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o LOI NOI PAU
CUA ONG DANIEL GOLEMAN

Mét trong nhiing thanh tuu ngay cang sau
sdc hon cua khoa hoc hién dai Ia su kham
pha rang than va tdm khéng tach biét va doc lap,
ma diing hon Ia cing mot thuc thé duge nhin tir hai
g6c dé khac nhau. Descartes da sai Iam trong viéc
tach roi than va tam, va y hoc phuong T4y di theo
quan diém cua éng da sai IJAm tuong tu trong viéc
xem nhe y nghia nhiing trang thai tinh than cua
bénh nhan déi véi diéu kién stic khde ctia ho.

Mbt dau hiéu vé siic manh lién két gitia than
va tdm - dugc tim thdy trong su phan tich hon mot
trdm cudc nghién citu vé moi lién két gitia nhiing
cam xuc va stic khée - 1a nhiing nguoi bi phién
néo kéo dai, cho du dé la su lo sg, bén chén, that
vong, bi quan, hay gian di, thu han, déu sé c6 nguy
co méc bénh nghiém trong cao gdp hai lan trong
nhiing ndm sau dé so vdi ty 1é trung binh thong
thuong. Hit thuéc 1a lam gia tdng nguy co mdc
bénh nghiém trong la 60%; nhiing cam xtic phién
ndo dai ding lam gia tang dén 100%. Néu so sanh
vdi viéc hit thuée, nhiing cam xuc phién ndo lam
gia tdng nguy co cho stic khée gan gap doi.
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Nhiing nha nghién ctiu trong lanh vuc khoa
hoc méi vé khoa tAm than kinh mién nhiém hoc
(Psychoneuroimmunology), mét nganh khoa hoc
nghién citu vé moi lién két sinh hoc giiia tam tri,
nédo b6 va hé théng mién nhiém, da nhanh chéng
lap day nhiing co cau thiéu sét lién két giita than
va tAm. Ho phat hién trung tim cam xuc cua nao
b6 khong chi lién két chit ché véi hé thong mién
nhiém ma con vdi ca hé théng tim mach. Khi ching
ta bi cang thang tdm ly kéo dai - nhu khi co thé lién
tuc bi ddy vao trang thai “phai duong ddu hay trén
tranh”, khién tiét ra nhiing noi tiét t6 cang thing
-, diéu nay sé lam yéu di kha nang cua hé mién
nhiém chéng lai virus va ngédn chin bénh ung thu,
tham chi lam tdng huyét ap, ting nhip tim lam cho
co thé phai bao déng. Két qud cuéi cung la lam gia
ting su dé bi tn hai béi di loai bénh.

Nguogc lai, mét tam thidc an binh véi chinh né sé
bao vé stc khée co thé. Nguyén Iy nay la cdn ban
cta y hoc c6 truyén T4y Tang, mot hé thong cé xua
khoéng bao gio danh mat cai nhin vé méi lién két
trong yéu giiia than va tam.

Ngai Tulku Thondup, mét vi thay 161 lac thuéc
phai Nyingma cua Phat gidao TAy Tang, da chit
loc cho ngudi phuong T4y phan tinh chat cua cach
thiic ¢6 duoc stc khde trong nén vin héa cua Ngai,
khong chi cho than thé va tri éc, ma ca cho phan
tam linh nita. Ngai chi r6 1a cd ba yéu t6 dé lién hé
chét ché vii nhau. Khi chiing ta c6 thé “thdo 1ong
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nhiing tréi budc cua su bam chap” téi mét miic do
nao doé - nghia la buéng bé nhiing méi ban tim nhé
hay 16n da lam han ché va déng khung tdm nhin
cua ching ta - va thay vao dé 1a thu gian trong cam
thic rong 16n, réng rang hon cua chinh ta va trong
ché 6 thuc su cua ta trong vii tru, khi dé ta sé c6 thé
khoi phuc ndng luc chiia Ianh thuong tén cia tam.

Ngai Tulku Thondup trao cho chiing ta nhiéu
hon mot khuoén khé Iy thuyét dé dat dugc su khde
manh: Ngai cho chiing ta nhiing phuong phap thuc
hanh da dugc chiing minh trong thuc té qua nhiéu
thé ky ¢ TAy Tang. Va khi lam viéc dé, Ngai da phéc
thdo mét bién phap huéng vé viéc chita lanh khong
chi than thé, tri 6¢ va tAm linh, ma con ¢4 tAm hoén
nita. Nhu thé, con duong chiia lanh nay la mét su tu
tap tam linh, mot phuong thic dé chuyén héa ngay
chinh cudc séng clia chiing ta.

DANIEL GOLEMAN
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LOI CAM TA

Téj rat biét on Ong Harold Talbott da sang
suét, cdn trong va kién nhan trong viéc
hiéu dinh quyén sach nay, va cam on Ong Robert
Garret voi su thanh thao trong nghé thuat hiéu
chinh da gitp cho sach nay dugc phé bién rong rai.
Téi cting cam on Ba Emily Hilburn Sell vé viéc
dinh dang quyén sach nhu hién nay vdi hiéu biét
sdu sdc vé chuyén mén va Ong Ian Baldwin da cé
nhiing déng gép vé gia vé bién tap va su huéng dan
thanh thao khéng mét moi.

Téi ciing cdm on Ong Daniel Goldman da tit t&
viét 10i tua lam sang té cho quyén sach.

Toé1i cam on Lydia Segal da giip do téi trong
nhiéu giai doan viét va nghién citu, cam on Amy
Hertz, Jonathan Miller, Brian Boland vé nhiing goi
Yy gia tri, cam on David Dvore da trg giip vi tinh,
cdam on thu vién riéng cua Ngai Kyabje Dodrupchen
Rinpoche tai Dién Mahasiddha Nyingmapa va thu
vién Lehman thudc Pai hoc Columbia vé nguodn tu
liéu can thiét, cam on Victor va Ruby Lam da danh
cidn phong 4m cting cho té1 lam viéc.

Té1 rat cam on Michael Baldwin da soi sang
cho chiing t61 véi su hudng dan khéng mét mdi, véi
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nguén cam hiing vé tan va nhiing nguoi bao trg,
nhiing thanh vién cua t6 chic Buddhayana, vdi su
tai trg hao phéng da cho toi co hoi dé lam cong viée
nghién ctu viét lach trong suét muoi lim ndm qua.

Cuéi cung, téi biét on Samuel Bercholz va céc
nhén vién ¢ nha xuat ban Shambala vdi su quan
tAm I6n lao trong viéc danh nhiing diéu kién hoan
hédo cho quyén sach nay, bao gém ca viéc Ba Kendra
Crossen da trau chudt quyén sdch vdéi su nhiét
thanh va ky nang bién tap tuyét voi cua ba.

TULKU THONDUP
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Téi sinh ra trong can léu mot gia dinh du
muc tdm thudng trén mot cao nguyén co
xanh hoang da thudc mién Pong Tay Tang, gitia
nhiing ngon nui cao nh4t va nhiing con séng rong
nhat trén thé gidi. Mat dat bao phu day tuyét suot
tam thang trong moét nam. Gia dinh t61 thudc bo lac
du muc sinh s6ng trong 1éu, chin nuéi gia stc nhu
trau Yak, ngua va ctiu. Nhiéu lan trong nam chung
t6i thudng cAm trai trén nhiing thung liing khac
nhau dé c¢6 du c6 tuoi cho gia sc.

Luc 1én nam tudi, moét thay déi manh mé lam
lay chuyén cuéc séng tbéi. Toéi duge cong nhan la
tai sanh ctia mot vi thiy néi tiéng thudc tu vién
Dodrupchen, mot hoc vién quan trong 6 mién dong
Tay Tang. Nguoi Phat ti cong nhan nguyén 1y vé
nghiép va tai sanh, vi vy ngusi TAy Tang tin rang:
khi mot dai su vién tich, vi 4y sé tai sanh nhu mot
ngudi ¢6 kha ning 16n lao 1am 1di ich cho ké khac.

Vi t6i 1a dta con duy nhat, nén cha me toi rat
budn khi phai xa t6i, nhung ho van dang hién to6i
cho tu vién khong mot chat luong lu. Cha me t61 da
tu hao va cam th4y v6 cung vinh du vi con minh chi
trong chéc 1at da trd thanh mot ngudi dudge ton kinh
trong vung.

Moi phuong dién cudc séng téi dot nhién thay
doi. Téi khong cé tudi the binh thudng: duge choi
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dua vé6i nhiing dta tré khac. Thay vao d6, nhiing
vi thdy phu dao phdm gia sin séc va doi dai véi
t61 bang su tén kinh, vi t6i dugc cong nhan 1a vi
thay tai sanh ctia ho. T6i cAm thay quen thudc véi
cudc sdng méi, vi tré em ludn dé dang thich nghi
v6i nhiing hoan canh méi hon ngudi 16n. T6i thuong
cha me t61, nhat 12 ba ngoai, nhung t61 bao ho ding
vao tu vién nita, du ho duge dic biét tam thaoi cho
phép. Ngudi ta cho rang day 1a mot dau hiéu khac
chiing to rang tb6i da tiing s6ng & tu vién trong doi
trudce.

T binh minh dén khi chiéu xudng, vong thdoi
gian cua to6i day ap viéc hoc tdp va cAu nguyén.
Trong mdi trudng nay, phan 16n thoi gian trong
long téi tran diy su hoan hy va an binh. Nhiing vi
thay phu dao cta toi rat tit bi, thau hiéu va thuc
t€. Ho khéng phai nhiing tu si ky luat ciing ngit
nhu ban da hinh dung, di d6i ldc ¢6 thé nhu vay.
Trai lai, ho hién ti, khiém t6n va mang lai cho moi
nguoi niém hoan hy va nu cuoi.

Sau mot thoi gian, t61 khong con ham choi dua,
chay nhay vo ich. Téi cling cdm thiy khong cin
thiét phai nhin quanh nhiéu, va t6i c6 thé ngdi yén
trong nhiéu gid. Trudc tién t6i tho nhiing 161 nguyén
cho ngudi méi tu va sau dé 1a tu si. Méi mot thang
to1 dudc cao toc, va sau biia trua ching t61 khong an
gi cho dén sang hom sau. Nhiing ngay cua ching
to61 déu din theo chu ky mit troi va mat trang. Cho
dén tudi mudi tam, toi vAn chua nhin thdy may bay
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hay xe gdn may. Mot cai déng hé deo tay 1a san
pham tinh vi nh4t ctia k§ thuét hién dai ma t6i tinh
¢6 thay duge trude khi roi tu vién.

V6i ching t6i, dao Phat khong chi 13 thién dinh,
hoc tap hay nghi 16, ma 14 mot cach séng hang ngay
va toan bo cudc doi. Pao Phat day ring dic tinh
thiét yéu cta tat ca ching sanh 14 tAm, ma trong
ban tanh chan that cia minh, tam thi thanh tinh,
an binh va hoan thién day du. Tam 1a Phat. Nhu
ching ta biét, khi tAm thtic ching ta thoat khdi ap
luc cia cam xtdc va hoan canh bén ngoai, tAm trd
nén an binh, réng rang, sang sudt va léng 16ng hon.

Trong tu vién, t6i da dudc day vé su quan trong
cua viéc budng xa thai d6 ma dao Phat goi 1a “chap
ngd’. D6 1a nhan thic sai 1am vé mot thuc thé
thuong hing, ctng chic trong chinh minh, trong
nhiing ching sanh khac va su vat. “Cai ta” la mot y
niém dudc tao tac béi tAm tri théng thuong, khong
phai 1a tAm trong thuc tidnh cta né. Chap nga
14 goc ré cua su roi loan tAm tri va tinh cam, 1a
nguyén nhan dau khd cta ching ta. Pay 1a diém
ma ching ta c6 thé qua d6 hiéu dudge ¢t 161, tinh
than va mui vi cia dao Phat. Ban c6 thay dao Phat
truy nguyén dén tan gdc ré nhu thé nao khéong?
Phat gido néi rang dau khé do tdm thic ching ta
gay ra, tham chi truée khi ching ta c6 mot cach ting
xti ndo khong khéo léo hay réc réi, hoéc ngon ngit
bat hoa; trude khi ching ta lao vao chudi dau khd,
bénh tat, tudi gia va cai chét, von 1a su nghiép cua
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t4t ca chuing sanh. Trong dao Phat, tat ca nhiing
phién néo x4o tron déu gin chit véi su chdp nga va
phat sinh tu do.

Ngai Shantideva (Tich Thién), mot dai su Phat
gido da mo ta cai ban nga ma ching ta bam viu vao
nhu “con quai vat déc ac’:

Moi bao Iuc, s¢ hai va dau kho

Hién hitu trén thé gian

Déu do chap nga.

Vay, con dai ac quy nay cé6 ich gi cho cac ban?
Néu ban khéng buéng b ban nga

Thi khé dau cla ban khéng khi nao chdm diit.
Gibéng nhu ban tay minh khéng lia bé Iiia

Thi ban tay khéong bao gio ngung bong.

Nhung, lam thé& nao ching ta ¢6 thé budng b
ban nga? Véi toi, viéc chiing ngd that tanh khong
thé thuc hién ldc t6i con qua bé va méi bit dau giai
doan tu hanh. Nhung, khi tién b6 qua nhiéu miic
d6 rén luyén than thé va tam linh khac nhau, toi
da c6 cam hiing véi sy tinh thic, long bi man, sing
mo, tham thién va tri giac thanh tinh. Diéu d6 c6
ti nhiing miic do6 tiém tién cta viéc néi 10ng su siét
chat tAm thiic va cam xuc cua su chdp ngd, va toi
thu hoach stic manh, su tinh giac va rong mé bén
trong nhiéu hon. Vi t6i dan dan dua tAm minh vao
ban tinh binh an ctia né, va tu rén luyén budng xa
trong né, su roi loan ctia moi trudng bén ngoai bat
diu it tac dong dén cam nghi cua toi va trd nén dé
xti ly. Nhiing kinh nghiém vé ban tanh binh an va
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réng rang cuia tAm giup t6i chiia lanh nhiing bién cd
khé chiu cta cudc song, duy tri stic manh va hanh
phtc trong ca hai méi truong tot va xau.

Vao nam t6i mudi tam tudi, vi nhiing thay déi
¢ Tay Tang, to6i da phai vat va vuct qua hang ngan
dam duong trong nhiéu thang tit TAy Tang dén An
Do véi hai vi thay va tAm ngudi ban. Gitia duong,
tal mot hang dong thiéng liéng trong mot thung
liing tréng c6 nhiing ngon nui xam sting siing bao
quanh, Thay téi, Ngai Kyala Khenpo, ngudi da san
séc t6i nhu cha me ti khi t6i ndm tuéi, da thd hoi
cudi cung. Dot nhién t6i thay minh 14 moét ngusi mo
c61, mot ké c6 doc khong nha.

Cudi cung, ching toi dén An Do, mot mién dat
giau tri hué va van minh. Lan diu tién trong nhiéu
thang, t6i c6 thé hudng thu cam gidc mat mé dudi
nhiing béng cay va thoai mai trong su &m 4ap cua
nhiing chd d. Trong khoang mot tram ngan nguoi
Tay Tang 6 An Do, nhiéu ngudi da chét vi su thay
d6i khi hau, thuc phdm, nuéc va do cao. V6i nhiing
ngudi con séng, ndi dau khé ctia nhitng ngudi than
con 6 lai Tay Tang van tiép tuc Am anh ching t6i ca
ngay lan dém.

Trong nhiing ngay den té1 d6, tat ca nhiing gi
da dan dét va an Ui t6i chinh 14 Anh sang tri hué
cua dao Phat trong tam t6i. Néu mot van dé ric
roi 6 thé giai quyét va dang dé tham du vao, toi ¢
hét stic minh dé giai quyét né véi mot tAm thic an
binh, mot thai do6 rong md, mot tinh cach hoan hy.
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Néu van dé khong thé giai quyét, t6i ¢6 gdng khong
néng nay va lang phi thoi gian, ning luc vo ich.
Trong ca hai trudng hdp, t6i déu c6 géng budng xa
nhiing phién nio, nhiing bAm chip cta tam thiic,
bang cach khong bam vao, khéng tru noi ching,
khong lo 4u vé ching, vi diéu d6 chi 1am tinh huéng
toi té hon. Ngai Shantideva da noi:

Néu ban c6 thé giai quyét nhiing van dé cua
minh,

Thi can gi phai lo nghi?

Néu ban khéng giai quyét duoc ching,

Thi lo nghi cé ich gi?

Subt tit ldc toi dén An Do, t61 khong con sdng
trong cong déng tu vién hay duéi su giam sat caa
ky luat tu vién. Nhung 4n tugng cua sy an binh
va hoan hy vé tu vién thiéng liéng 6 Tay Tang van
song dong manh mé trong tam tri toi. Tiéng vong
cua nhiing 16 ti 4i, ém diu ctia nhiing vi thay day
tt bi va tri hué tot cting hoi t6i con bé van vang 1én
trong tai t61. Quan trong hon nta, cai kinh nghiém
vé su rong rang, an binh, stic manh ma t6i da trau
gidi roi duge tinh loc va chiéu sang trong 1ong toi,
qua viéc d61 méit nhiing gian khé trong cudc song,
giong nhu vang rong dude tinh luyén bang su niu
chay va trui dap. Nhiing hinh anh, 16i néi va kinh
nghiém ay ludn ludén 1a anh sang din duong va
nang luc chiia lanh qua nhiing dau khd, r6i loan va
yéu dudi cua doi toi.

Che ché cho anh sang ctia tdm thtc an binh
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khdi gi6 bao cuia nhiing tran chién cudc doi, va toa
ra anh sang cta su cdi md va théi do tich cuc dé dén
v6i nhiing ngusi khéac, 1a hai yéu td gitdp toi vugt
qua nhiing ldc khé khén. Bing nhiéu cach, nhiing
bi kich 16n ctia @i téi ¢4 chuyén thanh nhiing gia
ho ban phuéc. Ching lam rd nhiing giao 1y dao Phat
vé tinh nhu huyén cua cudc séng, 16t bé tAm man
che ctia su an toan gia tao. Khong con nghi ngo gi
niia vé nang luc chiia lanh cta viéc tit bd chap nga.

T61 dén nudc M§ ndm 1980, mot xt sé cua tu do
va du da. Néi chung, that kho6 cho tAm tri an binh
song dugc qua nhiing tan cong cua duc vong va su
quyén rii cia vat chat hon 13 nhiing ndi dau dén,
kh6 s6. Nhung hiéu luc cia su tu hanh Phat giao 1a
trong ldc t61 hudng thu su thinh vugng vat chat cua
phuong T4y, t6i mén phuc hon cudc séng khiém ton,
tu nhién, tran thé cta dao Phat thoi con bé. Ciing
vay, t6i cang dudc hudng thu cudc séng tAm linh
cua dao Phat, t6i cang danh gia cao long tin, long bi
man, su rong lugng dit nén trén nhiing gia tri cua
Do Thai, Co Déc Gido két hgp véi su thinh vuong
cua phuong T4y, va diéu nay lai cang lam phong
pht thém cho stic manh tam linh t6i. Séng trong
anh sang tri hué cia dao Phat, t6i luon nhin nhiing
phdm tinh tich cuc ctia moi hoan canh qua canh
ctia ban tanh an binh caa tAm thay vi dé cho nhiing
pham tinh tiéu cuc tran ngap. Pay chinh 14 diém
tinh yé&u ctia phuong phap chita lanh thuong tén.

Niam 1984, 1an dau tién trong hai muoi bay
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nim tbi c6 thé vé tham qué nha Ty Tang. D6 1a
ldc t61 sung suéng gip lai mot s6 ban cii, nhiing
nguoi than con séng sét, va mot thoi khéc budn rau
nhd lai nhiing ngudi t6i thuong mén, nhiing khuén
mat than yéu ay da 6 trong ky tic to6i nhiéu nam,
va nhiing vi thay ton kinh, ma 16i day cta cac vi la
ngudn chiia lanh cta toi, da qua doi. Tu vién, trong
ky tc t6i 1a noi tu hoc, vAn ndm d6 im lim qua may
chuc nam véi nhiing btic tudng dé nat. Gan day mot
s0 tu si da bat dau trd vé xay dung lai tu vién va doi
song tu vién cua ho.

HAu hét nhitng ngudi nay déu c6 thé chdp nhan
va ty chiia lanh khoi nhiing kinh nghiém khong may
ctia minh ma khong can trach ct ai khac. R6 rang
ngudi ta c¢6 thé tam thoi cam thay t6t hon khi trach
ct, d6 16i cho ngudi khac vé nhiing su khong may
ctia minh, nhung diéu nay luén dan dén két qua la
réi loan va dau khé 16n hon. Chap nhan khéng phién
trach 1a diém chuyén huéng that su cta viéc chiia
lanh thuong tén. D6 1a nang luc chita lanh cta tam.
D6 1a 1y do tai sao Ngai Shantideva viét:

Néu ban khong thé phat sinh long bi man

Huéng téi nhiing nguoi bi bat budc phai hai

ban

Vi nhiing phién ndo cia ho (v6 minh va sin

han)

Thi hay c6 hét siic dé khéng néi gian vdi ho.

O Tay Tang, ngudi ta d6n véi nhiing vi thay ton

gido dé duge ban phude va chi day vé tAm linh hay
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cau nguyén dé chita lanh nhiing khé khin, hoic dé
thanh tuu nhiing muc tiéu tran thé hay tam linh
cta ho. Hi€m khi ho dén dé tham khao vé nhiing
vén dé tam 1y, x4 hoi hay thé chat. Tuy nhién, trong
nén van héa phuong T4y, gi6i tang i lai duge tham
khao vé tat ca cac loai van dé doi song. Tu khi toi
dén My, bat ct khi nao gap khé khin, nhiing nguoi
ban déu dén giap téi dé nhan 16i khuyén. Téi vo
cung ngac nhién khi minh c¢6 thé goi ¥ nhiing giai
phéap chiia lanh cho nhiéu van dé khé khan cta ho.
Diéu bi 4n khéng phai 1a téi da dudc trang bi bat ct
k¥ nang y hoc, nghé thuat chiia lanh hay nang luc
than bi ndo, ma 1a do téi da tu tu hanh trong anh
sang tri hué cua dao Phat va da dat dudc ky ning
chiia 1anh nhiing hoan canh dau dén trong doi song
cua chinh minh. Phat hién d6 ggi cam hiing cho t6i
gi6i thiéu cach nhin va su tu hanh cua dao Phat
vé su chiia lanh thuong tén trong hinh thtc mot
quyén sach.

Quyén sach nay 14 mot huéng din thuc hanh
cho bat cti ai mong muén tim thay an vui va chiia
lanh nhiing lo 14ng, cing thing va dau khé. N6 1a
ban tém tit nhiing 16i day vé tri hué chiia tri ma
t61 hoc dudc tit nhiing kinh dién thiéng liéng caa
dao Phat va da dugc nghe ti nhiing 161 ém diu cua
nhiing vi dai su. Tri hué nay tré thanh nguén chiia
lanh manh mé nhat cho té1 va nhiing nguai ban téi.
D6 1a nhiing gido 1y dao Phat vé su chiia lanh, va
to1 chi c6 dem ching dén v6i ban ma khong lam lu
md ching bing giong diéu va y niém cta riéng toi.
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Quyén sach nay c6 ba phan. Phan dau 14 mot
cai nhin téng quan vé cudc song hang ngay va thién
dinh, nhiing thanh t6 can thiét cho viéc chiia lanh.
PhAn hai gi6i thiéu nhiing bai tap dic biét dé chiia
lanh nhiing van dé tAm tri, tinh cam, x& hdi va tam
linh. Nhiing van dé vé than xac 1a khé chiia lanh
nhat, nhung ching ciing ¢6 thé duge gidp dé bing
nhiing bai tap lam phat sinh sy an binh, stic manh,
va néng luc tich cuc, sudi ngudn t61 hau cho su khoe
manh than thé ciia ching ta. Phan cuéi giéi thiéu
mot s6 thién dinh ctia dao Phat khong nhiing lién
quan dén nhiing van dé trong doi song hang ngay
ma con véi viéec danh thtic Phat tanh sin cé trong
tat ca chung ta va véi su mdé rong nang luc chiia lanh
v6 tan cua TAm Phat cho chinh minh va nguai khac.

Nhiing 16i khuyén va huéng din trong tap sach
nay bat ngudn tit gido 1y dao Phat, dic biét 1a tu
mot ban van ngin nhung doc nhit vé6 nhi mang
tua “Chuyén hanh phiic va dau khé vao con duong
giac ng¢’ do Ngai Dodrupchen, Jigme Tenpe Nyima
(1865-1926), mot trong nhiing vi Lama lanh dao
va hoc gia ¢6 uy tin ctia phai Nyingma thudc Phat
giao Tay Tang trudc tac; va ti nhiing luan thu khac
nhu Nhap Bo Tat hanh cua Ngai Shantideva (Tich
Thién - thé ky tht tam) mot trong nhiing vi thay
An D6 vi dai ctia Phat gido Dai thua.

Trén tat cd, bat ct nhiing 16i day vé tri hué chiia
lanh nao dugc thay trong nhiing trang sach nay déu
dudc goi hiing ti mot ngudi tot bung va tri hué nhat

20



NHAP PE

ma toi da ting gap trong doi that, d6 1a vi thay nhan
tu Kyala Khenpo Chos$chog (1892-1957) cua toi. Duéi
su cham séc cua Ngai, t61 da duge nudi dudng trong
sudt mudi bén ndm nhu mot ngudi con. Néu c6 bat
ci 161 1am nao trong sach déu 1a do su loi 1ong tam
tri vo minh cta t6i, va véi trach nhiém tinh than, toi
cdu mong dudc su tha thi ctia tat ca cac vi thay da
giac ngd va ciia nhiing ngudsi doc bi man.

Néu ban theo nhiing bai tap trong sich nay, ban
6 thé chita lanh nhiing dau khé va van dé khé khin
ctia minh, phuc héi niém vui va stic khoée trong cudc
song. It nhat thi ching cling ¢6 thé gitp ban gidm
bét mtic d6 dau khd, ndi khé khin va lam gia téng
niém hoan hy va stic khde. Hon thé niia, su an vui
va stic manh phat xuit ti nang luc chiia lanh cua
tdm sé trang bi cho ban dé d6n nhan nhiing dau
kh6 va kho khan véi su dé dang hon, nhu mot phan
clia cudc sdng, cling gidng nhu ching ta chao dén
dém t61 nhu mot phan ctia chu ky mot ngay.

Téi hy vong quyén sach nay sé gitp moi ngudi
hoc dugc cach 1am thé nao dé hanh phic va manh
khoe hon. B4t ¢t ngudi nao tam thic rong mé véi
nang luc chita lanh sé duge 10i lac bing cach thuc
hanh theo nhiing bai tap chiia lanh trong sach nay,
khong can thiét phai 14 Phat ti trong danh xung.
Tuy nhién, nhiing bai tap nay khong c6 nghia la
nhiing thay thé cho su diéu tri thong thuong. Thudc
men thich hop, cach sinh hoat, ché @6 4n uéng va
thuc tap luon 1a thiét yéu cho su chiia lanh.
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NEN TANG CUA SU CHUA LANH

am chung ta s6 hiiu stic manh chiia lanh

dau khé va tao ra hanh phic. Néu ching ta
st dung stic manh nay cung véi 161 sdng ding dan,
mot thai d6 tich cuc va viéc thién dinh, ta c6 thé
chiia lanh khong chi nhiing phién nfo tim tri va
tinh cdm ma ngay ca nhiing vin dé thé chat.

Khi chung ta da bam vao nhiing mong muén va
lo nghi v6i tat ca ning luc cua ta, ching ta chi tao
ra cang thang va mét méi. Bang cach budng xa cai
¥ niém ma dao Phat goi 1a “chdp nga”, chung ta c6
thé mé ra v6i That Tanh ciia minh, d6 14 su an vui
va giac ngd. Quyén sach nay 1a mét 16i mdi danh
thtc tri hué noi tai von cé cua ching ta, nguén chiia
lanh ma ching ta déu c6. Gidng nhu mot canh ciia
md ra véi tri hué nay, chung ta c6 thé dem vao anh
nang, su 4m ap va lan gi6 ém diu cta su chita lanh.
Nguén nang lyc nay 1a cta chung ta dé tiép xuc
va chia sé bat ct lic nio, mdt nang luc baAm sinh
phd quat c6 thé mang lai hanh phuc cho ta ngay ca
trong mot thé giéi bién dich khong ngiing va dau
kho nay.

Trong dao Phéat, tri hué duge day trong kinh

R A N A~ A ‘A (% A
dién cht yéu nham dén viéc thuc hién su giac ngd.
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Tuy nhién, nhiing luyén tap tinh than cang c6 thé
giup ching ta tim dugec hanh phic va khée manh
trong doi song hang ngay. Cé nhiing giao phap maé
rong trong dao Phat day vé su cai thién doi song thé
tuc ctia ching ta va cach dé c6 duge mot doi séng an
vui, hoan hy va lgi lac ngay trong thé giéi nay.

NHUNG LOI LAC CUA SU CHUA LANH

Dao Phat khuyén khich su budéng bd nhiing
cang thdng khong lanh manh va khong can thiét
do chiing ta tao ra trong cudc song, bang cach nhan
ra chan tuéng su vat that sy 1a thé nao. T6i da ting
th&y nhiéu trudng hgp dién hinh vé stic manh chiia
lanh ctia tAm d61 véi nhiing van dé cam xic, tinh
than va ca bénh vé thé xac.

Mot truong hop nhu thé da xay ra trong chinh
cudce doi to6i. Khi t6i duge mudi tam tudi, vi Thay
than yéu Kyala Khenpo va toéi quyét dinh rdi bd
Tay Tang, du biét rang ching toi phai mat nha cta,
ban hiiu va cach sinh sdng. Trong mot thung liing
trong trai nhung linh thiéng, Thay Kyala Khenpo
da vién tich vi bénh tat va tudi gia. Ngai khong chi
12 vi Thay gidc ngd ti 41 ma con 1a ngudi cham séc
t61 nhu cha me rudt tit khi toi méi dude 5 tudi. Pay
12 khoang thdi gian dau buén va béi réi nhat trong
d5i t6i. Tuy nhién, su hiéu biét vé v6 thudng - su
that 14 moi su ludn ludn thay d6i trong ddi séng -
khién t6i dé ch4p nhan hon. Nhiing kinh nghiém
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tam linh gitp t6i vAn gitt duge su binh than va anh
sang tri hué cua gido phap gidp t6i nhin rd hon con
dudng tuong lai cua minh. N6i khéc di, viéc nhan
biét ban chat cua su viéc dang xay ra, md ra véi
né va dung nhiing nguén stic manh ma t6i da dudgc
trao cho, gitp t6i chiia lanh nhiing mat mat mot
cach dé dang hon.

Chiing ta sé thay c6 ba buéc co ban: nhan biét
nhiing khé khan va dau khd, mé rong ra véi ching,
va trau giéi mot thai do tich cuc. D6 14 toan bd qua
trinh chtia lanh.

Lama Pushul, mot vi thay khac cua t6i, suot
thoi con bé da c6 nhiing van dé tinh than. Vao tudi
thiéu nién, Ngai 14 ngudi pha phach, gia dinh budc
phai tréi Ngai lai dé bao vé cho chinh Ngai va ngudi
khac khoi su bao hanh d6. Qua nhiing thién quéan
chiia lanh, cht yéu 1a 1ong bi man, Ngai da tu chiia
lanh va sau d6 trd thanh mot vi thay, mot hoc gia vi
dai. Ngay nay, toi chua thay c6 ai vui vé, an binh va
nhan tu hon Ngai.

Khi t6i song 6 Tay Tang, viéc chiia lanh than
thé bing thién dinh va thai d6 ddng 13 mét phan
thong thudng trong cudc séng hing ngay. Thé nén
bay gid néu cé ai bao t6i dua ra nhiing vi du vé viéc
chita lanh than thé, t6i ciing khong d& hinh dung
ra chuyén nao dé ké. Déi v6i nhiing ngudsi tit Tay
Tang, ho ch&p nhan nhu mét sy kién binh thudng
rdng tAm c6 thé chita lanh cho than thé. TAm dan
dét nhiing nang luc caa co thé, va d6 1a 1y do tai
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sao tdm c6 thé chita lanh. C6 nhiéu su chia lanh,
khi con bé ti khéng dé y dén. Tuy nhién, toi thuc
su biet mot vi du gan day, nhiéu nguoi cho dé la
chuyén la, nhung v6i quan diém ctia dao Phat thi
ciing khong dang ngac nhién lam.

Hai nam truée, Ngai Dodrupchen Rinpoche,
mot vi Lama c6 tam linh cao, trong lic dén ving
ngoai 6 xa x6i cua Bhutan da bi mot con dau rudt
thita nghiém trong. Mot phé thu tuéng da sip xép
truc thing dé dua Ngai di bénh vién. Cac bac si sg
rang rudt thita cua Ngai sé vo va su dau dén sé rat
16n. Ngudc lai v6i 161 khuyén manh mé cua cac bac
si, Ngai tit choi gidi phau va tu chiia lanh cho minh
bang thién dinh va nhiing chan ngén (Mantra).

BAT CU AI CONG PUGC LGOI LAC

Kha ning chiia lanh nhiing bénh ning nhd thién
dinh tuy thudc vao mic do long tin va kinh nghiém
tam linh ctia ngudi d6. Di nhién, phan 16n chiing ta
sé rat vui dugc giai phau khi bi viém rudt thita sap
vG. T61 ké cu chuyén nay dé minh hoa stic manh
cla tam, va vi nguoi ta quan tAm manh mé vé viéc
duy tri stic khoe than thé cta ho. Mét s6 ching ta
14 nhiing vi thay taAm linh. Nhung bat ct ai cling c6
thé dugc 1gi lac tit thién dinh va tit thai do tich cuc.
Bt dau tit ngay bay gid, chung ta c6 thé séng mot
cudc song hanh phic va manh khée hon.

Mic dau bénh tat than thé 1a mot cha dé ban
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sé doc & day, quyén sach nay nhu mot sach gido
khoa, gitip ching ta ing xt v6i nhiing phién nfo
hang ngay. Pay la noi bit dau t6t nhat cho phan
16n ching ta. Néu ching ta c6 thé hoc cach dem
su bang long 16n hon vao bat cit viéc gi minh lam,
nhiing ban phuéc khéac sé ty nhién tudn chay.

Nhiing quan niém va bai tap thién quan trong
sach nay dudc bat ngudn ti gisao ly Nyingma ctaa
dao Phat, mot phai lau doi nhat ¢ Tay Tang, co tu
thé ky tht chin, mot hoc phai gbm du ca ba truyén
thong chinh caa Phat gido: Tiéu thita, Pai thia va
Kim Cuong thtta. Tuy nhién, ban khéng cin phai
12 mot Phat ti dé st dung quyén sach nay. Khong
may, nhiéu ngudoi xem Phat gido nhu 14 méot ton
gido dudc truyén ba bdi mot dao su dac biét cta lich
st, dtc Phat Thich Ca Mau Ni, ton gido d6 chi lam
10i lac cho nhiing ngudi theo truyén théng nay.

Dao Phat 1a mdt con dudng phd quat. Muc tiéu
ctia noé la ching ngd chan 1y phd quat, trang thai
toan giac, hay Phat tanh. Theo chinh déc Phat
Thich Ca Mau Ni, ¢6 v6 s6 nhiing ching sanh chiing
ngd Phat tanh truéc khi Ngai dan sanh. Dang co,
da c6, va sé c6 dao Phat, con dudng va nhiing vi
Phat (nhiing nguoi da giac ngd) trong thé giéi nay
cling nhu trong nhiéu thé giéi khac 6 qua khit, hién
tai va vi lai. C6 that rang cach day hon 2.500 ném,
dtic Phat Thich Ca MAau Ni truyén ba nhiing gido
1y dugc goi 1a Phat gido. Phat gido duge day bdi diic
Thich Ca Mau Ni la m6t trong nhiing hinh tuéng
biéu hién ctia dao Phat, nhung khong phai 1a loai
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dao Phat doc nhat. Nguoi nao v6i tAm thic rong
md sé nghe dude con duong thuc su, ma nguci Phat
ti goi la Phap, tham chi ngay trong thién nhién.
Dharmasamgiti néi: “Nguci ndo c6 tAm thic tot,
ngay ca vao thoi khong c6 Phat, sé nghe dugc Phap
tu bau troi, tuong vach va cay coé. Véi nhiing ngudi
tim cAu ma tadm thanh tinh, nhiing gido phap va
nhiing gido huén sé hién 16 theo nhiing mong mudén
cua ngudi do.”

Dao Phat nhan biét nhiing khic biét trong
nhiing nén van héa va thyc hanh ctia moi nguosi
trong thé& gian, va trong nhiing su nuéi nang va
nhan cach ca nhan. Nhiéu nén van héa va ton gido
khéac c6 nhiing truyén théng chiia lanh, va dua ra
nhiing 161 khuyén déc biét vé d6i tri dau khd. Ngay
ca 6 Tay Tang ciing c6 nhiéu cach tiép can véi dao
Phat. C6 nhiéu su khac biét vé cach tiép can 1a tot,
ngay ca doi ldc ching c6 vé mau thuin véi nhau,
béi vi con ngudi khic nhau. Toan bd muc dich 1a
lam cho thich hgp véi nhu cdu ctia méi ca nhan.

SU ';HIFZN PINH, TAM THUC, THAN
THE

Chiia lanh bang thién dinh khong giéi han cho
mot niém tin ton gido ndo. Ngay nay, nhiéu thay
thuéce dude dao luyén trong truyén théng y khoa
phuong Tay da giéi thiéu nhiing phuong thiic thién
dinh truyén théng nhu mot cach héi phuc va duy
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tri stic khoe tinh than va co thé. Nhiing thuc hanh
nay hiém khi biét dén kinh nghiém vé cai ma dao
Phat goi 12 That Tanh hay su rong mé vi dai, ma
chi nh&n manh vao viéc quan tudng, su phat trién
thai d6 va nang luc tich cuc.

Bénh cao huyét ap, trong nhiéu truong hdp dudc
tao ra va tién trién ning hon do nhiing cing thing
tinh than, dac biét phu hgp véi nhiing diéu tri thay
d6i luan phién nhu vay (thién quén, thai d6 tich
cuc...). Mot s6 thay thudc da gidi thidu viéc chd tam
vao mot diém trén co thé & nhiing viing bi co co va
sau d6 chu déong budng 16ng nhiing co d6, két qua
dat dudc su giam dau va thu gidn. Phuong phap
nay theo cting nguyén ly ctia dao Phat vé cach nhan
biét mot van dé va néi 1ong su bam chip vao né.

