi con!”

T6i ché mot ldc cho anh ta néi xong chuyén va thu
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vi nhin nu cud6i né rong cua anh khi néi dén nghé nghiép
cua minh. Réi tdi bao anh: “T'v tudng va cam xic cia anh
ciing gidng nhu séng bién vay. Ludt séng ciing giong nhu
theo déi tu tudng va cam xtic! VAay néu anh biét cach van
dung séng nudc nhu anh néi, thi anh ciing da c¢é su hiéu
biét cian ban vé cach ‘uét trén’ nhiing tu tudng va cam xuc
cua minh.”

Thé roi téi cho anh mot vai huéng din tu tap 6 nha.
Theo d6 anh ta sé& bat dau [bang cac bai tap] nho va tng
phé that thu tha v6i nhiing tu tudng, cam xic cua anh,
theo cach giéng nhu anh da vugt qua nhiing con séng lic
méi bat dau hoc luét séng. Tdi noéi:

“Nhiing phéap tu tap nay ciing giéng nhu nhiing nguoi
ban cua anh. Muc dich cta ching la khuyén khich anh,
giip anh dé1 mat véi nhiing dot séng tu tudng va cam
xtic, giup anh choi véi tu tudng va cam xuc giong nhu da
choi dua vdi séng. Anh khéng thé ngan chan mét con séng
dang déang lén, phai khong? Nhung anh c6 thé hoc biét
cach cuoi séng.”

T61 khong gap anh ta trong mot nam sau d6. Khi gap
lai, anh c6 mot nu cudi that tudi. Anh héi: “Thay con nhé
con di thua véi thay ring séng bién Ia ca cubc doi con?”

To61 dap: “Di nhién la té1 nhd.”

“Bach thay, bay gio thi tu tudng va cam xtuc la ca cudc

doi con! Thay da day rat diung: Péi phé véi ching khong
khéc gi viéc luét séng ca.”

To61 hoi: “Thé anh da dung phuong phap nao?”
Anh ta dap: “Con dung du moi phuong phap. Doi khi
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con chuyén tit phuong phap nay sang phuong phap khéc,
ciing gidéng nhu con thay doi cic cach thé khi luét séng.
Thay biét khong, cé khi Iuét véi van dai hay van ngédn, roi
tha néi, ré nudc trén séng, hodc luét trén dinh séng v.v...”

Vi t61 khong phai 1a mot chuyén gia luét song, toi khong
hiéu dugc bat ky thuat ngit nao anh ta néi dén. Nhung t6i
c6 thé ndm bét diém chinh yéu trong 15i giai thich cta anh:
Su quan trong cua viéc thay doi cac phuong phap.

Nhu cac bac thay da chi ré cho toi truée day, viéc
thudng xuyén chuyén ddi tiéu diém tap trung - trong
phuong phap ciing nhu d61 tugng quan chiéu hoic trg
duyén - 1a thiét yéu dé giii cho su tu tap ludn tuci méi.
Néu tu tap qua lau véi mot doi tudng hay duy tri mai mot
phuong phap, ban ¢6 thé tré nén chan ngan, mo hé va kiét
qué. Toi da gip nhiéu ngudi m4at hdn nhiét tinh tu tap chi
vi bam viu qua lau véi mot phuong phap [ban dau] cé vé
nhu hiéu qua dé6i véi ho.

Cach day khong lau, toi gip mot ngusi da nhiéu ndm
duy tri sy tu tap chi duy nhat véi phuong phap chu tam
vao hoi thd, vita nhu mét su luyén tap dé tdm duge an
binh, vita nhu mét phuong tién dé dat dén su nhan hiéu
tinh v thuong. Anh ta néi véi toi:

“Nidm ddu tién thi tuyét voi Iam, nhung nhiéu nam
sau dé con khéng cam nhan duogc hiéu qua nhu thé nia.
Con khéng cam thay minh cé tién bo, tham nhap sau hon
hay phét trién hon chiit nao ca. Khi con ban ron, rat nhiéu
tu tudng sé sinh khdi, thién quan hoi tho vén trude diy rat
hitu hiéu trong viéc gitip con an tinh, nhung biy gio né
khéng con hiéu qua niia.”
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Trong ldc néi chuyén, t6i biét anh ta chi dude day méi
mot phuong phap 4y théi. Vi vay, t61 khuyén anh nén thu
qua nhiing phuong phap khac, c6 thé sé dé chiu hon. Trong
may ngay sau do, toi day anh nhiing buéc cén ban cua su tu
tap dinh tam, tu tap tué giac va nuo6i dudng tam tu bi. Sau
d6, téi dé nghi anh nén dinh ky chuyén déi gitia cac phuong
phap tu tap. Méi lan ching toi gép lai, anh déu cAm on toi
dd md mét cho anh thay 12 sdn c6 nhiéu phuong phap dé
rén luyén tam thic.

T61 bao anh: “Diing cAm on t6i. Hay caAm on cac bac
tién boi. Cac bac thay cta téi, cac bac thay ciia cac ngai va
cac bac dai su Phat gido tit xa xua da hiéu rdng cic cam
xtc sinh khdi va dude duy tri bdi nam che chuéng tanh
Phat ma ban ch4t von 1a cac tap quan nhan thic da sinh
khdi tir ldc ta chao doi, roi ngay cang trd nén manh mé
hon, bam ré sau hon trong tam thtc khi ta 16n 1én. Nam
quan diém che chuéng &y da khoéa chit ta trong mot loai
hinh tu thé nao d6, mot cung cach [ma ta ludn dua theo
d6 dé] lién hé véi chinh minh va véi ngusi khac, va diéu
d6 thi nhe nhat cling sé gay bao phién néo, nhung téi té
nh4at 12 mang tinh huy hoai. Khi tu tap v6i nhiing phuong
phap khéc nhau, ta sé bit dau hiéu duge Anh hudng caa
ching. Va khi hiéu duge anh hudng cta chung, ta sé bét
d4du nhan biét duge stic manh va tiém ning tam thic cua
chinh minh. D4 chinh 1a2 nén méng chan chinh cta su tu
tap theo Phat gido: Hiéu dugc néng luc cta tAm trong viée
tao ra cach nhin nhan ctia chinh né vé thuc tai ma ta dang
song trong do6.”
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Néu kién tri, ban sé thanh céng;
va ban sé tim dugc niém vui
khi vugt qua dugc cac chuong ngai.

Hellen Keller

Bén trong nhiing yéu dudéi va khiém khuyét ma
ta nhan thic duge c6 a4n chia chiéc chia khoa
dé nhan biét stic manh thuc su caa ching ta. Bang cach
d61 mit véi cac cAm xudc phién ndo va nhiing van dé bat
6n xay ra trong doi séng, chung ta khAm pha mot kinh
nghiém sang khoai lan rong ca bén ngoai l1an bén trong.
Néu nhu truée day toi khong doi mit véi su khuing hoang
va bat an da bam theo t6i trong suét thai thoe &u, han toi
da khong thé & vao dia vi nhu ngay nay. Hin t6i sé khong
bao gid ¢6 dude su can dam hay stic manh dé budc 1én may
bay, di vong quanh thé giéi, va ngbi trudc mot cti toa toan
nhiing ngudi la mét dé trao truyén von tri tué ma toi da
hoc dudge, khong chi qua kinh nghiém ban than toi, ma
con 1a qua kinh nghiém cua nhting bac dai su chan chinh,
nhiing ngudi dan dit va 1a nhiing bac thay cta toi.

Tat ca chung ta déu la Phat. Nhung ching ta lai
khong nhan biét diéu d6. Vé nhiéu phuong dién, ching ta
bi khép chét trong mot cai nhin han hep vé chinh minh
va vé thé giéi chung quanh, dudc tao ra qua nhiing diéu
kién van hoéa xa hoi, gidao duc nudéi dudng trong gia dinh,
kinh nghiém c4 nhan va khuynh huéng sinh ly co ban,
von ludn hinh thanh nhiing phan biét va do luong kinh
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nghiém hién tai cing nhu hy vong, sg hai trong tuong lai,
dua trén kho tang ky tic dudc luu trii trong cac té bao than
kinh.

Mot khi ban tg minh phat nguyén sé nuéi dudng mot
su tinh giac nhan biét vé tanh Phat ctia minh, chic chin
ban sé bit ddu nhan thiy nhiing thay déi trong kinh
nghiém héng ngay. Nhiing viéc trudc day thuong gay
phién muoén sé mat dan kha ning lam ban réi rdm. Ban
sé c6 mot truc giac bén nhay, khon ngoan hon, séng thanh
than hon va chan thanh, ¢di mé hon. Ban sé bat dau nhan
biét cic chudng ngai nhu 1a nhiing co hdi dé ban tu tap
tang tién hon. Roéi khi 4o giac vé su gidi han va dé thuong
t6n ciia ban dan dAn mAt di, ban sé kham pha tit sdu thim
trong ndi tAm minh sy vi dai thuc su caa tu thé: Ban 1 ai
va la gi?

Va tuyét voi nhat 13, khi ban bat dau thay dudce tiém
ning cua chinh minh, ban ciing sé bit ddu nhan thay tiém
ning 4y 6 tat ca moi ngusi quanh ban. Tanh Phat khong
phai 14 mot phdm tinh dic biét chi danh riéng cho mét s6
it nguoi duge uu tién. Dau hiéu chin that cua viéc nhan
biét tanh Phat noi minh 14 nhan ra rang tanh Phat dy
thuc su binh thuong nhu thé nao - d6 1a kha ning nhan
biét tat ca chung sinh déu cé tanh Phat, cho du khong
phai ai cting nhan biét duge tanh Phat noi chinh ho. Vi
thé, thay vi khép kin long minh truéc nhiing ngudi quat
thao ban hay c6 hanh vi nao d6 khac hon gay hai cho ban,
ban sé thay minh tré nén céi mé hon. Ban nhan biét rang
ho khong phai la nhiing ké dién khtuing, ma cting 12 nhiing
con ngudi giéng nhu ban, luén mong muén dugc hanh
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phtc va an binh. Ho xt si nhu nhiing ké dién khung vi ho
chua nhan biét dudc ban thé chan that cta ho va dang bi
ché ngu bdi nhiing cam giac yéu dudi va sg hai.

Ban c6 thé bit dau tu tap véi ude nguyén don gian
1a dé hoan thién chinh minh, dé lam t4t ca moi viéc mét
cach tinh thitc hon va dé rong md coi 1ong véi ngudi khéc
mot cach sau sic hon. Pong co thic ddy 1a yéu to riéng 1é
quan trong nhat quyét dinh kinh nghiém ctia ban 12 an
lanh hay dau khé. Tri tué va tit bi that ra luén phat trién
song hanh. Cang c6 su chd tAm va quan chiéu sau xa su
viéc, ban sé cang thay dé khdi tam bi man. Va cang rong
md tAm hon v6i moi ngudi, ban sé cang sang sudt hon va
duy tri dude sy chd tAm nhiéu hon trong tat ca nhiing viéc
ban lam.