Su chiia lanh c6 hiéu qua nh4at néu c6 kém theo
bat ky niém tin tAm linh hay kinh nghiém thién
quéan nao. Tién si Herbert Benson, khoa y truong
Dai hoc Harvard, nguoi khéi dau Liéu Phap Thu Gian
da viét nhu sau: “Néu ban that su tin tudéng vao
triét 1y ca nhan hay niém tin t6n gido - néu ban gin
chat tAm hon véi thé gi6i quan cta ban - ban c6 thé
dat dugc nhiing su ky diéu khac thuong cua tAm va
than ma thuong ching ta chi suy doan vé ching.”

Tién si Y Khoa Bernie Siegel, gido su va phau
thuat gia cia Dai hoc Yale, m6 ta mot so 1gi ich
ctia thién dinh: “Thién dinh lam binh thuong hay
gidm ap huyét, nhip tim, nhiing mtic dd noi tiét t6
cing thing trong mau, lam thay déi nhiing miu
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séng nio, cho thay nao it bi kich thich... Thién dinh
cling 1am nang cao ngudng chiu dau va giam tién
trinh 140 héa sinh hoc cua con ngudi. Tém lai, né
lam giam su hao mon ctaa than, tAm, gitp con nguoi
song khée manh va 1au hon.”

Nhiéu nha bao nhu Bill Moyers, da ghi nhan
chi tiét vé sy lién hé gitia than, tAm véi stic khoe.
Ong da néi trong phan gisi thiéu quyén sach “Tam
va su chiia lanh”, dua theo ndi dung loat phat séng
ctia chuong trinh truyén hinh Public Broadcasting
System:

“Té1 cho rdng minh luén quan tam vé moéi lién
hé giiia thian va tdm, méc dau téi da Ién Ién
trong mot nén vin héa phan chia tich biét
tam va than. Tuy vay, hdng ngay trong thé gidi
phan chia duat khoat tam va than nay, ngén
ngt chung ta da phan béi gidi han cua nhiing
pham tru cua chiing ta.

“Ba qua phu Brown da chét vi mot con vd tim
- ba ta khéng bi bénh tim truéc khi chong ba
qua doi. Cha me t6i néi chuyén vé nguoi ban
ban tap héa ctia ho, ngudi ‘hay tu lo rédng minh
bénh hoan.” Chu téi, Carl, tin rang cai cuoi
c6 thé lam diu su dau khé, rat 1au trudc khi
Norman Cousins xudt ban cdu chuyén cua éng
vé cach déi phé vdi cédn bénh hiém nghéo bang
cach xem nhiing phim hai hudc nhu “Anh em
nha Marx’ va nhiing b6 phim video hai “Candid

30



NEN TANG CUA SU CHUA LANH

Camera.”

Trong nhiing nim gan day, y hoc phuong Tay da
bat dau cé cach nhin xac thuc hon vé than va tam,
khao sat su lién hé gitia tAm tri, nhiing cam xtc va
stc khoe. Trong nhiing nam 70, cic nha nghién ctiu
tim ra bang chting 6 néo c6 nhiing cai ma ho goi
14 chat dan truyén than kinh, 1a nhiing st gia héa
chat dua tin hiéu dén va di tit bd ndo. Mot s6 chat
nay c6 tén la endorphin va enkaphalin c6 tac dung
nhu nhiing loai thudc gidm dau trong thién nhién.
Mot s6 khac duong nhu c6 lién quan dén trang thai
ca biét ctia tam tri nhu: gian di, su bing long, hay
bénh tam than.

Nguodi ta van dang tiép tuc nghién cttu nhiing
lién hé sinh hoc gitia ndo bd, hé than kinh va hé
mién nhiém. Mic dau y hoc phuong Tay khong
phai chu dé ctia sach nay, nhung nhiing phat minh
trong lanh vuc nay rat dang quan tam. Bing chiing
méi vé tam va than ludn ludén dude dén nhan va cé
thé 1oi ich cho nhiéu ngudi. Tuy nhién, § niém cin
ban phia sau nhiing cudc nghién ctiu nay that ra
rat xa xua. Pao Phat tin vao su quan trong cua tAm
ti nhiéu thé ky trudc khi c6 nhiing hoc thuyét vé
sinh hoc phan ti hién dai.
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DUONG LOI CUA Y HOC TAY TANG
TRONG VIEC CHUA LANH TAM LINH

Trong dao Phat, tAm phat sinh nhiing nang luc
chiia lanh, trong lic than vén 1a thé rén va viing
chéc, lam nén, quy tu va lam manh cho ching. Ban
van chinh ctua y hoc TAy Tang 1a Bén Tantra (Gyud
Zhi), nguci Tay Tang goi 1a Terma hay la su Mic
khai huyén bi, duge Ngai Trawa Ngonshey tim ra
§ thé ky mudi mot. Theo nhitng ban vin c6 nay, goc
ré moi bénh tat ctia than va tam la su chdp nga.
Nhiing doc ctia tAm thiic khéi 1én tit su bam chép
nay la tham, san, si.

Nhiing bénh tat cia than phan lam ba loai
chinh. Sy mat hai hoa cua khi hay nang lugng,
thong thudng tap trung 6 phan dudi co thé va cé
tinh lanh 1& do tham duc giy ra. Su mat hai hoa
ctia mat, thudng tap trung 6 phan trén co thé va cé
tinh néng 1a do san han giy ra. Sy mat hai hoa vé
thuy dich, thuong tap trung é dau, mang tinh lanh
la do si (v6 minh) gay ra.

Ba pham tru: tham, san, si nay cting nhu nhiét
d6 phoi hop cta ching, ngay nay con cé thé rat ich
lgi trong viéc xac dinh nhiing bai tap thién quan
nao c6 hiéu qua nhat, tuy theo nhiing tinh chat va
trang thai cam xuc ci nhan.

Theo y hoc TAy Tang, séng trong an vui ty tai
v61 phién néo va budng xa nga chap la phuong
thudc t61 hau cho stic khée tinh than 1an vat chat.
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Ban nga la gi ma chung ta hay gép trong sach
nay? Quan diém ctua dao Phat déi lic khoé hiéu cho
nhiing ngudi khong phai dao Phat. Da ban c6 thé
thién dinh ma khong can biét ban nga l1a gi, mot sd
hiéu biét vé b4n nga sé giup ban dé dang hon trong
viéc thuc tap nhiing bai tap chiia lanh dugc giéi
thiéu 6 phan sau.

Ngén ngii c6 thé lita d6i ching ta khi néi vé chan
1y t6i hau. Trong ¥ nghia hing ngay, khi ching ta
noéi vé “ban than tér’ hay “ban than ban” 1a hoan
toan tu nhién. T6i nghi chung ta c6 thé dong ¥ ring
tu hiéu biét 1a tét, va tinh ich ky c6 thé lam ching
ta khong hanh phic. Nhung hay di xa hon mét chit
va tht nghiém su that sadu hon vé bdn nga theo
cach nhin cua dao Phat.

TAI SAO CHUNG TA PAU KHO?

Tam ching ta tao ra kinh nghiém hanh phitc
1an dau khé va kha néng tim th4y an vui ndm trong
ching ta. That tanh ctia tAm 1a an binh va giac ngo.
B4t ct ai hiéu dude diéu nay la da bude trén con
duong dat dén tri hué.

Dao Phat dat trong tdm trén nguyén 1y hai chan
1y: chan 1y tuyét d6i va chan ly tuong d6i. Cai tuyét
dé1 12 that tanh ctia tam thic ching ta va cua vii
tru la giac ngd, an binh, va toan thién. That tanh
cua tam v6i Phat gido Nyingma nghia 1a sy hgp
nh4t gifia tinh gidc va rong rang, hay tanh giac va
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tanh khong.

Chan ly tuong dé1 hay quy udc 1a trong toan bo
doi séng binh thudng - cudc song tran tuc vo thuong
qua di cia sanh ti ma dao Phat goi 1a luan hoi
(samsara) - thé& gi6i dude kinh nghiém nhu 1a noi
chén ctia dau khd, cha su thay d6i khong ngling
va vong tudng, vi khuén mat cua that tanh bi che
khuat do nhiing théi quen tam thtc va phién nio
moc ré trong su chdp nga cua chung ta.

Trong tu tudng phuong Tay, “ban ngd”’ thuong
mang nghia cA nhan hay y thiic ban nga vé “téi, la
toi va cua tor’. Pao Phat bao gdbm ¥ nghia ban nga
nay déng thdi ciing hiéu “bdn ngd” 1a bat ct hién
tudng hay d6i tuong nao - tat ca moi sy vat - ma
ching ta bAm ch&p nhu thé 14 mét thuc thé dang
hién hiiu thuc su. D6 c¢6 thé 1a ban nga cia ngudi
khac, ban nga cua cai ban, cia dong tién hay ban
nga cua mot y niém.

Néu ching ta bam chap vao nhiing su vat do,
chiung ta dang kinh nghiém ching theo cach nhi
nguyén, nhu mot cht thé bam chdp mét déi tugng.
B4y gio tam tri bat dau phan biét, chia tach va dan
nhan su vat nhu y niém rang “tér” thich “cai nay”,
hay “tor” khong thich “cai nay”... Chiung ta nghi “cai
nay’ dep, vay 1a tréi budc dén; hay “cai kia” khong
dep, thé 1a dau khé dén. Ching ta khao khat nhiing
gi minh khéng c6 hoéc cam thay budn rau khi mat
ching. Khi tam thtc ching ta cang nim siét hon,
ta cang cam th4y gia tang kich thich hay dau kho

34



NEN TANG CUA SU CHUA LANH

va day 1a chu trinh dau kha.

V6i tam “tuong dor’ hay tdm pham tuc, ching
ta chdp nga nhu thé né viing chic va c6 thuc. Tuy
nhién, ban nga 1a mot o giac, vi moi kinh nghiém
trong luan hoéi déu tam thdi, thay doi va diét mét.
Tam pham tuc cua chiung ta nghi ban nga nhu la
mét cai gi d6 thuc su hién héiu nhu mét thuc thé
ddc lap. Nhung trong quan diém dao Phat, ban nga
khong thuc su hién hitu. N6 khong c6 dinh ho#c 1a
mot cai gi bén viing, ma chila mot ménh danh, dudc
dan nhan bdi tAm. Ban nga cting khong 14 mot thuc
thé doc lap. Trong quan diém Phat gido, moi phép
van hanh tuy thudc 1an nhau, bsi thé khéng cé gi
thuc su c¢6 mot pham chat hay ban tinh doc lap.

Trong dao Phat, luat nhan qua dudgc goi la nghiép
(karma). M6i mot hanh dong déu c6 mot hau qua
tuong ting, moi su tuy thude 1an nhau. Hat ndy mam
thanh cay, dom hoa, két trai roi tao ra hat trd lai.
D6 1a mét vi du rat don gidn vé nguyén nhan. Nho
nghiép, hanh vi ctia ching ta da dinh hinh thé giéi
ma ching ta séng. Ngai Thé Than (Vasubandhu),
mot luan su vi dai cia Pai thira da noi: “Do nghiép,
nhiing thé giéi khac nhau dugc tao ra.”

Bam chéap tao ra nghiép tiéu cuc - nhiing thoi
quen va khuynh huéng tiéu cuc cia chiing ta. Nhung
khong phai moi nghiép déu xau, du c6 mot s6 ngusi
suy nghi nham lan vé diéu nay. Ching ta ciing cé
thé tao ra nghiép tich cuc va d6 goi 1a su chiia lanh.
Su bam chic ban nga tao ra nghiép tiéu cuc. Nghiép

35



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

tich cuc thao gd su bam chap nay, va khi buéng 1ong
su nam chét 4y, ching ta tim thay su an vui trong
minh va tré nén hanh phiic, manh khoe hon.

CHUNG TA PEU LA PHAT

Dao Phat tin rang tdt ca ching sanh déu cé
Phat tanh. Trong that tanh ctia minh, tat ca ching
ta déu 1a Phat. Tuy nhién, khuén miat Phat tanh
ctia chiing ta bi che 1ap bdi nghiép va nhiing ti vét
ctia n6, ma goc ré 1a su chdp nga giong nhu mét troi
bi may che phu.

Tat cd ching sanh déu giéng nhau va déu la
mot sinh linh toan thién trong that tanh. Ching ta
biét, khi tAm thtic dudc tu nhién, thodi mai va tu
tai trudc nhiing tinh huéng, nhiing ap luc tinh than
ho#c cAdm xtdc lam r6i loan, ching ta thé nghiém
dudc su an vui. Piéu nay hién nhién cho thiy tam
ban nhién khong bi nhiém 6 14 an binh va khéng
dau khé. Dt réing tri hué, that tanh thudng an tra
trong ching ta, bi che pht béi su nhiém 6 tinh than,
n6é van hoan thién va trong sang.

T6 Long Tho (Nagarjuna), ngudi diat nén tang cho
hoc phai Trung Dao ctia Phat gido Dai thita da viét:

Nudc trong trai dat khéng bi bién thé.
Ciing vay, trong phién nio.
Tri hué van khong bién thé.

T6 Long Tho néi vé su an binh va giai thoat nhu
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14 “canh gidi té1 hau” cua chinh né ludn luén 6 trong
ching ta moi lic néu ta nhan ra né, chling ngd noé:
Trong bung ba me mang thai
Dt ¢6 mot diza tré, ta khong thé thay.
Tuong tu, ta khong thay tu tanh minh
N6 bi che Iap bdi phién ndo cua chung ta.

An binh 12 ¢ trong chung ta, ching ta khong
can phai tim ki€m & dau khac. Bang cach dung cai
ma dao Phat goi 1a “phuong tién thién x40’ gdbm su
thuc hanh thién dinh, ching ta c6 thé md bay ra
dién tho thiéng liéng t61 hau nay.

T6 Long Tho mb ta canh giéi t6i hau nay - su
rong rang vi dai, su hop nhat gitia tAm va phap giéi
- theo cach sau:

Khi khudy stia, bo tinh chat sé hién ra,

Tinh héa phién néo, coi gidi té1 hau sé hién 16

toan ven

Nhu dén trong binh, dnh sidng khéng xudt

hién.

Phat tanh bi che phu trong céi binh cta phién

ndo khién ta khéng thé thay.

Néu ta duc mot 16 trén bat ci ché nao cia binh

Ttr chb dé anh sang chiéu ra manh mé

Khi cai binh cua nhiing phién nao

Bi huy diét bdi dinh nhu Kim Cuong

Anh séng chiéu soi vao hu khéng vo tan.

Dic Phat Thich Ca Méau Ni, dic Phat c6 that

trong lich s, tiing néi trong Haivajra:
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Chiing sanh la Phat trong ban tanh chan that
cua ho,

Nhung ban tanh cua ho bi che 4m bdi nhiing
phién ndo duyén sanh

Khi nhiing phién ndo dugc trit sach, chiing
sanh la Chan Phit.

Phat tanh hay giac ngo la “vo nga”. N6 la su an
vui, rdng rang, voé nga, nhit thé va niém vui toan
thé, vinh vién, toan khip. V4i da s6 ngudi, vién
canh dat dén toan giac 1a rat xa la va kho hiéu. Muc
dich cta quyén sach nay 1a khéng vugt khoi ban
nga, cting khong phai la toan giac, ma chi la buéng
x4 viéc chédp chit ban nga mét it dé dudc hanh phic
va manh khde hon. Du thé, né giip ta c6 dugc mot
¥ niém vé cai c6 nghia 1a su rong md va nhat thé
toan triét.

Nhiing cAdu chuyén ching ta dudc nghe vé
“nhiing kinh nghiém can tii” lic hap hoi, hay trd vé
tit ¢6i chét, c6 thé cung cdp cho ta su quan chiéu.
Nhiéu ngudi song lai tit qua trinh hap hoi dd mé ta
viéc di chuyén qua mot dudng hdm, gip anh sang
trang xtdc cham cho ho mot cam giac dai lac, dai an
binh. Tuy vay, anh sang khong phai 12 mot cai gi
tach roi khoi kinh nghiém nay. Anh sang la su an
binh. Va ho la anh sang. Ho khéng kinh nghiém va
thdy anh sang theo 161 nhi nguyén thong thuong,
nhu chu thé va déi tugng. Thay vao d6, anh sang,
su an binh va con nguoi 1a mot.

Trong mdt cAu chuyén lic can tli, mot ngusi dan
ong da thay lai moi viéc xay ra trong doi séng minh,
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tit lic méi sinh ra cho dén khi chét, khong chila mot
su kién nay tiép theo mot su kién khac, ma toan bo
cudc sdng xay ra cung ldc. Va ong ta khong thay
bing mit hay nghe béng tai, ngay ca biét bang ¥,
ong ta c6 mot tinh giac sinh dong va thuan khiét vé
cai thay, biét va cdm nhan ma khong cé su cach biét
gitia ching. Trong trudéng hgp nhu vay, khi nhiing
gi6i han va han ché khong con, d6 1a cai “Mot”. Véi
cai “Mot’, khong c6 dau khé hay xung d6t, vi xung
dot chi hién htiu khi ndo 6 d6 c6 hon “Méot”.

V6i Phat t, nhiing kinh nghiém nhu vay dugc
dac biét quan tam, vi chung c6 thé 14 mot thoang
thay “trung 4&m quang minh cta ban tanh té1 hau”,
1a mot giai doan chuyén tiép sau khi chét, cho ngusi
nao c6 mot nhan biét ndo d6 vé chan ly, vuot khoi
pham tru khong gian, thoi gian va nhiing y niém
thong thuong. Nhiing chuyén nhu vay khong chi
14 vé kinh nghiém chét, ma chung con c6 thé cho
ching ta biét vé su giac ngd c6 thé thuc hién trong
ldc ta dang song.

Tam gidc ngd thuc su khong xa la ldm dau.
Tanh khong hay su réng rang ludn 6 day véi chung
ta, du ching ta thuong khéng nhan ra n6. Ching
ta c6 thé thé nghiém toan bo vé né vao nhiing thoi
diém quan trong trong cudc sdng, hay tham chi 1a
mot thoang thay gifia cudc séng hing ngay cua ta.
Chiing ta khong can phai dgi téi ltic hap hoi. Du cho
nhiing cau chuyén vao thoi diém can td nay c6 thé
giy cam hiing va thich thd, nhung giac ngd khong
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chi 12 mot cAu chuyén nay hay cau chuyén khac.
N6 khong phai 1a kinh nghiém “nay” hay cach nhin
“kia’; hodc chiing sanh nay ching sanh kia. Toan bo
tanh réng rang vuot khoi nhiing déi cuc “hién hitu”
va “khéng hién hiu”, cling khong phai “viia hién
htiu vira khong hién hiitu” hay “vua khong hién hiiu
via khong phai khong hién hiiu”. N6i cach khac,
toan thé tanh réng rang khéng thé ¢ trong mo ta
va y niém.

CON PUONG CHUA LANH

Giac ngd la nhat nhu (oneness) vugt 1én su
chap nga, nhi nguyén, hanh phic hay phién muén,
nghiép xau hay t6t. Tuy nhién, khi ta néi vé sy chiia
lanh nhu trong sach nay, khéng can thiét phai qua
quan tam dén gidc ngd. Chiing ngd that tanh cua
tam ta 12 su chiia lanh t61 hau, nhung véi tAm thong
thuong cting ¢6 nhiing ning luc chiia lanh. Ching
ta c6 thé dung tAm nhi nguyén, thong thudng dé tu
gitip d6 chinh minh. Phan 16n nhiing bai thuc hanh
trong sach nay dung nhiing tiép can hing ngay dé
tré nén thong dong va hanh phuc hon.

Vay, muc dich ching ta don gian 1a di tu tiéu
cuc dén tich cuc, ti bénh tat dén chiia lanh. Néu
ldc nay ching ta da 6 trong mot trang thai tich cuc,
ching ta c6 thé hoc 1am sao dé duy tri va tan hudng
né. Tuy nhién, cang budéng xa nhiéu bam chap
chiing ta sé cang cam nhan dude nhiéu su tot dep.
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Trén mot hanh trinh dai, ching ta c6 thé ludn
ghinhé dich dén t6i hau, nhung néu méi ngay ching
ta c6 thé séng tron ven va nghi ngoi sudt doc con
duong thi that t6t. Néu muén budng 16ng su chap
chit ban nga, ching ta khéng nén qua cb gang. Tot
hon nén c6 mot 161 tiép can nhe nhang. Mbi buée ta
di, du 1a nhiing buéc ngin, diéu quan trong nhat l1a
ta thich thu véi nhiing budc ngén d6, va roi ching
sé trd nén day stic manh. Luon luon chiing ta phai
hoan hy vé6i nhiing gi minh c6 thé lam, va khong
nén cam thay diéu ching ta chua lam dugc 1a xau.

Hay rong md, tich cuc, budng xa hon mot ti. Day
1a nhiing muc tiéu ctia quyén sach nay. Néu ching
ta 12 nguoi méi thién dinh va tu hanh tam linh,
diéu quan trong 1a thuc hanh, dung kién thtc caa
ta dé thay con dudng ding ma di. Khi ta git mot
thai d6 rong md, nhiing khoi goi vé nhiing thién
dinh dic biét chiia lanh gitdp ching ta tién nhanh.
Su huéng dan t6t nhat cua tat ca 1a tri hué trong
ching ta. Ching ta khong nén han ché trong vai
phuong phap thién dinh. Thay vao dé, tat ca doi
song suy nghi, caAm nhan, nhiing hoat dong va kinh
nghiém hang ngay - c6 thé 14 mot phuong tién caa
su chiia lanh.
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Khi t61 duge sau hay bay tudi, déi ldc toi
choi dua véi cac ban trén nhiing déng co
ménh méng, noi ngudi du muc Tay Tang sinh song.
D6 1a nhiing ngay diy ning ha trén cao nguyén
phia bic Tay Tang. Mt d4t bao phti ¢6 xanh trong
mut tAm mat. Khip ndi, khung canh ngoan muc
cta nhiing bong hoa day mau sic choan day trong
tdm mé&t. Khong khi tinh ling, chim mudng bay
Iugn, hot nhiing diéu nhac ém diu; nhiing con buém
nhay mua dap don trong gié, nhiing con ong ban
ron hut mat ti nhiing bong hoa... Trén bau troi
xanh thdm, d6 day c6 nhitng ddm may che béng
trén dat me day quyén rii va dep dé. Su xtdc cham
diu dang cua khong khi va anh sang, khong cam
gidc nao c6 thé so sanh.

Khung canh hoan toan thanh tinh va an binh,
khong c6 mot dau vét nio cua su nhiém 6 hay
khong hai hoa, chi ¢6 nhiing Am thanh ngot ngao,
nhiing khic nhac ém diu cta thién nhién. Moi viéc
xay dén tu nhién, khéng c6 thoi han dé theo dudi.
Khong c6 tiéng cua dong hé han ché ching ta, chi
c6 nhiing chu ky mat troi, mat trang lam nhip diéu
va dinh lugng cudc song.

Toan thé canh vat hoan toan tu do, md rong va
an binh ngay ngat. T6i khong nghi dén mua dong
lanh gi4 lién tuc cho dgi chup xudng dau ching toi.
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T6i lan tron trén dat me day khoan dung luén chao
dén va chay chan tran trén canh dong, thudng thiic
nhiing nu hén cua c¢6 u6t. Toan bd hién hiiu cua
toi, ca than va tAm thé nhap toan bd vao mot kinh
nghiém duy nhat - niém vui.

Dot nhién, chan phai téi dau nhéi, toan than
tol co cting vi dau. Lic nay tat ca nhiing gi t6i cAm
th&y da chuyén thanh kinh nghiém dau dén. Thoat
tién, t6i chua c6 y niém gi vé viéc xay ra, sau d6
mot A&m thanh vl va ti chén t61, mot con ong nghé
bi ket gitta hai ngén chan, nhung téi khéng thé mé
ngoén chan ra dude. Con ong cang chich dau, chan
toi cang siét chit, con dau lai gia tang. Cudi cung,
mot ngudi ban chay dén va mé nhiing ngén chan to6i
cho con ong bay ra. Chi ¢6 lam nhu vy méi ch4m
dit con dau.

Né&u chung ta c6 thé thdy ré rang tam thic bam
chdp da tao ra nhiing r6i rim cua ching ta nhu
thé& nao! Khi ching ta bam chat vao ban nga, than
thé, tam thtc va tAm linh chilam gia tang con dau.
Trong su ldm 16n ctia minh, ching cang bam chit
hon va tu van hanh mot chu ky dau khé la dic
trung ctiia thé giéi luan hoéi sinh ti. Ngay khi ching
ta hanh phuc, dau khé c6 thé dén bat ct ldc nao, va
vi thé ching ta thuong bam chit vao cai minh cé vi
e sg sé bi mat.

Theo triét hoc Phat gido Dai thua, ching ta
lang thang trong thé giéi nay v6 muc dich, khong
th&y dugc stic manh ndi tai c6 thé giai thoat ching
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ta. TAm chuing ta tao tac tham muén, ghét bo; va
giéng nhu ngudi say, ching ta nhay nhét lung tung
vi bi diéu khién béi vé6 minh, bam ché&p va thu han.
Hanh phic thi thoang qua, su khong hai long lai
sin lung ching ta. T4t ca gidng nhu mot con Aac
mong. Chitng nao con tin vao gidec mo la that, ching
ta con 1a nod 1é cua no.

Dé thtc tinh, ta phai xua tan nhiing ddm may
khoi ban tanh chan that cua tAm ta. Nhiéu thé ky
trude, mot hoang ti 1a SiPat Pa Co6 Pam (Sidharta
Gautama) da ti b6 quyén lgi hoang toc, va sau khi
thién dinh lau dai va siu xa, Ngai thau biét chan ly
doi séng ding nhu né thuc su dang hién hitu. Ngai
dugc biét dén nhu 12 mot vi Phat. Trong Phan ngfi,
tt Phat c6 nghia 1a thiic tinh.

Chung ta ciing c¢6 thé thic tinh. Qué trinh chiia
lanh 1a thtc tinh stic manh ctia tam ta.

TAM LA NHAN TO CHINH

Giéng nhu nguoi thay thudc, chung ta phai
chan doan ra bénh, loai bé nguyén nhan giy bénh
va dung thudc dé chiia lanh bénh. Ngai Vo Trude
(Asanga), ngudi d#it nén tang cho hoc phai Duy
thiic cia dao Phat da viét:

Can phai chan doan bénh, dé loai bé nguyén
nhan cua né,

Va dung thudc dé dat duogc khée manbh.
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Dau khé phai duge nhan biét, nguyén nhéan
phai duoc loai bo,

Phuong thuée dé dit bénh phai duge 4p dung,
va dat dugc su cham dut (diét dé).

Trong dao Phat, viéc chdn bénh va phuong thuéc
duge ham chtia trong Bén chan Iy: Chan 1y ring
ching ta dang khé dau, chan ly vé tai sao ching
ta khd dau, chan 1y rdng ta c6 thé chdm dut su khé
dau, va chan 1y vé con duong din dén giai thoat.
Chung ta c6 thé chon di theo con dudng nay. Ngay
khi d6i ph6 v6i nhiing khé khan hang ngay, ching
ta c6 thé cai thién doi séng minh. TAm la chia khoéa.
Bang su huéng dan va tu tam thich hgp, ching ta
¢6 thé kinh nghiém dugc stic manh chiia lanh. Kinh
Phap ca (Dharmapada) noi:

TAm dan d4t moi hién tugng.

T4am la nhan té chinh, di trude moi hanh vi.
Néu néi hay lam véi mét tAm doc ac,

Khén khé sé theo sau, gidng nhu xe theo sau
do ngua kéo.

Moi hién tugng do tim dan dAt.

T4am la nhan té chinh, di trude moi hanh vi.
Néu néi hay lam véi mét tAm thanh tinh,
Hanh phtic theo sau, nhu béng theo hinh.

Hanh phdc that su va truong ctiu khong dén tu
moi trudng vat chat hay bén ngoai, ma qua su bang
long va stic manh ctia taAm. Ngai Dodrupchen viét:

Ngudi c6 hoc nhan ra réng moi hanh phtc va
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dau khé déu tuy thudc vao tAm, do vay, phai tim
hanh phtc ti chinh tdm. Béi vi ho hiéu ring moi
nguyén nhan cta hanh phic hoan toan ¢ trong ta,
nén ho khong dua vao nhiing nguén bén ngoai. Néu
ching ta thau biét diéu nay thi du c6 d6i mat véi
nhiing van dé khé khan gay ra bdi ngudsi hodc su vat,
ching ciing khéng thé lam thuong toén ta. Hon thé
niia, chinh stic manh ctia tdm nay ciling sé 6 véi ta
dé cung c4p cho ta an vui va hanh phic vao ldc chét.

That tanh cua tAm ching ta 1a an binh. Hoc
cach budng bd nhiing lo nghi, cang thing khéng
can thiét 1a ta da dé cho hanh phuc c6 co hoi toa
sang. T4t ca déu tuy thudc vao tAm ta. Dao Phat tin
ring tam thic c6 thé chuyén héa cam xic, va hanh
phic khéng chi c6 thé dat dude ma 1a thude quyén
cua chung ta. Ching ta khéng cin phai dé su lo
nghi lam chtu. Buéng bd 12 mot phuong thiic thong
thuong, né khong phai 14 mot thai doé la thuong
nam riéng trong mot tén gido hay triét hoc nao,
nhu trong Kinh Thanh (Eccles 30:5) noi:

Khéng nén buéng tha minh cho buén rau,

va tu hanh ha minh vi lo nghi.

Su vui vé cia Iong la doi séng clia moi nguoi,
niém vui la cai lam cho cudc séng kéo dai.

Cén than vdi so suét, an i Iong minh,

xua tan phién muén;

Vi phién muén la su huy hoai ciia nhiéu nguoi
va khong ich loi gi cho ai.

Ghen ty va thu han lam ngén di cudc song,
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lo nghi chi dem lai gia sém.
Mot trai tim vui vé chan hoa gidp 4n nhiéu,
cho nhiing ai muén thuéng thic biia 4n ngon.

SONG NHU THE NAO TRONG CUOQC
POI1?

Mot s6 ngudci nghi dao Phat 14 mot ton gido cho
nhiing ai mudn dat dén trang thai an lac va réi
bién mat vao mot trang thai khong hién hiiu nao
d6 d61 v6i nhiing ngusi khac. DAy khong phai 1a
hinh anh chinh xac cia dao Phat. Ngusi Phat tu
tin vao su nhap cudc hoan toan trong doi séng. Con
duong chiia lanh khéng loai trit nhiing van dé va
kho6 khin, ma n6 6m l4ay ching nhu 14 mot phuong
tién dé chiing ngd that tanh cua ching ta.

Chung ta c6 thé dung mot tiép can thuc t& d6i
v6i nhiing van dé c6 vé hoan toan tiéu cuc. Néu
ching ta dang ¢ trong hoan canh cing thing, ta
phai nhan ra va tu lam hoa véi né, nghi rang: “Té
that, nhung cling t6t th6i”. Néu ching ta khong trd
nén cudng loan trong hoan canh, ty kéo dai mot
chuéi nhan thiic tiéu cuc, thi anh hudng cia ching
sé tiéu dan di, vi gidng nhu moi su trong cudc séng,
hoan canh nay 1a v6 thuong, khong sém thi mudn
ciing sé thay d6i. Biét nhu vay, ching ta c6 thé an
nhién tién dén bude ké ti€p cua su chiia lanh, véi
mot cAm nhan tu tin ring nhiing hoan canh bén
ngoai khong thé ché ngu tri hué ndi tai caa ta.
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Trong quan diém Phat gido, su rét rdo 1a nhiing
cam xuc khong tot cling khong xau. Ching ta phai
chap nhan va chao dén tat ca cdm xic ctaa ta. Pong
thoi, chiing ta can khéng bi chi phdi bdi nhiing cam
xtc cudng nhiét hay phéa hoai. Néu ching ta bi ton
thuong bdi su thém muén, vuéng méc, roi ren hay
san han, t6t hon nén nghi vé “c4i ding dé téi Jam” hon
1a vé “cai t61 muén lam”. Khi di vao con dudng chiia
lanh, ta nén lam manh mé nhiing y dinh cua minh.
Chung ta phai dé tAm tri huéng dAn moi cam xdc.

Néu dua vao bat ct nhiing gi bén ngoai ching
ta nhu 1a ngudn théa man t6i hau, ta sé cam thay
nhu trén con thuyén chong chanh gitia sy mén
nguyén va khong théa man. Su bAm ch4p ph6 mac
ching ta cho su luan chuyén mai ctia banh xe luan
hoéi, mot thé gidi thoang qua cua hoan lac va dau
khé. Khi ching ta budng bd ban ngd va tim thay
trung tAm an binh that su ctia minh, ta thay rang
khong can phai bAm viu vao nhiing y niém tot, xau,
hanh phtc, dau buén, cai nay hay cai kia, “t6i” va
“ho”. Nhiéu ton gido va triét hoc khuyén chéng lai
su dong héa manh mé véi ban nga. Mot ban van n6i
tiéng cta An Do giao la Ao nghia thu (Upanishads)
da so sanh su tu dong héa nay véi mot cai bay: “Khi
nghi ‘day Ia t6i’ va ‘d6 Ia ctia 61, ngudi ta da tu tréi
budc véi ban nga va hanh déng nhu con chim méc
bay.”

Chiam s6c nhiing nhu cau thuc su ctua ta va
nguoi khac 1a con duong tim thdy an binh, va khi
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lam diéu nay ta da tham gia vao cudc sdng. Dau
tranh khéng phai 14 diéu x4u. Ching ta c6 thé hoc
dé théy su d&u tranh véi doi séng 1a mot thach thic
thich thd. Tuy nhién, phai nhan ra rang, trong viéc
tim ki€m bat ky mot muc dich nao tran tuc hay tam
linh nao, s bAm chip sé lam mét moi va tréi bude
ta trong su ich ky. Khi ta biét cai minh thuc su can
dé song, viec khéo 1éo song trong mét cach thé quan
binh trd nén dé dang hon.

PIEU GI QUAN TRONG CHO CUOQC
SONG?

Thuc phdm, quan 4o, chd &, stc khoe, su chim
séc va giao duc 1a can thiét dé kéo dai cudc song
quy gia cua con ngudi. La thanh vién ctua xa hoi con
nguoi, ching ta can ton trong nguoi khac, ton trong
nhiing nhu ciu can ban, nhiing thé ché& lam lgi lac
cho ngudi khac. Ngoai ra, khong c6 gi 6 bén ngoai
dang gia bang thoi gian, su an binh, nang luc va tri
hué cia ta - nhiing ting phdm 16n caa cudc séng
ching ta. Nhiing tién nghi khac cta doi séng phan
16n 14 cong cu dé théa méan tAm khat khao cua ta,
ton sting va danh bong ban nga cta ta va siét chit
thém su bam chap. Khi tich liiy nhiing lac tha thé
gian, su ham muén chay theo ctia ta cang lic cang
manh mé hon. Kinh Lalitavistara khuyén:

Hudng thu nhiing lac thu cta tham duc,
Nhu ubng nudc mudi, sé khéng bao gio dem lai
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théa man.

Giau va nghéo déu dau khé nhu nhau, vi nhiing
lo nghi bén ngoai lién hé véi tham duc. Tham chi
c6 hang ty ngudi dau kho do gian dit, that vong,
budn chan... Ho c6 hudng thu mot it an binh, nghi
ngdi that su nhung chi lo 1dng mét di nhiing gi ho
c6 hodc c6 kiém cho dude nhiing gi ho khong c6. Ho
khong thé tan hudng doi ngusi ma ho dang that
c6, ma chi séng cho cai ma ho bi 161 cudén va bi no
1é. Khong phai ban than viéc kiém tién gay ra dau
kh6, ma chinh viéc trao cudc doi minh cho su bao
ngudc cuia nhiing sd hitu bén ngoai méi 1a sy giét
mAt an vui.

Trong mét cach tucng tu, ngudi nghéo méic bay
vao cudc chién dau dé song con. Ho khong dam
hudng thu mot chit nao nhiing gi ho ¢6 vi s¢ méc
phai dau khé hon. Khi Me Teresa nhéan giai Nobel
hoa binh, ba ké cau chuyén nay: “Mét ngay, nhiing
soeur truyén giao 6 Calcutta dem vé mot dia bé mé
61 va ho dua cho dta bé mot miéng banh mi. Dia
bé chi an phan nta. Khi héi tai sao, dia bé tra loi:
“Néu con an hét, vay dau con banh mi niia dé con
an.” Chi sau khi chéc chin sé c6 banh mi, dia bé
méi chiu an hét phan banh con lai.

Maic du su tién bd va phat trién vat chit caa
van minh hién dai, nhiéu nguoi da léch duong khoi
¥ nghia cudc séng. Du giau hay nghéo, hoic thoai
mai gitia gidu va nghéo, ching ta phai than trong
khéng nén quy chudng nhiing lac thu vat chat véi
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cal gia danh mat ban tanh chan that cua chinh
minh. Néu st dung nang luc cia minh chi dé nghi
dén nhiing viée tran tuc va 1am sao dé c6 duge nhiéu
hon - thic &n ngon hon, nhiéu tién hon, ndi tiéng va
dugc biét dén nhiéu hon, bat cii thi gi 6 bén ngoai
ching ta - thi ching ta sé mat di cai gia tri nhat.

Ching ta tap trung chi y dén tat cd moi thi
cach xa ching ta - cang xa con ngudi chan that cua
chung ta, chiung ta cang cho 1a quan trong. Ching
ta dinh gia tri nhiing gi minh c6 va than xac 6 trén
tam thiic, vé bé ngoai clia ta 1én trén stic khoe, su
nghiép dit 1én trén cudc séng gia dinh... Ching ta
dong hoéa véi than thé va xem tam chi1a cong cu cua
than, nhu mo6t ngudi ndo d6 da mo tad mot cach hai
huéc 1a “ndm trén bd ndo.” Ching ta tu cidt minh
ra khéi ngudn hanh phic thuc sy, tich liiy nhiing
sG hiiu cho nha ctia minh ma khong chiam séc cho
than, tAm, mic du diéu kién quan trong nhat cho
cudc song trong gia dinh 12 tAm hanh phic va than
khoée manh.

Khi toi truéng thanh ¢ TAy Tang, mot nguci
quen da dung riu dé d6n cui va chit phai dsi giay
méi. May thay, chdn anh ta khong bi thuong ma
lai rach giay da, chiéc giay rat c6 gia tri véi mot xt
nghéo nhu T4y Tang. Anh ta néi that long: “Néu
t61 khong mang giay, chan téi bi thuong roéi sé lanh.
Té that, day la do61 giay mdi va ching khong bao
gid lanh.” Pay 14 cAch nhin rat budn cudi vé su vat,
nhung lai 14 phd bién véi nhiing ngudi dat van dé
vat chat 1én trén hét, roi téi than va cudi cung la
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tam. Su viéc da hoan toan bi dao ngudgc!