B4t ct khi nao ban ciing ¢6 thé chon lua, hoic 14 theo
dudi chudi tu tudng, cAm xdc va cam giac von cung cd
nhan thiic vé ban than minh nhu 1a yéu duéi va giéi han,
ho#c 14 ludn ghi nhé ring ban thé chan that ctia minh vén
1a thanh tinh, khéng do tao tac va khong thé bi ton hai.
Ban c6 thé tiép tuc chim trong gidc ngt vé6 minh hodc nhé
lai rang ban van dang va von thudng tinh giac. Du chon
cach nao thi ban ciing dang hién bay ban chat vo han caa
tu tanh chan that. V6 minh, yéu duéi, s¢ hai, san han va
tham muén déu la nhiing biéu hién ti tiém niang vé han
cua tanh Phat. Khong c6 gi vén san mang tinh chat ding
sai trong nhiing chon lua nhu thé. Két qua tu tap theo
Phat gido chi don gian 1a dé nhan biét dude rang nhiing
phién nfo néi trén hay khac niia cting déu chi 1a nhiing
chon lya san c6 véi ta khong hon khong kém, bdi vi ban
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chat chan that cua ta von c¢6 pham tru vé han.

Chung ta chay theo v6 minh vi ching ta c6 kha ning
d6. Chung ta séng tinh gidc ciling vi ching ta c6 kha nang
d6. Luan hoi va Niét-ban chi 14 nhiing cach nhin khac
nhau dua trén sy chon lya cta ta vé cach thic quan sat
va nhéan hiéu kinh nghiém ctia minh. Niét-ban khéng c6
gi huyén bi va luan héi ciing khong cé chi xau xa hay sai
trai. Néu ban ct khang khéng tu nghi vé minh nhu 14 han
hep kém cdi, sg sét, dé ton thuong, hay bi khung hoang bdi
kinh nghiém qua kht, hay biét rang d6 chi 1a do su chon
lua ctia ban. Co hoi dé ban trai nghiém khéc hon vé chinh
minh van luén luén san cé.

Vé co ban, con dudng tu tap theo dao Phat dua dén
mot chon lua gitia su quen thuodc va thuc tién. Viéc duy tri
nhitng mo thiic quen thudc trong tu tudng va hanh vi chac
chén 1a cho ta mot cam giac thoai méai va 6n dinh nao doé.
Viéc budc ra khoi pham vi thoai méai va quen thudc 4y tat
yéu doi hdi ta phai chuyén vao mét pham tru kinh nghiém
xa la, c6 thé 1a mang dang vé thuc su dang khiép sg, mot
pham tra khé chiu ntia voi nhu téi da trai nghiém trong
lic nhap that.! Ban khong biét 1a nén quay vé véi nhiing
[kinh nghiém] quen thudc nhung dang sg, hay 1a nén tiép
tuc dan budc tién 1én vé phia nhiing [kinh nghiém] c6 vé
nhu dang s¢ chi vi chiing khong quen thudc.

Trong mot ¥ nghia nao dé, su phan van khong xac

1 O day, Rinpoche mudn chi dén |an nhap that “song chét” ma Ngai
cudi cting da vugt qua dugc ndi khiing hodng deo bam trong su6t thoi
tho au. Xin xem phan Ngai ké lai chi tiét chuyén nay trong sach Séng
mot doi vui - NXB Ton gido, 2013 - tii trang 58 dén trang 61.
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quyét khi diing truée chon lya thita nhan tiém ning tron
ven cua minh rat tuong tu v6i nhiing gi ma nhiéu dé tu
cua toi da ké lai vé su ch&m dit mot cude tinh dau dén: co
mot cai gi bat dic di, mot cam giac that bai di kém theo
su chia tay 4y.

Khac biét chinh giiia viéc cat dit mot cudce tinh dau
ddn véi viée bube vao con dudng tu tap theo Phat gido la
khi buéc vao tu tap, ban dang chdm diit mot cudce tinh dau
dén véi chinh ban than minh. Khi ban thtia nhan tiém
ning chan that ctia minh, ban dian dan thiy minh giam
b6t viée thuong xuyén ha thap chinh minh, quan niém vé
chinh minh tré nén tich cuc va lanh manh hon, sy tu tin
va niém vui séng sé tang thém. Pong thdi ban sé bat dau
nhan ra rang moi ngudi xung quanh ban déu cé cing mot
tiém ning 4y, du ho c6 biét diéu d6 hay khéng. Thay vi
ting xt v6i ho nhu nhiing méi de doa hay nhiing dé1 thu,
ban sé& thay minh c6 kha nang nhan biét va cdm thong véi
nhiing ndi s¢ hai, khé dau cta ho. Ban sé tu nhién tng xt
v61 ho theo cach chu trong vao nhiing giai phap cho cac
véan dé bat 6n cht khong phai 1a tu than cac bat on dé.

Xét cho cung, tri tué sang sudt hoan hy tré thanh mot
chon lya gitia su khong thoai m&ikhi tré nén tinh gidc nhan
biét vé nhiing phién nio ctia minh véi sy khong thoai mai
khi bi phién néo chi phéi, sai st. Téi khéng thé néi chéc véi
ban réng viéc don thudn tru tAm trong su tinh giac nhan
biét nhiing tu tudng, cAm gidc va cdm tho, dong thoi nhan
biét ching nhu 1a su ho tuong tao tac cia chinh than tam
ban, bao gio cling 14 mot kinh nghiém dé chiu. Trong thuc
t&, t6i lai c6 thé bdo ddm kha chéc chin ring sy quan chigu
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ban than theo cach nay c6 doi khi sé 14 mot kinh nghiém
cuc ky kho chiu.

Nhung diéu d6 cing ding khi ta bit dau bat ky mét
kinh nghiém méi nao, dau d6 1a di tap thé thao, bit dau
mot viée 1am mdéi hay bat dau theo mot ché @6 an kiéng.
Nhiing thang dau tién bao gio cling khé khan. Viéc hoc
hét tit ca cac k§ ning cAn thiét dé thanh thao mot céng
viéc khong phai dé dang; dong vién chinh minh di tap thé
thao khéong phai la dé dang; tuan tha ché d6 &4n udng lanh
manh méi ngay khong phai 14 dé dang. Nhung sau mot
thoi gian, nhitng kh6 khan sé giam bét, ban sé bat dau c6
cam giac vui thich hay thanh tyu, va toan bd nhan thic
ctia ban vé chinh minh sé bat dau thay déi.

Su tu tap thién quan cling van hanh giéng nhu thé.
Trong nhiing ngay dau tién, ban c6 thé cadm thay rat tét,
nhung sau khoang mot tuan, su tu tap tré thanh mot thi
thach. Ban khong thé sip xép duge thsi gian, tu thé ngdi
thién khéng thoai mai, ban khong thé tap trung, hay chi
12 ban cam thay mét mai... Ban da cham phai mot btc
tuong, giong nhu nhiing van dong vién dién kinh ciing
gdp phai khi ho ¢6 chay thém ntia dim nhiéu hon mtec tap
luyén théng thudng. Co thé 1én tiéng: “Minh khong thé
chay ntia”, nhung taAm tri lai bao “Minh nén chay thém”...
Ca hai tiéng noéi déu khong dé chiu cho 1dm; trong thuc té&,
ca hai lua chon nhu thé déu khé dap ting.

Phat gido thuong duge goi 1a “trung dao”, vi cho ta su
chon lua thi ba. Néu ban thuc su khong thé chi tAm véo
mo6t Am thanh hay mot ngon nén thém mot gidy nao niia,
thi du thé nao cling phai diung lai ngay. Néu khong, thién
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tap sé trd thanh mot mén no doi. Cudi cung roi ban sé
nghi rang: “Khé chua, da 7 gio 15 réi! Ta phai ngéi xuéng
dé vun tréng su tinh giac!” Chua ai da tiing tién bd theo
cach do.

Mat khac, néu ban nghi 1a minh c6 thé tiép tuc thém
mot, hai phut niia, tAt nhién 12 hay tiép tuc. Ban c6 thé
ngac nhién bdi nhiing gi minh hoc duge. Ban c6 thé kham
ph& mét tu tudng hay cadm giac nao d6 4n sau su chéng
khang ma ban khéng muén thita nhan. Hay ban ¢6 thé
don gian biét dudc rang ban thuc su c6 kha niang an tru
tam lau hon ban van tudng. Chi riéng kham pha nay thoi
da c6 thé gitp ban tu tin hon rat nhiéu.

Nhung diéu ky diéu nhat 14 bat ké ban tu tap dugde bao
lau hay ap dung phuong phap nao, moi phap mén thién
tap cua Phat gido cudi cung déu lam sinh khéi tam tu
bi. M6i khi quan sat tAm thtc, ban khong thé nao khong
nhan biét su tuong déng gitia ban véi nhiing ngusi khac
xung quanh. Khi ban cam nhan khat vong hanh phtc caa
chinh minh, ban khéong thé khong thay biét cing mot khat
vong 4y noi ngudi khac, va khi ban quan sat ro rang su s¢
hai, sdn han hay 4c cam noi chinh minh, chic chin ban sé
thay rang moi ngudi xung quanh ban cling déu cam thay
cung mot su sg hai, sdn han va 4c cam nhu thé.

D6 1a tri tué - khong phai trong y nghia kién thiic
sach v6, ma 1a trong su tinh giac cua trai tim, trong su
nhan biét vé moi tuong quan két noi gitia ta v6i moi nguosi
khac, va trong 10 trinh tién dén an vuli.
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ba ddc - three poisons - nhitng tap khi, thdi quen nhan hiéu vé
kinh nghiém thong qua su si mé (hay vé minh), tham ai va san
han, 1am che m& hay “nhiém doc” sy tinh gidc clia tdm thirc.
(Habits relating to our experience through ignorance,
desire, and aversion that cloud or “poison” awareness.)

Ba lan Chuyén phap ludn - Three Turnings of the Wheel of
Dharma - mot tién trinh bao gébm 3 giai doan trong sudt cuéc
doi hodng héa clia dirc Phat, qua d6 Ngai thuyét gidng cac gido
phap mang dén tué gidc chan that vé ban chat cta kinh nghiém,
thich hop vai tirng trinh d6 khac nhau. (A progressive set of
insights into the nature of experience that the Buddha
delivered at different stages of his teaching career.)