Maic di ching ta c¢6 thé néi: “T'6i mudn duge an
binh va khée manh”, ching ta lai thuc sy coi trong
thanh qua clia su ning né trong viée ki€m dudgc
nhiing nhu cau vat chit hon 14 lam thing bang
hay an binh dé nuéi dudng stic manh bén trong ta.
Chiing ta tiéu ton nhiéu thdi gian va sinh Iuc cho
su nghiép hon 1a viéc xay dung cudc sdong gia dinh,
du chung ta lam viéc 1a @€ cho gia dinh hanh phuc.

Chiing ta séng giéng nhu nhiing con ong, bd ca
doi gom g6ép mat, nhung cudi cung lai dé cho ké
khéc hudng thanh qua suét doi lao dong cia minh.
Ching ta d#t gia tri trén viéc ki€m dugdc nhiéu tién
hon va trén cach séng khoa truong dung tién mua
sédm hon 1 lam viée ¢6 muc dich va dé § xem viéc
lam 4y c6 ich 1gi cho minh va ngudi khéac hay khong.
Ching ta chip nhan su nguy hiém cho cudc song
quy gia ctia minh dé€ kiém tién, giong nhu viéc udng
ruou dé xoa diu su cing thing cta coéng viéc lam ta
méc bénh dau da day. Pong tién trd nén ngudi chu,
12 y nghia va muc dich t61 hau cho qua nhiéu nguoi.

Néu ching ta ¢6 gdng 1am viéce trén tAm dé cai
thién nhiing thai d6, pham chét cta minh, xa hoi
hién dai s& gan cho chiing ta la ich ky, khong thuc té&
va luoi biéng. Nguoi san xudt ra vat chat dude danh
gi4, ca ngdi cao chti khong phai 1a ngudi tim kiém
con duong tam linh. Néu ching ta 6 nha cham séc
phan bén trong va cudc song thiéng liéng, ngudi ta
d61 xti v6i chiing ta nhu mot ké bat tai, that nghiép
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va vung vé. Cin nha bi giam xuéng thanh nha tro,
mét noi chi dé nghi qua dém.

Chung ta phai tit bd nhiing cai gi d6 dé c6 dudc
nhiing cai khac. Lam sao ta c¢6 thé nghi dén viée
danh mat trung tAm an binh quy gia va cudc doi vui
tudi tu nhién chiéu sang ti d6, chi dé kinh nghiém
mot cudc song day nhiing khé khan? Hién nay, hinh
nhu khong chi ngudi binh thuong ma tham chi con
c6 ca nhiing vi thay tam linh cam thay bi thic giuc
theo dudi nén van hoéa vat chit hién dai. C6 mét
cau chuyén c6 chAm biém vé tinh trang nay:

Ngay xua & An Do, nhiing nha tién tri tién doan
riang trong bay ngay niia sé c6 mot con mua 16n, ai
udng nudc mua sé bi dién. Khi mua xudng, nha vua
da tri ddy nuéc sach cho minh nén khong bi dién.
Dan chung dung hét nuéc sach, phai dung nudc
mua nén bi dién. Sau d6, ho coi 6ng vua la dién.
Do d6, dé hiéu va cam théng v6i dan, 6ng vua phai
udng nudc mua va bi dién giong than dan ctia minh.

T6i khoéng dé nghi rang ching ta c6 thé hay phai
phét 16 di hé théng ctia doi séng hién dai. Ching ta
khong thé tén tai néu khéng c6 nhiing nhu cau co
ban, ching ta can thuc t& va ton trong nhiing quan
diém chung. Nhung ching ta caAn dit moi su vao
vién canh téng quan. Piéu thiét yéu l1a hiéu duge
ching ta 12 ai, chiing ta dting 6 dau, cai gi 1a gia tri
that su va lam thé nao dé song trong thé gidi.

Né&u ching ta khéng than trong dé cho tAm bam
chap tré thanh siét chéit va kho cting, nhiing théi
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quen tiéu cuc sé &n mon cam thiic an binh cua ta.
Kinh Udanavarga (Kinh Xuat diéu) noi:

Tir sdt, ri sét xuat hién,

va ri sét 4n mon st

Ciing vay, nhiing hanh vi khong than trong
ma chuing ta lam,

Do nghiép, dan ta xuéng nhiing cudc
séng dia nguc.

Trong thoi gian dau ctia cudc séng ty nan, cb
mot bién c6 don gian tao mot An tudng manh trong
toi. Toi da dén Kalim-pong véi vai ngudi ban, mot
thi trdn dé chiu ndm trén nhiing ngon doi thudc
day nui Hy-ma-lap Son ctia An Do. Trén dinh doi,
ching t6i ding lai 6 mot nghia trang dé udng tra
vi mét va d6i va ciing khong du tién dé &n tai nha
hang.

Toi di tim mot s6 cAy va da dé nhém bép. Khi
qua phia bén kia ngon déi, t6i gép mdt nha su gia c6
khuon mat 16n va d6i mat nho chiéu sang khoang
duéi tAm muoi tudi. Toi nhan ra Ngai 14 mot Lama
tit Mong C6 dén vi khuén mat tron va ludéng quyén
cao. Ngai ngdi trong mot phong rat nho dang sau
mot can nha cii, clia s6 va clia ra vao mé rong. Can
phong mbi bé rong tam bo (khoang 2,43 m). Ngai
thién dinh, doc sach, ndu &n, ngt va néi chuyén véi
moi ngudi, ngdi xép bang trén cai giudng sudt ngay
trong mot can phong nho tuong ty. Ngai c6 mot ban
tho nhd, v6i mot it tugng ton gido va vai quyén kinh
trén mot cai ké nho trén tuong. Canh giudng 14 mot
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ban an rat bé va ciing 12 ban lam viéc, gan ban 1a
mot bép than nhd, trén d6 Ngai dang ndu mot it
thiic an cho minh.

Ngai néd mot nu cudi hoan hy va hoi toi: “Anh
tim gi?” T61 dap: “Chung t61 viia té1 day va toi di
tim mot it cil ndu tra.” Ngai néi mot cach ém diu:
“Khéng c¢6 nhiéu thiic 4n, nhung anh va to6i hay chia
nhau biia com tdi dang stia soan nhé?” Téi cam on
nhung tit choi 16 phép. Cac ban téi dang dgi. Roi
Ngai bao: “Dgi mot chit, t6i sap nau xong va ban
¢6 thé muon cai 10. Ciing con it than cho ban du dé
niu tra.”

Nhiing diéu da thdy lam t6i sting so6t. Ngai rat
gia, nhung Ngai dudng nhu khong c6 thai gian dé tu
cham séc. Tuy vay, cip méit nho ciia Ngai day nhan
tli, nét mat trang nghiém va duyén dang day niém
vui, t&m long Ngai rong md day nhiét tinh chia sé,
tdm ngai an binh. Ngai néi chuyén v6i t61 nhu mot
ngudi ban cii du rang méi gép toi 1an dau. Mot cam
giic an binh, hoan hy, la ling xuyén sué6t than toi.
T6i cam thay nhu vay vi tinh than tu nhién va stc
manh tAm linh cia Ngai téa ra nhu mot ngudi giau
c6 va hanh phic nhat trén thé giéi. Tuy nhién, theo
cach néi cua thé giéi duy vat, Ngaila ké khong nha,
khong viéc lam va khong ¢6 hy vong. Ngai khong co
mot sy giip dd, khong lgi tic thu nhap, khéng trg
gitp cua gia dinh, khong tin dung xa hoi, khong c6
su gitp d6 ciia chinh quyén, khong dat nude, khong
tuong lai. Hon hét, Ngaila mot ngudi ty nan 6 nudc
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ngoai, tham chi con kho giao thiép dugc véi dan dia
phuong. Ngay ca ngay nay, khi t6i nhé dén Ngai,
t61 khong thé lam gi khac ma chi 1ic dau trong ndi
kinh ngac va ton vinh Ngai trong tam. T6i cling
mudn noéi thém rang, Ngai khong phai 1a ngusi duy
nhat c6 tinh chat 4y ma t6i da gap. Cé nhiéu ngudi
don gian ma vi dai nhu vay.

KHOI PAU CON PUONG CHUA LANH

Buong 16ng chap nga dem dén cho ta tam an
binh va nhd d6 khéng gi ¢6 thé tén hai duge ta.
Ngay ca néu c6 dau khé, thai d6 dung sé gidp ta
chiu dung phién ndo mot cach nhe nhang hon. Dé
dugc ich 1oi ti nhiing ky thuat thién quan nham
lam manh tam, ngay lic khéi dau, diéu quan trong
1a nghe nhiing 161 chi day ma khong c¢6 nhiing dinh
kién hay phan doan. Néu chiing ta muén tim diéu
gi d6 c6 thé hiéu va c6 § nghia cho nhu cau cua
minh, ching ta can huéng moi ¥ dinh, cdm nghi
vao viéc van dung cac phap tu vao thuc té, khong
ngan ngai, trong chs hay nghi ngs. Niém tin 1a tac
nhan cua stic manh chita lanh. DPon gian bang viéc
md rong tam, chiing ta sé ngac nhién bdi stic manh
bén trong cua chinh ta.

Rén luyén tdm thic khién phat trién su nong
&m cua tinh than va c6 thé dua ching ta dén mot
nhan biét rong mé va linh hoat hon. Mac dua khéng
phai moi phap tu téi huéng din ¢ day déu nguyén
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dang nhu trong kinh dién, nhung moi dé nghi goi y
déu dit nén tang trén nhiing nguyén ly va tri hué
cua dao Phat. Muc dich nhdm dem lai stic manh
an binh noi tai bang viéc phat trién nhiing phdm
tinh nhu nhan thiic tich cuc, su khéo 1éo (thién x40)
chuyén héa moi su xay dén cho ta thanh su hd trg
thay vi la chuéng ngai.

Pham tinh quan trong khac niia 14 su sting tin,
rat can thiét trong bat ky su thuc hanh tam linh
nao, tuy vay khong can thiét phai mang y nghia ton
gido. V6i nhiing ai thich mot cach ti€p can thé tuc
hon, su sung tin don gian c6 nghia 14 su trau gioi tri
hué noéi tai va sy cam kich sau xa vé chinh minh, vé
ngudi khac va vé thé giéi néi chung. CAu nguyén 1a
cach dé ngudi thuc hanh tdm linh dAn ning lugng
vao viéc biéu 16 sting tin hon 14 hao phi niang luc d6
trong nhiing chuyén phiém vé muc dich. Kiéu cau
nguyén thé tuc 1a su dién dat nhiing cam giac hanh
phic hay hoan hy bang ngdén ngii cia chinh ching
ta, c6 thé néi thAm hay 16n tiéng.

Vé6i Phat tu Dai thita, nhiing ai quan tam trong
viéc chuyén hoéa khé khan va 1am tan bién tu nga,
long bi man dudc xem 1a céng cu chita lanh dac
biét. Khi ching ta dén véi nhiing nguoi khac, su
chép cting ban ngd bat ddu mém dan. Miac du muc
tiéu t61 hau cta viéc dao luyén tam linh 1a thoat
khoi sy nuong dya vao bat ct cai gi ngoai tam, dao
Phat khuyén riang tham gia vao thé gigi 124 mot su
thuc hanh tich cuc trén con dudng chan that. Diéu
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nay bao gom viéc phung su nhiing ngudi khac, tao
ra nhiing cd sd, nhiing diéu kién dé gitp dé ngudi
khac, che chd, biéu ting, cAu nguyén va ton trong.
Tham chi nhiing gap gd xa hoi nho nhit trong doi
song cling c6 mot 10i lac manh mé khi chiing ta biét
vui thich va ton trong bat ¢ ai minh gap. Ngai
Shantideva viét:

Khi ban néi, hay néi véi su thanh than, trong
sang, thich hop va thoai mai,

Khong c6 tham duc va thu hén,

Véi ngtt diéu diu dang va én hoa vira phai.
Khi ban nhin, hdy nhin véi d6i mat yéu thuong
va trung thuc, nghi ring:

“Nho vao nguoi nay

Téi sé trd thanh toan giac.”

Béang cach dé cho ching ta luu tAm chiam séc,
binh an va budng xa thi nhiing cong viéc va hoat
déng hing ngay, ngay ca dén hoi thd, cing cé thé
trd thanh mot phan cta viéc thuc hanh chiia lanh,
va chung ta sé dat dudc stic manh mot cach tu
nhién. Néu chiing ta mé rong véi né, doi séng binh
thudng cta ta sé chuyén thanh mét doi séng chiia
lanh. B4y gio, du khong chinh thic ngoi thién, cude
song ching ta sé 1a sy thién dinh trong hanh dong.

Phan 16n nhiing bai tap trong sich nay nham
va0 viéc chuyén héa nhiing xic cam bang cach nhan
ra nhiing van dé va di ti tiéu cuc dén tich cyc. Mot
tiép can khac di dén thién dinh 1a vugt trén ca xau
1an t6t, bang viéc md rong ching ta véi nhiing cam
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nhéan va kinh nghiém tam ching ta ding that nhu
n6 dang hién hitu. That ra, thién dinh nham vao su
chuyén hoéa nhiing van dé khé khan duge hiéu qua
nhat khi né bao gdm nhiing cam nghi t6t va su rong
md. Truée tién, chung ta tap trung, sau d6 két thic
thoi khoa céng phu bing su budng xa va hoa nhap
lam mot v6i bat ky diéu gi ta dang kinh nghiém.

Sau khi hoc mét s6 nhiing thién dinh truyén
thong va bai tap, ching ta c6 thé khéo 1éo ap dung
nhiing phuong thuéc riéng cia minh trong nhiing
vin dé hang ngay. Cai y niém “t67’ sé mém déo
nhiéu hon ta tudng. Chung ta c6 thé thi nghiém
va hoc cach dua bon hon, it chd tAm vao vién canh
tién d6 ctia minh. Chang han, khi mot van dé c6 vé
nghiém trong, ching ta c6 thé tim th&y su gidm nhe
bang cach nhan ra moét khia canh hai huéc trong
d6. Hodc duéi ap luc cong viée, chung ta c6 thé cam
thdy thu gian va théng thoang hon. Vi ngén ti c6
stic manh 16n, ching ta c6 thé tu nhu “4p luc van
con dé, nhung to1i cam thay hoan toan thoai mai.”
Ching ta c6 thé nhan biét hoi thd cia minh trong
cach thu gian va chi y cam nhan khoang trong va
khéng khi quanh ta, va nho dé ta thuc su it bi ap
lyc va duge nhiéu khoang khéng hon.

Khi cdm thay phién ndo qua manh, mot s6
nguoi thay ich 1¢i khi thyc hanh su rong mé hon 1a
¢ gdng chuyén héa khé khan. Viéc hoa nhap vao su
rong mé rong rang sé duge thdo luan 6 chuong ké&
tiép, nhung né sé khong lam ngac nhién bat ct ai
vi cai nguyén ly phia sau su tiép can nay la budng

59



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

bé tu nga.

Néu c6 ngudi rét xuéng bién ma khong biét bai,
ngudi d6 sé nam chit nude va sé chim nhu mot tang
d4. Mot nguoi boi gidi vi da dude rén luyén, sé biét
cach budng l6ng va hoa nhap lam moét véi dai duong
bao la. Su tu hanh giéng nhu hoc boi va can c6 mot
s6 huéng dan khi bat dau. Tu tam cling cing mot
cach nhu vay, d6 1a phéan con lai ciia quyén sach
nay.
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Tréi qua nhiéu thé ki, dao Phat da phat
trién ca mot kho tang bao la kién thtc vé
tam. Dic biét khi chiing ta bat dau hoc thién dinh,
t4t ca nhiing dé nghi va quan niém c6 thé lam cho
ta cam thay tran ngap. Tot nhat 14 giti cho su thuc
hanh cta chung ta don gian. Hay diat nhiing muc
tiéu c6 thé dat dén va nd luc véi ning luc tich cuc.
Dung lo Au vé nhiing khé khan ma nén cam thay
vui thich véi bat ct 16i lac nao c6 duge. Ngay ca
nhiing kinh nghiém tiéu cuc hay nhiing cai goi la
khuyét diém cting c6 thé lgi lac néu chiing ta nhin
ching mot cach tich cuec.

Khi thién dinh, nén thoai mai va buéng xa hon
14 xua dudi nhiing lo nghi va wéc muén ciia minh.
Ching ta thudng ngdi dé thién dinh, nhung phan
16n nhiing gi chiing ta biét tit thién dinh phai dudc
dua vao nhiing sinh hoat thuong ngay. Ngén tu
12 cAn thiét dé dién ta thién dinh nhu thé nao va
ap dung thai do ding vao cudc séng cua ching ta
ra sao. Tuy nhién, diéu quan trong la thuc hanh
va cam nhan, khéng cé su quan tdm qua mic vé
nhiing § niém, pham trit hay quy tdc. Hay nhan
nai, rong md va lam viéc v6i nhiing gi doi séng cua
riéng ban dem lai cho ban.
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CHON DIA PIEM

Chd t6t nhat dé thuc hanh rén luyén tdm linh
trong viéc chiia lanh 14 mot noi an binh, thoai mai
va it bi x40 tron, 1a chd tam tri c6 thé tinh lang
va than thé d& chiu, 1a chd ta cadm thdy tinh giac,
thong thoang va vui thich.

Nhiing nha hién triét thoi xua da ca nggi nhiéu
noi, tiy thudc vao tinh cach ctia hanh gia, su thuc
hanh va thoi tiét trong ndm. Nhiing noi ¢ tich c6
tam nhin réng trong sang, nhu dinh nui choc troi
hay gitia canh dong phi nhiéu luén duge ua thich.
Mot s6 hanh gid tim niém vui trong ring, gitia
cay c61, dong vat hoang da va chim muéng ca hat
nhiing khidc hat niém vui khéng tuéi tac va choi
dua khong s¢ hai. Nhiing ngudi khac lai thich thuc
hanh & vung bién v6i nhiing con séng nhay mda
lién tuc hay mdot con sdng véi dong chay ty nhién,
manh mé. Mot s6 lai chon nhiing hang dong kho
rao trong nhiing thung liing tréng véi khong gian
an tinh tuyét voi.

Néu khong dudc séng trong canh thién nhién
nhu vay, ching ta nén tim mét cho thoai mai trong
nha, stia soan that tot va vui thich véi né.

Chon mot cadn phong hay mot géoc phong yén
tinh nhat, it bi qudy ré1 boi dién thoai, tré em,
nguoi nha hay ban bé. Bay gio hay cam thay tot:
tot vé noi chén, thoi gian va co hoi c6 duge noi chén
va thoi gian d6. Hay khdi 1én 1ong hoan hy véi dip
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may nay dé c6 thé thiu hiéu y nghia tam linh cta
cudc doi ban.

N6i chung, véi ngusi méi bat dau nén thuc
hanh mo6t minh, ¢ mét noi khong c6 chuéng ngai.
Sau khi dat dugc stic manh trong tu tap, ching
ta c6 thé tim nhiing hoan canh khé khan hon, doi
héi su chiu dung va ky luat nhiéu hon - véi nhiing
chuéng ngai nhu ngusi khac quiy réi hay tiéng
on cua giao thong - chung ta st dung nhiing gian
khé nay dé lam manh mé minh. Cudi cing, khi sén
sang, chung ta c6 thé thuc hanh khi & trong nhiing
hoan canh t6i té nhat, v6i moi loai quyén rii tinh
than va nhiing cdm xtc hén loan. Thuc hanh siéng
niang theo cach nay, chung ta c6 thé déi dién va
chuyén héa bat ky hoan canh nao thanh mét ngudn
stic manh ma khéng m4t di tAm an binh. Chuing ta
song 6 bat cti noi dau, noi d6 trd thanh mot lau dai
ctia gidc ngd va su thanh tinh. Mdi mot su kién sé
12 mot 161 chi day. Sau d6, noi chén sé khong con 1a
vén dé, chi cAn duy nh&t mot viéc 1a chon noi dé ta
¢6 thé phung su ngudi khac mot cach t6t nhat.

CHON THOI GIAN

Mic du bat ct noi nao tu tap cling tot, véi nguoi
mdéi bat d4u thi su an binh va tinh ling 1a ¢6 1oi. Lic
sdng s6m rat tot vi 12 ngdy méi mé va tAm tri trong
sang. Tuy nhién, c6 mot s6 ngudi cam thay thu gidn
va sdn sang thién dinh vao bubi chiéu. Chon thdi
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gian, tuan thu déu din va hay hanh phic véi thoi
gian d6. Néu c6 thé, ché dé cho viée gi 1am phién
nhiéu viéc thuc hanh déu din cta ban.

B4t ké khi thién dinh hay luyén tap chiia lanh,
ching ta phai sdng tron ven véi ching. Ching ta
khéng nén mo tudéng dén tuong lai va lap chuong
trinh trong dau. Khong theo dudi qua khi, khong
bam niu hién tai. Nhiéu loai tu tudng hay kinh
nghiém tdm linh c¢6 thé khdi 1én trong thién dinh,
nhung thay vi bam chép, hay dé chung dén va di
mot cach tu nhién.

Hay thuc hanh hing ngay. Tham chi néu ching
ta thién quan trong mot thoi gian ngin, tinh kién
dinh sé giti kinh nghiém thién dinh séng dong va
viing chéc trong ta trén con dudng chita lanh.

Chiing ta nén thién dinh bao 1au? Tam thic
ban 14 ngudi chiia lanh, vay cAu tra 16i tay thudc
vao nhu cdu va kha ning cta ban. C6 thé trong vai
phut, hai musi phut hay mét gis. Ban c6 thé thién
dinh trong nhiéu gig, v6i nhiing khoang thdi gian
nghi, trong suét mot thoi gian dai. Khong nén quan
tam thoi gian qua dang, ma nén cam thay diéu gi
la dung.

Khi ching ta hanh phtc, khée manh va khong
c6 nhiing van dé ban tam, day la diéu that tét cho
su thuc hanh. Do vay, khi d6i mét véi dau khé chéc
chan sé xay dén, ching ta c6 nhiing phuong tién
thién xdo sin sang st dung. Khong may, nhiéu
ngudi trong ching ta phai can trai qua dau khé méi
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¢6 thé chuyén hoa tAm thic dén nhiing giai quyét
tam linh. Khi & trong su béi r6i va dau khé, ching
ta c6 it co hoi, nang luc va sang suét dé tu tap. Ngai
Dodrupchen khuyén:

Khi ching ta thuc sy méat d61 mat véi nhiing tinh
huéng khé khin, that rat kho cho ta thuc hanh viéc
chtia lanh. Do d6, viéc c6 dude nhiing kinh nghiém
tir su tu tap tAm linh dé khi hoan canh bat lgi phat
sinh ching ta da s&n sang 1 rat quan trong. Cé
mot su khac biét 16n néu ta st dung mot su tu tap
ma minh da c¢6 kinh nghiém trong d6.

TU THE

Muc tiéu thiét yéu ctia bat cii loai tu thé thién
dinh nao ciing déu 1a dé thu gidn bip thit va khai
m6 kinh mach trong than gitdp cho niang lyc va hoi
thd dugce troi chay tu nhién. Bat ky tu thé nao gitp
than thé dugc thing va thoai mai, khong géng cting
déu sé& phat sinh su tréi chdy tu nhién ctia ning
luc gidp tam tri tinh lang va sinh dong. Muc dich
nhiing tu thé cia than dudce gian lude trong cau néi
phd thong ctia ngudi Tay Tang:

Néu than ban thidng, nhiing kinh mach cua
ban sé thing.

Néu nhiing kinh mach ciia ban thing, tdm ban
sé thing.

Mot trong nhiing tu thé thién dinh ctua dao Phat
dugc nhiéu ngudi biét dén nhat 14 thé ngdi hoa sen
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(kiét gia). Nguoi ta ngdi xép bang, chan phai dat
lén dui trai va chan trai dat 1én dui phai. Da s6
ngudi phuong Tay thich ngoi ban gia vi dé hon, véi
mot mat ca chan dat 1én nép gép ctia chan d6i dién.
Néu ngbi trén mot dém nhd, ntia than trén hoi vuon
1én mot chut dé c6 su rdng rang va budng 16ng.

Hai ban tay dé#t trong long (duéi rén mot chiit),
long ban tay ngua lén, tay phai dit trén tay trai véi
hai dau ngén cai cham nhau. Hai khuyu tay cach
than trong thé tu nhién giong nhu cai canh, khong
gbng ctng hay ép vao than, cdm hoi ha xuéng dé c6
hoi cui, gitip mét c6 thé nhin ré phia trudc khoang
mot dén hai mét, ngay chép mii, dau ludi cham
nhe 1én vom miéng. Yéu t6 quan trong nhat 1a git
xuong song thang ding.

Mot s6 ngudi c6 nhiing van dé ¢ lung nén rat
kho ngdi theo kiéu nay. Ban c¢6 thé ngdi trén ghé dé
thién dinh, nhung phai chic réng gifi xuong song
thing thay vi khom xuéng. Du chon bat ct tu thé
nao, diéu can thiét 1a thoai mai. Ban than Dic Phat,
sau nhiéu ndm kinh nghiém tu hanh khé hanh da
ti bo su hanh xac. Ban phai dudc hoan toan thoai
mai dé tAm tri c6 thé budng 16ng va dé tap trung.

Tu thé ngdi dé thién dinh 1a t6t nh4t, nhung
tAm chung ta that su c6 kha nang chiia lanh du bat
cti dau va 6 bat ky hoan canh nao, mién la ching ta
con tinh biét.
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Dé thoat khéi nhiing ging stic ddu tranh ctua
tam thtdc - nhiing ap lyc ciia ¥y niém va cam xuc
bam chit chiing ta - khi thién dinh, ching ta phai
budng 16ng cac bap thit. N&u su cing thing tap
trung ¢ dau d6 trong nhiing bap thit, hdy huéng
sy tinh gidc dén ving d6 va cdi mé su siét chit. Su
buong 1ong dem lai mot tAm trang tinh ling, trong
d6 ta c6 thé thép 1én ngon nén cta ning luc chita
lanh.

Tuy vay, su budng long khong c¢6 nghia 1a budng
tha trong luoi biéng, vo ¥, niia tinh niia mé hay gidc
ngu. Cé nhiing ldc ta can nghi va ngt, nhung su
thién dinh hiéu qua nhat 1a véi su tinh thic, linh
man va trong sang. Pay 1a cach dé tiép xdc véi ban
tanh an binh, hoan hy ctua chiing ta.

Hay dé cho ban budng xa trong su chuyén dich
ti thién dinh trd lai véi cude song hang ngay. Hay
thiic day cham rai va thu gian tdm trong nhiing
hoat dong cua ban. Theo cach nay ban dem mot
tam thiic rong mad vao cudc song.

TAO KHOANG KHONG TAM THUC

Mot s6 ngudi trong ching ta hoan toan hién
minh cho diéu ching ta dang lam. Ching ta dem
nhiing van dé ctia cong viéc vé nha, vi vay khong cé
co hoi hudng thu cudce séng gia dinh. Sau d6 lai dem
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nhiing vAn dé  nha dén noi lam viéc, nén khong
thé tan tdm véi cong viéc. Trong ldic thién dinh,
ching ta dé hinh anh va cdm giac mon trén tinh
than khién ta khong c6 co hoi tap trung. Rot cudc,
ching ta khong c6 doi séng nao dé séng vi ta ludn &
trong qua khi hoéc tuong lai.

Néu dé do dac trong nha bira bai va nhiéu qua,
chung ta khong con ché dé séng. Néu tam tri day
nhiing chuong trinh, nhiing ban tdm, nhing tu
tudng, nhiing cam xtc, ching ta khéng con khoang
trong cho chinh cai that su la ching ta.

Nhiéu ngudi cam thay cudc séng ho qua hén don
dé thién dinh, tham chi khi ho ¢6 thdi gian ¢ nha
dé tap thién ho vAn cam thay bi xao lang. Dé dem
tat ca su chu tAm va ning luc trong cudc sdng gia
dinh vao thién dinh, chung ta can khodng khong
tam thtec.

Chung ta c6 thé tao ra khoang khong cho minh
mot cach c6 y thic. Quyét dinh gat bé nhiing lo
nghi vé cong viéc lai phia sau. Néu c6 thé duge, hay
hinh dung nhiing lo nghi d6 dudi dang gidy td hay
trong may vi tinh dugc c4t giti an toan trong vian
phong. Ngay ca viéc hinh dung ra ranh gi6i phan
chia cong viéc va cudc sdng 6 nha. Hay ching ta cé
thé tao ra moét 1éu bao vé bang ning luc hay anh
sang trong tdm ta bao quanh ching ta trong nha
lam cho ching ta hoan toan tach biét véi chuyén
ching ta dang lam.

N . 2 R B A . AN 2~ N
Thién dinh c¢6 thé 1a mot noi chon Am ciang va
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trong trai, nhung ching ta c6 thé cam théy su cudng
lai thién dinh hay nghi réng thién dinh la viéc vat
hing ngay. C6 mot cach dé tao cam giac réong mé va
thodi mai 1a tré vé khong gian ldc ta con bé.

T Iace con tré tho, ching ta da hoc hoi va kinh
nghiém mot s6 viéc la lung trong thé giéi phong phu
nay. Tuy vay ciing that dé& nhiém théi quen séng
dién cudng hién nay. Chiing ta giéng nhu con tam
nh3 to tu tréi minh, tién dén giai doan tu lam ngdp
minh v6i nhiing cach nhin, cdm giac, théi quen va
phan ting cua riéng ta.

Hobi tudng lai lic con bé, mot ngay kéo dai nhu
mot thang cua ching ta bay gid, mot ndm kéo dai
nhu khéng c6 ngay cudi. Dan dan tri giac cua ching
ta thay d6i, nhiing lo ling ban ron, ¥ niém, bam
chap cua ching ta tang dan ngay nay qua ngay
khac. Gic day, khoang khong rong mé khong con
trong tam tri ta nita. Khi 16n 1én, ta cam thay thoi
gian tré nén ngin hon va ngin hon nita, va mot
nam troi qua trong chép mét. P6 khong phai 1a thoi
gian ngén di, ma vi ta khong c6 khoang tréng trong
tam thic dé cAm nhan sy rong mé va tu do. Ching
ta thuong chay long vong hét téc do va lam dic kin
tam tri minh véi nhiing tu tuéng, y niém va cam
xtc. Khi tAm thiic tinh lang, ta cam thay thoi gian
tiing phit mot, nhung néu tam tri theo dudi bat ct
viéc gi xay quanh ta, ching ta cam thay ngay da
hét tham chi trude khi né thuc su bat dau.

Tiép xudc v6i nhiing hdi tce lic con bé c6 thé giap
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ta rong mé hon. Khi thién dinh, hay nhé lai lic con
bé va c6 it lo nghi, dam mé hay ciang thing. Viéc
nhé chinh xac khong quan trong bang viéc cam
nhan khoang khéng va tu do. Thay vi d@ing ngoai
su nhé lai va chi suy gdm vé no, hay dé caAm nhan
trai rong va thé nhap vao né. Hay kinh nghiém viéc
cam nhan nay va an trd trong né, khong c6 nhiing
niém tudng khic. Hay cdm nhan va hoa nhap vao
chinh ban ldc con bé. Qua khii va hién tai, dia tré
va “t61”, tat ca 1a mot trong sy hdp nhat tréng trai.
Hay tham thién va nghi ngoi trong cam giac rong
md nay nhiéu lan. Cudi cing, dem cam nhan nay
vao khoanh khéic hién tai ctia cudc song ban.

Néu c6 nhiing kinh nghiém x4u lic con bé dén
v61 ban thay vi nhiing cam giac an binh va trong
trai, bay gid ban c6 thé dung cach tiép can dudgc
phéac thao & sau trong nhiing bai tap chiia lanh dé
thanh loc, nu6i dudng va chita lanh nhiing hinh
anh bi thuong ton va quan tudng dia bé bén trong
cua ban tré nén hanh phic, manh khoée va hoan hy.

Chung ta c6 thé dat dudc cam giac vé khoang
khong nay bat ci ldc nao: chdng han, néu ching ta
c6 khé khén, ching ta ngdi thién, hodc bat ky lic
nao ching ta muén dem cam giac ty do hay hoan
hy vao cudc séng. Dé hoa nhap véi dta bé trong ta,
¢6 thé thudng thiic nhiing hoat dong tré tho nhu tro
choi nhay bao, tung hiing... hosc thudng ngoan cay
c6i, hoa qua, séng nudc hay nhiing vé dep ctia thién
nhién. Chung ta c6 thé ngdm sao trén bau troi va
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thuong thiic khéng khi ban dém, dem cam giac nay
vao gidy phut hién tai. Lam nhu vay gitp ta quén
di nhiing lo nghi trong mét lic va hoa nhap vao
trong bao thai ctia tudi bé tho mot 14n nita.

Dung thdoi gian trong su ¢6 tich v6i thién nhién,
dac biét nhu ding trén mot dinh nii nhin khoang
khong gian vO tan ciia bau troi sé gitp viéc tao
khoang khéng trong tdAm thitc. Nhung cach hiéu
qua nh4t dé mé ra khong gian an binh trong tam
tri 14 thién dinh. Thay vi nhoéi nhét vao tam tri bang
nhiing cam nhan va quan niém tiéu cuc, néu ching
ta c6 thé trd vé véi ban tanh nhu bau trdi clia tam,
an binh va tri hué by gis c6 thé khdéi hién.

THO

Trong bat ky loai thién dinh nao, viéc quan
trong 12 thé mot cach ty nhién va binh an. Nhin
ngam hdi thd, su tinh giac cia tAm thiic vé hoi thd
ra vao, tu né 1a nén tang cho su nhan ra that tanh.
Nhiéu thién gid c6 kinh nghiém cao dung phuong
phap nay nhu 1a phuong tién dé ching ngd vé nga.
Du réng trong bai tap chita lanh cta ta khong quan
tam dén viéc vugt qua y niém vé ban nga, su nhan
biét hoi thd c6 thé rat ich 1¢i cho nhiing muc dich
khac. Vi du, né 1a mét cach t6t dé chung ta tu an
binh, tap trung tam tri va thiét lap dong niang luc
chita lanh dé tién bo.
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Vao lac d4u, c6 thé ban thay khé tap trung hoan
toan vao su viéc don gian 12 hoi thé ra vao. Ban c6
thé bi séc khi thay tAm thic hoat dong qua nhanh.
Ché lo nghi vé niém tudng hay hinh anh dén va di.
Dem nhan thiic cia minh nhe nhang tré lai hoi thé
va hay tinh gidc hoan toan trong viéc nhan biét hoi
thd. Chi bing cach dé tam thic ti€p xtc va két hop
v6i qua trinh thé tu nhién, ching ta c6 thé thoat
khdi ciang thdng va cam thdy thu gidn hon.

Vi su quan trong trong viéc thuc hanh thién
dinh cao hon, su quan sat hoi thd sé duge ban luan
chi tiét hon trong chuong 12. Va bay gic ban hay
xem viéc dung su quan sat hoi thé nhu buée dau véi
bat ci bai tap chiia lanh nao. Tinh giac vé hoi thd
ciing 14 mot phuong phéap rat manh dé thoat khoi
bat ¢t cam xuc khé khan nao git chit ching ta
nhu mot tat xdu. Chung ta sé thay trong nhiing bai
tap chia lanh moét ky thuat dac biét hiu ich 1a tap
trung vao nhiing hoi thé ra duge budng 1ong. Biang
cach nay, su bam chap dudc budng xa.

QUAN TUONG:

Mot trong nhiing cong cu tot nhat ctia chiia lanh
1a quan tudng. N6 c¢6 thé chuyén héa nhiing khuén
khé tam thtc ciia ching ta tit tiéu cuc thanh tich
cuc. Mot s6 ngudi méi bat ddu thién dinh cho rang
viéc quan tudng 1a kho khin hay 1a nhiing hoat
dong tinh than khéng thong dung. That ra, diéu
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nay hoan toan tu nhién vi ching ta suy nghi qua
hinh dnh moi ldc. Khi nghi vé ban bé hay gia dinh
hosc hinh dung minh dang & trén mét bai bién dep,
mot cai hé trén ndi, chiing ta thay nhiing hinh anh
nay trong tAm thtic hoan toan séng dong. Trong
thién dinh, ching ta quan tudng vi mot muc tiéu
dic biét, nhung qua trinh tAm thdc binh thuong
cling giong nhu vay. Véi thuc hanh chung ta sé dat
dugc tot dep hon.

Mic du su quan tudéng cé6 mot truyén thira
lau dai trong thuc hanh caa Phat gido Tay Tang,
nhiing ngusi khong biét hay khong quan tAm dén
Phat gido ciing c6 thé thdy phuong thiic nay cuc ky
ich 1gi. Chéng han, mét s6 van dong vién chuyén
nghiép quan tudng viéc cai thién thanh tich cua ho
da nhan ra dugc tron ven tiém ning cua minh.

Nhiing hinh anh tich cuc ggi cam hiing cho moi
nguoi trong tat ca cac loai hoat dong. Toi biét mot
c6 gido day nhac ¢ Boston da vuc¢t qua giai doan sg
hai bang cach dung su tGng bién cia minh. Du da
duge dao tao va c6 mot giong ca phong phi, ¢d van
s¢ vi minh 1& ngudi hat chinh hing tuan trong ca
doan ¢ nha tho dia phuong. Trude 1& Sabbath co da
khéc dit doi, dén ndi dot nhién cd nhan ra su sg hai
da huy hoai c6 nhu thé nao. Vi vay, thay vi s¢ hai,
¢6 chuén bi cho tAm vui thich v6i chinh minh. Dé tu
gitip minh lam diéu dé, co6 ngdi yén lang va tudng
tuong minh dang huéng dan budi cAu nguyén dudc
thanh cong, hat that t6t, khong lo nghi qua dang
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vao giai diéu von rat kho trong biéu dién. Co tudng
tugng minh rat ty tin vao kha niang hat. Trong
tam thiic c6 nghe Am thanh tuyét voi cua giong hat
minh, tao nén su thich thd cho ching hoi. C6 hinh
dung toan canh cong viéc, cAu nguyén va cam thay
mot cAm thiic thuong yéu, lan tda cia niém vui cam
hiing c6 thé chia sé Am nhac v6i moi ngudi.