Bo-dé tam hanh - Application Bodhicitta - Con dwdng tu tap
huwéng dén viéc khoi ddy hoan toan tanh Phat cla tat ca ching
sinh. Xem thém: tAm Bo6-dé, tam Bo-dé tuyét doi, Bo-dé
tam nguyén. (The path of practice aimed at awakening
other people to their full potential. See also Bodhicitta,
Absolute Bodhicitta, Aspiration Bodhicitta)

chanh niém - mindfulness, Tibetan: drenpa - tu tap thong qua
viéc duy tri su tinh gidc, nhan biét vé nhirng tv tuwdng, cdm xuc,
va cdm tho. Xem thém: chu tdm don thuan. (The practice of
gently welcoming thoughts, emotions, and sensations, to
become conscious. See also Bare Attention.)

chép thl - attachment fixed, Tibetan: dzinpa - nhitng md thirc
tinh than va cam xuc khé thay d6i vé cich thirc su vat hién hiru
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hay s& dién ra. (Mental and emotional formations about
the way things are or should be.)

chu - Sanskrit: mantra - nhitng két hop dac biét mot chudi cac am
tiét c6 xuwa dé tao thanh mot 1&i nguyén hay cau khan. (Special

combinations of ancient syllables that form a sort of
prayer or invocation.)

cha tdm don thuan - bare attention - su chd y hoan toan mot

cach nhe nhang, sdng sudt vao thoi khac hién tai. (A light,
gentle awareness of the present moment.)

chudi hat - Sanskrit: mala - cac hat tron dwoc xau lai thanh chudi
dung dé tinh dém s6 lan tung chd hay niém Phat. (A set of
beads used to count repetitions of mantras.)

con dao nghi I& - Tibetan: phurba - mot loai dao & Tay Tang
dwoc dung trong cac nghi |8, tugng trwng cho sy vitng chai

cla tanh giac. (A ritual knife representing the stability of
awareness.)

giot - (Sanskrit: bindu; Tibetan: tigle) — chi cac giot nang luong
hay sinh Iwc dugc thic ddy luu chuyén trong cac kinh mach.
Xem thém: kinh mach, khi. (Drops or dots, of vital energy
propelled through the channels. See also nadi, prana.)

hach hanh nhén - amygdala - mét nhém nhdé céc no-ron than
kinh tao thanh hinh nhu hat hanh nhan, gilt chirc nang xac dinh
nGi dung cam xuc cla kinh nghiém. (A small, almond-shaped

group of neurons that determine the emotional content of
experience.)

hanh khé - pervasive suffering - sy kho chiu, thudng khéng duoc
nhan biét, do phai lién tuc trai qua nhirng thay déi khéng ngirng
cua kinh nghiém trong tirng gidy phut. (The nagging, often
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Tri tué hoan hy



MOT SO THUAT NGU

unconscious discomfort experienced through moment by
moment fluctuations in experience.)

hoai khé - suffering of change - su khd dau, khé chiu do bdm
chap vao nhitng kinh nghiém dugc cho la hai long, thichy. (The
discomfort experienced from attachment to pleasurable
experience.)

héi hdi ma - hippocampus - mot cau tric no-ron trong ndo bd
lién quan dén viéc hinh thanh cdc khia canh ngdn ngit va chiéu
khong gian cla ky &rc. (A neuronal structure in the brain
involved in forming verbal and spatial aspects of memory.)

kha nang (giai thoat) - capability - kha nang ty giai thoat chinh
minh cling nhu moi ching sinh khac ra khoi bat ky hoan canh,
tinh hudng khé dau nao. (The power to raise ourselves and
others from any condition of suffering.)

khau ndo - thalamus - Mét ciu tric than kinh nam gan trung tam
nao, thong qua do cac tin hiéu tir nhitng giac quan dugc phan
loai trudc khi chuyén dén cac vung ndo khac. (A neuronal
structure located near the center of the brain, where
many of the messages from the senses are sorted before
send to other areas of the brain.)

khi - Sanskrit: prana, Tibetan: lung - nang lwgng hay sinh luc gilr
cho moi yéu t6 cb thé luu chuyén trong co thé. Xem thém:
kinh mach, giot. (The energy that keeps things moving
throughout the body. See also bindhu, nadi.)

khé dau - suffering, Pali va Sanskrit: dukkha - thuat nglt khai
quat dé chi chung moi khé dau, bao gbm ca nhitng khé dau
vi t€ cling nhu nhitng khé dau cuc d6. (A general term for
suffering, both extreme and subtle.)
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khé dau tw nhién - natural suffering - nhitng khé dau, khé chiu
ma ching ta khong thé né tranh trong doi séng, chang han
nhu sinh ra, gia yéu, bénh tat va cdi chét, cling nhu céc tai hoa
thién nhién (bdo lut, ddng dat...) va nhirng su kién khdng mong
doi, nhu sy qua doi ciia mot nguoi than... Xem thém: T dai
khé ha, khé dau tu tao. (The pain and discomfort we can’t
avoid in life, birth, aging, illness, and death, as well as
natural calamities and unexpected events such as the

loss of a friend or loved one. See also Four Great Rivers of
Suffering and Self-Created Suffering.)

khd dau ty tao - self-created suffering - nhirng két cau tinh than
va cdm xuc phat trién khi ta phan &ng véi nhitng ndi khé dau
tw nhién. (The mental and emotional constructs that we
develop in response to natural suffering.)

khé khé - suffering of suffering - kinh nghiém khé dau hay khé
chiu tire thi va truc ti€p khi tiép xic vai hoan canh, déi twong.
(The immediate and direct experience of any sort of pain
or discomfort.)

Kinh dién - Sanskrit: Sutras - nhitng ban van ghi chép i day
ma dirc Phat d3 thuce sy thuyét gidng truc tiép cho cac dé tir.
(Conversations considered to be actual exchanges between
the Buddha and his students.)

kinh mach - Sanskrit: nadi, Tibetan: tsa - O day chi cac kinh mach
ma thoéng qua d6 nang lwvgng hay sinh lyc dugc lwvu chuyén di
khap co thé. Xem thém: khi, giot. (The channels through
which the energy of the body moves. See also prana,
bindu)

I& ciing duong - Tibetan: Puja - mdt nghi I8 cing dudng trong
Phat gido Tay Tang. (A religious ritual of devotion.)
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ludn hoi - Tibetan: khorlo, Sanskrit: samsara - sy luan chuyén cua
moi chung sinh trong Ba cdi do nghiép lwc da tao, dwogc hinh
dung nhu sy xoay vong quanh mot banh xe, theo cung mot
huwdng va luén trong tdm trang mong dgi moét két qua khac hon
trudc day. (Often interpreted literally as spinning around
a wheel. In Buddhist terms, it’s the wheel of suffering;
spinning around in the same direction, expecting a
different result.)

nhat thiét tri - boundless wisdom - tri tué, khd ndng hiéu biét
duoc tat cd va bat ky sy viéc gi trong ca ba doi: qud khi, hién
tai va vi lai. Thuong dwoc dung dé chi cho tri tué cia mét vj
Phat. (The capacity to know anything and everything -
past, present, and future.)