Bay gio ¢6 hanh phuc trong viéc ca hat cua
minh va khong con phién toai néu con cam thay doi
chit khich dong trude lac biéu dién. Trong 16p hoc,
¢6 goi ¥ hoc tro c¢6 thé dung tri tudng tuong dé biét
cach lam thé nao dudc thodi mai va dem niém vui
vao viéc ca hat.

Trong thién dinh, tot nhat nén md mat hay mé
mot phan dé c6 thé tinh thic trong thé gian nay.
Tuy vay, v6i ngudi méi bat dau, thoat tién co thé
nhém mét lai. Piém quan trong nh4t trong quan
tudng 1a goi 1én hinh anh tich cuyc v6i su toan tAm
nhiét tinh. Hay chd tAm tron ven vao d6i tuong cua
tAm thc, tré nén hoan toan thé nhap vao né. Hay
dé tam va d6i tuong hoa nhap lam mét. Néu ching
ta thay hinh anh trong tAm khong ro rét hodc bi xao
lang, d6 1a su tap trung ctia chung ta bi han ché.
Thé 14 chiing ta chi nhin déi tugng bang méit mot
cach trong khong, thay vi bang toan thé con ngudi.
Ngai Tsong Khapa, nguoi sang lap phai Gelug cua
Phat giao Tay Tang da viét: “Dao su Yeshe De da
ding khi phti nhan cach thién dinh ctia mot s6
ngudi bang cach nhin bang méat hinh anh trudc mat
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ho ma véi su tréng tron. ‘An trd trong thién’ phai
phat trién trong tAm, khéng phai é noi nhiing giac
quan nhu con mét.”

DPic biét v6i ngusi méi bat dau, diéu then chot
14 cam th4y su hién dién cta nhiing gi minh dang
hinh dung. Su quan tudéng ctia ban khéng can phai
mo ta ti mi ting chi tiét, ma van dé 14 su trong sang
va 6n dinh cta hinh anh quan tudng trong tam.

SU TAP TRUNG

Vé6i bat ct sy tu tap tAm linh hay hoat dong
tinh than nao, ching ta déu cin phai tap trung.
Biét cach tap trung lam tam thtc ching ta manh
mé, trong sang va tinh ling. Su tap trung bao vé
tri hué bén trong ctia chiing ta, giéng nhu ngon lia
nén dudc chan gio.

V6i dao Phat, viéc tap trung trén mot do6i tugng
v61 ¥ nghia tdm linh sé phat sinh nang luc tich cuec,
nhiing ban phudc va nghiép hién thién. Tuy nhién
ching ta c6 thé tu tap tAm tri dé tap trung bing
viéc thuc hanh mot cach hién thién trén bat ct viéc
gi, hoac 1a do61 tudgng thudc vat chat hay hinh anh
tAm thic ma khong ké né c6 y nghia tAm linh hay
khong.

Tu tap theo Phat gido dé lam manh su tap trung
gom hai phuong phap: bén trong va bén ngoai.
Phuong phap bén trong 1a tap trung trén than thé
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minh, ching han quan than minh duéi dang bén
ton hay mot than bang xuong thit. Ching ta ciing
¢6 thé chid tAm trén nhiing yéu t6 cua than nhu hoi
thd, hay v6i mot than duéi dang thanh tinh nhu
anh sang hay hy lac. Phuong phap bén ngoai la tap
trung trén nhiing hinh tugng, ¢oi tinh d6 cua chu
Phat hay nhiing quan tudng khéc.

Néu khéng tap trung tam tri, cho du ta thuc
hanh nhiéu ndm cling chi mang lai mét it ndi quén,
du cho ¢6 nhiing phuée dtic cua sy tinh tdn. Ngai
Shantideva nhic nhé chuing ta:

Diic Phat, Nguoi thau ro chan ly da noi:
“Moi tung niém va tu hanh kho hanh

Du con thuc hanh trong moét thoi gian dai,
Néu con lam véi mét tam lang thang,

Sé mang lai it két qua.”

Budc diu trong viéc phat trién su tap trung la
dem tam 16n xon khong ngung nghi tré lai thuc té.
Trong nhiing bai tap chiia lanh dugc giéi thiéu sau
nay, ching ta sé thiy mot s6 phuong thtc dé tap
trung tam thic phan tan hau cé thé cai thién kha
ning thién dinh cting nhu quan diém cam tinh cta
minh.

Mot khi ching ta cam thiy da c6 dudc nén tang
vé mat tAm thic, ching ta c¢6 thé tap trung sau hon.
Déi khi nhiing thién gia c6 kinh nghiém thuc hanh
mai diia su tap trung ciia ho bang cach quan tudng
mot 6ng dai va hep réi dung tri tudng tugng nhin
xuyén qua né. C6 nhiing bai tap tam thic khac lién
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quan dén viéc tap trung vao mét diém nhd thay vi
mot hinh anh 16n.

Néu ching ta cin tiép tuc tap trung, danh thtc
tam hay lam cho sic bén cac giac quan, ching ta
phai chd tAm vao viéc phat trién ky luat tAm thc.
Tuy nhién, tAm ta thuong qui phan biét va nhay
cam. Néu cam thay tdm tri bi dé nén hay maic ket,
tot nhat khong nén tu ép minh phai tap trung.
Nhiing ngudi cdm thay bi dé niang bdi cing thing
va lo nghi ¢6 thé thay rat d& chiu véi sy md rong su
tinh giac thay vi chd tam theo kiéu tap trung.

SU RONG MO

C6 mot cach pha tan cam giac day déc ciia cam
xuc 1 dén mét viing cao dé cé thé nhin ra xa nhu
trén dinh nui hay néc nha cao. Néu bau troi trong
sang, ban ngdi quay lung vé phia mat troi, tap
trung vao chiéu sau ctua bau troi rong md ma khong
di d6ng mAt. Thd ra that cham va thé nghiém su
rong ma, bao la va tréng khong.

Cam nhan toan thé vii tru trd thanh mot thé duy
nhit trong su réng rang bao la. Hay nghi rang moi
hién tugng - cay c6i, doi ndi, song ngoi - déu hoa
nhap tu nhién vao bau troi rong maé. Than va tam ta
ciing hoa nhap vao d6. T4t ca déu tan bién nhu may
tan trong bau troi. Thu gidn trong cam giac rong md,
thoat khoi nhiing ranh giéi va han ché.
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Bai tap nay khong nhiing hiéu qua cho tam duge
tinh l3ing ma con c6 thé lam phat sinh su chiing ngod
cao hon.

Néu ban khéng thé dén mot noi nhu thé, hay
chon bat ky noi nao c6 thé nhin 1én bau troi duge
t6t hodc t61 thiu cling ¢6 thé quan tudng dude bau
troi maé rong.

HOA NHAP VAO NHAT THE

Hoa nhap vao nhat thé nghia 1a trd thanh mot
v61 bat ¢ nhiing gi ta dang kinh nghiém. Déi lic
diéu nay gitp ich khi bt dau bang cach mo ta bang
16i: chéng han, gi6ng nhu mét ngudi boi 16i hoa
nhap lam mot v6i dai duong ménh méng. Nhung
that ra, ti ngii khong can thiét cho kinh nghiém
vé nh4t thé va rong rang. Ching ta chi don gian
budng bd nhiing cudc chién ddu cua ching ta va
budng bdé nhu cau dit tén nhu “xau” hay “tét” trén
kinh nghiém, va thay vao d6 hay dé minh hién dién
v61 cam giac hay di vao trong né.

Bang cach hoa nhap véi nhiing kinh nghiém hay
cam giac, tinh chat cta kinh nghiém c6é thé thay
d6i. Bang cach dé cho ching ta hién hiiu nhu ching
ta thuc 1a trong khoanh khéic hién tai, nhiing btic
tuong phan biét va cam giac ctia ching ta sé mém
di hay cuing nhau tan bién. TAm thitc va trai tim ta
rong md, va nang luc cua chiing ta tudn chay. D6 1a
mot su chiia lanh diy néng luc.
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TINH THUC

Hoc cach séng trong khoanh khéc hién tai la
mot su khéo 1éo vi dai va manh mé gitp ching ta
trong moi viéc ta lam. “Hién hiiu 6 day va bay gid”,
budng xa trong bat c viéc gi ta 1am chinh 1a séng
va khdée manh. Trong dao Phat, tinh giac nhan biét
cai dang xay ra ngay ldc nay goi 1a chanh niém tinh
thic.

Trong doi song hing ngay, tinh thiic 14 mot tAm
tinh giac nhan biét moi khia canh dang dién tién,
cai gi can lam ma khong bi phan tan. Trong thién
dinh, tAm tinh thtec 1a trao tron ven chinh minh cho
hoi thd ciia minh, hay cho bat ¢t su thuc tap nao.

Tinh thte 14 chd tAm tron ven vao hién tai,
khong lo nghi vé qua kht hay tuong lai. Thuong
thi ching ta chudc 14y phién néo tit tuong lai bang
cach suy nghi lién tuc vé nhiing gi ngay mai sé xay
dén, thay vi ting xt v6i mot ngay tron ven.

Trong dao Phat su nhan manh 12 6 vao khoanh
khéc hién tién nay. Ching ta c6 thé huéng dan tam
thiic chung ta séng trong hién tai. D& lam diéu
nay, ta can xay dung viing chic mot théi quen chi
tdm hoan toan vao nhiing gi ta dang lam ldac nay.
Véi mdi cong viée, ta phai quyét dinh mot cach cé
¥ thic, khong dé cho nhiing § tudng, cam nghi va
hoat dong khac xen vao, va dat minh vao cai ma ta
dang lam.

Trd nén tinh thic khong c6 nghia 1a tré nén
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cang thing xdc dong hay khudy déng v6 s6 ¥ niém
dé nhin ngém cai ching ta nghi hoac lam. Trai lai,
tam dudge budng xa va binh lang, va do d6 tam thiic
nhan biét sic bén mbi mot su kién ding nhu no
dang hién hiiu, khong cé su vat 16n caa xic cam va
y niém. Tuy nhién, khi ching ta thiy tAm tri minh
di rong, phai nhe nhang va viing chic dem tam vé
hién tai, vé véi diéu ching ta dang lam. Phan 16n
ching ta, nhit 14 trong ldc bat dau, can lap di lap
lai diéu nay, nhu Ngai Shantideva da noi:

Khao sat tré di trd lai,
M0bi khia canh nhiing hoat déng than va tam,
Tém lai, dé thuc su la cach tinh thiic quan sat.

Du ching ta da dudc day vé thién dinh hay tu
tam, ching ta ciing cAn chanh niém va tinh giac.
Néu khong, tam sé chay rong nhu thi hoang, khong
thé giti su chd tAm hay an nghi tham chi chi trong
val phut. Luc 4y chung ta sé duge gi tu viéc chi
c6 thé xac tham gia thién dinh? Su tinh giic 1a su
song, nén Ngai Shantideva khén khoan:

Téi chép tay cdu xin,

Nhiing ai muén bao ho tAm minh,

Hay giit gin chanh niém va tinh giac

Tham chi bang ca cai gia cua cudc séng minh.

Két qua cta su tinh thic 14 sy bdo vé, né gitip
dé ta trong moi roi loan va khé khén. Theo Ngai
Shantideva:

Nhu vay, toi phai ndm giit va bao vé
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Tam to1 mot cach thich hop.

Khoéng cé ky luat bao vé tim téi,

Vay con ich gi cac gioi luat khac?

Néu téi ¢ gitia mot dam doéng roé1 loan khong
kiém soét,

Téi phéi canh gidc va cdn than dé khéi bi dung
vao nhiing vét thuong cua toi.

Tuong tu, trong liic t61 song giiia nhiing nguoi
khong gioi luéit,

Té1i phai bao vé tAm minh khdi bi dung vao

nhiing vét thuong cua né.

Vé6i su chanh niém va tinh giac, ching ta hoc
nhan nhuc hay hanh déng khi hoan canh doi hoi.
Nh&n nhuc tré thanh niang lugng chuyén héa. Ngai
Shantideva noi:

Khi ban muén citt déng hay ndi,

Trudc tién khao sat tAm minh,

Sau do, véi su an viing, hay hanh doéng theo
cach thich dang.

Khi cam thay tham duc, sin han trong tim
Khéng nén néi hay lam, ma hay ¢ yén nhu mét
khiic cui.

Su thuc hanh tinh giac khéng nén tao ra cing
thng. Né&u c6, d6 chi 1a d4u hiéu ta qua b ging,
rang ching ta dang bam chdp vao chinh su tinh
thtic, ta cAn budéng x4 mét chit va gidm bét sy tu ¥
thiic. Thugng toa Rahula viét:

“Chanh niém hay tinh gidc khong c6 nghia
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rdng ban can nghi hay y thic ‘Téi dang lam
cai nay’ hay “T61 dang lam cai kia.” Khong, ma
la nguoc lai. Ngay khi ban nghi “T61 dang lam
cai nay’, ban roi vao trang thai y thiic vé chinh
minh, va réi ban khéng séng trong hanh déng
ma séng trong cai y niém ‘Té1 1a...” va két qua
1a cong viéc hong bét. Ban phai hoan toan quén
di ban than va hoa tan chinh minh vao trong
nhiing gi ban dang lam.”

Bang cach 6 trong mot cach thé buéng long va
trong khong, chung ta sdong trong dong tu nhién
ciia chanh niém va tinh gidc. TAm ta tré thanh
viing vang hon, thay vi bi dit doan lién tuc thanh
nhiing tu tudng phan tan va dudi bét dién cudng
qua kht hay tuong lai. Sau mot thoi gian, su tap
trung sé dudc cai thién va ching ta thay dé thién
dinh hon. Viéc hoc biét cach hudng thu va hién hiiu
trong khoanh khéc hién tién sé dan dén su rong
rang va thoi gian phi thdi gian. Béng su tinh thiic,
chiing ta tim th4y an vui trong chinh minh.

THAI PO GIAC NGO (BO DE TAM)

Trong Phat giao Pai thua, thuc hanh tam linh
dugc hoan thién qua tAm bi. Chung ta phai phat
trién thai do “T6i lam viéc tu tap tAm linh nay vi
su phuc vu, hanh phuc, 1¢i lac va giadc ngd cua tat
ca chung sanh” hodc “T6i tu hanh dé chuyén minh
thanh céng cu phuc vu cho lgi ich, nhu c4u cua tat
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ca ching sanh.” Trong kinh dién, diéu nay dudc goi
1a thai do giac ngd hay tam Bo-dé.

Y dinh hién dang su tu tap cta ta cho nhiing
ngudi khac 14 mot viéc lam day nang luc dé mé rong
tam han hep, déng kin cua ta. N6 tao ra mot nang
Iuc tam linh manh mé - mot sy ban phuéc - va gieo
hat giéng giac ngod trong ta. Néu ta phat trién va
duy tri “tAm gidc ngd” nay, bat ct diéu gi ta lam tu
nhién ciing sé tré thanh su tu tap tam linh, thanh
phuong tién tao lgiich cho tat ca. Ngay ca véi nhiing
ai khong c6 tén gido, viéc suy nghi vé lién hé véi gia
dinh, ban bé, cong déng ctia ho va tat ca moi ngudi
6 moi noi cling sé rat ich lgi, thay vi chi theo duéi
viéc tu tap vi muc tiéu ich ky ca nhan.

Trai rong tAm bi c¢6 thé khé khén, va ching ta
c6 thé bi 1é thudc vao nhiing thai d6 va cam xuc
tiéu cuc. Tuy nhién, quyét tdm tu né 1a diéu quan
trong. Bang su phét trién tAm bi, dong cong dtic sé
troi chay ca ngay lan dém, din dit ching ta dén
chd hoan toan chiing ngd that tanh cia minh. Ngai
Shantideva noi:

Ngay tu Iuc

Phat trién tron ven mét thai do nhu vy,

Cho du ban ngu hay khéng chu tam

Stic manh cua cong diic sé gia ting khéng
ngung.

Khi mot tAm nhu thé da phat trién trong ta,
ta phai nhan ra va xién duong dé lam gia tang
stic manh va ning luc cua né 1én cuc dai. Ngai
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Shantideva cong bo:

84

Hém nay, cudc séng toi két trai,

Va da hoan thanh cai tét cia doi nguoi.

Hoém nay, téi dugc sinh trong gia dinh chu
Phat,

Va gio day, toi 1a mot trong nhiing chau con
cua chu Phat.

i,
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Su tu tin 1a déng minh t6t nhat cua ching
ta, gitup ta biét cach tu tdm va khai md
nhiing stic manh cta ta. Ching ta can tin vao chinh
minh va con dudng minh theo dudi. Néu ta khong
6 1ong tu tin thi tham chi tAm nta voi cta ta ching
lam ndi mot cai banh nuéng dé dang.

Mot s6 chiing ta thiéu tu tin. Ching ta cam thay
khéng hy vong va khong diy du - qua yéu dudi dé
phan d&u cho muc dich cao hon. Thiéu tu tin c6 thé
14 két qua cua dic tinh tinh than hay su gido duc.
Néu 1a do dic tinh tinh than, diéu nay khé thay déi,
nhung néu do su day dé lam cham viéc phat trién
ctia ching ta thi su thay d6i va tiang truéng khong
khé6 14m.

Chudng ngai chung cho nhiing lgi lac tit giao
phap 14 thai d6 mic cam tdi 16i. Nén van minh hién
dai da dem lai cho ching ta nhiing thuan lgi néi
bat, nhung hinh nhu nhiéu ngusi, dic biét trong
xa hoi canh tranh, c6 cam gidc pham toi va khong
nhan biét gii tri tu than. Mot s6 trong ching ta
c6 thé noi: “Téi khéng xiing dang dugde hanh phc,
hanh phic chi danh cho ngusi khéc, nhiing nguci
may man hon” hoiac “Phuong phap nay hiéu qua
v6i ngudi khac, nhung khong hiéu qua véi té1” hay
“That khong cong bang khi toi trai nghiém an binh
trong khi nhiéu nguoi khéac con phai dau tranh.”...
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Néu ching ta thanh that lo s minh trd nén ich
ky, ching ta dang dudc khen ngoi vi thai do tuyét
vOl ndy. Néu ching ta tén trong va cham séc ngudsi
khéc hon ban than minh, d6 12 c¢6t 161 ctia viéc thuc
hanh dao Phéat, va mot thai do nhu vay tu nhién
giip ching ta nhiéu stic manh va rong md hon.
Nhung phan 16n nhiing cadm giac toi 161 ay chi che
day cho su khong an toan cua minh, mot dang khéac
cua su chap nga, mot su bao chiia cho viéc khong co
géng cai thién cudc song ctia chung ta. Cam thay tu
than minh khéng c6 gia tri réi chéng lai hanh phidc
va an binh thi cting phi Iy nhu né1 “Vi té1 déi, toi
khéng muén &n.”

Mot 1y do khién chiing ta thiéu tu tin 14 khong
khi canh tranh quanh minh. Bit ddu ¢ méu giso,
nhiéu dda bé da tap thanh théi quen ludn cam thay
minh chua t6t, vi trong 16p c¢6 nhiing ban t6t hon,
va c¢6 nhiing ban dudc phan thuéng. Tré nén tét
nhat 1a diéu qua khé khin trong thé giéi hién dai.

Nhiing dta tré chiu dung qua nhiéu su la ming
va khién trach ctia ngudi 16n sé cam thay bi ap luc
tam 1y rat 16n va c6 méc cam toi 16i. Mot s6 cha me
khién trach con céi vi khoéng 1am dugc viée, va tham
chi khi ho khuyén khich chiing, diéu d6 van chi 1a
mot dang ap luc néu khong dude dua ra véi mot
tinh thuong v6 diéu kién.

Du 1a bat cii nguyén nhan nao gay ra cam giac
phu nhan gia tri tu than, cach doi tri manh mé van
14 su nhan biét rang ching ta toan thién trong that
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tanh cta minh. Néu hiéu dude diéu nay, su tu tin
va sung méan sé phat khdi tu nhién trong ta. Diéu
¢6t yéu 14 cAn nhén ra su quan trong cta hiéu biét
nay, it nhat cting 1a trén mtic do khai niém. Sau do,
néu ching ta c6 bat ctt pham tinh té6t dep nao trong
cudc sdng, cho du nhoé nhét, ching ta phai tu tu tap
dé nhan ra va cam thay tot dep vé né. Pay 1a cach
thiét 1ap thoéi quen cua mot tam tich cuc. Khi ching
ta kinh nghiém va tiép nhan nang lugng tich cuc,
du n6é nay sinh tit mot kinh nghiém don gian théi,
no sé mang lai cam giac théa man cho phép ching
ta khai trién hanh phuc va sung méan 16n lao hon.

Nhiéu thé ky truéc, nan d6i nghiém trong quét
qua mot thung liing 6 TAy Tang. Mot ngudi cha thay
ring minh va dta con khong thé séng lau hon duge
vi thuc phdm d& can, 6ng ta lién nhét day tro vao
cac tui, budc lai va treo l1én tran réi bao véi nhiing
dta con con bé: “Chung ta c6 nhiéu tsampa trong
nhiing tdi nay, nhung phai dé danh cho nhiing
ngay sau” (tsampa la bot mi nuéng, mét thuc phadm
cht yéu ctia Tay Tang). Sau cung ngudi cha chét
vi d6i, nhung nhiing dta bé van séng sét cho dén
khi ¢6 ngudi dén ctiu. Méc du ching yéu hon nguoi
cha nhung van con séng dudc vi ching tin rang con
thtic &4n, con cha chiing chét vi mat hy vong.

Di nhién, luan 1y cta cau chuyén 1a su tu tin
giip stc manh cho than va tdm. Tuy nhién, chan
1y nhu né lién hé véi cudc séng ching ta thi khoi
gol nhiéu hon su ca biét ctia cau chuyén. Khong
gidbng nhu nhiing tui tsampa, ban tinh thanh tinh
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ctia ching ta khong chi 14 su tudng tugng nham vao
viéc x4y dung tu tin ma né diat nén trén chan ly rot
rao nhAt.

That khéng dé dang phat trién niém tin vao
chinh ta va nhiing bai tap chita bénh, vi ta bi chat
diy nhiing néi nghi ngd, s¢ hii v6 tan. Nhung néu
pha v& dudc nhiing théi quen hang ngay va di vao
tu tap, tham chi chi trong théi gian ngin, ching ta
¢6 thé kinh nghiém mot s6 1oi ich that su.

Khong ngi quén trong cam giac toi 161, ching ta
phai ty hién minh dé cai thién nhiing k¥ ning caa
ta, phat trién tAm bi va rong md. Sau khi thuc hanh
duge mot thoi gian, ching ta sé tim thay su binh
than va thai do tich cuc sé tang trudng.

NHIN VAO SU TIEN TRIEN CUA
MINH

Nhan ra su tién trién ctia minh, ching ta tu
nhién cadm th4y tu tin trong kha ning minh. Vi thé,
viéc tu hién minh cho mot co hoi ma khong s¢ hai
va nghi ngd 12 cach tot nhat c6 dudge sy ty tin.

Sau khi thuc hanh duge mot thoi gian, néu chan
nan hay moéi mét vi cdm thiy con qua xa véi muc
dich ctia cudc hanh trinh tam linh, ta phai nhin lai
cudc séng trude ngay bat dau tu tap va tan thudng
b4t ct tién trién nao da dat duge. Tham chi khi cé
cam giac thut lui so véi su tién bd ctia minh, diéu
nay van can dugc tan thudéng. Buée tut hau hay di
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dudng vong, thti nghiém hay 1am 151, 14 tat ca nhiing
yéu t6 gop phan vao qua trinh phat trién. Pau khé
tang trudng c6 thé c6 vé nhu tiéu cuc, nhung ching
ta c6 thé thay chung tich cuc bang cach tu nhu: “T6i
da lui mot bude, va day 1a mot phan caa hanh trinh
vé phia trude.”

Suy nghi tich cuc la thyc hanh tAm linh lanh
manh, va né cting tao ra luong tri. Khi ching ta
x4y mot cin nha, néu ta chi nghi vé cong viéc to 16n
chua dugce hoan tat thi ta thady nan long, mét mai,
that vong. Nhung néu ta nghi nhiéu hon vé nhiing
gi ta da hoan tat hon 1a nhiing gi con phai lam thi
ta cam thay hanh phic va diéu d6 ciing cho ta ning
luc, cadm hiing dé 1am nhiéu viéc hon.

Trén mot hanh trinh dai, néu chiing ta ct nhin
huéng d&n muc dich xa x6i cia minh, ching ta cé
thé cam th&y chan nan vi con dudng c6 vé nhu vo
tan. Nhung néu ta ngéi xudng, nhin vao con dudng
ching ta da di dudc, cai nhin d6 c6 thé day thoa
man va khuyén khich.

PHONG LON NGAY CA TIEN BO PON
GIAN

Trong bat ky viéc tu tap nao, su khuyén khich
rong lugng c6 thé phéng 16n két qua va dua ching
ta di xa hon. Kha nang cua ta dudc phéng 16n vugt
khoi cd géng lic d4u, giong nhu tién von phat trién
va tang lén nhiéu lan trong mot cudc dau tu tot,
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ngudc lai v6i dong tién khong dugde dau tu gi ca.

Cho du tién bd ctia ta bé nhd, néu ching ta tan
thudng n6 nhu 1a cai gi ¢6 y nghia va gia tri, n6 tré
nén mot thanh tuu day nang luc. Vi thé, hay nhan
ra nhiing pham chat t6t dep ctia minh va nhiing
bude nhd minh da di. Hay tu nha: “Tuyét thay! Toi
da tao ra tién bd nay!” Sau d6, mot cach tu phat, su
tién trién sé dude phéng 16n va nhiing chuéng ngai
sé bi giam thiéu.

Viéc phéng 16n nhiing tién bo va vui thich lam
manh mé sy an binh, théa man va trang bi cho
ching ta su binh ling v6i nhiing kh6 khan. Ching
han khi c6 mot tiéng 6n tit ctia s6 nha bén, va ching
ta nhiéu gio khong ngu dude, nhung sau mot lic,
am thanh 6n giam dan. Néu ching ta nhan ra va
vui thich v6i sy giam Am thanh nay thay vi lo nghi
vé tiéng on van tiép tuc, diéu d6 sé lam cho ta thoai
mai va ching ta ngu dé dang, vi d6 1a nang luc cua
su han thudng.

Su han thudng va bing long, kha ning
sung sudng trong moi viéc du 16n hay nho, 1a su
tu tap chinh yéu ctua dao Phat. Kinh Phap Cu
(Dharmapada) day:

Stic khde tét la thanh tuu tuyét hao nhat.
Bang long Ia su giau co tuyét hao nhat.
Ban hoa hop la ban tuyét hao nhat.
Niét-ban la hanh phic tuyét voi nhat.
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TRI GIAC THANH TINH

Théi quen nhin sy vat 1a xau hay t6t dudc tao ra
trong tAm ta. Chudi cam xtc trong tam ta - thich va
khong thich, thém mudn va sian han - tao ra thém
dau khé6 hay thém khat. Cach chuyén héa nhiing
phan ing théi quen 1a 4p dung mot thai do tich cuc
vao moéi tinh hudng va cam nhan sau xa niang lugng
tich cuec.

Tri giac thanh tinh c6 nghia 1a thiy t4t ca moi
su déu thanh tinh, toan thién, hy lac va giac ngo.
Trong ddi séng hing ngay, c6 vé nhu ching ta bi
phién néo dé néng. Tuy nhién, quan diém dao Phat
cho réang nhiing phién néo, trong ban tanh téi hau
ctia ching, cling gidng nhu nhiing ngon séng trén
bé mit dai duong. Mot con béo c6 thé théi nhiing
ngon séng trén bé mit, nhung dai duong bén duéi
van tinh ling.

Chung ta c6 thé tim thiy su an binh trong mét
kinh nghiém khé khian va thay duge diéu gi d6 tich
cuc ngay ca khi né biéu 16 trén bé mat 1a rat di déi.
Néu ching ta thiy diéu gi d6 1a an binh, cho du né
c6 vé nhu rat tiéu cuyc, ching ta phai nhan biét cam
giac an binh trong tAm mot cach c6 y thic va an tra
trong kinh nghiém doé.

Tiéu cuc hay tich cuc, tri gidc nay tuy thudc vao
tam ta. Néu ta thay vat gi d6 tich cuc, tham chi néu
chi 12 mot tach tra ciing c6 thé tré thanh déi tugng
ctia niém vui nho tri giac cua ta. Néu ta nhin ciing
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cung tach tra dé6 mot cach tiéu cuc, thi n6 la khoé
chiu.

Thay vi ludn ap dit quan diém theo théi quen
cua ta lén su vat, su vat c6 thé gidp ta tu nhéc nhé
lam thé nao dé mé ra mot thé gidi thay vi giai thich
né. Chéng han, nhin mét cai ciy, mot thay thuéc cé
thé thay d6 1a vi thuéc hay chat doc. Mot nha buén
tinh toan gia tri tién bac ctia né, va ngudi thg moc
do luong kha niang xay dung ctia n6. Mot nha khoa
hoc phén tich xung luc h6éa hoc va dién nang ctuia né.
Ngudi say rugu thay cai cdy nhu mot banh xe quay
trén dau anh ta. Nha tho c¢6 thé ddm minh trong vé
dep cua né. Mot ngudi Cong gido ¢6 thé thot ra 161
cdu nguyeén ca ngoi su sang tao cua Thugng D&. Mot
Phat tt thdy cAy nhu 1a mét biéu hién ciua duyén
sinh hay biéu hién cta su an binh t6i hau.

M3 réng cai nhin cia ching ta c6 thé néi 16ng
su chip nga va cho phép ta nhan nhiing tao téc
cua riéng taAm thtc ta va nhiing théi quen che t61
ban tanh an binh ctia ta nhu thé& nao. Ngai Tsultrim
Lodro viét:

Do dat dén giai thoat khdi nhiing théi quen
cua ba che chudng -

Cua than, tim, va nhiing dé1 tuong -

Chiing xudt hién nhu nhiing than Phat, tri
hué, va nhiing cé1 Phat.

0 day ching ta phai nhé rang muc dich tu tap
cta dao Phat khong phai 14 roi bo thé gian nay dé
dén mot thé gi6i tét hon hay 6 coi troi. Chung ta
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c6 thé tim thdy an binh trong chinh thé giéi nay,
nhung bdi vi ban tinh an binh bén trong ching ta
thuong bi che 14p, chiing ta choang vang giong nhu
ngudi bi thuong phai d6i phé véi nhiing tran chién
caa cudc doi. Tri gidce thanh tinh c6 thé chiia lanh
ching ta. Néu ching ta tu tap tAm minh chdp nhan
nhiing kh6 khin 14 tich cuc, thi ngay ca nhiing van
dé r&t kho khan cting c6 thé tré thanh nguén hanh
phtc thay vi dau kho.

Pau khé c6 thé 1a vi thay 16n. Su tha't vong, chan
nan c6 thé danh thic chung ta. Néu doi séng qua
d& dang, ching ta c6 thé khéng bao gis nhan ra su
an binh dich thuc. Nhung néu ching ta bi mat tién
ching han, diéu d6 c6 thé giup ta tim thady su that
(chan 1y). C6 thé nho d6 chung ta biét cach khong
quan tam qua nhiéu vé tién bac, va sé biét an binh,
stic manh 1a gi. Mot s6 ngudi rat nghéo nhung rat
vui vé. Diéu nay cho thdy su dau khé 1a tuong déi
biét bao va tAm c6 thé tim thay hanh phuc 6 bat ky
hoan canh bén ngoai nhu thé nao.

Ching ta phai nhé réng bén duéi nhiing con
bao lo nghi trén bé mit 1a su an binh. Chuing ta cé
thé chiia lanh dau khé ciia minh bing cach tng xu
khéo 1éo v6i nhiing kh6 khén ctia doi séng. Moi viéce
déu v6 thudng va thay d6i. Thay vi xem thay déi 1a
tiéu cuc, hay thdy né la tich cuc va rat ra su 1di lac
tit n6. Viéc né 1a vo thudng, vi tinh chat thay d6i
ctia né, cho phép chiing ta cai thién cudc séng minh,
néu ching ta chon lua nhu thé.
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Ngay cd nhiing vdn dé khé khin nh4t, nhu
bénh tat nghiém trong, than xac 150 héa, van c6 thé
dugc nhin mot cach tich cuc. Ching ta c6 khuynh
huéng xem ban nga la thuong con, nhung that ra
ban nga, v6i moi tham duc va bam niu, 14 khong
bén viing. Khi dau dén xay dén, tat ca do tudng cua
ta sup d6 va bi cuén di nhu 1au dai bing cat bi con
séng 16n dau tién cudn xudng bién. Gia dinh, nha
ctia, déng nghiép... moi cai yéu thich ctiia doi séng
sé bién mat.

Nhung ching ta c6 thé thidy ngay ca nhiing
khoanh khéc cung cuc, khi cd thé chiu dung bénh
tat tan pha hoic cai chét tién gan, 14 nhiing co hoi
vui vé va tich cuc. Chinh lic bdy gid ta c6 thé thay
chan 1y vé su budéng bo ban nga.

Jigme Gyalwe Nyugu thuat lai mét cuéc hanh
huong ldc con thanh nién véi ngudsi thay va 1a su
huynh ctia minh, Rinpoche Dodrupchen Thiu Nhat,
di qua mot vang dat khong ngudi 1la vang Yadrog
mién trung Tay Tang. Vi thay ctia ngai tré bénh
nang nhung van rat vui vé, Ngai Jigme Gyalwe
Nyugu viét:

“Khi thay tro chung téi di xuéng phia thung
liing Yadrog, Pic Lama Dodrupchen tré bénh
tram trong vi khéng khi &m thap va bénh thap
khdp. Ngai bi dau dén, nhiic nhéi lién tuc va
tré nén yéu dén miic nhu gan chét. Chiing toi
khong con gi nhiéu dé an ngoai triv mét méu
thit mé da nat va moét binh dau. Chiing téi
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khoéng c6 dén mét mudbng tsampa. Chiing téi
uéng tra den.

“Sau khi Ngai ngoi xudng nghi, dé giip Ngai
ditng day toéi dung hai tay dem hét stic manh
do Ngai. Mic dau than xic dang trong mot
tinh trang nguy kich, thay vi buén chan, Ngai
lai néi: ‘A, hém nay téi c¢6 dip mang theo mot it
kh¢6 hanh trong thuc hanh phap bing cach ap
ché than xac hoang da phai chét va tam tham
lam, gdy thuong tén cua téi. Toéi dang dat dén
cai tinh tudy cia doi séng con nguoi quy gia.
Khéng con nghi ngo rang nhiing kinh nghiém
khé khén nay to1 dang trai qua la két qua may
man duoc tao ra béi su tich Iiy cong dic va
1a su tinh héa nhiing che chuéng ¢ nhiéu kiép
trong qud khu.’ Dé la dai hy lac trong tam Ngai.

“Téi ciing vui vé theo, nghi ring: ‘Tuyét voi
thay ngai Lama dang dua vao thuc hanh Ioi
Phat day:

‘Hay gitt gin mai mai Phap,

Cho du phai tra gia bang viéc

Vuot qua tuong Iita hay di trén canh dong day
ludi dao’.”

“Du vay, nhiing khi vi Lama khéng nhin vé
phia toé1, t61 khéc va tham nghi: Vi thanh nhan
nay dang hap héi 6 mét noi ma nhan loai khéng
c6 ai dugc thay hay nghe biét vé Ngai.”
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Ching ta c6 thé hoc budéng x4 bam chadp qua
thién dinh va qua tu tap. Sau d6, mot khi nhiing
khé khian than xac qudy réi, ching ta sé cam thay
it nghiém trong, hay tham chi bién mat hoan toan.
T4t ca ching ta biét réng c6 mot s6 ngudi lai dé
dang chiu dau d6n hanh ha hon nhiing nguoi khac.
Mot s6 nguoi khong can thudce gy té (novocaine)
khi nha si nhé ring, trong ldc nhiing ngudi khac
bat dau cam thay dau trude ca khi dén nha si.

O day ching ta khéng néi dén chay theo chit
nghia dau khé, nhiing ngudi tim kiém dau dén chi
vi thich dau dén. Trai lai, muc tiéu cua ching ta la
phat trién mot thai 6 c6 thé chuyén ddi tac dong va
tri giac vé dau kho va dau dén. Néu ching ta bi dau
ring nhtc nhéi va chua thé gap nha si ngay dudc,
ching ta cd ging budng xa tri gidc vé su nhtc nhoi
nhu 14 mét viéc tiéu cuc. Bang cach khong chid tdm
nhiéu qua hay lo nghi vé né, chtng ta tiép nhan con
dau mot cach it nghiém trong hon.

Tri gidc thanh tinh vé dau khé va dau dén c6
nghia rang chung ta thuc su chao dén dau dén
nhu mot co hoi tich cuc va cam hiing dé thuc hanh
budng x4 ban nga. O mdt miic do thién xio rat cao,
ta c6 thé khong nhiing hiéu duge dau khé nhu mét
viéc tich cuc ma con truc ti€p cadm nhan tat ca moi
su viéc déu 1a hy lac - bao gobm pham vi nhiing kinh
nghiém ti nhiing vui thich hang ngay cho dén cai
ma da s6 ngudi ta xé&p loai 1a tiéu cuc nhu con dau
cua thé xac.
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Mot nguoi da thanh tuu su hoan thién ctia moi
mot kinh nghiém nhu 1a phic lac, ngay ca khi ho
c6 vé yéu dudi vé thé xac, bi thuong tén hay suy
sup, van c6 tam thic an binh. Ngai Tsele Natshog
Rangtrol néi vé vi Dai Lama Zhang Rinpoche, mot
Dai Dao Su cua phai Kagyu:

“Vi Ngai Zhang Rinpoche da hoan thién su
chiing ngé va kinh nghiém vé ‘con duong ctia
phuong tién thién xao’, tit ca moi kinh nghiém,
nhu chan dau do gai ddm va dau bi thuong vi
dung phai da, déu phat sinh trong Ngai su hop
nhAt tu nhién sanh khdi ciia hy lac va su rong

2,

mo.”

Véi phéan 16n ching ta, viéc thuc hanh tri giac
thanh tinh phai c6 thoi gian va nhin nai. Nhung
ngay ca néu ching ta khong thanh tuu dugdc su
thuc hanh 6 miic d6 cao nhat, mot thai dd tich cuc
sé cai thién cudc séng va cho phép chiing ta d61 pho
nhe nhang va hiéu qua hon v6i moi kho khén.

Tuy nhién, cAn phai md rong tam ta véi nhiing
1¢i ich cua viéc thuc hanh nay trudc khi ta that su
lam chin muéi ching. Nhiéu ngudi trong ching
ta khong thita nhan tinh thuc t€ cia né dé nhin
moi viéc trong cudc séng 1a tich cuc. Ching ta néi:
“Diéu d6 khong dang tin, doi song khong phai nhu
vay” hay “T6i khong di manh mé hay khong du tot
dep dé cdm nhan theo cach nay” hoac “Mot s6 hoan
canh that qua khung khiép.”
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Cé6 vai diéu can ghi nhé trong tam tri. Thi nhat,
nén nhé rang van dé 16n 1a su khang khang ap dit
nhiing y niém ctua minh trén nhiing kinh nghiém
ma trong ban tanh that su 1a réng rang. Ngay va
dém khong xau cing khong t6t, nhung néu ching
ta nhat dinh chi thich ban ngay va ghét ban dém,
b4y gid ban dém tré thanh dang ghét.

Thi hai, ching ta khéng nén tu déng héa minh
v6i nhiing phién nfo va kinh nghiém x&u cua
ching ta mot cach bam chip. Chiing ta von thuc
su an binh va toan thién ti bén trong, cho du c6
nhiing ddm mAy che 14p that tanh. Chung ta phai
cam thay tot dep vé minh va ngudi khac, va hay
hanh phic v61 chinh minh ding nhu minh dang
hién hiu.

Cubi cung, chiing ta phai biét rang, thuc su c6
thé cai thién cudc séng va quan diém cua ta dé tim
ra hanh phic va an binh, di ti tiéu cuc dén tich cuc.
Chung ta c6 nhiéu cach dé lam diéu nay - mat tri
hué, mit tinh cadm va mét tAm linh. M&i mot viéc
ching ta kinh nghiém déu c6 thé gitp ta trén con
duong chiia lanh.

Trong Phat gido, B6 Tat 1a mot ngudi giac ngd,
song va gidp dé nhiing ngudi khac trong thé giéi
nay véi tat ca ndi vui budn cua né. Ngai Dai B6 Tat
Vin Thu (Manjushri) ¢6 1an chi day mét dé ti khac,
trude su hién dién cta dtc Phat, rang bat ky hoan
canh nao cing c¢6 thé khoi ngudn ning luc chiia
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lanh trong tAm minh. Pay 14 16i ciia Ngai Van Thu
néi trong Kinh Avatamsaka (Kinh Hoa Nghiém):

“Khi mot Bo Tat thay chiing sanh cé nhiéu tinh
thuong, Ngai nén nghi: ‘Mong cho tat ca ching
sanh cé nhiéu tinh thuong va sung mo phap.’
Khi m¢t Bo Tat thay chiing sanh cé nhiéu su
khéng thich, Ngai phai nghi: ‘Mong sao tat ca
chiing sanh cé cam giac khong thich déi vdi
moi hién tugng quy dinh béi nhan duyén dé ho
sé né luc cho giai thoat.” Khi mét B6 Tat thay
chiing sanh hanh phiic, Ngai phai nghi: ‘Cau
cho tat ca ching sanh dugc hanh phtc tot cung
bang viéc dat dugc su giau cé6 cia dai hoan hy
cua Phat tanh.” Khi m¢ot B6 Tat thay ching
sanh dau kho, Ngai phai nghi: ‘Mong rang su
dau kho cia tat ca chiing sanh dugc binh ling
bang su gieo tréng goc tri hué trong ho.”

KIEN PINH VA TINH TAN

Trong lic d61 mit v6i kho khan, ching ta voi va
chay tim giai phap. Nhung ldc nhiing khé khan d6
ldng diu di, chung ta 1o 1a ky luat can thiét dé lam
manh mé va bao tén nhiing nang lugng chiia lanh
ctia ta. Khi nhiing khé khan lai néi 1én, ching ta
trach méc su thuc hanh: “T6i da tu tap nhiéu nim,
nhung van con nhiing khé khan nhu vay.” Léi lam
khong nam 6 su thuc hanh, ma 14 é con ngusi da roi
xa nhiing phuong phap chiia bénh va nhiing ich 1gi
cua chuing.
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Khi ban hudn luyén mot chd ché con khéng
dugc nhay 1én ban, ban phai kién dinh khong cho
n6 lén ban. Néu khong né sé xao lang va théi quen
ky luat bi quén di. Vi thé ching ta phai duy tri moi
théi quen t6t ndo ma minh da dat dugc trong bat ct
su tu tap nao, gidng nhu hang thang ching ta tra
bao hiém hang nhat dé duge bao dam an toan cho
bénh tat va tudi gia.

Viéc chiia bénh sé& dén chi do chinh ching ta né
luce va kién dinh huéng nang luc doi minh vao thuc
hanh. Du ta thuc hanh & noi ¢6 tich nhiéu nim,
nhung néu ta pha vé su lién tuc tu tap trong vai
thang, ching ta c6 thé thut lui va thdy minh nhu
lic méi bat dau.

Mot khi chung ta thuc su dat dugc mot sy dot
ph4a, néu ching ta tiép tuc kién tri thuc hanh tham
chi vai phut trong mot ngay - su kién ¢ cua tAm sé
khong mat di sé tiép tuc phat trién manh hon.

Ngay ca khi ta khong phai 12 ngudi hoc tro sang
¥ hay thién gia thong tué, nhung néu kién tri thuc
hanh, ta c6 thé tién bo nhanh hon ca nhiing ngudi
tu xung 12 hoc gia va nhiing ngudsi thuyét phap.
Trich dan 16i Ngai Jigme Lingpa, ngudi sang lap
truyén thong Longchen Nyingthig cia Phat gido
Tay Tang, Ngai Paltrul Rinpoche viét:

V61 mot nguoi khéng chuyén can,

Thi théng minh, niang luc, tai san va ca stc
manh khong giip gi dugc.

Ciing giéng nhu thuyén trudng mot con thuyén
khéng c6 buom.
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Tuc ngti Tay Tang noi:

Nhiing hoc gia két thic véi hai ban tay tring
trong nach minh.

Trong Iiic ngudl tin tuy dip tan ca nhiing
thach thic I6n nhu nui Tu Di thanh bui.

Néu ching ta chuyén can, tham chi 13 mot
ngudi c6 tAm don gian, chung ta c6 thé dat duge
muc dich ciia minh. Ciing giéng nhu cidu chuyén
vé Ngai Lamchungpa tré thanh mot trong nhiing
nha hién triét danh tiéng ctia dao Phat dugc biét
nhu trong mudi sau vi A La Han. Don gian chi ria
sach nhiing d6i gidy cua nhiing vi su khéc, Ngai da
¢6 thé hiéu dugc 161 day dtc Phat. Ptc Dalai Lama
Thit Nhat ké lai cAu chuyén nay:

“Tam tri Ngai Lamchungpa rat cham Iut, nhiéu
dé tit cia diic Phat c6 gdng day Ngai nhung roi
phai bé cudc. Sau dé ditc Phat huéng dan Ngai
rua nhiing doéi giay cua tiang chung va ldp lai
hai cdu: “Bui bim da duoc ria sach, nho ban
da duoc ria sach”, Ngai c6 nhé hai cdu ay véi
su kho khan vo cung. Sau khi lam céng viéc
4y mot thoi gian lau dai, réi mot ngay ng, mot
tu tudng xudt hién trong tam tri Ngai: “O dic
Phat néi ‘lau sach bui’ va ‘rida sach do ban’ 1a
cai gi? Cé6 phai bui va do b4n bén trong (tim)
hay cta do vat bén ngoai (giay)?” Ngay lic dé
nhiing cdu tho ké dén trong tam Ngai:

D4y khong phai la bui cua dat, ma la tham duc.
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Bui Ia tén cua tham duc, khong phai cua bui
dat.

Ai hoc dugc cach lau sach bui,

Dat dugc tinh giidc trong gido ly Nhu Lali.

DAy khéng phai la bui cua dat, ma la san han.
Bui Ia tén cua san han, khong phai cua bui dat.
Ai hoc dugc cach lau sach bui,

Dat duge tinh giac trong gido ly Nhu Lal.

Day khong phai la bui cia dat, ma la vé minh
(s)

Bui la tén cia vé minh, va khéng phai cua bui
dat.

Ai hoc dugc cach lau sach bui,

Dat duge tinh giac trong gido ly Nhu Lal.

“Bay gio, Ngai chuyén can thién dinh vé y nghia
cua nhiing van ké trén va chdng bao lau dat
dudc qua vi A La Han, mot trang thai loai trur
toan triét nhiing dau khé tinh cam va tam tri.”

SU CAN BANG

Su can bang can thiét cho ca thién dinh va doi
song hing ngay. Qua ép budc va thic bach chi tao
ra cing thang, cing rin, hoang tudng va dau khé.
Quéa budng lung hay luoi biéng thanh ra thiéu
tap trung, thiéu stic manh, ao giac, mo tudng hio
huyén. Dé biét cach thién dinh nhu thé nao, Ngai
Patrul Rinpoche khuyén ching ta hay luu y dén
cau chuyén trong kinh nhu sau:
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“A Nan, mot dé ta chinh cua diuc Phat, day
Shravana lam sao dé thién dinh. Tuy nhién,
Shravana khéng thé thién dinh dugc tét vi doi
khi tam tri qua kém chét va Iic khéc lai buéng
Iong. Khi truong hop nay dugc trinh lén diic
Phat, Ngai hoi Shravana: ‘Nay éng, khi con ¢
nha, 6ng dianh dan rat hay phai khong?’
“Shravana tra loi: ‘Vang, con danh dan hay.”

“Ditc Phat héi: ‘Am thanh hay cia dan do lén
day cdng hay chung?

“Shravana tra loi: ‘Bach Thé Tén, khong phai
ca hai cach dé, am thanh hay Ia do su can bang
vira phai cua diy dan.’

“Bay gio, diic Phat day: ‘Vay tim cua 6ng ciing
can phai nhu vay.’

“Sau nay, bang su thién dinh mét cach can
bang vira phai, Shravana da dat dugc thanh
qua cua viéc tu tap.”

Trong thién dinh, ching ta hoan toan chu

tAm va dem hét nang luc dé thién dinh, va trong
cach nay la ging stic. Nhung chiing ta khéng cam
thay cang thing va trong cach nay thién dinh 1a
su khong c6 ging. Giong nhu day dan, ching ta
phai vita cang vita chuing. N6i khéc di, tinh tdo ma
khéng cing thing. Néu ludi biéng, tAm ta khong
viing chéc va tinh lang. N&u cudng ép, ching ta dot
hét nang luc va két thic trong su bam chap. Trich
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dan Ngai Machig Labdron, mbt nit dao su néi tiéng
cua Tay Tang, Ngai Patrul Rinpoche viét:

Diém thiét yéu cia quan diém thién dinh
Nam trong su thét chét va buéng Iong.
(DAau tién lam chat duoc 6 mic chét

Sau d6 ndi 1ong ra ¢ mic Iong

Nhu vay tinh hoa cua su thay ¢ dé.)

Su linh hoat 1a chia khéa duy tri su thing bang
cia tadm ching ta trong nhiing tinh huéng hing
ngay. /Ngéi Atisha, mot trong nhiing Pai su Phat
gido An Do & thé ky tht mudi viét:

Bat ct khi nao tam ban qua cao,

Can thiét danh tan kiéu man dé

Bang cach nhd lai nhiing loi day cia Thay.
Bat ct Iuic nao tdm ban qué thap,

CAan phai c6 nguén cam hing.

Bat cit Iic nao déi mét vdi dé1 tugng thém
muoén hay san han,

Hay thay chuing nhu nhiing 4o giac hay nhiing
xudt hién huyén hoa.

Bat ct Iic nao nghe diéu khong hap dan,

Hay xem ching nhu nhiing tiéng vang.

Bat ct khi nao than thé bi tén thuong,

Hay nhan 1ay nhu két qua cia nghiép.

Giong nhu nguoi trugt bing gidi van giii dudc
thang bang trong lic quay tron va thuc hién nhiing
ky cong dang ngac nhién trén bing, ching ta cin
nhan biét trung tAm ctia minh. Néu ching ta di vao
nhiing cuc doan, ta sé mat trung tdm binh an va tré
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nén méit thang bing. Ching han, trong méi lién hé
gifia ta va ngudi khac, ching ta can tinh ban va su
trg gitp, va chiing ta cling can doc lap.

Nguoi ta thudng roi vao cuc doan trong méi
lién hé véi nguoi khac. Mot s6 cha me 1am ngdp con
cai trong nhiing lién hé qua phu thudc 1an nhau.
Nhiing bac cha me khac lai s¢ tinh cam than mat
va khong cho con cai ho su trg gitup diy du. Dung
12 mdi mot ngudi déu c6 thé tu ding trén hai chan
minh, nhung nhin chung su than mat sé nu6i dudng
va cho phép con cai - va cha me - 16n manh vé mat
tinh cam. Cha me phai néi chuyén va tham gia vao
nhiing trd choi trong cudc séng cua con cai va bay
té tinh thuong noéng 4m véi ching. Ho cling phai
dé cho con cai thanh mét ngudi doc 1lap khéng phu
thudc. Day 1a su thing bang ma chiing ta can.

Nhiéu dia tré trudng thanh trach méc cha me
vé nhiing van dé thudc tinh cam, hay néi loan chéng
lai bat ct ai 4p dat quyén luc 1én ching. Ching ta
can phai hiéu qua khi ctia minh, nhiing trach méc
khong mang lai tu do. N&u chiing ta vuéng méc vao
su buc tic va gian di, ta c6 thé tao ra nhiing chat
ddc bén trong ta va bam vao ching dé bi ton hai. Su
chiia lanh 14 cAu tra 16i. Hay nhin qua khi xem d6
14 cai gi, rdi tha thi va quén di. Pay 14 cach dé tim
th4y an binh.

Su tu tin thai qui, sg phai dua vao ngudi khac
lam cén cbi su tang trudng tinh cam va tdm linh
cua chung ta. Mot s6 ngudi bac bo y tudng dua vao
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b4t ct ai khac ngoai trit chinh ho. Nhung béng su
qué kiéu man hay qué s¢ hai, ho chéi bd 1di ich caa
chinh minh vé su dao luyén tam linh. Ho nghi ngo
vi thay hay gido 1y c6 thé giup ho, va nhiing nghi
ngo nay khién ho cach xa su chiia lanh. Hoan toan
tu do khéng phu thude vao ngudsi khac 1a diéu c6 thé
dugc, nhung véi phan dong ching ta thi su c6 ging
hoan toan doc 14ap khi hoc cach d61 xti véi nhiing
khé khian 14 mot sai lam.

Chung ta can ngudi khac giup d6 dé doi séng
b6t phan vat va. Su trg gidp caa gia dinh, ban bé
va cong déng la rat tot. Pong thoi, trong su ¢d ging
phat trién tAm linh va tinh cam, chdng ta phai tién
1én theo mtic dd va ning luc cua chinh minh, khong
phai theo lich trinh vach san ctia ngudi khac. Trong
moi hoan canh, néu ching ta c6 thé tinh ling va
budng 16ng thi cudi cling ta sé tim thay su can bang.

CAM NHAN

Khi ching ta nghe ké mét cAu chuyén gay hiing
thu, khong phai viéc nghe n6, ma chinh 14 viéc cam
nhin n6é mang lai cam hiing. Cach hiéu qua cua
viéc ndi két véi bat ct ngudn chita bénh nao khong
phai chi 14 nhin hay tri gidc mot d6i tugng dé chiia
bénh, ma 12 cam nhéan né véi toan bd con ngudi cua
ching ta.

Cach thyc hanh nhiing bai tap chiia bénh la tap
trung vao long ban - vao nhiing cam nhéan tich cuc
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cua ban. Khéng chi 1a nghi, ma con 1a cam nhan né.
Qua thuc 1a giai doan cao nhat ctia chiing dic tam
linh thi vugt khoi nhiing tri gidc, cam nhan han
ché& va nhi nguyén - vugt khoi chi thé va d6i tugng,
vugt khoi tich cuc (t6t) va tiéu cuc (xau), vuot khoi
mot cai “té67” quan tuéng mot hinh anh. Tuy nhién,
v61 nhiing ngudi nhu ching ta, dang vat 1on véi dau
khé va kich dong, thi muc tiéu ttc thdi, thich hop
14 ¢8 gdng chuyén nhiing quan diém tiéu cuc thanh
tich cuc, dé chita 1anh nhiing cAm nhan dau khé va
(cAm nhan niém vui) diu dang ti nhiing chiéu sau
cua trai tim ching ta.

THAY HAY CAM NHAN VOI TOAN THE
THAN TAM

Khi ching ta tu tap, dic biét trong lic dau, tu
nhién ta sé tap trung nang luc bang cach nhin hinh
tugng quan tudng véi d6i méat, hay nghi vé mot d6i
tuong véi dau 6c hay cdm nhan diéu gi d6 bang tdm
long.

D61 véi mot s6 thuc hanh, phuong phap nay
la c6 ich. Tuy nhién, d61 khi n6 gay ra kho khan
néu thuc hanh véi su gdng stic qua nhiéu hay ciang
théng theo cach khu trd ning luc chi & trong mét
phan cua cd thé.

Vi du, ¢6 thé ta tap trung qua nhiéu nang luc &
ciap mat khi quan tudng, hay tap trung cam nhan
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qua manh & vimng tim. O Tay Tang, didu nay dude
dién gidi trong mot thuat ngii “khi” hay ning luc,
chay dén bat ct dau trong than thé khi tdm tap
trung vao. Qua nhiéu nang luc trong moét ving cé
thé gay ra cang thing va ngay ca bénh tat.

Giai phap don gian 1a tha 16ng va hoan toan chu
tAm vao su tap trung bang ca con ngudi cua ching
ta, ma khéng ging stic. Theo cach nay, chung ta
thdy va cam nhan bang ca con ngudi, va ning luc
duge phéng 16n hon 1a khu trd cuc bd. Trong doi
song hing ngay, néu ban nhin chim chd viao man
hinh vi tinh, ban c6 thé nhitic dau, trit khi ban nhin
bang mot cach budng 16ng hon. Tuong tu, ca si c6
thé lam cing thing day thanh Am cta minh tri khi
ho biét cach dem Am thanh 1én tit hoi thd vung duéi
bung. Néu thién dinh 14 mot su ging stc, d6 1a dau
hiéu can dudc néi 16ng, dé tAm va than thién dinh
theo cach budng 1ong trong mot lic.

NANG LUC CUA SU Bi MAT

Thuong thi su rén luyén tdm linh trd nén hiéu
qua hon khi dugc trao cho nhu mot gido huin bi
mat, dugc giti gin nhu mét kho tang bi mat, va thuc
hanh trong bi mat khong thé 16 cho bat ci ai ngoai
vi thiy cia minh. Muc tiéu t6i hau cta gido 1y 1a mé
rong cho ching ta, khong giéi han hay tu tach biét
minh trong su 4n dat. Nhung dic biét, trong lic bt
diu, ching ta can phai tap gom tu ning luc va su
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tap trung cua minh. Su bi mat gidp ta lam diéu dé.

Néu ching ta st dung nhiing gi ching ta da
hoc duge dé néi huyén thuyén & ban an hay nhu
mot nha buén hang héa, mot cong cu cho nhiing
muc dich tAm thudng, ching ta c6 nguy cd phan tan
nang luc va ngudn cam htng. Khi ta gitt viéc thuc
hanh dudc bi mat, nang luc dugc tap trung phat
trién hiéu qua hon, gidng nhu mét bé may khai
thac nang luc dé phéng mot hoéa tién ra khoi stc
hut cta trai dat boi vi nhién liéu duge d6t chay nay
dudc giti duéi ap sudt 16n lao hon 14 dé thoat ra mot
cach ngau nhién.

BIET PUQGC NHUNG SU MANH ME VA
YEU PUOI CUA CHINH MINH

Tat ca ching ta déu khac nhau, v6i nhiing khi
ch&t cA nhan va phdm tinh tdm thic riéng biét,
nhung t4t ca chung ta déu c6 thé tim thay an binh.
Ngai Shantideva noi:

Khi nhin thdy méau cia chinh minh, mét s6
nguoi tré nén can dam va manh mé hon.

Mot s6 nguoi ngay ca khi thdy mau nguoi khac,
Lai la di hay ngat xiu.

Nhiing phan ting nay la do siic manh

Hay su yéu dudi clia tam.

Vay bdng cach khong dé y dén nhiing khé khan
Hiy dé tdm minh tré nén bat bai vdi nhiing
kh¢ dau.
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Tat ca ching ta déu toan thién trong ban tanh
chan that cua minh, va d6 1a stic manh vi dai cua
ching ta. Sau khi hiéu duge diéu nay, ching ta
phai x4y dung stic manh va chiia lanh moi yéu duéi
cua minh.

Doi khi, viéc nhan ra nhiing yéu dudi ciia minh
rat kho khin. Mot s6 nguoi trong ching ta vo cam
va kiéu ngao. Mot s6 khéc hay néi gian va tiéu cuc
vé tat ca moi thi. Mot s6 khac niia say sua véi tién
bac, quyén luc va nudng chiéu ban than thuong
xuyén trong su tu man va nhiing ¥ niém ré dai. Néu
c6 bat cii phién ndo nao trong sé nay dén véi minh,
ching ta can phai lam diu di ban nga thé 16, ngoan
c6 va tu tim thay su théng bang. Nhiing thién quan
trén nhiing ndi budén, mat mat va nhiing khé khan
cta thé gi6i nay c6 thé mé rong tAm chung ta.

Khoéng may, néu ching ta kiéu man va ngoan
c6 thi ta tu bién thanh ké thu té hai nhat ctia chinh
minh, vi sé khé khan dé nhan ra nhiing van dé
ctia minh. Vi thé, nhan ra nhiing 16i 1am cta chinh
minh 1& budc khdi dau quan trong.

Va réi c6 mot s6 ngudi trong chiing ta bi budn
chéan, yéu dudi, hoang mang va ngay ca tu ti. Néu
chiing ta khong tin tudng vao bat ct cai gi, tot hon
hét 12 tham thién vé nhiing tu tap giy cam hing
nhu sung mg, thai do tich cuc, tri giac thanh tinh,
tam bi va tdm tu. Chung ta phai xua di nhiing lo
nghi va nghi ngo, phai tu tin vao chinh minh va stic
manh cua nhiing gido ly.
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DE biét minh, viéc nhan 15i day bao ciia mot vi
thay hay ngudi c6 van khéo 1éo 14 rat ich 1gi. Chung
ta khong cAn di mot minh, ching ta c6 thé chéip
nhan su gitp d6 khuyén khich ctia ban bé va ngudi
khac. Péng thoi, su chita lanh t6i hau nam trong
ching ta. Trong cai that su 14 chuing ta, ta c6 thé
tim thay nhiing cau tra 16i ta cAn. Nhiing 16i day
ctia nhiéu thoi dai cung cap cho ta nhiing bang chi
dudng. Ching ta can phai dua nhiét tinh va su sang
tao vao cach thtic ma ching ta tién theo nhiing dau
hiéu chi duong do.
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C hiing ta da thay su chdp nga tao ra nhiing
khé khin nhu thé nao, va ching ta cé
thé lam diu nhitng khé khin bing viéc phat trién
nhiing thai d6 va su khéo 1éo dé budng bd chap nga.
Bay gi¢ ching ta hay tap trung ky luéng hon niia
vé mot s6 phuong thic thuc hanh trong viéc doi
pho v6i nhiing van dé kho khin.

SU TRANH NE

Thong thuong ching ta d61 mat v6i khé khan
dé chita lanh ching, nhung khéng phai 14 bao gis
cling vay. Doi khi su gidi quyét tot nhat 1a tranh né.
Chang han, néu khé khan ctia ban nhe nhang hay
tam thoi - khéng phai 1a théi quen cé goc ré sau hay
mot cAm giac dau tram trong - viéc phét 16 ching di
sé 1a giai phap thich hgp va ding dan. Khong can
thiét hoic khong dang phai tan luc 1am mat nhiéu
ning luc véi nhiing van dé nhu vay. Néu ching ta
khong dé ¥ t6i, nhiing van dé dé roi sé tu mat di.

Vao nhiing thdi diém khéc, ta phai né tranh
nhiing khé khan néu khéng sdn sang d6i dién véi
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ching, giéng nhu ngudi linh tam thoi lui vé hau
phuong hay nghi ngoi truée khi giao tranh. Néu
kh6 khan manh mé, gay git vA méi mé trong tam
tri, ban khong du stic manh dé dsi dién hay ap dung
b4t ct su thuc tap nao dé truc tiép xoa diu ching.
D61 mat véi ching qui sém c6 thé lam kich déng
manh ndéi dau dén va lam cho van dé tré thanh khé
khan hon mitc that c6. Trong truong hgp nay, it
nh4t 1a vao ldc @6 thi cach thich hop dé d6i phé 1a
tranh nghi vé ching. Sau d6, khi ban 14y lai binh
tinh va stic manh tinh than, ban phai cd ging giai
quyét khé khin hay buéng x4 né qua thién dinh.

Tuy nhién, véi mot s6 ngudi trong chiing ta c6
tam thtc manh mé va cudéng nhiét, sé co ich 1gi khi
khong chi nhin thay kh6 khin cua minh ma con
cam nhan va kinh nghiém dau khé mét cach sau
sic. Néu ban thudc loai ngudi luén cam thay minh
ding va ngudi khac sai, su kiéu man lam ban mu
quang khoéng thay dude nhiing van dé ciia minh thi
viéc ddi dién tiic khic véi dau kho thay vi 1an tranh
6 thé xic cham dén cot 161 doi séng cua ban, dem
ban trd lai v6i nhiing nhan thtc xac thuc cia minh
va tap trung su chi tdm theo ding huéng.

Doi lic, su tranh né 1a cach giai quyét t6t nhat
cho nhiing thuong tén trong qua kht. Tham chi
néu trong long ban van con tan du ctia mot su dau
dén, hiéu qua sé giam b6t néu kinh nghiém tiéu cuc
dugc mot kinh nghiém tich cuc manh mé theo sau
né6. Trong trudng hgp d6, khoé khan cé thé phan nao
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trung hoa. Sau d6, thay vi tai tao khé khén, diéu
tot nhat 1a chi tiép tuc véi nhiing kinh nghiém tich
cuc.

SU NHAN BIET VA CHAP NHAN

Doi khi chi nhin vao mét vin dé, chung ta cé thé
gat bo nb trong mot cai nhin thoadng qua nhu mot
viéc khong quan trong va tiép tuc véi cudc soéng.
Nhung nhiing van dé khac cdn phai hoan toan dsi
miét dé chita lanh. Nhiing bai tap chita lanh nhim
muc dich nay. Nhung trudc khi chiia lanh, buéc dau
tién 12 su nhan biét va chap nhan.

Nhiéu ngudi c¢6 xua di hay kém ché& nhiing van
dé 16n, hoac dé nén ching. Chiing ta biét ring bam
chap 1am cho van dé toi té hon, va su dé nén cling
vay. N6 1a mot dang khac ctua chdp nga, vi ta dang
xép loai van dé nay nhu mot cai gi d6 phai tranh né
bing moi gia. Chiing nao con bam vao quan diém
tiéu cuc nay, ta con tu b6 hep that tanh ctia minh
bang su xua di cai ta khong muon. Viéc c6 ging
xua dudi nhiing vin dé can duge chiia lanh ¢ thé
lam ching tam mat di trong mét thoi gian ngén,
nhung réi ching thuong tai xuat hién dudi mot
dang manh mé va doc hai hon trude su buéng xudi
cua chung ta.

Néu ching ta khong nhan ra vin dé ma c6 ging
che day ching, diéu d6 ciing giong nhu nhim mat
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thuc hién mét cudc phau thuat. Dé tim thay phuong
thudc, ching ta can nhin thay rd rang van dé la gi
va chip nhan né.

Ngoai ra, ngay ca khi van dé c6 vé nghiém
trong, ta ciing khéng can phai lam ric réi thém
bang cach phéng dai nhiing khé khan trong tam tri
minh. Tham chi néu phién ndo lam ddo 16n ching
ta, c6 thé st dung tri ning dé tu nhu rang ta co
thé tng xt véi kho khan, c6 thé tu nhic minh ring
nhiéu nguoi khac da @ing xt thanh cong véi nhiing
khé khan giéng nhu ching ta. Tham chi viéc nhé
lai rdng ching ta cé tri hué, stic manh, kha nang
héi phuc bén trong 16n lao da c6 thé giup ich nhiéu
hon, du ching ta khong ludn luén cam thay hay
biét dudc diéu nay vi nhiing phién nao trén bé mait
ngoai cua ta. Néu ching ta nhay cdm va xtc cam
qua mtc vé nhiing vadn dé cia minh, banh xe dau
khd chi chay nhanh hon. Ngai Shantideva viét:

Nong, lanh, mua, gié va bénh tat,

bi troi budce, danh dap va v.v...

Véi chung, ban khong nén qud nhay cam.

Con néu ban nhu vay, nhiing khé khin do
ching tao ra sé gia tang.

Sau khi nhan ra mét van dé, ching ta can phai
sdn sang lam b4t ct diéu gi can thiét dé chiia lanh
né. Ching ta phai thiét tha va tu tin 1a c6 thé cai
thién cudc séng minh. Mot s6 ngusi bam chép vao
nhiing van dé ctia ho mot cach voé y thic, hay tham
chi 1a ¢6 y thic. Mot s6 ngudsi néi: “T6i thich sy réi
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loan, n6é thém gia vi cho cudc sdng.” Nhung c6 18,
cai thuc su ho néi c6 nghia 1a ho chiu dau khé nhiéu
hon. Muc dich cta ching ta 14 phai chiia lanh su
dau khé ctia minh.

Néu ching ta quyét tdAm chiia bénh, mdi mot
van dé sé trd nén dé dang hon dé dsi phé va dung
thi, va ciing c6 thé 1a nhiing vin dé khac ma ching
ta tudéng la thuong con va khong giai quyét dudc
sé bién mat khong dau vét. Trude khi d61 méit véi
nhiing khé khan 16n, ching ta can phai khéo 1éo
va tan luc, va d6 1a luc chung ta c6 thé tu giup
minh bang cach bit dau ngay lap tic. Nhu Ngai
Shantideva noi:

Néu ban da tu tap,

Khoéng cé cai gi khong tré nén dé dang.

Truédc hét, tap chiu dung nhiing van dé nho
Vé sau ban c6 thé chiu dung nhiing van dé Ién
lao.

TiM RA NGUON GOC CUA VAN DE

Trong khi cdi géc ctia moi dau khé déu 1a chap
nga, nhung ching ta van cin tim ra ngudn géc cu
thé cua vén dé dang d6i mat. Nhu mot su trg gitp
d€ nhan biét rd van dé, bai tap nay sé c6 ich 1oi.

Hay ngdi 6 mot noi thuan tién, it bi xao lang.
Tha 16ng than va tam. Hit vai hoi thé sau va hinh
dung moi lo nghi thoat ra khoi ta cing véi hoi thd.
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Cam thay an binh, trong sing va trong trai. Hay
budng long trong trang thai an binh nay mot lic.
R61, cham cham nhin vao van dé ban dang d6i miét.
Hay thiy va cam nhan né. Hay nhan biét su hién
dién cua no.

Hay nhé lai van dé nay bat dau phat xuét ¢ dau,
khi nao, nhu thé nao. Trong tdm thtic ban, cham
cham di lui lai thoi gian ban dau c6 thé duge, noi
chén va ngon ngudn cua dau khé. Hay thdy hinh
dang, mau sic, nhiét d6 va xac dinh van dé t6i mic
c6 thé.

Viéc trd lai ngudn goc khdi thiy ciia nhiing van
dé c6 mot s6 1gi ich. Trude hét, chi bang cach tham
thién vé nhiing nguyén nhan va cam nhan ching,
ching ta da chiia lanh. Tha hai, viéce tré lai qua
khii phat sinh mot cam thtc va khoang khong 16n
hon su nhan biét hién gié cta ching ta, va bang
su m6 rong khoang khong nhiéu hon va vién canh
rong 16n hon ta sé cam th4y it lo 1dng vé nhiing van
dé dic biét nay. Cudi cuing, bang viéc di dén tan goc
ré, ching ta c6 thé nim viing van dé tran trui tai
ngudn géc cua né va nhd goc né nhu nhd c¢d, nho
nhiing bai tap chia lanh.

Chung ta khong phai bi 4m anh bdi su tim thay
va hoan toan hiéu ré dude goc ré cia mdi vin dé;
hon nitia ching ta phai lam viéc v6i nguyén nhan
nhu né tu boc 16 vao lac doé.

Bén canh d6, ching ta phai thuc hanh tam
bi huéng vé chinh ching ta va nhiing ngudsi khac
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trong qua trinh nay. Vi du, néu ching ta thiy cha
me tao ra nhiing 14m 16i 1am ton hai dén ta thi ta
phai thay rd rang diéu nay. Pong thdi ta phai nhé
rang ho ciing no 1é cho tham, san, si nhu moi ngusi
khéc, trong d6 c6 ching ta. Ching ta phai cam thay
thién cam déi véi ho, va cling vui thich ¢6 co hoi dé
pha v3 xiéng xich v6 minh d& lam hai nhiing cha
me va con cai trong gia dinh ching ta qua nhiéu
thé hé. Phan tng cua ching ta la: “That tuyét voi
khi toi thay duge diéu nay bay gio va cé thé chiia
lanh dugc doc t6 da 1am hai dén gia dinh toi trong
ca mot thoi gian dai!”

GIAI THOAT NHUNG VAN PE QUA
CAM NHAN

Khi nhin nhan quan hé gitia nhiing van dé va
ngudn goc cua ching, ching ta phai thdy mot cach
khach quan - chiing 14 gi va xu4t hién thé nao - ma
khong phai gan tén cho chiing mot cach tiéu cuc,
néu khong thi su tu tap caa chung ta c6 thé phat
dong mét chu ky phién ndo va dau khé khac.

Day 1a mot vi du don gian: Néu ban bi dau dau,
ban can biét diéu gi 1a sai va nguyén nhan la gi.
Tuong tu, néu ban c6 van dé v6i mot ngudi ban,
viéc nhan biét va hiéu r6 van dé sé t6t dé ban c6 thé
bat diu @ng xt v6i né. Nhung vé mat nhan thic va
tinh cdm, néu ban thay va cam nhan van dé nhu la
“x&u”, “khiing khi€p”, “khéng thé chiu dudc” v.v...
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thi mot kho khan tuong d6i nhé sé phat trién thanh
ca dam chay riing. V& mét tinh cdm cach tng xu véi
nhiing van dé 1a néi “Téi nhic ddu, nhung tét thor
hay it nhit cting 1a “Téi nhiic ddu, nhung téi kiém
soat dugc né’, hoic “Dau nhic that, nhung ai roi
ciing co bénh, khong Iic nay thi Iic khac.”

Trong viéc chiia bénh, khéng c6 cam xtc nao 1a
sai 1am hodc can phai tu bd. Ching ta phai chap
nhan su hién hitu cam giac, bang 1ong véi ching va
boc 16 hét dé c6 thé buong bd. Néu viéc luyén tap
khoi day dau dén phién néo, hiay nhin diéu dé6 la
tich cuc, vi su dau khé cho th4y ring viéc tu tap cé
mot tac dong va qua trinh lam lay dong nay dang
x4y ra. Viéc cam thay budn vé nhiing van dé khé
giai quyét cling khong sao. Hay cho phép ban tu
cam nhan va dién ta ndi budn 4y theo cach tiép xic
dudge véi gbe ré cua van dé, dé nhd bat gdc ré caa
dau khé khéi than tAm ban. N&u nuée mét chay,
hay dé cho minh khéc. Khéc giai thoat cho cang
théng tinh than, ap luc than xac va nhiing chit doc
tao ra khi ching ta kém gitt dau khé bén trong.

Ké lai nhiing vdn dé ctia minh cho ngudi biét
ldng nghe ciing gitip cho dau khé giam nhe. Néu
ching ta bay t6 y nghi cia minh mot cach tu nhién
va trung thuc ma khéng bam chit, che gidu hay
phong thu trude su dau khé thi viéc chita lanh sé
t6t hon. Néu ching ta giai phéng ap luc bang viéc
thd sau va khéc, d6 cting 12 mot phan cta viéc chiia
lanh.
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Chiing ta phai cam thay nhiing phién nao khi
ching khudy déng, nhung khéng dude vuéng méc
vao dau khd hay dé van dé giy tac dong manh dén
ta hon miic can thiét, lam cho nhiing géc ré moc
sdu hon vao tdm thtc va lam manh mé nhiing
thai d6 tiéu cuc va c6 1& tham chi 1a nhiing biéu
hién trén than thé. Van dé l1a phai xéa di dau kho,
khong phai dao qua sdu dén do tu lam tén thuong
minh. Lo nghi vé nhiing béi réi cia minh chi 1am
van dé thém t6i té chi khong to6t hon. Nhu Ngai
Dodrupchen noi:

Néu chiing ta khong cam thay lo ling vé nhiing
van dé, stic manh cia tdm c6 thé gidp chung ta
chiu dung ngay ca nhiing dau khé to I6n mot
cach dé dang. Chiung ta sé c¢6 thé cam nhan
chiing 14 4nh sdng va khéong thé chat nhu béng
vai. Nhung néu ching ta chat chiia lo ling, né
sé tao ra du nhiing dau khé nhé nhung khé
chiu dung. Vi du, khi ta nghi vé vé dep clia mét
co gai, du ching ta c6 gdng thoat khéi tham
duc, ta ciing bi dét chay. Tuong tu, néu ching
ta tap trung trén nhiing dic tinh cia dau khé,
chung ta sé khong thé phat trién su chiu dung
voi chung.

Khi dau khd, ching ta cdn phai rong md va ché
¢ géng ddy cam giac ta vao mot s6 dang ude ao kho
cting. Mot s6 van dé dugc chiia lanh trong chéc lat,
mot s6 khac c6 thé mat mét thoi gian dai. Vi du,
budn phién c6 thé 14 moét cam xdc rat 16n, ching
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ta phai dé cho ndi buén c6 khoang khéong tu nhién
cta né dé lanh va khéng phai tu dat thoi khoéa biéu
cho minh. C6 géng héi ha lam giam ndi budn ciing
giébng nhu ta mong mudén dong séng ngiing chay
theo y minh. Dong song phai chay va cudi cung theo
huéng ctia né. Néu ching ta doi hdi thu xép nhanh
chéng hay loai bd néi budn g&p gap, nd c6 thé trd
nén chim lin xuéng khién ching ta tén thuong
trong nhiéu niam.