Niét-ban - Sanskrit: Nirvana, Tibetan: Nyang-day - su chirng dac
va thanh tyu - thdng qua kinh nghiém truc ti€ép - ban chat ty
do von cé clia mdi ching ta. Trong tiéng Sanskrit va Tay Tang,
thuat ngir nay thwong dugc hiéu nhu |a trang thai hy lac vién
man, gidi thodt hoan toan khdi moi khé dau. (Realization,
through direct experience, of our inherently free nature.
Nyang-day is the Tibetan synonym for the Sanskrit term
Nirvana. Often translated as a state of complete bliss,
free from suffering.)

no-ron - neurons - cac té bao than kinh va thu cdm. (Sensory
and nervous system cells.)

Phat - Sanskrit: Buddha - Bac giac ngd vién man, bac dd nhan
biét dwoc hoan toan tanh Phat cta chinh minh. Khi duoc dung
nhu mét danh tir riéng thi thudong chi dén dirc Phat Thich-ca
Mau-ni. (One who is awake to his or her full potential. As
a formal title, it usually refers to Gautama Siddhartha.)
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phat tdm Bo6-dé - Aspiration Bodhicitta Cultivating - phat
khdi tdm nguyén tha thiét muén gilp cho tat ca ching sinh
déu dat dén trang thai nhan biét duwoc hoan toan tdnh Phat cda
ho. Xem thém: tam Boé-dé, tam Bo-dé tuyét doi, Bo-dé tam
hanh. (The heartfelt desire to raise all sentient beings
to the level at which they completely recognize their
true nature. See also Bodhicitta, Absolute Bodhicitta,
Application Bodhicitta.)

san han - aversion - khuynh hudng né tranh hoac gat bd nhirng
kinh nghiém dwoc cho la khong thich thd hodc kho chiu. (The
tendency to avoid or eliminate experiences considered
unpleasant.)

Sat-dé-ly - Sanskrit: Kshatriya - Mot trong 4 giai cap clia An D6
th&i ¢ dai, tire 13 giai cp vua chla, twdng 13nh cdm quyén cai
tri. (The “warrior” class of the Indian caste system.)

sy giac ngd - enlightenment - nhan biét va thanh tyu duoc sy
sang su6t hay tiém nang trong chinh ban than minh. Xem thém:
tanh Phat. (Awakening to the light or potential within us.
See also Buddha Nature)

su nhan biét thong thwéng - ordinary awareness - tién trinh
don thuan nhan biét cac hién twgng ma hoan toan khéng cé
muc dich hay cht y nao. (The process of simply noticing
phenomena without any express purpose or intention.)

su trong sang - clarity - tanh gidc hay sy nhan biét nén tang giup
ching ta ¢ thé nhan thirc va phan biét gilra cac hién tuong, su
vat, cling chinh la tinh chat co ban cla tanh Phat, khong tach
roi véi tanh Khong. (A fundamental awareness that allows
us to recognize and distinguish among phenomena, it is
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also a basic characteristic of buddha nature, inseparable
from emptiness.)

tadc nhan kich thich - stimulus - d6i twong nhan biét cla giac
quan. (The object of perception.)

tam bi man - compassion - mdt trong bén tam vo lugng, chi tam
nguyén cru khé, mong muén giai thodt tat ca ching sinh ra khéi
nhitng khd dau cdn ban khdi sinh tir sy vd minh khéng nhan
biét tw tanh, cung vd&i nhitng nd lwc hudng dén viéc tw minh
giai thoat khoi nhitng khé dau can ban dé. (The aspiration to
relieve everyone from the fundamental pain and suffering
that stems from not knowing his or her basic nature and
the effort we put forth toward achieving relief from that
fundamental pain.)

tam B6-dé - Sanskrit: Bodhicitta - tdm thirc gidc ngd hay tdm thirc
dagidcngd. Pay la thuat nglr dwoc két hop 2 tir Sanskrit [a bodhi
(xuat phat tir dong tir gdc la budh, cé thé tam dich |a “tré nén
tinh thire, tréd nén nhan biét dwoc, nhan ra hay hiéu biét dwoc”)
va citta (thwong duoc dich 1a “tam thic” hay “tam” trong y
nghta “tam nguyén”). Xem thém: tdm Bo6-dé tuyét doi, Bo-dé
tAm nguyén, phat tam Bo6-dé. (The “mind of awakening”
or “awakened mind,” a compound term that combines two
Sanskrit terms, bodhi - which comes from the Sanskrit
root verb budh, which may be translated as “to become
awake, to become aware, to notice, or to understand” and
the word citta, which is usually translated as “mind” or
sometimes as “spirit” in the sense of “inspiration.” See
also Absolute Bodhicitta, Aspiration Bodhicitta.)

tam Bo6-deé tuyét ddi - Absolute Bodhicitta - tAm thirc d3 tré nén
hoan toan thanh tinh théng qua viéc thanh twu tat ca cic giai