BINH THAN POI MAT VOI NHUNG
VAN PE

Chung ta can gitt thing bing trong viéc d6i xu
v6i nhiing van dé, dic biét néu c6 nguosi khac lién
quan vao van dé d6. Néu ching ta dang & dudi mot
ap luc 16n cua xic dong, tot nhat ding nén néi hay
lam bAt ct diéu gi. Néu ban cadm thay gian dii, kich
dong hoac hanh phtac tot cung, hay dgi mot ldc.
Néu khong, diéu ban néi c¢6 thé khong ding hay
chi ding mét phan, va xem nhu gay tén thuong cho
ngudi khac. Khi ban cam th4y binh an hon, hay
nghi vé nhiing Iya chon ctia minh, cai nao thuc té,
cai nao khong. Thoi gian dé néi hét su viée hodc ¢o
nhiing quyét dinh 14 khi nao ching ta binh an.

Trong lién hé véi nhiing van dé, nhan ra van dé
l1a diéu quan trong. Nhung cling quan trong khong
kém 12 mot cach nhin van dé toan dién hon, qua d6
mdi ngudi déu nhan ra nhiing khuyét diém va 15i
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lam cta minh. Thay vi khoi day con béo xic cam,
hay dgi dén khi ban binh tinh va sang suét, khi ban
¢6 thé suy nghi hop ly: “Cai gi giy ra vin dé cho
minh?” Khi ban bat dau thay né, tham chi néu van
dé xem ra khé khin, ban phai nhan ra né theo cach
thu gian, nghi rang: “Vang, né day. Nho troi, t6i da
sat gdn dudc v6i nguyén nhan cta van dé réi!”

Van duy tri su binh than trong tdm, hay chap
nhan va d61 mét van dé véi quyét tAm chiia lanh
né6, nghi rang: “T6i khong 6n, ngudi 4y ciing khéng
6n, quan hé gitta ching toi that khong on, nhung
tat ca nhiing diéu d6 cling khong sao. Chuing toi sé
giai quyét van dé. Chung tbi c6 thé chiia lanh né.”

O giai doan nay, néu ban khéng thé tranh su lo
lang n6i lén trong 1ong, ché lo nghi vé méi lo ldng.
Néu ban khong lo nghi vé nhiing méi lo ldng, nhiing
lo l4ng tu ching sé hét day dut, thay vao d6 1a su
gom tu dudc stic manh.

NHIN NHUNG VAN PE LA TiCH CUC

Néu chtng ta bam vao va vat 16n theo théi quen
v6i khia canh tiéu cuc cia hoan canh, toan thé tinh
than, tri giac va kinh nghiém cuaa ta sé trd thanh
tiéu cuc, day dau khé khong cach gi chuyén déi.
Nhin van dé theo cach tiéu cuc, thuong suy nghi va
né6i vé ndi dang sg hay dau khé ctia né, thi ngay ca
nhiing van dé nho cling sé khé vuct qua nhu qua
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nii viing chic va to 16n, bén nhon nhu ludi dao va
t61 tdm nhu ban dém. Ngai Dodrupchen viét:

Bat cut khi nao nhiing van dé xay dén vdéi ching
ta tu con nguoi hay vat thé vo tri, néu tim
ta lam quen vdi viéc chi tri giac dau khé hay
nhiing khia canh tiéu cuc cia ching, bay gio
ngay ca tu mét viéc tiéu cuc nhd sé tao ra noi
dau 16n tinh than I6n lao. Vi dé 1a tinh chat cua
viéc buéng lung trong bat cit loal y niém nao,
du la dau khé hay hanh phic, kinh nghiém
nay do dé sé gia tang cuong do. Kinh nghiém
tiéu cuc nay dan dan tré nén manh hon, sé dén
mét Iic hau hét nhiing gi xuat hién véi ta déu
sé trd thanh nguyén nhan dem lai bat hanh,
va hanh phiic sé khéng con co héi hién 16. Néu
ching ta khéng thdu hiéu ring 161 IAm nidm
trong cach s6 ddc kinh nghiém cia tdm thic
ching ta, va néu ching ta trach méc dé 16i moi
van dé cho nhiing diéu kién bén ngoai, bay gio
ngon Iia khong ngiung cua nhiing hanh vi tiéu
cuc theo théi quen nhu san han va dau kho
sé gia tdng trong ta. Piéu dé duogc goi la: ‘Moi
hinh tuéng khdi sanh trong hinh thiic nhiing
ké thu.”

Trong bat ¢ hoan canh nao, ching ta phai co
gang nhin thay mat tich cuc cia van dé, ngay ca khi
né6 c6 vé 1a tiéu cuc. Tuy nhién, néu ching ta c6 mot
suy nghi hay cdm nhan tiéu cuc, diéu quan trong
14 hay nhe nhang v6i minh. Ding tao cam giac tiéu
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cuc thém bing cach néi ring: “Oi, t6i lip lai sai
lam r6i!”, hay “Sao t6i ngu thé nay!” Néu ching ta
lam thé, banh xe cta su tiéu cuc sé bit dau chuyén
dong khéng ngiing. Thay vi vay, ta can tinh giac VOl
nhiing tu tudng va cdm giac ciia minh, néi ring, “O
t6t!”, va chuyén su chud § caa ching ta vao nhiing
bai tap chiia bénh, néu c6 thé, ta chuyén huéng tam
ta hay lam mot cai gi khac ti chu ky tiéu cuc dén
con duong dung. Ngai Dodrupchen nhidn manh:

Ching ta khong nhiing lam cho tam tri khong
thé bi bat hanh va dau kh6 xAm nhap, ma con
dem an lac vao tam tri ta tu chinh nhiing thang
tram. D€ diéu nay xay ra, ta phai ngin ngia
su khdi 1én ctia nhiing Iuc Iugng xau dé1 nghich
va nhiing loi khong hoa hop. Ching ta phai tap
théi quen chi phat sinh cam giac yéu thich su
an lac. P& lam diéu nay, chung ta phai chdm
dit viéc nhin hoan canh gdy ton hai la tiéu cuc,
va phai c6 gdng rén luyén dé nhin thdy ching
la co gia tri. Su viéc c6 lam hai Iong ta hay
khong hoan toan tuy thudc vao cach tam thic
ching ta tri giac chung.

Niang luc tich cuc manh mé c6 thé ngin chan
hay lam diu b6t dau khd. Nhung két qua ¥ nghia
nhat ctia mot thai do tich cuc khong nhat thiét 1a
gitt cho dau kho khéng xay ra, ma la giit ching
khong tré thanh mot luc lugng tiéu cuc va dau kho
khi x4y dén. Ngai Dodrupchen viét:

Nhu vay, két qua cua viéc rén luyén tam linh
dé khéng bi khuat phuc bdi nhiing chuéng ngai
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nhu ké thu, bénh tat va nhiing luc lugng giy
ton hai khong c6 nghia réng ching ta xua dudi
chiing hay ching sé khong tai dién. Ma hon
thé nita c6 nghia rdng: chiing khong thé khdi
1én nhu nhiing chuéng ngai cho viéc theo dudi
con duong hanh phtuc va giac ngo.

Chung ta c6 thé 1am ban véi nhiing van dé cua
minh. Khi nhiing cdm xtic khé kh#n sinh khdi, ta c6
thé hoi xem ching can gi. Bang cach trd nén than
thién hon v6i nhiing van dé cua minh, ta c6 thé tim
ra cai minh cin lam. Ching ta can phai buéng 1ong
va thdi bam chép dé tu cham séc minh va nhiing
nhu cAu that su ctia minh, hoic thay d6i cach cu xi
theo mot cach déc biét, mot cach tot hon. Van dé tu
né nidm giit chia khoéa cho viéc chita lanh chinh né
néu ching ta biét tinh giac véi né thay vi xua dudi
hay bam viu mu quang vao né. Bang viéc tao dudc
dia khoang khéng cho mot van dé 16n, chiing ta da
san sang cho viéc chiia lanh ctia minh.

Muc tiéu chinh yéu cua thuc hanh tam linh 14
lam trong sang khoang khéng tam thiic bang cach
loai bé mé rac rudi tri thic cam xic ma chiung ta da
gom g6p tirkhicon bé, va cung cAp khoang khong cho
kinh nghiém buéng xa that sy va hoan hy. Ching
ta phai nhan ra rang tu tudng hay nguén cam hing
tich cuc tré thanh su nudi dudng cho tdm, gidng
nhu thuc ph4m lanh manh. Nhiing quan diém va
dam mé tiéu cuc giéng nhu nhiing cin ba vd dung
déu c6 hiéu qua gay doc.
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Vi thé chung ta phai tu thdy minh va nhiing
van dé ctia minh mot cach rd rang ma khong tu 16i
kéo minh dan sdu vao dau khé. N&u gdp gap giai
quyét van dé, ta c6 thé lam kich dong ching. Déi
khi can phai kién nhin dé cho nhiing van dé boc 16
va budng x4 khi ching da sin sang.

Gitt cAn bang va tich cuc khéng phai bao gid
ciing dé dang. Thé nén diéu rat quan trong l1a phai
6 gdng, quyét tAm khong dé tAm tri bAm vao nhiing
van dé nhu ching 14 tiéu cuc; khi ta chi ¢ thé nhin
van dé mot cach tidu cuc, giai phap déi tri 1a dé cho
tam tri ban ron véi mot diéu gi khac nhu doc sach,
lam vuon, vé... hay chiém ngudng vé dep cua thién
nhién, cua nghé thuat hoic Am nhac.

Tam thtc dé thay d6i cia ta cAn dugc rén luyén
trong thai do tich cuc, va diéu nay xay dén trong
cach ta ing xt v6i nhiing chi tiét ctia doi s6ng hang
ngay nhu thé nao. Néu troi mua, ta c6 thé thudng
ngoan con mua. Nhiing ngay ning dep nhu thé nao
thi nhiing ngay mua ciing dep nhu thé d6. Néu con
mua c6 vé nhu lam phién minh, hiy méc 4o mua va
mang du, khong nén chim trong tiéu cuc. Ching ta
nhin con mua dang that nhu né dang hién hiu va
tiép tuc v6i cude song minh.

Khi ching ta tao ra mdt hoan canh t6t nhat,
tam thic ta tréd nén manh hon. Khi chiing ta biét
cudi vui v6i chinh minh va nhiing van dé cua minh,
ching ta chiia lanh. Khi ching ta biét hoan hy véi
chinh minh va kém ché viéc nhin vian dé theo cach
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tiéu cuc, ching ta tré nén tich cuc hon véi moi su
viéc. Suy nghi tich cuc 1a théi quen tuyét voi can
phat trién vi né chiia 1anh ching ta va gidp ta hanh
phic trong cudc song. Ngai Dodrupchen giai thich:

Bang viéc thuc hanh cach tu tap nay, tim ta
tré nén nhén tir diu dang. Thai dé chiing ta
sé rong md, ching ta trd nén dé dang séng véi
moi su. Chiing ta sé c6 mot tAm can dam. Viéc
rén luyén tam linh cua ta sé thoat khoi nhiing
chudng ngai. Moi hoan canh xau sé phat 16 mot
cach rang ré va nhiéu tot lanh. TAm thic ta sé
Iuén luén duoc hai long boi hanh phic cua su
an binh. Dé tu hanh con dudong giac ngo trong
thoi dai nhiéu cian ba nay, chiing ta phai cé
16p vé boc cua su tu tap dé chuyén hanh phiic
va dau khé tré thanh con duong gidc ngd. Khi
chiing ta khong bi phién néo béi khé dau cia
lo ldng, nhiing khé dau tinh thédn va tinh cam
khoéng chi bién mat giéng nhu vii khi roi khoi
tay nhiing nguoi linh, ma trong hau hét truong
hop, ngay ca nhiing liuc tiéu cuc thuc su nhu
bénh tat ciing sé tu dong bién mat.

“Nhitng vi thanh truéc day da néi: “Khi khong
cam thdy ghét bo hay khong biang Iong déi vdi
bat cit su vat gi, tim ta sé binh an khéng roi
loan. Khi tam thiic ta khéng ro1 loan, nidng luc
sé khong réi loan va do dé nhiing yéu t6 khac
cla than thé cing khéng roéi loan. Nho su an
binh va hai hoa nay, tam ta sé khéng réi loan,
nhu thé banh xe cua niém vui sé chay déu.”
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“Céac vi ciing néi: “Ngua va lita c6 nhiing vét
thuong trén lung sé dé bi chim muéng lam tén
thuong; nhiing luc Iugng tiéu cuc sé dé dang cé
cd héi gdy hai cho nhiing nguoi cé tinh s¢ hai
véi nhiing lo ldng tiéu cuc, nhung sé khé Iam
ton hai nhiing nguoi c6 ban chadt manh mé véi
thai do tich cuc.”

Khi chung ta khéng quan tidm dén viéc bao
vé hay bam viu ban nga, dau khé tré thanh mét
phuong tién dé chimg nghiém an binh va hanh
phuc. Véi thai d6 tich cuc, dau khé c6 thé tré nén
giong nhu keo ngot. Trong dao Phat, sy tuong tu
dugc vi véi ladu, loai keo ngot nhung rit néng cua
An Do. Ngai Dodrupchen chi cho ching ta 1¢i ich to
16n ctia viéc phat trién mot sy nhin chiu dé dang:

“Chiing ta phai nghi: ‘Nhiing dau khé ma toi
trai qua trong qué khu dd giip toi rat nhiéu dé
dat dugc hanh phic ngay nay dudi nhiéu dang
phi thuong... rat khé dat duge. Ciing vay, dau
khé ma toéi trai qua sé tiép tuc gitp téi dat dén
nhiing két qua ky diéu tuong tu. VAy ngay ca
khi dau khé cta téi tram trong, né ciing la su
dé chiu cuc ky.” Nhu nguoi ta thuong néi:

Nhu Iadu bang mat mia
Tron voi bach dau khau va hat tiéu.

“Hay suy nghi Idp di Idp lai vé diéu nay va nuéi
dudng kinh nghiém hy lac, an binh cua tam.
Qua su rén luyén theo cidch nay sé khdi lén
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mét tinh chat tran ngap hay su doi dao hoan
lac tinh than lam cho khé dau cda cac cdn
thiic nhe nhang nhu khoéng co. Nhu vay, tim
khong bi tén thuong bdi dau kho 1a déc tinh
cua nhiing ai vuot qua su dau yéu bang nhan
chiu. ... ... “Pao nguoc tu tudng ghét dau kho”
la nén tang cua viéc “chuyén dau khé thanh
con duong (giac ngd).” Vi trong Iic tam tri ta
bi r6i loan, va su can dam, hoan hy bi dap tit
béi lo ling, chiing ta khong thé chuyén doi dau
khé thanh con duong giac ngo.

Di nhién, nhiéu ngudi trong chiing ta chi thich
thai d6 trén tranh khi dau khé xay dén. Néu ching
ta chua ting c6 nhiéu kinh nghiém tng xt bang
thai d6 tich cuc, ta c6 thé tu hdi lam sao c6 thé cé
mot ngusi chdp nhan duge tron ven cudc séng, ca
nhiing mait tiéu cyc 1an tich cuc. Diéu nay ciling
giéng nhu ngudi choi mén thé thao nhao 16n trong
bau trdi biét cach troi ndi gitia bau trdi bao la. Khi
ching ta thdy mét ngudi hao hing biéu dién luc
dang roi trong khong trung, ta ty hoéi lam thé nao
¢6 thé duge nhu vay. Bi quyét 1a thu gidn va budng
tha. Sau mét thoi gian, chung ta cé thé trd nén rong
m6 hon véi doi séng.

Chung ta c6 thé bit dau bing viéc md rong cach
nhin vé nhiing kinh nghiém tiéu cuc ctia minh. Vi
du, ching ta thudng nghi ndi buon 14 tiéu cuc. Tuy
nhién, khi buén phién ding dén thi khéng han la
tiéu cuc, vi ching ta dang chiia lanh mot vét thuong.
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Trong mét s6 trudng hop, ndi budn cé thé thuc su
xuét hién mot cach hoan toan dep dé. Ching han,
nhiéu ngudi tin rdng nhiing ban nhac buén trong
nhac opera hay nhac phé thong 14 hay. Vay cam xtc
budn khong nhat thiét 14 “x4u”, tri khi ta thay no
nhu vay.

Vugt 1én tiéu cuyc va tich cuc, rét rdo moi hién
tuong 1a réng rang. Vi hién tugng 1a rdéng rang,
ching ta c6 thé chon lua mét cach nhin tich cuc
va khong cam thay lo ling ngay ca khi moét hoan
canh c¢6 vé x4u. Diéu d6 cling c6 thé gidp ta nhin va
cam nhan van dé theo cach hoan toan rong md rong
rang. Ching ta c6 thé thién dinh trong su réng md,
rong rang.

NHIN THAY SU RONG MO RONG
RANG CUA NHUNG VAN DE

Khi ching ta cam thAiy tran ngap bdi nhiing
van dé nhu budn phién hay c6 don, ching ta c6 thé
hoa nhap vao su rdng rang cua ndi budn. Hay dé
hoi thé tré nén thoai mai. Thay vi ¢6 gdng xua dudi
noéi budn, hay xép loai ching nhu mot diéu xau,
hay an trd tAm thtic ban ¢ chd réng rang ma tinh
lang. Hay dé cho ngon gi6 ciia ndi budn lust dén,
giébng nhu ban chao dén né véi hai tay md rong.
Hay cam nhan n6é ma khong bam viu hay phan xét,
ma chi ding that nhu né dang hién hitu. Hay thoai
mai cang nhiéu cang tét néu ban c6 thé. Hay cham
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cham trai nghiém va ném huong vi cia chinh néi
budn.

Budng 16ng va hoa nhap véi cAm nhan, tu dé
minh tan bién trong né, hu khéng nhap vao hu
khong. Hay thdy va chip nhan né, tré thanh mot
v6i né. Ban phai vugt qua nhiing ¥ niém vé buén
phién, va ban séng vdi that tdnh ctia ndi buodn,
chinh 1a cai an binh t61 hau. Sau mdét thoi gian,
ban c6 thé thdy d& dang hon khi s6ng chung véi ndi
budn. Cé 1& né bat dau hoa tan vao mot cam giac an
binh. Néu c¢6 thé dudc, hay budng 16ng trong cam
giic an binh nay cang lau cang tot.

Chung ta c6 thé tng xt véi dau khé than xac
trong cung cach nhu vay. Lé di nhién, ching ta
phai sti dung cam thtic thong thuong vé su dau, va
v6i con dau bat thuong hay nghiém trong thi diéu
hop 1y 1a phai di kham béc si néu c6 thé. Nhiing
cach tiép can véi dau dén va dau khé bang thién
dinh khéng gat bo nhiing cach diéu tri va bién phap
khac, vi nhiing phuong phap nay co lgi ich.

Trong viéc d6i phé véi con dau, doi khi né dot
nhién gidm bét néu chiing ta khong chd y qua nhiéu
hay nghi tiéu cuc vé né. Vao nhiing lic khac, can
thiét phai hoan toan déi dién véi né. Nhiing ngudsi
v6i con dau mén tinh (kinh nién) c6 thé thay con
dau c6 phan gidm b6t néu ho thuc hanh thién dinh
trén n6. Hay hoa nhap véi con dau. Ty cho minh co
hoi dé nhin thdy con dau ma khéng c6 dinh kién
ghét bo thong thuong. Trong mot cach thu gian
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chAm cham, ti€p can véi cam gidc cua than thé ma
ban dang cam nhan va don gian chi 6 véi né. Khi
ban duy tri hoi thé budéng 16ng, hay kinh nghiém
cam giac cia than thé. Hay séng véi cam giac theo
cach an binh nay trong mot thoi gian 1au, du phai
thoi gian dai ban méi cam th4dy thoai mai khi lam
thé. Cudi cung tu ti dem su tinh giac ctia minh trd
vé su yén nghi ctia ¢d thé va méi trudng quanh ban.

Ban c6 thé thdy rang kinh nghiém cam giac
than thé theo cach nay khong phién toai nhu thong
thuong va ban c6 thé dem kinh nghiém nay vao
nhiing khia canh khac cta cudc séng. N6 c6 thé
gitip ban st dung moét phan thoi gian véi con dau
modi ngay theo cach an binh va nhe nhang nay.

Su tiép can réng rang véi nhiing van dé kho
khan 1a mot trong nhiing cach thuc hanh cao nhat
cua dao Phat ma bat cd ai ciing c6 thé st dung
trong doi song hang ngay cung véi viéc trau gidi
quan diém tich cuc.

POI PHO VOI SO HAI

Nhiéu ngudi x4o tron vi s¢ hai va lo ldng, ho
mudn giai thoat khéi nhiing cam xuc biic bach cude
song cua ho. Phuong thuéc cho sg hai ciing gidng
nhu nhiéu vdn dé khac nadm trong ching ta. Tuy
theo hoan canh va khi chat, c6 nhiéu cach tiép can.
O day c6 thé ich 1gi khi thdo luan mét 8 cach tiép
can nao d6 nhu 12 mot cach xem lai mot s6 phuong

132



POI PHO VOI NHUNG VAN PE KHO KHAN NHU THE NAO

tién khéo 1éo vé thuc hanh dudge giéi thiéu trong
sach nay.

Mot trong nhiing nhan thtc truéce tién co 1€ la:
Su sg hai c6 thé 14 mét ngudi ban va mot ngudsi
gitp d3. Trong ldc nguy hiém, sg hai c6 thé giup
stic manh cho do61 chan ta, gitip ta chay nhanh hon
ta tudng. Chung ta ciing c6 thé danh gia cao hon
khuén mét rat tdm thuong cta s¢ hai trong doi
song hing ngay. Vi du, néu ta sg bi thi trugt, ching
ta phai cam th&y dong cé phai hoc siéng nang dé du
stic thi dau.

Néu s¢ hai hodc lo au 14 triéu chiing cia mot van
dé sau hon, ching ta khong dugc che gidu chuing.
Bang viéc chi tam dén lo Au c6 vé nhu biic bach va
gay git, chung ta c6 thé tim thay chia khéa cho van
dé gidp chung ta c6 thé di dén viéc chiia lanh.

Thudng ching ta c6 thé déi dién don gian véi
s¢ hai va né c6 thé tan di. Sau cung, s¢ hai va lo
lang 14 nhiing gi dudc tao ra trong tAm thiic ching
ta. Biét dudc rang nhiing cam xic d6 1a nhiing tao
tac gia tao c6 thé cho phép ta xua tan ching. Khi
lo 14ng trd thanh mot théi quen, mot khuén mau
tiéu cuc cua tu tudng, ching ta phai tu nhé lai rang
né khong thuc va khong bén viing. Ching ta nghi
lo 1ang 1a thuc vi ching ta nim bat né, nhung néu
bubng xa su ndm bét nay, ta c6 thé ngac nhién thay
rang su sg hai cudi cung chi 14 con cop gidy.

Vi thé ching ta c6 thé déi dién vé6i s¢ hai va
tim th4y chia khoa chiia lanh trong chinh né. Hoac
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ching ta thoat khoi v6 minh hay xua tan sg¢ hai.
Hodc ching ta c¢6 thé tranh né ndi sg hai khi né qua
16n dé xu 1y tai chd, va sau d6 trd lai chita lanh né
khi chiing ta da sin sang.

Doi ldc, ching ta khong thé tranh né so hai, vi
duong nhu hoan canh ap dit 1én ching ta. Bay gio,
ching ta c6 thé c¢d ging dé hiéu duge s¢ hai trong
thuc tanh ctia n6 nhu la ning luc thanh tinh ma
khéng c6 su dan nhan tiéu cuc. Nhiing dién vién
gidi va dién gia trudc cong ching biét rang su sg hai
san dién c6 thé 1am ho lanh 1¢i, min caAm hon, sdn
sang cho viéc biéu dién day cam hing. Nhiing quan
nhan dude nhiéu huy chuong vi long can dam trong
tran chién ké lai ring ho cam th4y s¢ héi, nhung sg
hai dugc chuyén thanh long can dam. Néu ching ta
hoa nhéap vao kinh nghiém thi su sg¢ hai 16n lao ¢6
thé lam ta cAm th&y diy s6ng dong, cho du ta chi
con mot vai phut trude khi roi bd cdi tran. Bat ci
hoan canh nao, chia khéa la khong bam 14y s¢ hai.

GIAI PHONG NHUNG SO HAI MANH ME

Ngudi ta phat trién du loai Am anh, giéng nhu
su lo s¢ khong binh thuong khi 6 mot noi bi khép
kin hay néi s¢ khi di may bay. Trong nhiing truong
hop nay, van dé chinh 14 so néi so hai, su siét chat
cta tam thtic phéng dai va nhéan 1én ndi s¢ ban dau
cho dén khi miéng khé, c6 hong thit chit va than
thé run rdy. Cach thuc hanh dé d6i phé véi nhiing
noi s kich liét nay cho chiing ta nhiing bai hoc rong
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hon vé cach chung ta c¢6 thé tu rén luyén nhu thé
nao dé d6i pho véi bat ky khoé khan nao.

Ching ta hay nhin vao mét vi dy, ching s¢
khoang roéng, c6 nghia 14 “sg hai noi chg bua” va
dugc kinh nghiém nhu chiing s¢ khoang khong va
nhiing noi cong cong. Nbi sg c6 vé nhu that dén do
nguoi ta déi lic tré thanh ta nhan trong chinh cin
nha cua ho.

Truéc hét, giai phap 1a thay trén cap dd ¥ niém
rang lo so vé su sg hai 1a mot béng ma ao anh ma
ching ta c6 thé nhe nhang rén luyén dé chién thing.
Thién dinh va quan tudng tich cuc la cach c6 ich.

Chung ta ciing c6 thé dung kinh nghiém cua
cudc séng hdng ngay dé rén luyén than, tAm thoat
khoi chiing s¢ hai khong cin ct. Sy rén luyén phai
thuc hién trong nhiing buée nhé du dé dé dang xu
ly. Thoat tién, di ra ngoai cAch mot quéng ngén, du
xa trudc khi s¢ hai dén. Hay chao dén néi sg. Buéng
16ng hoi thd va than thé va cho phép ndi sg khdéi 1én.
Hay kinh nghiém ndi sg; c6 géng réng rang véi né.
Hay tu nhic minh: “Pay chi 14 cai nga s¢ hai cta ta.
Ta c6 thé budng bd cai s¢ nay.” Néu than ban run,
diing ¢ ép ngung lai. Ct dé minh run, budng bo
mong muén xua né di, cang ldc duy tri than thé va
hoi thé budng 16ng. Hay dé ndi s¢ di xuyén qua ban,
day 1a cach dé giai phéng né. Hay dé cho sg hai lam
cong viéc toi té nhat ciia nd, biét ban sé con song va
rang né khong thé gay ton hai ban cho dit né c6 vé
cting chic va dau dén.
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Khi ban séng qua dudc ndi sg hii, hay danh dau
diéu nay, du ban con rat s¢ va tiép tuc s¢ di dén
nhiing ché ay. Hay vui muing vi bat ct tién bo nao
dat duge. Mdi ngay tién xa hon mét chit, nhung do6i
khi ciing phai nghi luyén tap. Khi ban buéc lui vi sg
hai, hay chap nhan nhiing budc lui nhu 1a mét phan
ctia quang hanh trinh di vé phia truée. Tu dong vién
minh déu dan, va mét ngay nao dé ban sé c6 thé di
tron ven trén con dudng dén noi ndo ma ban da lua
chon 1lam muc dich. Hay tu thudng minh, c6 1& bang
viéc tu thét dai hay vui mung 6 tai d6. Sau chién
théng 16n lao nay, hay giii su thuc hanh véi su khéo
1éo méi. Hay ciing c6 stic manh ctia minh cho dén khi
ban hoan toan thoat khdi s¢ hai.

Giai phap nay dudc st dung trong khoa tam ly
hoc cu xti hién dai nhu 14 phuong thudc cho bénh sg
hai khong can ci (phobia) va n6 cing phu hgp véi
su tu hanh tam linh cta dao Phat. M6t s6 chiing ta
may man khong bi bénh s¢ hai dang déc biét nay
(phobia) sé nhan ra tinh phé quat cia phuong thiic
nay va su lién quan ctia né véi cudc séng va su thuc
hanh tam linh cta ching ta.

Chung ta can phai di ttng buéc nhd, tu dong
vién minh, va thuc hanh kién dinh. Chang ta la con
ngudi va can su gitp dé khi phién ndo. Nguon giip
d6 16n nhat va stic manh 14 tAm ta. Chdng ta c6 thé
khoi day nang luc chita bénh nam trong ta. Day la
muc dich ctia nhiing bai tap chiia bénh, né sé giup
ching ta d61 phé véi s¢ hai va nhiing van dé khAc.
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‘ 7 61 nhiéu ngudi trong chung ta, bénh tat

cia than thé giéng nhu mot cuc nam
cham thu hit nhiing lo ling. Doéi khi ta cam thay
con dau nhéc nhd rang con ngudi ta mong manh va
gi61 han biét bao. Diéu nay khong nhat thiét 1a xau
vi mui vi caa cai chét cé thé cho ta mot danh gia
tot hon cho cai tai day va bay gié. Tham chi nhiing
bénh nhe nhu cdm lanh c6 thé gitp ta thuc hanh
viéc buéng bé ban nga, va trong khi lam nhu vay
diéu d6 gitp ta c6 su tu do dé thuc hién moi mat
cudc song.

Mic dit nhitng bénh tat than thé c6 thé kho chita
lanh hon nhiing van dé cam xic bang stic manh
cia tAm, nhung tam thic van giti moét vai tro 16n
trong su chita lanh bénh tat than thé. Trong mot
vai trudng hgp, v6i mot tAm don thuan cé thé chiia
khoéi nhiing bénh tat than thé, tham chi v6i nhiing
bénh ma thudc men thong thuong da that bai.

Pao Phat c6 rat it sy phan biét gitia than va
tam. That vay, Bon Tantra, quy téc cia y hoc c6
truyén Tay Tang cong bo rang tat ca bénh tat 1a két
qua cua su chap nga. Shedgyud, mot trong nhiing
Tantra nay noi:
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Nguyén nhan chung cua bénh tat,

Nguyén nhan duy nhat cua moi bénh tat,

La v6 minh do khéng nhan ra ban tanh that su
cua vo nga.

Chdng han, con chim sé khéng bao gio tach roi
khoi béng minh,

Ngay ca néu né bay trong bau troi (va béng
khéng thé thay);

Cting nhu vay, nguoi khong giac ngd sé khéng
bao gio thoat khoi bénh tat,

Tham chi du ho van dang hudng thu hanh
phiic.

Nhiing nguyén nhan dic biét cua bénh tat la
su khong sang subt tao ra

Tham duc, san han, va vo minh,

Va né tao ra bénh duong mat, khi, va dom dai
nhu 1a két qua.

Ngai Zurkharpa Lodro Gyaltshen, chu giai vé
nhiing ban vén y hoc co, da viét:

Y hoc déng nghia véi chiia lanh.

N6 chita lanh nhiing rdc réi cua khi (ndng
Iugng), mat, thuy dich cua thén,

N6 la su chita lanh nhiing phién ndo ctia tham,
s4n, si cua tam.

Néu tam ban khde manh, than ban cling sé
manh. Tuy nhién, ngay ca nhiing ngusi c6 tam linh
sdu thdm ctng bi bénh. Ching ta giai thich diéu
nay nhu thé nao?
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Dic Phat da chiing déc toan giac, vudt khoi dau
khé va luat nhan qua, dugde biét nhu 1a nghiép bao.
Nhung diic Phat ciing 14 mot con ngudi, gidong nhu
tat ca chung ta, Ngai cling c6 mot than 1& thudc vao
su hu hoai va cai chét. Tuy vay, modt ngudi da giac
ngo, thoat khdi chap nga va nhu thé khong kinh
nghiém bénh tat nhu dau khd. D6 1a thai d6 caa
tam thitc c6 gia tri nhat.

Ngay ca véi chiung ta, nhiing nguoi chua ching
ngo, thi cang budng x4, bénh tat sé cang b6t nghiém
trong. Pay 14 bai hoc thuc tién tit ca ching ta cé
thé hiéu dugc va nhé trong tAm. Véi quan diém tich
cuc, ban sé khong cadm thay toi té va than thé c6 thé
tu chiia lanh chinh né tét hon.

C6 vé rat ky la, nhung thuc t& ching ta c6 thé
chao dén bénh tat khi né dén. Dao Phat xem bénh
tat nhu mot cai chdi quét di nhiing tich tap cta thai
do va phién nao tiéu cuc. Ngai Jigme Lingpa viét:

Khong c6 mét nhién liéu nao tét hon bénh tat

dé dét tiéu nghiép xau.

Khéng nén chap nhan moét tdm budén phién

hodc quan diém tiéu cuc lén bénh tat,

Ma hay xem chiing nhu nhiing ddu hiéu tiéu

hao nghiép x4u cua minh va hoan hy véi chiing.

V6i ca nhiing ngusi Phat ti cling nhu khong

phai Phat ti, su dau yéu c6 thé mang dén mot co
hoi lam giam bét, budng xa va tran trong cudc séng
ngay ca khi dang chim trong dau khd.
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Thinh thoang, khi than thé ban bt dau cam
th&y mét cAn bang, ban c6 thé gidm nhe bénh tat
trude khi n6 phat trién manh bang cach nghi ngoi
thu gian ca than va tAm. Nhung du ban c6 suy sup
vi lanh hay cim, diing dé ¥ qua nhiéu vao né. Hay
¢6 gng diing cam th&y minh 14 nan nhan, nhu thé
bénh cim chon riéng ban: Hay nhé rang da s6 con
ngudi déu bi bénh va nho nhé lai diéu nay ban cé
thé dit dau khé vao trong vién canh téng quan va
phat trién tdm bi cho gia dinh nhén loai ma ban
dang la mot thanh vién.

Moi su déu vo thuong, bao gom ca bénh tat,
tham chi c6 ltic ban cam thay nhu né sé toi té mai
mai. Hay nhé rang cam giac toi té cudi cung roi
cling tan bién di.

Khi ban c6 bénh, hay c6 tim mot didu gi d6 dé c6
cam nhéan t6t. Hay thién dinh trong ldc nam trén
giuong, hodc doc mot cudén sach thich thi. Hoéc néu
ldce d6 ban thay khé chiu, v6i su don gian va thudng
thiic, ban c6 thé nhin ra ctia s6 xem nhiing dai 4nh
sang trong phong, hay ling nghe nhiing 4&m thanh
sinh hoat bén ngoai. Néu ban cam th&y khé s6 vi
nhiing triéu chting nhu budén noén, dung tién liéu
trudc trong thoi gian té6i minh sé dau dén hay kho
s6 hon. An tri mot cach tinh ling bén trong than
thé ban va don gian cadm thdy thu gidn dén mic cé
thé. Néu ban phai § trong phong bénh, ¢6 thé dem
vao mot vai thi tao cam hiing nhu biic tranh hay
hoa tudi bén canh ban dé tao niém an ui.
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Ban phai tu chdm séc t6t cho chinh ban va stc
khode ctia ban. Loi khuyén nay hoan toan hién nhién;
tai sao mot s6 ngudi trong chung ta lai xem thuong
n6? Ngay ca mot viéc don gian nhu di tdm khi ta
mét nhoc c¢6 thé lam phan chin va thoai mai. Mot
s6 nguoi thidu than trong véi stic khoe cia ho. Mot
s0 khac lai tin tudng 1am 14n réng tu cham séc stc
khoe 14 mot dang ich ky. Nhung thai do nay chinh
14 bam ch&p vao “tu nga” cua cai goi la vo nga. Thai
do ding din 1a biét thuong yéu chinh minh nhung
khéng bam chap. Trudc tién ching ta phai biét tu
thuong minh thuc su 1a gi, vi néu khong nhu thé,
lam sao ta c6 thé thuong yéu ngudi khac?

Khi ngudi ta mic bénh ning, tinh than ho c6
thé chim ddm. Ho c6 thé cAm thaiy vé vong. Ho tu
trach minh vi nhiing nguyén nhan giy ra dau yéu
hay bi thuyét phuc béi nhiing ngudi khac rang d6
12 161 ctia chinh ho.

Trach méc khong c6 vai tro gi trong su chiia
lanh bénh. Néu ban c6 thé tim thay diéu gi d6 trong
cach séng cua minh truc tiép gay ra bénh tat, diéu
d6 12 t&t. Sau d6, thai do ctia ban s& 1a: “Téi bi t6n
hai do 161 s6ng, nhung gid day toi c6 déng co dé thay
d6i.” Tuy nhién, trong Iic chdp ngé 1a nguyén nhan
t61 hau ctia dau kho va bénh tat, thi luat nhan qua
bao ching ta rang c6 thé c6 v sé nguyén nhan cho
b4t ct su kién don gian nao - va ching ta khong thé
nhan ra toan bo. Chi can biét don gian rang ching
ta 1a con nguoi, va bay gic ching ta c6 bénh. Thai
do dung 1a tiép tuc chiia bénh.
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Néu c6 thé, ché qua nghiém trong héa bénh tat,
du 12 nhiing bénh tram trong. Khi dinh ménh va
béng t61 gidng xudng, dé cé thé 1a khoanh khéc cuc
ky dé dua vui. Néu ban c6 thé khoi hai khi méc
bénh ning, 1ong can dam sé giy hiing khdi cho ban
va moi nguoi khéc. T6i c6 mét nguoi ban Tay Tang
& An Do, anh ta luén mang dén cho nhiing nguoi
ban cua minh nhiing trang cusi vui vé khi anh néi
va lam bat ca diéu gi. Mot ngay no anh ta bi tai
nan xe hoi 6 Darjeeling. Khi ban bé voi va vao bénh
vién, anh ta trong tinh trang khong thé dua gidn.
Mic du rat thich giap ban bé, anh ta gia vo boi roi
va quay mat. Dot nhién, mot trang cudsi 16n day ca
can phong va ban bé nhan ra anh dang tréu choc
ho, mot khong khi séng dong va thoai mai tran
ngap quanh do.

Hay chon phuong thiic khon ngoan va hgp 1y
dé quyét dinh cach diéu tri t6t nh&t va md rong
v6i bt ct phuong thiic nao c¢6 thé giap ich. Diéu
nay chic chin bao gbm nén y hoc quy uéc thong
thuong. D61 khi mot s6 ngudi thich thud trong viée
chon thién dinh dé chiia bénh, ho tit ch6i thudc men
hay nhiing tién ich ctia khoa hoc hién dai, véi 4n
tugng sai lam rang phai dua duy nhat vao tam thic
hon 14 bat cii cai gi bén ngoai. Nhung ngay ca da s
nhiing thay thudc gidi cia Phat gido Tay Tang ciing
cho toa bang nhiing “chat liéu” bén ngoai. Khéng cé
gi sai khi ding thudc men néu ching cé thé gidp ta.

Su thing bing dén trong tdm tay khi ching
ta bénh. Néu muén nghi ngoi, ct 1én giuong. Mit
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khéc, ngay ca dé1 véi bénh néng, ding qua xem la
nghiém trong nhiing gi6i han vé stic khoe do nguosi
khac hay chinh minh tu dat ra. Tham chi ta c6 thé
18y 1am ngac nhién khi bit dau di lai dudc sém sau
khi md. Mét tdm thic tich cuc tét va sé phuc hoi
nhanh chéng du ta bi bat ct bénh gi. TAm c6 thé
gidbng nhu mot vi tudng véi thai do khong s¢ hai
dan dét d6i quan that bai quay lai va chuyén thanh
chién thing.

Néu ban thay c6 don vi bénh tat, hay di ra ngoai.
C6 ging lién hé véi ban be, gia dinh hay bat ci
nguoi nao quanh ban. Hay ding 1én va hoi nhap véi
thé giéi. Diéu nay la phuong thudc tuyét voi, tham
chi néu ban khéng thé dtng day hoic dang trong
con dau, hay goi dién thoai néi chuyén véi ban bé,
ngudi than, nhiing vi thay hay nhiing nguoi lam
viéc x& hoi (ti thién). N&u cé thé, hay doc sach dé
gay cam htng, 1dng nghe Am nhac vui tudi, ngdm
xem vé dep cua nhiing bong hoa hay tranh anh,
hodc anh sang dep dé chiéu qua ctia s6. Néu ban
khong thé thdy bt ct diéu gi tao cam hing, hay
nghi vé ngudi nao hay diéu gi ma ban yéu thuong
va thich thd. Néu tAm ban vui vé, ban dang trén
con dudng chiia lanh. Cuing vy, ban c¢6 thé nghi vé
nhiing ngudi bi bénh khac. Hay hinh dung ring su
dau khd ctiia ban lam nhiing dau khé caa ho c¢6 thé
chiu dung dudc, ring bing cach nao d6 ban cé thé
cat di nhiing lo nghi cua ho va 6m ching vao trong
su dau kho cta minh. Piéu nay la sy thién dinh vé
tam dai bi trong dao Phat ma bat ci ai cing c6 thé
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st dung. N6 ¢6 thé 1am nhe ganh ning cam xtc caa
ban. Trong mot s6 truong hop ning luc cia né co
thé thuc su gitp ban chita 1anh nhiing van dé than
xac.

Hay than thién véi gian dii, s¢ hai hodc thiéu
can dam néu né khdi 1én, bat ké né manh mé va
dai ddng nhu thé nao, vi mot tiép can kién nhan c6
thé cho phép ngay ca nhiing cadm xic hdn loan nh4t
chuyén thanh n#ng luc chita bénh. Néu ban khong
kién nhén, c6 thé xem diéu d6 14 tich cuc vi ¢ nghia
14 ban muén dudc t6t hon.

Thai d6 than thién tét bung nay cé thé trai
rong véi bénh tat trong co thé ban cho dén khi duge
chiia khoi. Trong dao Phat, than xac dudc xem nhu
mot coi troi thanh tinh. Mot phép thién dinh Phat
giao tén trong ngay ca nhiing con vi khuén (hay
“cén trung” nhu cach nguoi Tay Tang suy nghi vé
ching) binh thudng vAn séng trong cd thé ngudi
khée manh. Néu ching ta c¢6 vi khudn hay virus
khong tot lanh, va muc dich cua ta 1a chiia lanh,
nhung ching ta khong can phai ghé sg né hoéc cam
th&y bi nhiém trung. Ching ta c6 thé nhan biét
mét cin bénh nguy hiém dang tham du vao co thé
minh ma khong trd nén qua dong héa véi né.

Phan 16n ching ta sg hai vién canh xau nhat
d61 v6i than thé 1a bénh qua ning hay khéng thé
ct dong. Tuy vay, hay nghi rang c6 bao nhiéu ngudi
tan tat tham chi ¢6 kha nang vugt 1én giéi han nho
thai do tich cuc. Mot vi du noéi tiéng 1a Stephan
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Hawking, nha vat 1y thién thé hoc danh tiéng ngudi
Anh, nhé long nhiét tinh d61 véi cudc song tam thiic
da vugt qua can bénh liét toan than va khong néi
duge. Mot ngudi ban cua toi, dic cha Nellie Greene
bi t6n thuong than kinh tram trong, nhung véi mot
tam thic trong sang va thai do kién nhan da tré
thanh ngudi trg t& cia nha thé Espicopal. Nhu vay,
trong nhiing ldc than thé rat yéu nhung tam ta
khong hé yéu.

Khéng phai bénh tat nao ciing c¢6 thé chita lanh
hay ngan chin. Sau cung, than thé chi 14 mot nha
tro, ching ta dudc dinh phan 6 d6 va cudi cing phai
ra di. T4t cd ching ta déu phai chét, nhung cho du
ta chi con séng mot vai thang hay vai ngay, ching
ta c6 thé thdy ngay ca con bénh két thic cude doi
minh nhu 1a mdt co hoi tu tap. Viéc nhan biét rang
ching ta dang chét c6 thé 1a mét ban phudc dich
thuc, vi khi d6 ta c6 thé hoan toan lo 14ng cho chinh
minh v mé ra moét con duong ma khi manh khoe
ching ta thdy 14 khé khin. Chung ta c6 thé bao véi
ngudi than rang ta thuong yéu ho biét bao nhiéu va
n6i lai nhiing méi quan hé da bi cing thing. Ching
ta c6 thé tim thay gié tri trong nhiing khoanh khic
nho bé ctia doi séng ma ta cé.

Tu than cai chét c6 thé 14 mot su chita lanh siu
xa. Ngay ca trong hoan canh dan dén cai chét 1a rat
khé khan hay dau d6n thé xac, su an binh van c6
thé dat dudc. Moi viéc trong doi séng, ké ca cai chét,
déu c6 thé budng xa.
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Nhung ché budng bd cude séng qua sém! Hay
tran trong tang pham quy gia clia ddi s6ng, va néu
c6 mot co hoi dé séng hay quyét dinh chic chin
ring minh sé séng t6t hon. Trong trat tu tu nhién
cua su vat, ti than cudi cing sé lam chu than thé.
Khi cai chét vay goi, ching ta sé di: day 1a diéu
duong nhién. Tuy vay, doi khi ching ta c6 thé lua
gat than chét mot chit, dung lap ttc tra 16i ngay
khi 6ng ta goi.

Khi t6i dang hoc truong Pai hoc Kinh Pién tai
tu vién Dodrupchen, c6 mdt ngudi ban cung 16p tén
1a Chojor. Anh ta 1a mot tu si tré, vui vé, lich thiép,
cham chi, dang chiu dung cén bénh dong kinh
nang. Ct vai thang, va d6i khi 1a nhiéu lan trong
ngady, anh ta phai trai qua nhiing con déng kinh dit
doi. Nhiing con co giat cia anh mang su s¢ hai va
roi loan vao doi anh va gay hon loan trong 16p hoc
ciing nhu nhiing budi 18 ctia ching téi.

Cudi cung, Ngai Tulku Jiglo tim ra mot giai
phap. Ngai 1a mot Lama thdm nién map map va
rat vui nhon, giéng nhu hinh tugng Ong Phat cusi
binh dan ctia ngusi Trung Quéc (Phat Di Lic). Du
Ngai khong con mét cai riang nao, Ngai ludn cuoi
rat tuci cing nhu hay dua gién va choc pha moi
nguodi - trong khi van tung nhiing 16i cAu nguyén
khéng ngét. Ngai Tulku biét cach cau nguyén dic
biét dé diéu tri bénh dong kinh. V6i mot 1& quan
danh, ngai truyén trao kién thtic nay cho Chojor va
bon t6i. Tt ngay d6 dén sudt moét thang, mdi budi
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chiéu truée khi mit troi 14n, ching t6i cau nguyén
nita gid va cing dudng mot cai banh don gian. Su
cau nguyén gom nghi 1& cing dudng dén cac hanh
tinh hay nhiing vi troi trong béi canh thién dinh cta
dao Phat. Nguoi Tay Tang tin rang bénh dong kinh
gay ra boi anh hudng cta cac hanh tinh. K& ti d6
Chojor da thoat khoi con dong kinh. Su chiia bénh
nhu vay la két qua ctia su md rong tam véi thai do
tich cuc, mdi goi nang luc chiia lanh tit nhiéu nguon
nang luc (trong trucng hdp nay la ti nhiing hanh
tinh) va tin tudng vao nhiing hiéu qua chiia bénh.
Day la su chiia lanh khéng qua nhiing phuong tién
vat chat, ma qua nhiing stic manh tam linh va tinh
than.

Khong phai chi nhiing vi thiy tdm linh hay
nhiing tu si méi c6 thé hdi phuc tit bénh tat nang
né. Mot nguoi ban tot ctia to6i da sdng s6t nho thién
dinh khi dugc tuyén bé méac bénh sip chét, va
truong hgp cua anh ta khong phai 1a phi thuong.
Harry Winter nam 1988 da bay mudi tu tudi, dudc
chén doan 14 ung thu phdi, va chi con séng dude sdu
thang. Nhung 1a mot thién gia, Harry rat tin tudng
14 tAm minh c6 thé it nh4t ciing lam can bénh cham
lai. Thém vao su thién dinh nham vao viéc budng
16ng tAm thtc va tdy tru nhiing chuéng ngai tam
thic, ong ta bit ddu mét phap quan tudng chiia
lanh ntia gié trong mot ngay.

Ong ta da giai phau hai 14n, c4c béc si rat ngac
nhién vi bénh ung thu cta 6ng da giam hén. Khi
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bénh ung thu tai phat sau ndm nim, 6ng da ti choi
lan giai phiu tht ba vi ¢6 thé lam 6ng nim liét
giuong. Ong tiép tuc thién dinh sdu xa mdi ngay,
dem nhiing cam nhan an binh va néng a4m vao
nhiing ngay cudi doi. Trong mot quang thoi gian,
ong da thién dinh tam gio mot ngay.

Vao ngay sinh nhat thi tam muoi, Harry hoan
toan thoat khoi bénh ung thu va stic khée t6t hon
sau nam trudc voi su ngac nhién cua cac bac si. Su
git hai ctia thién dinh dem dén cho 6ng mot tam
linh phong phu va siu sic.

Su thién dinh Harry ap dung 1a quan tudéng cam
16 chiia lanh tu Kim Cuong T4t Déa (Vajrasattva),
vi Phat cuia su tinh héa. Trong tam thic, ong thay vi
bon ton ngdi trén dinh dau va rét cam 16 xuéng than
thé minh. Harry nghi dén cam 16 nhu 1a “nhiing
ngudn trg gitp” tiép xic va chiia lanh nhiing t& bao
ung thu trong than thé, va ciing tinh héa moi phién
nio nhiém 6. Su thién dinh cua Harry luén luén
bao gdom uéc muén tinh hoéa tat ca ching sanh va
toan thé phap gidi. Nhiing bai tap chiia bénh ma
Harry di theo 1a mét trong nhiing nguyén ly chinh
ma cudn sach nay huéng dan trong cac chuong sau.
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NGUON NANG LUC

‘ 7 6i hau hét viéc thién dinh chiia bénh,

diéu rat quan trong la dua vao mdot su
ban phuéc hay ning luc tit “nguén néng luc” nhu
mét trg gitp trong viéc chuyén héa dau khd.

Nguén stic manh 14 mot cong cu - mdt phuong
tién thién xao - ¢6 thé khoi day nang luc va tri hué
bén trong ching ta dé chiia bénh. Mot Phat ti c6
thé dung hinh tugng, su hién dién va nang luc ban
phudce cua mot vi thiéng liéng nhu dtc Phat. Nhiing
ngudi khac c6 thé dua vao bat ct thi kién nao vé
Thugng D& hay hinh anh thiéng liéng theo su tin
tudng ctua ho. Ngudn cta stic manh cé thé 1a bat
ct hinh tuéng tich cuc, thién nhién, tinh tdy, nang
luc nado - mit troi, mat trang, hu khéng, nude, song
ngoi, dai duong, khong khi, lia, ciy co1, bong hoa,
ngudi, tha vat, Anh sang, Am thanh, mui vi - bat ct
khia canh nao cia ning luc ma ngudi ta c6 thé tim
th4y cam ting va su chiia lanh.

Vi du, ngudi ta c6 thé quan tudng trong bau troi
mot qua cAu Anh sang trong sang, thanh tinh, chiéu
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sang va tudng tugng noé 1a tinh tuy thanh tinh cua
vii tru va 12 hién than cua tit cd nhiing nang luc
chiia lanh.

No6i chung, hinh tuéng ctia nhiing bac tAm linh
(nhu Diic Phat, Dtic Me Déng Trinh ban on, Thanh
Krishna, hay Dtc Chia Giésu) hiéu qua hon nhiing
hinh tuéng théng thuong. Vi nhiing hinh tuéng d6
biéu hién va hién than su an vui t6i hau cia chin
Iy vii tru. Tuy nhién, nguén stic manh t6t nhat cho
ban la cai ban cam thay thich hdp nhat: bat ¢ hinh
anh quén tudng nao hoic su hién dién gy cam ting
am ap, an binh va ning luc tich cuc.

Sau khi xac dinh mét ngudn stic manh, diéu
quan trong 1a dé nhiéu ngay suy nghi vé ngudn stic
manh va thiét 1ap mot méi lién két véi néng luc ciia
no, truéc khi chiing ta bat dau tu tap thién dinh
nay. Vé sau, khi thuc hanh nhiing bai tap chiia
bénh thuc t& (duge dién giai 6 phan hai cudn sach),
ching ta c6 thé lam méi lai su lién két véi nang luc
ctia né bang quan tudng, kinh nghiém va cé su tin
tudng sau xa vao no.

Néu viéc quan tudng mdt nguodn stic manh dac
biét lai gy ra su go bo, chat hep va cing thing, thi
cho du d6 1a d61 tuong thiéng liéng that su, ching
ta van dang nhin né trong cach sai lam, véi mot
tam thtc bam chap dit nén tang trén nham 1an va
chap nga, va diéu d6 sé khong gitp chiung ta xoa
diu van de.

Mat khac, khi ching ta cam thay diéu gi d6
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ding cho minh, ta c6 thé thay ddi, tity theo nhu cAu
va su 16n manh tam linh, tinh cdm cta chung ta.

Khi chiing ta néi két v6i nguon stic manh, ching
ta cAn cam th&y va nim gifi su binh an va néng luc
ma noé tao ra cho ta. V6i thai dé6 diung, bat ¢t mot
d6i tugng nao ciing c6 thé trd thanh manh mé phi
thuong. Ngai Paltrul Rinpoche ké cau chuyén sau:

Mot nguoi dan ba véi long sung tin 16n lao dan
con tral minh (thuong Xuyen di An Do lo cong
viéc buén ban) dem vé cho ba moét vat thiéng
liéng tir An Do - xit s0 cua diic Phat. Nguoi con
da quén di, cho dén khi vé gan téi nha. Anh
ta bén ldy mét cai rang tir xdc con ché, goi lai
trong tui Iua théu kim tuyén, roi dua cho me
va bao: “Me oi! con mang cho Me chiéc ring
cua dic Phat ma Me ton kinh day!” Tir dé dén
cudi doi, nguoi Me tho phung chiéc riang véi tat
c4 long tin va tén sung nhu thé dé la rang cia
didc Phat. Nhiing biéu hién ky diéu xudt hién
tir chiéc riang, va dén Iic nguoi Me chét, anh
sang cau vong bao quanh co thé cua Ba nhu
mot biéu hién cia su chiing ddc tdm linh cao.

M6t s6 ngudi c6 thé nghi rang ho qua “khén
ngoan” nén khéng thé dua vao mot hinh anh dé
gitp d6 ho. Ho thay rang bat ci hinh anh hay quan
tudng nao ciing chi 1a mot su “gia tao”, 1a mot vat
bén ngoai. Nhung trai lai, viéc st dung hinh anh
tudng tugng gitup ching ta rut ra duge stic manh
tiém tang ma ching ta von dang sin c6. Cai ma
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chiing ta chon nhu 1a hinh tuéng hay hinh anh caa
ngudn stic manh khong may quan trong, vi né thuc
su 12 tri hué von c6 bén trong chinh ta ma ta dang
tiép xtc. VAn dé 1a & chd ta tin tudng va mdé rong
ra v6i tri hué d6, nhu la mot sy ton vinh that tanh
cua va tru.

Trong viéc trau gidi ngudn stic manh, ching ta
phai néi 1ong nhiing thai do chat hep, ciing rin va
nhiing cam nh4n tao nhiéu khé khin cho ching ta,
va phat trién mot tAm tich cuc md réng véi su chiia
lanh.

Néu nguén stic manh dem dén mot cam giac &m
ap, an binh va stic manh cho ta khi quan tudng vé
né, ching ta bién né thanh cta ta. Gig day ta cé
thé van dung stic manh d6 dé chita lanh nhiing khé
khan tinh cam, tam thiic va tam linh cta ching ta,
va phat trién stic manh cta tam.

ANH SANG NHU LA MOT PHUONG
TIEN CHUA BENH

Thém vao su thién dinh vé moét ngudn stic
manh, ching ta ciing c6 thé st dung tri tudng
tugng cta ching ta dé quan tudng nhiing biéu hién
cua dat, nudc, gio, lta, hu khong hay anh sang nhu
mot cach dem lai nhiing ban phuéc va nhiing nang
luc chita bénh. Vi du, ching ta c6 thé thdy va cam
nhan niang luc cia dat lam viing chic va lam manh
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mé. Khong khi c¢6 thé loai bd, tdy rta va tao cam
tng. Liia c6 thé lam 4m ap, néng nhiét, chuyén hoa,
tinh loc va truyén stic manh. Néu mot van dé dac
biét doi hoi phai duge lam ngudi di nhiing cam xtc,
ching ta c6 thé quan tudng stic manh ctia nude lam
ém diu va tinh hoéa.

Vé tat ca stic manh cua nhiing yéu té trén, anh
sang la phuong tién day stic sdng nhat, dudc su
dung trong kinh dién dao Phat dé chiia bénh va
tiép nhan nhiing ban phuéc.

Tat cd ching ta déu biét theo truc giac anh
sang la luc tich cuc, va dua trén mot mic do thuc
nghiém, ching ta c6 thé thdy anh sang quan trong
trong thién nhién va quanh ta biét bao. Anh sang
lam ngi céc va thuc vat phat trién trén trai dat.
Chung ta c6 thé thiy 14 cay tréng trong nha hudng
theo anh sdng dé nhan su nudi dudng. Ngay ca véi
nhiing ngudi khong ton gido, mot ngay nang dep
cling 1am ho cam thay nhu mot su ban phudc, va
nhiing nguoi lam viéc van phong hanh phic hon
khi duge ngdi gan ctlia s6, 6 d6 ho c6 thé nhan biét
anh sang ban ngay va su rong md bén ngoai.

Theo tinh chat tAm linh, 4nh sang la trung tam
cua nhiéu truyén thong, viéc hanh 18 tai nhiing
budi hoi va 1& ky niém khac véi nhitng ngon nén,
ngon dén trang tri hay lia thiéng. Anh sang duge
nodi két véi thiéng liéng trong mot s6 niém tin. Vi
du, trong Chi Tén ca (Bhagavad Gita) cia An Do
gido, Pang Chi Tén hién 16 nhu mét hién hiiu tran
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ngap anh sang ruc rd. Va trong Tan Uéc, Dtc Jesus
Christ cong bo: “Ta 1a anh sang cta thé gidi.”

Trong quan diém Phat gido, anh sang duge hidu
theo hai c4p d9, tuong do1 va tuyét d61i. Chung ta cé
thé thdy nhiing dang ctia anh sang tuong d6i trong
thé gidi tu nhién, cdm nhan su &m ap, quan sat va
do ludng anh sang bang nhiing dung cu. Vugt lén
anh sang tuong d61 14 Anh sang tuyét d6i hay Phat
quang cua nhat thé va rdng rang. Ching ta c6 thé
thu thap mot s6 hiéu biét vé anh sang tuyét doi tu
nhiing cdu chuyén ké ctia ngudi c6 kinh nghiém can
ti vé su hoa nhap va tré thanh mot véi anh sang
ruc ré, khong con cam giac ban nga bi tach biét véi
su an vul cua anh sang phi thuong nay. Mic du
ching ta ¢ gdng mo ta ching, anh sang tuyét doi
vugt qua giéi han khong gian, thoi gian, do ludng
hay khai niém. N6 khong tach biét v6i tam giac ngd
va su rong mad toan bo.

Theo nhiing gido ly mat truyén cua phai
Nyingma trong Phat giao Tay Tang, toan bo thién
nhién 14 mot biéu 16 cua anh sang tuyét d6i. Tuy
nhién, vi su ch4p nga va nhiing tri gidc nhi nguyén
cua ching ta lam khdi 1én ti su baAm chap nay - y
niém vé mot cai “tdi” tach biét khoi chung quanh, vé
“cht thé” khéc biét v6i “d6i tugng” - ma thién nhién
xudt hién trude ching ta nhu la cting chic va tach
biét. Trich dan trong Chudi Trang Hat Vang (gSer
Phreng), mot luan thu Tantric ¢d, Ngai Kunkhyen
Longchenpa mb ta than bi vé nam “4nh sang thuan
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khiét’ ctia tri hué chu Phat trong su xuat hién gitia
thé gian ctia ching:

Do bam chép vao cai nga,

Cua anh sang xanh, trang, vang, dé va luc,
Ma ching xudt hién nhu nidm nguyén t6 thé
(nam dai)

Hu khéng, nude, dat, Itia, va gié.

Maic du nhiing 161 day Ay vé anh sang c6 thé
khién Phat tii quan tam, b4t ct ai tap trung chinh
vao su chiia bénh hang ngay cia tdm khéng can
thiét phai luu tAm nhiéu dén ching. Piém can hiéu
1a anh sang c6 thé 1a ngudn chiia bénh va hoan hy
vi dai ma ngudi ta thuc hanh trong thién quan dé
lam diu di nhiing van dé cta ho.

Trong nhiing bai tap chta bénh rut tu giao ly
dao Phat, bat ct hinh anh anh sang gi song dong
va gdy cam hiing ma ta c6 thé quan tudng déu co
ich, ngay ca néu ching ta tri giac anh sang nhu la
tuong do61 hon 1a tuyét doi. Vi trong da s6 khai niém
clia moi ngudi, anh sang thién vé rong md va phat
trién, thién quan vé 4nh sang c6 thé lam budng 1ong
su chdp nga va dem dén cho ching ta cAm nhan an
binh va réng rang.

QUAN TUONG ANH SANG

Ludn ludén khi ching ta moi goi anh sang hay
b4t ¢ nhiing phuong tién chiita bénh nao khéc,
ching ta can phai quan tudng mot hinh anh hay su
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hién dién, @& cAm nhan nhiing pham tinh tich cuc
tot dep ctia no, va tin vao ning luc chiia lanh cua
né. Khi ban thuc hanh, ban c¢6 thé thdy ring kha
ning thién dinh vé 4nh sang sé sdu thdm va manh
mé thém.

Ban c6 thé thdy ich l¢i khi cach quan tudng
anh sang rét xuéng nhu mua trén ban, tran ngap
va chiéu sang than, tam ban véi su nong 4m chiia
lanh ctia n6, dem lai su rong ma va tho théi cho bat
ct cai gi né xdc cham. Hay ban ¢6 thé quan tudng
anh sang dén tit ngudn stic manh ctia minh. C6 thé
anh sang c6 hinh dang nhiing tia sang mau sic cau
vong. Hay cam nhéan rang né hoan toan tran ngap
trong tam va than, dem lai hy lac, an binh, va su
khdée manh, lam &m 4p va chiia lanh nhiing phin
co thé c6 van dé trong chéc lat, ho#c hoa tan ching
trong anh sang va an binh. Méi mot phan trong co
thé ctia ban, xudng dén tan nhiing t& bao cudi cung,
déu tran ngap anh sang mot cach khong cd ging.
B4y gid hay cAm nhan than minh duge chuyén héa
thanh mét than 4nh sing, hay c6 thé 1a anh sang
ngon lia ruc rd &m ap néu hinh anh nay gidp dudc
cho ban.

Thinh thoang, ban cam thiy can su an toan va
bao vé vé mit tinh cam. B4y gid ban c6 thé quan
tudng anh sang nhu mot hao quang hay cai 1éu boc
quanh than ban, hay 4nh sang giéng nhu mot hinh
vo tring che chd. Nhiing quan tudéng nhu vay lam
ban thoai mai va rong md, tham chi dude bao vé.
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Néu cam thay bi bé budc hay bao boc, hodc tach
biét, bi c6 1lap vé6i thé giéi va ngusi khac, hay co
ging md rong su thién dinh nay ho#c budng 16ng
hay 1am mot diéu gi khac.

Thién quan vé anh sang c6 thé dung dé chita lanh
nhiing khé khin déc biét, hodc ¢6 thé gitp ching ta
cam thay réng rang va rong thoang hon. Khi thién
quan vé anh sang, ching ta c6 thé quan tudng anh
sang phat trién vugt ngoai than va chidu ra ngoai
khéng dat. Ching ta c6 thé thdy toan thé thé gidi
xudc dong, tran ngap va dude chuyén héa thanh anh
sang thuan khiét va an binh. Néu thién quan vé anh
sang theo mot cach thuc su rong md, chiing ta nhan
ra rang anh sang 1a vo tan, khéng c6 nhiing ranh
gi6i, giél han cua thoi gian, khong gian.

Tuy theo nhu cAu, ta c6 thé thiy anh sang chita
bénh trong nhiéu hinh thiic khac nhau. Néu ban cé
mot cam xtdc khé khan gén chat vao mot vung dic
biét nhu nguc hay ¢6 hong, ban c¢6 thé dat tay lén
d6 v6i su quan tAm cham séc chita bénh. Chi bang
su tiép xtc nhe nhang, xoa bép hoic cha xat nhiing
ving d6 khi ban thd, ban c6 thé xoa diu nhiing khé
khin. Thém niia, c6 thé quan tudng anh sang chiia
bénh v6i nhiéu mau séic tit ban tay ciia minh. Mot
nha than bi Thién Chua gido duong thoi, Omraam
Mikhal Avanhov, c6 16i khuyeén:

“Khi ban dang khé dau I6n lao, hay cau xin
anh sang giip dé ban. Hay quan tudng ring
tir nhitng ngon tay cua minh phat ra nhiing tia
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sang du mau va huéng nhiing 4nh siang dé dén
nhiing ving bi dau. Ban sé sém cam thay dan
dan giam bét dau dén.”

V6i mot s6 ngudi, thién quan vé Anh sang tao ra
qué nhiéu cam giac bay bong hoéc troi bénh béng.
Néu diéu nay xay dén, hay trd lai bang cach quan
tudng rang mac du anh sang chiia lanh 14 thuin
khiét, trong sang va phd quat, ban chat bat dong,
bat bién ctia né lam cho né c6 stic ning.

PANH THUC NANG LUC CHUA LANH

T4t ca chung ta s6 hiiu ning luc vat chat va
tam linh manh 1iét hon nhiéu so véi ta nhan thiic.
Chung ta c6 thé danh thiic sinh luc nay dé st dung
trong thién dinh va cudc song hing ngay. Xét dén
cung thi ning luc va anh sang 14 nhu nhau. Dé
hung van doi s6ng cta ching ta, tinh than va thé
x4c, ta ¢ thé lam bung chay va 16n manh néng luc,
anh sang va tri hué vén san cb.

Nhu la mot thuc tap danh thic stic manh nay,
hay thién dinh vé than thé ban nhu mét ngudn
nang luc vi dai. Hay ngoi ché thich hgp va &m ap,
v6i mat nhadm hay md phan ntia. Thd tu nhién va
binh ling. T tit quan tudng than thé minh nhu
mot su vat ky diéu, tuyét voi, véi da, xuong, co bap,
than kinh, nhiing co quan khac va hang ty té& bao
du loai can thiét cho phép la ctia doi song.
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Né&u mudn, ban ¢6 thé tudng tuong tat ca nhiing
diéu nay vdi su chinh xac hon ctia khoa hoc, du réng
mot cach tiép can nhu vay 1a khong can thiét. Véi
stic manh chiia bénh ctia thién quan, diéu then chét
12 st dung bAt ct su tudng tugng nao cé thé giup
ban cam nhéan va tin tudng rang than thé minh la
mot noi chon tich cuc ctia su phuc héi va néing luc
bao la.

Lic bat dau, viéc quan tudng vé moét t&€ bao
trong cd thé that su c6 lgi ich, di vao trong té& bao
d6, thady va cdm nhéan stiic song tuyét diéu cta né.
Hay hinh dung su bao la cia né. N6 ¢6 thé 16n nhu
toan bo vii tru.

Ban phai th4y lgi lac khi dem mot s6 nhiing
phim tinh cta cic nguyén té dat, nudc, gio, lia vao
su tham thién nay - nhu su phi nhiéu hay stic manh
ctia d4t, hay su trong sach, tdy tinh ctia khong khi.
Ban ciing ¢6 thé thudng thic su phong phud va vé
dep ctia mot t€ bao nay bang cach hinh dung 4m
nhac hay mot Am thanh an binh khac, hoéc bang su
tiép xtc véi té bao va cAm nhan né mot cach séng
dong hay rung dong v6i stic manh.

Sau khi danh thoi gian cho mét, hai hoac ba té
bao nay, ban hay dan dan md rong su thién dinh dé
cam nhan su ménh mong cta thin, stic manh va
kha n#ng chiia bénh dang ngac nhién ctua né. Hay
cam nhan ban dang ¢ moét noi dep dé, ky diéu va
phong phi v6 tan.
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B4y gig, trd lai va nhin mot hay vai té bao ruc rd
va sang sua véi anh sang. Hay ghi nhan anh sang
an binh, tuyét diéu nay, c6 thé thém bing cach
tudng tugng Am nhac hay 4m thanh vinh hién. Hay
md rong su thién dinh ctia ban bao gém toan than
ban dang toa sang ruc rd véi stic khoe va su 4m ap.

Sau d6, hinh dung va caAm nhan réng bat ct su
t61 tam, lanh gia, dau dén, budn phién, cing thing
hay su mat hai hoa ctia than, tAm déu sé dugc chiia
lanh bdi 4anh sang ruc ré &m ap nay, bdi nhiing caAm
nhén cua su an binh, ciia nhiing A&m thanh. T4t ca
moi t& bao déu sinh dong trong mot su tiép thong
v6i nong &m va hy lac, giéng nhu hang ty tia sang
miét troi tran day than thé ban. Hay trd lai véi cdm
gidc nay nhiéu lan, an trd va sudi &m trong né.

Cudi cung ban c6 thé tudng tuong anh sang va
ning luc chiéu ra ti co thé ban, giéhg nhu anh sang
cia lia trai trong dém t61. Ban phai hinh dung
nhiing tia sang phat ra tit than thé trong mét vong
hao quang bao vé cua ning luc chiia bénh. Sau dé
ning luc chita bénh phat trién rong ra ti€p xudc véi
nhiing ngudi khac hay nhiing noi chén khac, tran
ngap ching trong anh sang va an binh. Dan dAn,
néu ban 1a mot thién gia c6 kinh nghiém, ning luc
nay c6 thé mé rong ra toan thé v tru.

Du ban thién dinh cach nao di niia, hay két thuc
bang su budng 16ng va hoa nhap lam mot véi nhiing
cam nhan cua minh.

Mot bai tap khac dé danh thiic ning luc chiia
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bénh 14 quan tudng chinh ban 1a bén t6én, nhu dic
Phat hay mot dang thiéng liéng nao khac. Hay
quan tudng bén ton trong ban va kéu goi tri hué
hién dén trong hinh thtic ning lugng va stic manh.

ANH SANG CHUA BENH VA NANG
LUQONG TRONG POI SONG HANG
NGAY

Ching ta c6 thé biéu hién mot su tinh giac vé
anh sang va ning lugng trong ting phan doi song
ching ta. Su tinh giac nay c6 thé chuyén cudc séng
binh thuong thanh mot chu ky chiia lanh.

Mbét su thuc hanh t6t cho bat ct ai, khong ké
khi chat hay k§ ning trong thién dinh, 14 thudng
thiic Anh sang cua thién nhién - Anh sang mét troi,
su chuyén d6i tinh t& cia 4nh sang trong ngay va
nhiing mua khac nhau trong nam, nhiing budi
hoang hén dep d&, 4nh siang cua trang sao, anh
sang diu cia mot ngay nhiéu may.

Ching ta cling c¢6 thé trau giéi mot tinh giac
vé anh sang thuan khiét tuyét doi trong thé gidi
hang ngay, it nhat la trén ¥ niém. Khi ching ta
song trong cudc séng quen thudc hing ngay, bt ci
su tinh gidc nao vé anh sang caa vii tru c6 thé gidp
ching ta long tu tin va stic manh.

Vi thé, khi ban ngoi ding ngdi nhu mét cuc
da. Hay ngoi trong su thoai mai nhung linh hoat,
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v6l mot cam nhan thudng thic anh sang va nang
lugng, gidng nhu ban 14 mot ngon nén tdéa sang.

Khi ban suy nghi, diing nghi v6i mot tAm hén
don, tranh chdp hay thu ghét. Hay biét rang anh
sang cua tdm c6 thé khoi ggi su trong sang rong
rang va thanh binh.

Khi ban néi, hay néi v61i mét giong khong tho
bao cling khong yéu duéi. Gidng nhu anh sang va
ning lugng, giong néi ban phai manh mé, rd rang
va ém diu.

Khi ban di, dting di nhu mdt con rdi bang xuong
bang thit bi 161 kéo theo nhiéu huéng bdi nhiing
sol day cua dam mé hay duc vong. Néu ban cam
nhan sy hién dién ctua anh sang chiia bénh va ning
luong, ban c6 thé di véi cach thudng thic chung.
Thay vi chi di cham chap va ning né, nhung qua
tinh giac vé anh sang, ban c6 thé cung cip ning luc
va su duyén dang cho nhiing ci dong cua ban. Hay
thudng thtic cam giac trai rong cia mot nguoi dang
séng va md rong than thé trong mét tu thé thoai
mai, ngay ngin.

Khi ban tiép xtdc véi do vat, khong nén ti€p xic
nhu ngudi may caAm nim dung cu. Hay dua tay téi
nhu thé ning luc chita 1anh tit ban tay ban phat ra,
tiép xtc véi db vat ma do vat d6 tu né 1a mot ngudn
anh sang.

Anh sang khéng chi & trong ta ma & moi noi
quanh ta. M#c dit Anh sang tuyét d8i ciia nhat thé
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vuot khéi khai niém hay hinh anh, ching ta c6 thé
cam nhan hay hinh dung 4nh sang duéi dang tuong
d6i ctia no c6 thé thay dude mét cach tinh té& trong
khong khi va mdi trudng quanh ta hang ngay. Moi
cti chi va tu tudng cta ban cé thé hoa hop véi mot
thé& gi6i cua anh sang. Ngay ca mot dong tac cua
ngoén tay ban ciing c6 thé 1a su phé bay, hudéng thu
va tan thudng ctia anh sang va ning lugng.

Ciing nhu véi su thién dinh vé anh sang, tinh
giac vé anh sang trong cudc song hang ngay déi khi
6 thé tré thanh mot dang cAm giéc tréi ndi hay kho
chiu. Lic @6 ban c6 thé quan tudng anh sang trong
than ban, hay chi ¢ d6i chan, anh sang triu nang.
Hay cAm nhan than thé ban ning vira du dé khong
bi tréi bénh bong va chan ban ti€p xudc viing chai
véi nén dat chic chan.

Ching ta phai nhan biét bai tap dic biét nao
thich hop v6i nhan cach va nhiing kha ning cua
chinh minh. Mét s6 ngudi trong ching ta c6 thé kho
khin trong viéc ti€p xtdc véi nhiing cam giac that su
cta minh, va ching ta c6 thé khong sdn sang cho
viéc thuc hanh trong ddi song héng ngay. Néu ban
cam nhan su go b6 va khép kin, dé 1a ban dang thuc
hanh sai phuong thtic nay. Néu cam thay bi choang
vang hay tdm trang thit thuong, hay chuyén sang
mot thuc hanh binh than hon, hay don gian 1a c6
thé 1am mot viéc gi khac.

Cac thién sinh thuong hoi toi 1a nhiing bai tap
chtia bénh nay c6 “ding cho ho khong” hoac ho dang
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lam “dang cach” khong. Bao gic chung ta ciing phai
lam diéu gi khién ta cadm thay thodi mai va rong
md, d6 1a sy huéng dan chung nhat.

Tinh giidc v6i anh sang 1a mot cach khoi day
ning luc chiia lanh. Ciing c6 nhiéu phuong phap
khac. Nhitng hoat déng than thé 1a cach dem lai
quan binh 16n cho cudc séng va khoi day nang luc
trong ta. D1 b0, tap Hatha Yoga hay nhiing bai tap
khac, khiéu vii, ca hat - tat ca nhiing diéu d6 déu la
ton vinh doi séng va dem lai stic khde.
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NHAP DE

Mc}t s6 bai tap sau day dudc 14y truc tiép
tt kinh dién ctia Phat giao Tay Tang,
trong khi nhiing bai tap khac dugc tac gia chi tiét
hoa, dit cin ban trén nhiing nguyén ly trong kinh
dién. Hay chon bai tap nao thich hop v6i hoan canh
cua ban.

Dé tram minh vao mot bai tap chiia bénh, ban
can phai lam quen véi nhiing phuong tién chiia
bénh duge dua ra ¢ Phan Mot, ching 6 thé dude ap
dung cho bai tap riéng biét.

Da s6 nhiing thuc tap nay dudc xay dung trén
bon buéde can ban:

1. Nhan thiic nhiing van dé cin dudc chiia lanh,
2. Dua trén nguén cta nang luc,

3. Ap dung nhiing phuong tién chiia bénh,

4. Pat dugc két qua cta chiia bénh.

Trong moét s6 bai tap ngudn nang luc khong

dugc gi6i thiéu. Trong mot s6 bai tap cting khong
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gi6i thiéu hinh anh, nhung ban phai quan tudng
bat ¢ hinh anh nao thich hop.

Dé tao hiéu qua thuc su cho viéc chita bénh,
ching ta can phai c6 stic manh cta tri tuéng tuong,
su hiéu biét, nhiing cdm nhén va ning luc tin tudng
va0 qua trinh chita bénh. Chung ta cang thay, hiéu
biét, cAm nhan va tin tudng vao qua trinh chiia
bénh thi nhiing 1gi lac ctia viéc chiia bénh cang sau
hon.