369
Yongey Mingyur Rinpoche



Tri tué hoan hy

doan tu tap, va vi thé cé kha nang trwc nhan duoc ban chat cla
thue tai, khong co sy nghi ngo hay dao déng. (The mind that
has become completely pure through accomplishing all
the levels of training and which, consequently, sees the
nature of reality directly, without question or wavering.)

tdm tlr - Joving-kindness - mot trong bdn tdm vé lugng, chi
tdm nguyén mudn cho tat ca ching sinh déu dat duoc hanh
phuc trong doi séng nay, cling nhu nd lyc cla tw than hanh
gia dé dat dwoc muc dich d6. (The desire for everyone to
achieve happiness in this life and the effort we put forth
to achieve that goal.)

tanh Khong - Emptiness - Sanskrit: shunyata, Tibetan: tongpa-
nyi - mot trang thai hay nén tang rong rang rong mé khong
gidi han ma bat ky su vat nao ciling cé thé xuat hién, thay déi,
mat di hay tai hién trong d6. (An infinitely open space or
background that allows for anything to appear, change,
disappear, or reappear.)

tanh Phat - Buddha Nature - phan tinh yéu hay nén tang can
ban nhat trong tdm thirc cda tat ca chdng sinh, 1a tiem nang
khéng gidi han cua tri tué, nang luc va tdm tir bi. (The heart
or essence of all living beings; an unlimited potential of
wisdom, capability, loving-kindness, and compassion.)

tham ai - desire, craving, thirst - Sanskrit: trishna, Pali: tanha
- s khao khat, mong cau dat dwgc hay chiém hiru bat ky diéu
gi ma ta xac dinh nhu la sé mang lai sy hai long, thich y. Tham ai
duoc xem 1a nguyén nhan cta khé dau. (A craving to acquire
or keep whatever we determine as pleasant - the cause of
suffering.)
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than kinh thi giac - optic nerve - nhdm té bao than kinh gilr chirc
nang glti cac tin hiéu tir mat I1&n mién vd nio thi giac. (The
group of nerve cells that sends messages from a visual
system to the visual cortex.)

thap - Sanskrit: stupa - kién tric Phat gido chd yéu tuong trung
cho tdm thirc gidc ngd clia dirc Phét, sau khi xay dung thuong
dat xa-lgi Phat hodc xa-lgi cla cac bac cao tang vao trong
dé tho kinh. (A Buddhist religious monument chiefly
representing the enlightened mind of the Buddha, and
often including relics of great Buddhist masters.)

thién chi - Sanskrit: shamatha, Tibetan: shinay — phap thién
an trd trong su dinh tinh, gidp tdm thirc dirng nghi, an dinh.
(Abiding in calmness; a meditation method for settling
the mind.)

thién minh sat tué - Sanskrit: vipashyana, Tibetan: lhaktong -
hiéu theo nghia den 13 cdch nhin sy vat mot cach siéu viét,
th&u su6t. Thuat nglt nay duogc dung dé chi mét phuwong phap
thién quan nham phat trién tué giac vé ban chat dung that cla
thwe tai. (Literally, “superior seeing” or “seeing beyond.”
A meditation technique aimed at developing insight into
the nature of reality.)

thién tap - meditation, Tibetan: gom - ti€n trinh tu tap rén luyén
tdm thirc nham dat dén su sang sudt va nhan biét ding that
vé thuyc tai. Trong tiéng Tay Tang, thuat ngit nay c6 nghia den 13
“tr&@ nén quen thudc véi”, tire 1a sy rén luyén dé trd nén quen
thudc véi d6i twong cua thién tap. (The common term for
meditation, literally, “to become familiar with.”)

thién tinh gidc - meditative awareness - Phuwong phap van dung
cac tu twdng va cdm xuic nhu nhirng déi twgng chd tdm dé qua
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do ta co thé duy tri su tinh gidc va dat dwoc mét trang thai
tinh than an dinh. (Approaching thoughts and emotions as
objects of focus through which we can achieve a state of
mental stability.)

tanh giac - awareness - kha nang nhan biét, ghi nhan, va trong
mot y nghia nao dé 1a “sap x&p phan loai” cac kinh nghiém. Xem
thém: tanh gidc don thudn, tanh giac bi quy dinh. (The
capacity to recognize, register, and, in a sense “catalogue”
experience. See also Pure Awareness, Conditioned
Awareness.)

tanh gidc bi quy dinh - conditioned awareness - cach nhan hiéu
vé sy vat chju dnh huwdng béi cac thoi quen tinh than va cam
xuc khai sinh tir si mé, tham ai, san han va chap thi. Xem thém:
ba doc, tanha, trishna va dzinpa. (A perspective colored
by mental and emotional habits arising from ignorance,
desire, aversion, and grasping. - See also three poisons,
tanha, trishna, dzinpa.)

tanh gidc do'n thudn - pure awareness - sy nhan biét don thuan,
khéng bi anh hudng bdi ba doc: tham lam, sédn han va si mé.
Xem thém: su trong sang, tanh giac bi quy dinh, nhat thiét
tri. (Awareness unaffected by causes and conditions or the
effects of the Three Poisons. See also clarity, conditioned
awareness, boundless wisdom.)

tir dai kho ha - four great rivers of suffering - bén dong soéng
khé ndo ménh mong, chi cho cic ndi khé cin ban cla moi
ching sinh 1a sinh ra, gia yéu, bénh tat va chét di. (Birth,
aging, illness, and death.)

T& diéu dé (hay T&r dé) - Four Noble Truths - Tén goi cla phan
gido phap duoc dirc Phat thuyét gidng trudce tién sau khi Ngai
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thanh dao, vé sau tré thanh gido phap cdn ban cua tat cd moi
téng phai, truyén thdng khac nhau trong dao Phét, tire la gido
phap vé bén chan ly hay bén su that khdng thé phi nhan, bao
gdbm: sy that vé khd dau (Khd dé), sy that vé nguyén nhan
cta khd dau (Tap dé), su that vé sy chdm dit clda khd dau
(Diét dé) va sy that vé phuong phdp dé cham dut khé dau
(DPao dé). Xem thém: Ba Ian Chuyén phap luan. (The name
applied to the first set of teachings given by the Buddha
after he attained enlightenment, which form the basis of
all Buddhist traditions. See also Three Turnings of the
Wheel of Dharma.)

twong tuc vo thuong tho - gross continuous impermanence -
sy thay déi lién tuc va dé dang quan sat dwoc clia moi sy vat,
xuat phat tir sy thay déi cla cadc nhan duyén d3 tao thanh sy
vat d6. Xem thém: vé thuong, vé thuong vi té. (The kinds
of changes resulting from causes and conditions that
are readily observable. See also impermanence, subtle
impermanence)

v6 minh - ignorance - sy nhan biét phan biét sai lam cac khai niém

nhu “ty ngd” va “ngudi khac”, “chli thé” va “khach thé”, “tét” va

“xau”... cung vdinhirng cdp déi ddi twong d6i khac nhu la nhirng
thue thé cé ty tinh, tén tai mét cach khong phu thudc. Xem
thém: sdn han, tham ai, ba doc. (Mistaking of distinctions
such as “self”, “other”, “subject”, “object,” “good,” “bad,”
and other relative distinction as independently, inherently

exiting. See also aversion, desire, and three poisons)

vé ndo thi gidc - visual cortex - vung ndo cé chirc nang giai ma
cac tin hiéu nhan dugc tlr than kinh thi gidc. (The area of the
brain that translates visual messages received through
the optic nerve.)
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vé thudng - impermanence - sy thay déi lién tuc xuat phat tir
nhitng twong tdc khong ngirng gilta cac nhan duyén. Xem
thém: tuong tuc vé thuong thé, vé thuong vi té. (The
constant change arising from the ceaseless interplay of
multiple causes and conditions. See also gross continuous
impermanence and subtle impermanence.)

v thudong vi té - subtle impermanence - Nhitng bién d6i cla
sy vat xdy ra thuong xuyén nhung tinh t&€ dén muic thuwong
khéng duwoc nhan biét hay cdm nhan qua tri gidc théng thuong.
(Changes that occur on a level frequently below that of
conscious awareness or perception.)

vung hé vién - limbic system - mot |&p trong cdu tric ndo bé cé
chirc ndng chl yéu gitp phan biét gitra sy dau dén va khodi lac,
quyét dinh cdc ddp rng cdm xuc cling nhu cung cip nén tang
can ban cho su hoc hoi va hinh thanh ky tc. (A layer of the
brain primarily responsible for distinguishing between
pain and pleasure, determining emotional responses, and
providing a foundation for learning and memory.)
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ELor thrnr

Trong kinh Phdp Ct, dtc Phat day rang: “Phap thi
thang moi thi.” Thuc hanh Phép thi 1a chia sé, truyén
rong 1oi Phat day dén véi moi ngudi. Moi nguoi Phat tir déu cd
thé tly theo kha nang dé thiec hanh Phép thi bang nhitng cach
thirc nhu sau:

1. C8 gang hoc hiéu va thuc hanh nhiing 16i Phat day. Tw
minh hoc hiéu cang sau rong thi viéc chia sé, b thi Phap
cang c6 hiéu qua 1én lao hon. Nén nhé rang viéc doc sach
con quan trong hon ca viéc mua sach.

2. Phai tran quy kinh dién, sach vé in 4n 1oi Phat day. Khi c6
diéu kién thi mua, thinh vé nha dé€ ty minh va nguoi trong
gia dinh déu c6 diéu kién hoc hoéi lam theo. Khong nén gite
1am ctia riéng ma phai san 1ong chia s¢, truyén rong, khuyén
khich nhiéu nguoi khac cung doc va hoc theo. Khong nén
dé kinh sach nam yén déng bui trén ké sach, vi kinh sach
khong c6 nguoi doc thi khong thé mang lai loi ich.

3. Tuy theo kha ndng ma déng gdp tai vat, cong strc dé hod tro
cho nhitng nguwoi lam cong viéc bién soan, dich thuat, in
an, lwu hanh kinh séch, d€ ngay cang c6 thém nhiéu kinh
sach quy duwgc in 4n, lwu hanh.

Thong thuong, viéc chi tiéu mot sd tién nho khong thé mang
lai 10i ich 16n, nhung néu st dung vao viéc giup leu hanh kinh
sach thi loi ich sé 16n lao khong thé suy luong. D6 la vi da gitp
cho nhiéu nguoi c6 thé hiéu va lam theo 16i Phat day. Mong
sao quy Phat t&t khap noi déu leu tam déng gép stec minh vao
nhitng viéc nhu trén.



TINH YEU THUC HANH PHAP THI

- Mua thinh kinh sach vé doc, tu

minh sé dugc rat nhiéu loi ich.

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

- Dong gép céng siic, tai vat dé
hé trg coéng viéc bién soan, dich
thuat, giang gidi, in 4n, Ivu hanh
kinh sach thi cong diuc lén lao
khéng thé suy ludng, vi cé vo s6
nguoi sé duogc lgi ich tir viéc Iuu
hanh kinh sach.
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