Chung ta c6 thé lam manh mé mdi bude trong
boén budc cin ban trén qua bén phuong thiic thién
dinh. Chung ta c6 thé (1) th4y hay hinh dung mdi
mot phuong thiic nhu mot hinh anh, (2) nghi vé
tén cia moéi phuong thiec, (3) cAm nhan nhiing tinh
chat ciia né, va (4) tin vao hiéu qua cta no.

Nhiing phuong thiic nay dat nén trén su hiéu
biét rang nhiing tu tudng cé dude stic manh khi
né c¢6 mét hinh dang cu thé trong tAm thic ta. Su
nhin thay lam cho su vat song dong va tic thoi doi
v6i ta. Khi chiing ta dinh danh diéu gi, ta tao stic
manh cho n6 va lién hé no véi ta qua stic manh cua
tu tudng. Khi cAm nhan diéu gi, ta hoan toan thé
nhép vao ching. Khi ta tin tudng vio stic manh va
hiéu qua cta diéu gi, n6é trd thanh mot thuc tai.

Vi du, dé chita budn rau, ching ta phai 4p dung
bén phuong thtc thién dinh cho bén buéc cin ban.
Thoat tién, hay hinh dung ndi buén nhu mét hinh
anh. Nhan biét ndéi buén mét cach binh an va hién
thuc. Hay dé cam xtdc hay cam gidc budn rau xay
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dén dé sau d6 ban c6 thé giai thoat né. Péi khi ¢
thé ich lgi - dit khong nhé4t thiét - phai dinh vi ndi
budn tap trung & mét noi nao dé trong cd thé nhu
dau, c¢6 hong, nguc hay chén thuy. Cé thé toan than
ban c6 vé cing thing. B4t ct ndi budn & chd nao,
ban ¢6 thé thdy (quan tudng) ndi budn 14 mot hinh
anh nhu mot khoi bang. Diéu nay c6 thé gidp tam
thiic ban tiép xtc véi diém dau 6m nay véi nhiing
nang luc chiia bénh.

Quan tudng, cam nhan, dinh danh va tin tuéng
- nhung khéng tru chap - d61 v6i con bénh sé gitp
ching ta nim chéc duge diéu gi sai, nho d6 ching
ta c6 thé diéu tri duge ddng cach.

Hay hinh dung nguén stic manh duéi dang qua
cAu sang giéng nhu mat troi, véi nhitng pham tinh
nhu stic néng, hy lac va su vo6 bién.

Hay hinh dung phuong tién chta bénh dudi
dang nhiing tia sang ruc manh mé lam tan di tang
bang budn rau trong than ban chi bang viéc tiép
xtc, gidng nhu tia sing néng cua mit troi trén tang
bang.

Hay hinh dung ban dudc tran ngap bdi anh
sang va sau d6 chuyén héa thanh than anh sang
chiia bénh ryc rd v6i su 4m ap, hy lac va rong ma.

Thit hai, bén canh viéc hinh dung thay nhiing
hinh anh d6, ching ta cting c¢6 thé dinh danh va
nhan biét néi budén, ngudn stic manh, phuong tién
chiia bénh, va dat duge su khoi bénh.
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Thii ba, khong chi thay va dinh danh chiing ma
ta con cdm nhan ndi budn nhung khéng tru chap
trong no.

Hay cdm nhan su hién dién ctia ngudn stc
manbh.

Hay cam nh4n ning lyc ctia phuong tién chiia
bénh, bang cach kéu cdu ning luc chita bénh nay
va cho né hinh thic thich hgp véi nhu cau va hoan
canh cta ban. N6 c6 thé 1a mot ludng gié manh xua
tan nhiing phién nfo, hay su nuéi dudng, mot con
mua nhe, hay nang lugng anh sang, hoéc stic manh
tinh héa cua ltia, hay bat ctiphucng tién chita bénh
nao khac thich hgp vé6i ban.

Hay cadm nhan toan thin ban tran ngap ning
luc chita bénh diy néng 4m, hy lac, hanh phiic,
manh mé va réng md.

Sau d6, cudi budi tap khong can c6 tu tudng hay
hinh anh nao niia ma chi don gidn budéng long va
mé rong v6i bat cti cdm nhan nao ban co.

Cudi cung, khong chi hinh dung thay, dinh ro
va cdm nhan ma phai hoan toan tin tudng rang
ndéi buén ctia ban hién hitu ¢ dang tang béng; rang
ngudn stic manh dang hién dién trudc ban véi nang
luc tuyét d6i dé chita bénh; ring phuong tién chiia
bénh c6 thé chiia lanh ban chi qua tiép xic; va ring
ban hoan toan dudc chiia lanh va chuyén héa thanh
than thé anh sang chita bénh cta su 4m ap, hy lac
va rong rang.
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Hay cam nhan va tin tudng rang van dé cia ban
da dugc chiia lanh. Hay vui thich trong su chiia lanh
nhu ban thay va cam nhan né xay dén. Hay tin tuéng
rang khoé khin caa ban duge xoa diu, tinh hoéa, tan
bién hay loai bd. Sau d6, khéng c6 nhiing tuéng niém
hay hinh anh, don gian chi thu gidn va mé rong véi
nhiing cam nhan ma ban c¢6 trong cudi budi tap.

Mot s6 van dé sé bién mat mot cach nhanh
chéng khéng ddu vét. Nhiing van dé khac c6 thé
can nhiéu budi tap.

Ngoai ra, chiing ta can thuc t& vé pham vi kha
ning cua chinh minh trong viéc cai thién thé gidi
quanh ta hay thay déi nhiing vdn dé xay dén. Tuy
nhién, méc dau thién dinh khéong luén thay d6i
nhiing hoan canh cua ching ta thi thai do ctua ta
d6i véi ching ludn c6 thé thay déi. Ching ta c6 thé
hanh phic va an binh hon. Diéu nay tu than né sé
cai thién hoan canh hoic thay ddi cach hanh dong
cua nhiing nguosi khac quanh ta.

Trong bol canh cta nhiing bai tap chiia bénh,
diéu quan trong la tin tudng vao stic manh cua
thién dinh dem dén cho ta su an binh. Ching ta
phai hoan toan dua minh vao bai tip va cam nhan
manh mé hét mic ring van dé da hoan toan bién
méat. Khong nén lo 1dng vé nhiing hoan canh kho
chita lanh. Trong thoi gian thién dinh, ché nén dé y
bat ct diéu gi ngoai trit su khoi day néng luc chiia
bénh va tin tudng vao stic manh cua né. Pay la cach
danh thtc stic manh bén trong cua tAm va than.
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Trong cudc séng hang ngay khi ching ta bat
dau con dudng chita bénh, t6t nhat 14 gidi quyét
mot van dé don gian nhu thay d6i théi quen lo ling
vé thoi tiét hay néi qua nhiéu ma khong suy nghi.
Tuong tu, khi thuc hanh nhiing thién dinh chiia
bénh, trudc tién giai quyét mot van dé don gian sé
dé dang hon 1a gidi quyét nhiing van dé phtc tap.
Phuong phap don gian nay phat sinh ra su khéo
1éo, thoéi quen va cam hiing dé giup ta dan dan d6i
phé dudc véi nhiing van dé 16n hon.

Néu ban dang thuc hanh chiia bénh d6i véi
mot khé khan dic biét trong nhiéu buéi tap, khong
can thiét méi 1an lai bat dau bang viéc cam nhan
hay quan tudng hinh anh cta van dé. Sau mot thoi
gian, ban c6 thé bt diu thién dinh ngay vé ning
luc chiia bénh.

Ngoai ra, ciing nén suy nghi vé néi budn va cd
gdng xac dinh dic tinh cua né. Cé thé ich 1oi néu
ban c6 thé cam nhan dudc né néng hay lanh. Néu
14 lanh, hay quan tudng anh sang, nuéc hay khong
khi &m ap nhu phuong tién chita bénh. Néu van dé
14 néng, hay quan tuéng anh sang, nudc, khong khi
lanh. Hay lam b4t ct diéu gi ban cam thay ding va
néu khéng can phai ap dung nhiét do, ban c6 thé
thuc hanh bat ci diéu gi 1a tu nhién véi ban.

Ciing nén nhé rang, néu ban da cam thay tich
cuc, day 1a thoi gian lam cho cam thiic vé hanh
phic ctia ban dudc sdu hon nho thién dinh va ldc
nao cling san sang doéi phé véi nhiing phién nio khi
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ching xay dén. Ban c6 thé tham thién anh sang
hay nguén stic manh cta ban, hodc ding bat ct ky
thuat chiia bénh nao. Du ban thuc hanh bat ci su
chiia bénh nao, hay luon ludn trau gioi thién dinh
ctia ban nhu mot 6¢ dao binh an.

KHAI THONG NHUNG BE TAC NANG
LUGNG

1. Gidi thodt nhitng géng cuum cua cang
thang

Chung ta sé bat dau bing mot su tiép can thong
thuong. Su ti€p can nay tu than né sé hiiu ich nhu
mét bude s bo cho thién dinh hay b4t ky kiéu hoat
dong nao.

Tap trung sinh luc va sau d6 budng 16ng 1a cach
tot dé giai thoat bat ct su cing thing vat chit hay
tinh than nao. Hay tap trung tdm thtc ban, cdm
thay su cing thing, rdi budng xa. Pay 1a cach don
gian dé lam thong thoat nhiing bé tic ning luong
trong tdm va than.

Khi ban cam thiy cang thing, trude tién hay
tap trung cam nhan ap luc 6 dau. Thuong thi ban
c6 thé xoa diu cing théng chi bang viéc hudng su
tinh gidc dén noi d6 rdéi budng xa. Néu nhiing co
bép bi cang thing ¢ noi ndo, hay thu gidn khi tinh
gidc vé su budng xa c6 mat ¢ do.
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Hay giai thoat su cang thing hay lo Au trong
dau ban bang viéc budng 16ng cac co mit, tran va
budng x4 moi ciang thing. Ban ciing c6 thé tudng
tuong ring mot anh sang chiia bénh md rong va
lam thu gidn su siét chiat hay dau dén trong dau
ban, hodc su ciang thing & bat ci dau.

Mot phuong phap don gian khac 1a dua tay qua
khoi ddu va nadm chit ban tay lai. Hit vao khi dua
tay lén, géng co bap, git tu thé d6 mot ldc, sau d6
thao 10ng két hop véi thé ra. Mot tiéng ngap to co
thé gitp ban trong lic théo 1ong. Hay cadm nhan
rdng moi cing thing dude giai thoat nhu nim tay
ciia ban mé ra va budng xa. Néu ban hinh dung
hoi thé ra nhu mot con gié Am ap quét di moi cang
thing sé c6 loi. Hay giai thoat hoi thé trong su vo
tan cua hu khong.

B4t cti buéc nho nao khién ta cam thay it cing
thdng hon déu gidp ta duge nhiéu, néu thai d6 caa
ta 1a tich cuc va hién minh hoan toan cho su giai
thoat.

2. Hoi phuc ndng luc ciia an binh va hanh
phiic

Nhu duge mo ta é chuong trude, ngudn siic manh
12 phuong tién cin ban cta viéc chita bénh. Viéc ggi
lai hinh anh nay c6 thé cho ching ta su thoai mai
s&n c6 nhiing khi than tdm ta mét moi va cudc song
duong nhu tréng réng, vo vong va vd nghia.
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Hay thu gian trong it phut. Hit su vai hoi, thai
ra nhiing ning luc tiéu cyc hay nang luc chét khi
ban thé ra. Bay gid quan tuéng ngudn siic manh,
an nghi tAm ban va tap trung tron ven ¢ d6. Khong
nén chay theo hay qua phan khich trong thién
quan. Hon nita, hay dé nhiing cam giac thoai mai
va tich cuc nay khéi 1én do hinh anh ggi 1én trong
ban. Hay ti ti x4y dung mot tri giac tu tin rang
hinh anh nay 1 hién than ctia moi nang luc tich
cuc hodc nhiing bac thiéng liéng cua toan vi tru.
Hay an tru v6i hinh anh va hién minh tron ven cho
né. Hay an tru trong nhiing cdm nhan vé sy 4m
4p va hoan hy ma né sinh ra va vui thich véi bat
ct cam nhéan tich cuc nao xay dén. Cudi cung, hay
buéng xa nhiing hinh anh, thu gian va tinh giac
hién dién trong nhiing cam nhan cua ban.

3. Nuoi duong doa hoa ctia nang luwong tich
cuc

Thién dinh vé mot hinh dnh dep trong thién
nhién, nhu mot bong hoa, c¢6 thé danh thic niém
vui sng cta ching ta. Pé khai thong nhiing bé tic
ning luc, hay cing c6 ning luc tich cuc ta dang cam
nhan vao lic d6, hay quan tudng bong hoa trudc
khi két nu. Hiay nghi ban nhu bong hoa. Hoic 1a
ban thiy né ngay truéc mait; hoic 1a thuc su cam
thdy tu than ban chinh 14 béng hoa. Bay gié nu
hoa dang dugc nudi dudng bdi con mua nhe, anh
sidng méit troi, nhiing ngon gié mang lai su sdng.
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Hay cam nhan nhiing ban phudc d6 mot cach sau
sac. Néu diéu d6 c6 ich, hay thay ching nhu dén tu
ngudn nang luc caa ban.

Hay tan hudng thoi gian ban an trd trong nu
hoa khi né né thanh mot déa hoa ruc rd. Vé dep va
su thuin khiét cia né lam thich thud tat ca ching
sanh. Hay thudng thtic nhiing cdm giac dang yéu,
rong md ma su thién dinh c6 thé dem lai.

Dé mé rong bai tap nay trong doi séng hing
ngay, khi trong cay, nuéi dudng cham séc cay coi,
hiy quan tudng ring ban dang chia sé va 1a mot
phén trong cudc séng giau cé cua thé gidi tu nhién.

Khi ban nhin thdy mot hinh anh dep xay ra
trong doi song hang ngay, hay ¢ ging khéng bam
chap né theo tAm thic nhu mot déi tudng “ngoai kia”
tach biét véi ban, hay bi tréi budc theo cam xic vao
n6 nhu moét su hudng thu duc vong. Hay cho phép
ban ty thay hinh anh va cam nhén kinh nghiém
vé vé dep v6i mot tam budng 16ng va rong rang. Do
vay, su tuoi tin, réng rang va an vui, nhiing pham
tinh ma ban dang thiy sé nd hoa trong 1ong ban. Su
that 12 y niém vé vé dep va hiéu qua ctia n6 phat
khdi trong ty tAm ban chit khéng phai trong nhiing
d61 tuong.
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CHUA LANH NHUNG CAM XUC PHIEN
NAO

1. Buong bo nhitng ddm mdy den phién
muon

Khi ndi budn manh, hay biét su hién dién cua
n6. Hay dén ching véi hai tay mé rong. Hay cam
nhan néi buén mot cach ngan gon va hoan toan,
da lau dé 6m ném 14y no, va hay biét cam xic véi
nhiing gi dang hién hitu. Bing viéc cdm nhan ndi
budn, ching ta c6 thé budng xa né.

Hay quan tudng néi budén nhu moét dam may
den 6 dau, tim, bung hoic bat ci noi ndo ma ban
cam thdy dau nhat. N6 ¢6 thé 1a moét cuén may de
doa. C6 thé dam mAy 14 ning né, nhu dé ning trén
ban. Hodc ban c6 thé cam thdy mot cam giac la
thuong, budn noén.

Khi ban d& chd tAm vao ndi budn da dé c6 cam
nhén vé né, hay budng bé dam mAay. Ban c6 thé bit
d4u budng xa noé bang cach truc xudt né ra theo hoi
tha.

Hay dé ndi budn béc ti tit ra ngoai co thé ban
gidng nhu hoi nuée néng thoat khéi &m nuée. Hay
dé chung hoan toan thoat ra hét. Cam thdy su
nhe nhom khi ban hinh dung ching dang réi bo.
Sau d6 quan sat dam may den cham chap ma chéc
chén trdi di xa dan, bay xa trén bau troi. Hay trong
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theo noé tré nén cang lic cang nho hon vao khoang
khéng, gidng nhu mot con chim bay di. Hay lam
mat di cang lic cang nhiéu su lién quan véi né.

Cudl cung 6 tan chan troi xa nhat, ddm may
hoan toan bién mat. Hay cam thay ban hoan toan
mat bat ¢ méi lién quan nao véi ndi budn. Moi
cang thing trong ban da rdi xa, rat xa va bién mAt.
Thén va tAm ban cam th4y nhe nhang thoai mai va
thoat sach ngay ca véi vét tich cta cang thing. Hay
nghi ngoi trong cam giac do.

Lap lai bai tap nay nhiéu lan néu thich hop.

2. Soi sdng bong toi cua phién muon

Quan tudng anh sang 1a mot cach khac dé loai
bd phién mudn. Néu ban cam thay tAm minh bi bao
pht trong chan nan, béi réi, that vong, khong biét
phai lam nhu thé nao, thoat tién hay quan tudng
phién mudn nay 6 dang béng t61. Quan tudng toan
than va tAm ban bi béng to1 tran ngap hoan toan.
Hay cam nhan ndi budn nhung khéng bi chim ngap
bdi né. Sau d6 cAu khén anh sang chiia bénh.

C6 thé quan tudng anh sang xudt phat tit nguén
stic manh ctia minh. Anh sang c6 thé dén tit trong
ban, truéc hay sau hay bat cti noi ddu ma ban cam
thay dung. Hay thdy nhiing tia sang - 4m ap, hanh
phic nhu hang trim mét troi - chiéu sang manh
mé, tiép xtuc v6i ban va 1ap tic xua tan béng toi.
Giong nhu mot doa hoa dep nd hoa khi duge 4nh
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sing méit troi tiép xudc, toan than va tdm ban né
hoa v6i anh sang hoan hy.

Anh sang 4m 4ap tran ngap toan than ban, thaAm
vao tiing t& bao xuéng dén tan nguyén ti. Ban ciing
6 thé tudng tugng mot trong nhiing t& bao 14 toan
thé vii tru dudc tran ngap bdi anh sdng. T& bao nay
sang 14p lanh hay chiéu ra nhiing tia sang nhiéu
mau sic. Hodc anh sang chita lanh chuyén héa
t&€ bao thanh mot s6 hinh anh dep d& hay nhiing
khuén mau ma ban tu lua chon.

Sau d6, hinh dung 4nh sang chiéu vugt ra ngoai
cd thé ban 1am sang 1én toan thé thé gidi. Hay cam
nhan tinh chit cua anh sang chita lanh - khong
phai vat chit, tinh t&, ruc rd, tda khap, mém mai, vo
bién. Anh sdng khong phai 14 ctng dic nén khong
¢6 gi dé bam viu. Khong gi c¢6 thé gay ra ap luc hay
cang thdng. T4t cd moi su déu 1a anh sang va phi
vat chat.

Hay tin tudng chic chin ring su u Am cta phién
mudn hoan toan bién mat vinh vién va mét anh
sang tuyét diéu, dem lai stic khoe tran ngap toan
thé hién hiiu. Ban, thé giéi va 4nh sang trd thanh
mo6t. Hay vui thich ghi nhé diéu nay. Cé nhiing
khoang nghi ngén, 1ap lai thuc tap nay nhiéu lan,
cudl cung budng 16ng trong diéu gi ban cAm nhan
ma khéng can nhiing hinh anh.

Ban c6 thé trai rong thuc tap nay trong cudc
song hang ngay. Khi bat dén hay thay anh sang cua
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mait trol, mat triang; hay thiy anh sang tran ngap
béng t61 va dem lai stic manh chiia bénh.

3. Lam kho di nhitng giot nudc mdt phien
muon

Néu ban c6é théi quen cam thay lanh hay 6n
lanh, mot su khong may nhe nhit hay mot trang
thai x4u c6 thé gy ra cam giac 1am toan than ban
giong nhu bi uét dAm trong nudc mat ctia su budn
rau.

Nhiing van dé cta hé tuan hoan, thiéu tap
luyén, va ché d6 an uéng hay su mat cidn bang
hoéa chit ciing c6 thé 1am ching ta cam thay lanh.
Va nhiing van dé tai noi lam viéc, hay nhiing méi
lién hé cua ching ta hofc ngay ca nhiing viéc binh
thudng nhu thdi tiét ciing c6 thé 1am chung ta thdy
lanh. Vi vay ching ta cAn nhan ra nhiing nguyén
nhan dé va can Ging xu véi chiing mot cach thuc té.

Tuy nhién, ching ta ciing phai nhan ra rang
tam thtc ta 14 nguyén nhan 16n nhat caa phién
muon, va viéc biu 16 cam giac lanh caa than thé
12 sy phan anh ctaa tAm thtc ching ta. Va noé ciing
gitp ching ta phat trién mét thai d6 rong md, vo
tu lu ngay khi d61 dién véi khé khan, va thién dinh
trong mot cach dem lai sy 4m 4p nhiét thanh.

Hay binh than cam nhan ndi buén va quan
tudng ndéi budn trong ban nhu béng t6i, hay nhiing
dam may uét dAm nuéec méit. O bén trén va phia
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trudc ban, hdy quan tudéng nguodn stic manh nhu
14 trung tAm va tinh tdy cua stc néng dem lai su
séng. Ban phai quan tudng ring ngudn luc chuyén
héa thanh mot trai cau anh sang va siic néng mau
cam va nhu mét trdi hodc c6 thé 14 mot bén ton.

Dan dan quéan tudng nhiing tia sang tu hinh
anh d6 cham dén diu cua ban. Hay thay va cam
nhan stic néng va anh sang ruc rd. Hay cam thay
rang su lanh 1&o, béng t6i va nudc mat dan dan béc
hoi, giéng nhu khan w6t duge mét troi 1am kho.

Hay tap luyén bai tap nay tung giai doan mot
cho mbi phén cta cd thé ban tit dau cho dén ngén
chan. Sau d6, quan tudng su 4m ap, anh sang, va
cam giac hai long diy tran trong toan than thé ban,
va roi anh sang ti ban chiéu ra va lap tic sudi &m
moi truong quanh hay tham chi toan thé vi tru.
Lap di lap lai cach thién dinh nay. Cham dat véi
mot cAm nhan réng md rong rang.

4. Xua tan do tuong cua so hdi

Khi ban s¢ hai, hay quan tudng ndi s¢ va nghi
ngd nhu mot man suong hay béng toi tam thaoi trong
than ban. Hay cam thdy man suong mu nay. Sau dé
quan tudng mot tia sang ban phudc ruc rd manh
mé ti nguén anh sang stic manh ctia ban cham vao
khoi suong mu va hoan toan loai bo ching khoi
than ban. Toan than ban dudc tran ngap v6i anh
sang chiia bénh. An tru trong stic manh va su 4m
ap nay.
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Ban ciing c6 thé quan tudng trudc mit mot dang
thiéng liéng day than luc 6 dang an binh hay phan
no, tily ban lua chon. Trong con mét tAm ctia ban,
hay nhin thdng vao vi nam hay nit 4y, thdy va cam
nh4n stic manh la thuong ctia ngai chiéu ra ruc rd.
R6i cAu nguyén va xin vi than ban stic manh, hoéc
hinh dung rang vi than chuyén thanh anh sang ruc
rd va hoa nhap vao ban. Bay gid, hay cam nhan cai
gi 12 khong s¢ hai. Réi tudng tugng ring ban c6 thé
di chuyén tu do khép thé gidi hay bat ctt dau trong
vii tru, khong con bat cit mot ddu vét nao ciua sg
hai.

Lap lai su thuc tap, 6 yén trong bat ¢ cam nhan
dudc ban truyén stic manh (quan danh) cia an tinh
va hu khong ma su thién dinh nay dem lai cho ban.

5. Khai thong nhitng do tuong lo lang

Cho du chung ta hanh phuic hay khoe manh,
ching ta van chta chdp s¢ hai hay lo lang trong
nhiing chiéu sau cua tdm thic va long minh. Néu
ching ta khong chuyén héa nhiing cam xtdc nay,
ching c6 thé xuét hién manh mé khi co héi khéi
lén.

Néu ban sti dung moét it thoi gian yén ling nhin
vao trong minh ban c6 thé nhan ra mot s6 lo ldng
hay sg¢ hai quen thudc. Trong mot cach than thién
hay moi moc ching biéu hién. Hay caAm nhan b4t ct
cam xtc khé chiu nao khdi 1én, va chid y néu ching
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¢6 vé nhu dén tit mot phan dic biét ciia co thé. Hay
quan tudéng mot hinh anh nao thich hdp cho su lo
ldng ctia ban.

C6 1& ndi lo ling giong nhu mot Anh sang tdi tam
dén tit mot hang dong. Hay hinh dung anh sang t6i
tam la ling nay bi che pht hay bang cach nao d6 bi
“ket” bén trong ban, bay gié khong cin c6 ging, hay
mé va chiéu sang ra ngoai. Moi t61 tdm hoan toan
bién mat khéi than ban.

Ban ciing c6 thé thdy nguén stic manh ciia minh
nhu cham xtdc hay hoa tan vao noi béng téi bi che
pht. Hay cam nhén va tin tudng rang thoéi quen lo
nghi da bién m4t, va bat ct su lo ldng nao déu bi
nh6 bat ré khéi tAm nhin vinh vién. Ban ciing c6
thé tu nhit “Téi khong 6 lo nghi! That 13 tuyét khi
cam thay tu do nhu thé nay.” Hay thudéng thiic cam
giac nhe nhang ctia tam va than thoat khoi lo nghi.

6. Phd vo lop vo tu bdo vé ciia su nhay cam

Néu vi su thiéu tu tin ma ching ta dé théi quen
nhay cam véi cAm xudc phat trién, cudi cing ta sé
kinh nghiém hau hét nhiing hoan canh nhu mot
ngudn cua sg hai, nguy hiém va dau khd.

Dé chiia lanh dic tinh nhay cam tam thic,
ching ta can phai pha vd théi quen cta su tu gidi
han, siét chét, va su dé bi thuong ton cta 16p vo bao
vé cua minh.

Trude tién, hay nhan ra va chap nhan nhiing

181



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

cam giac nhay cam cua minh. B4y gio, khong 6
trong nhiing nghi ngd va sg¢ hai, tudng tuong ban la
mot hinh thé vi t& - khong ¢6 chat thé, trong suét
va roéng rang. Ban c¢6 thé nghi minh hinh thanh
bdi anh sang, hay phi vat chat giéng nhu mot hinh
béng phan chiéu trong guong. Hiy cam thay ban
chang c6 gi cAn phai bao vé. Khong gi ¢6 thé nim
gitt hay lam thuong ton ban, va tit ca su giy hai di
xuyén qua ban va bién mat. Khi ban thién dinh vé
diéu nay, hay tin tudng rang moi cam giac thuong
t6n, nhay cam va tu bam viu da bién mat.

Khéng can phai lo nghi qua nhiéu vé su viing
chéc, budc chat ciia “cai ta”, bay gio ban ¢ thé thoai
mai va tan hudng doi séng. Ban c¢6 thé hoan toan
hién dién véi bat cit diéu gi mbi khoanh khéic dem
lai, va (ing xu v6i su ty tin, nhiét thanh véi nhiing
nguoi ma ban gap.

Vao cudi bai tap ban c6 thé khoi 1én nguédn stic
manh va cam thiy dugc tran diy anh sang chiia
bénh. Ning luc cia ngudn stic manh c6 thé dem lai
cho ban su phuc héi manh mé va rong mé tam thiec.

7. Lam binh lang thdi do tu chi trich

T61 161 khong phai bao gio cling 14 diéu xau. Néu
ching ta kiéu man, mot cadm thtc lanh manh vé toi
161 ¢6 thé lam giam bét tinh ich ky va ngén ngiia
ching ta lap 1ai 16i 1am. Tuy vay, mot s6 nguoi trong
chiung ta lai tu phé binh minh thai qua. Ching ta
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chép chit vao su pham t6i va danh mé4t co hoi dé
hanh phuc va thoa man.

Khong nén cam thiy méic cam pham toi vi toi
16i ctia minh. Diéu nay chi lam ban lanh lung va
khit khe. Hay vui long d6i véi tdi 16i ctia minh, vi
khiém tén 1a su tich cuc. B4t ¢t quan diém tich
cuc nao déu cé thé tu dong trd thanh su cam hing
va chiia lanh, ngay trong khoanh khéc ching ta
bt ddu chuyén d6i thai d6. Vi thé hay xem su tu
phé binh ctia ban nhu mdt ngudn ctia su néng am.
Trong tAm ban, hay bao boc né véi cam nhan vé
khoang khéng va su an 1i.

Sau d6 budng di toi 16i nhu mot gainh nang khong
can thiét. Hay cam nhan dudng nhu né khéng cé
stic ning nao ca va hay dé cho né bi cudn di giong
nhu mot 16ng chim trong con gié nhe.

Thién quan vé anh sang, nhu dugc md ta trong
nhiing bai tap khéc, cing c6 thé c¢6 ich. Hay quan
tudng su tu phé binh hay t6i 16i nhu béng dém, may
den hay suong mu. Hay hinh dung nhiing tia sang
ruc rd dén ti ngudn stic manh cta ban, cham vao
v6i to1 161, sudi Am nd, cAm thay né khong cé chat
thé. Anh sang tran diy than ban, tiép xic véi long
va tam thiic, xua tan tat ca béng t61. Khong cé toi
11, gis day chung ta c6 thé cAm nhan niém vui, 4nh
sdng va su Am ap. Hay cho ban budng xa trong bat
ky cam giac tich cuc nao khdi 1én. Hay lip lai thuc
tap nay nhiéu lan, cudi cung thién dinh trong mot
cach rong mo.
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8. Tdp trung tdm tdn loan

Khi tAm thic qui nhay cam va ty thu minh lai,
ching ta thién dinh &€ mé rong ra. Trai lai, v6i mot
tAm v6 muc dich va khéng kiém soat ching ta cin
phai phét trién su tap trung.

Néu tam tri ban 16n xon hay tan loan nhu chiéc
14 trong con gi6, hay thuc hanh mot trong nhiing
bai tap sau.

Hay quéan tudng than ban to 16n va ning nhu
mot ndi bang vang, bac hay thuy tinh. Quan tudng
n6 c6 dinh va khong thé di chuyén duge. CAm nhan
tinh chét stc niang khong thay d6i va khong thé lay
chuyén cta cd thé va nén tang cia né. Hay dé than
va tAm ban cam th4y stc ning. Lap lai bai tap nay
va nghi ngoi trong cam giac vé stic ning.

Hodc quan tuéng mot tugng Phat to 16n nhu mot
ndi vang. Quan tudng siic ning, su cdng ran, stc
manh va khéng thé di chuyén cta tugng. Lip lai
bai tap va nghi ngoi trong cam giac cua stic manh
va viing chic.

Tinh thtc trong cudc séng hing ngay ciing lam
chiing ta tap trung va viing chéc. Vi du, néu ban
dang doc sach, hay tao théi quen tap trung vao moi
chii va y nghia ctia n6, khong suy nghi gi khac. Khi
ban khong lam gi, su tap trung vao hoi thé rat co
hiéu qua.
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9. On dinh nhitng ndang luc tréi noi

Mot cach khac dé 6n dinh ning luc phan tan
12 quan tudng anh sang tao su viing chic. Khi tu
tudng va cam xdc khéng 6n dinh, hay quéan tudng
stic néng cua anh sang ti nguén ning luc xudng
toan than ban. Tu dau téi chan, cam nhan sic
manh viing chic ctia 4nh sang nay. Khi vao 1ong
ban chan, n6 1am cho ban viing vang trén mat dat.
Ban dang diing chan tran trén mot dong cd xanh
day stic song, v6i su séng ruc rd va &m ap. Tap trung
cam giac vao hai 1ong ban chan tiép xuc v6i méat dat
mau md, phong phd va gidu c6. Cam thay su bon
chon khong yén ctia ban dd mat. An trd trong cam
giac thoai méai ctia su an toan va viing chic khi ban
dtng 6 noi dep dé nay. Hay trd thanh mot v6i cam
nhéan doé.

Va day 1a mot phuong phap don gidn néu ban
bi quéy ray bdi nhiing cadm giac troi néi, nhing tu
tudng 1on xon hay lo 1dng. Hay tap trung su chd y
vao 1ong ban chan tiép xtdc véi méit dat. Ciing vay,
viéc cha xat nhe nhang long ban chan mot cach
buéng 16ng véi tAm thiic thoai mai cé thé giup ban
trd lai v6i than thé minh va én dinh.

10. Xoa diu nhirng ky tic tiéu cuc

Néu ban bi réi loan bdi mét ky tc dai ding
gay nhtic nhéi trong 1ong, ching han nhu mot viéc
khong hay xay ra trong cong viéc, thoat tién hay
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hinh dung trong tam thtic ban moét hinh anh, tinh
trang hay nhiing ngudi lién quan ma khong cé su
phé phan hay d6i khang. Diéu d6 c¢6 thé gitp ban
quan tudng va cam thay rang ky tic d6 1a suong mu,
dam mAy, khoi, hay anh ltia trong co thé ban. Tinh
héa ky tic v61 mot nang luc chiia lanh thich hgp nhu
anh sang, gi6 hay cam 16 ém diu. Kéo dai cang lau
trong cam giac dé chiu néu ban thich. CAm nhan
rang ky tc da dude lam binh ling, ban khong con
phai dau khé bi chAm chich ngay ca néu ban nhé
lai viéc da xay ra. Tuy theo kha ning, hay an trd va
hanh phtc trong cam giac tu do cang lau cang tot.

11. Cat dut troi buoc cua nhiing lién hé kho
chiu

Néu ban cam thay minh bi nhiing cam xtc 1am
bam giap hodc so hai vi mdt moi lién hé xau hay
ky tc vé né, qua thién dinh c6 thé gitp ban cit dut
su tréi budc v6i nhiing diéu dé. Nhiing bai tap duéi
day cling c6 thé giai thoat su rang budc cta ban véi
nhiing tuong quan phu thudc thai qua khién ban
cam thdy qué y&u dén do khéng thé tu minh ding
viing.

Van dé kho khan hay ky tic c6 thé dinh dang véi
mot ai d6 trong cong viée, hodc mot ngudi yéu hay
nguoi ban doi truée kia. Goi 1én nhiing cam giac
tiéu cuc va quan tudng nguoi dé cach mot khoang
trudc ban, 16i kéo ban va tréi budc ban bang mot
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soi day. Ban khong con stic manh dé & yén, ban bi
giang xé dit doi.

Sau dé6, hay cau nguyén tu gitia trai tim minh,
dén ngudn stic manh dé dugc giai thoat. Hay quan
tudng ngudn ning luc nay mét cach rd rang, va
tudng tuong né phéng ra anh sang ban phudc giong
nhu tia laser sic bén nham truc tiép vao soi day.
Do su xtic cham, 4nh sang khong nhiing cit dtt ma
con d6t chay toan bo sgi day khong con sét lai vét
tich nao giéng nhu gidy bi ltia d6t chay.

Hodc tudng tugng minh bi x6 ddy 16i kéo béi
mot soi xich. Khi Anh sang ban phuéc tiép xic véi
xiéng xich, né sé dugc thao gd khdi ban tay nguoi
ma ban 18 thudc, giéng nhu sit bi luc hit manh mé
ctia nam cham. Sau dé quan tudng xiéng xich tan
chay thanh anh sang mém diu va hanh phtc.

Trong nhiing quan tudng d6, hay tan hudng
niém thodi mai 16n lao ctia su tu do thoat khéi
nhiing tuong quan c6 hai. Hay cam nhan stic manh
bén trong cua chinh ban. Néu ban thich, hdy thoai
mai trong cam giac tich cuc cang lau cang tot.

Néu ban phai tiép tuc géip gd hay lam viéc véi
nguoi ¢6 vé nhu gay ra nhiing khé khan cho minh,
bai tap nay van rit hiéu qua. Ban c6 thé pha vd su
n6 1& vao nhiing cam xtc tiéu cuc dé tu do, hay it
nh4t cling b6t bi ching giy phién nhiéu. Néu ban
hoan hy hon va it xem van dé 1a tram trong, hoan
canh bén ngoai c6 thé sé bt dau cai thién.
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12. Lién két voi nhitng nguoi khdc trong dnh
sdng cua sy chita lanh va tinh thuong

Ching ta c6 thé bi 161 kéo vao nhiing cam xic
gay tén hai nhu thu han hay khao khat mudn tran
ap ngudi khac néu ching ta 6 trong cam nhan rang
nguoi nay doc ac hay khong tot véi ta. Thay vi nuoi
dudng su chan ghét hay gian di, hay cé ging nhin
thay ban chat ké thu cua ban 1a t6t dep, cho du ban
khéng nghi ngudi 4y that su nhu vay.

Trong dao Phat, ngudi ti t& va hién ti nhat c6
thé tudng tugng ra la “ngudi me”. Hay tudng tugng
ké thui cia minh nhu 14 mot “ngudci me” da lac dudng.
Nguoi tot nay da bi mu quang bdi v6 minh va bénh
tat, 1a nan nhan bi hanh ha béi chinh nhiing phién
néo cia ho. Ngudi 4y dang gy nguy hiém cho hanh
phtc ctia chinh minh béng viéc tao ra céi dia nguc.
Né&u ban c6 thé thuc hanh ti bi va nhin nhuc, tAm
ban sé tré nén manh mé va kién c6 hon. Vi vay,
chinh ngudsi nay cho ban mot co hoi hét stic quy gia.
Nguoi 4y nhu mot 6ng chu ting thudng cho ban vi
lam viéc gidi. O mdt mic do nao d6, ngudi Ay doc 4c
v6i ban va gdy nguy hiém cho chinh hanh phuc tAm
linh ctia y, nhung ban phai biét on nguoi 4y vi da
cho ban c6 hoi thuc hanh budéng bd ban nga va tao
nén tién héa tam linh that su.

Sau khi phat sinh dugc nhiing cam giac tu bi
nay, hiy quan tudng nhiing ddm may ctia Anh sang
trang chita 1anh va néng 4m phat ra tit than ban va
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xtic cham véi ké thu. Chi bang su xtic cham véi anh
sang ma than thé, tdm hoén va tri 6c ngusi Ay déu
ngap tran hanh phiec. Ngudi 4y dudge sy an binh va
hanh phic la thuong ma chua bao gio y nghi dén.
Hay dé cho ngudi 4y nghi ngoi va han thudng cam
gidc nay. Sau d6 hday cam nhan su néong 4m cua
long ti bi chiéu ra téi nhiing nguoi khéc, va tham
chi tham diAm toan vii tru.

Ban ciing ¢6 thé quan tudng ring anh sang tu
ngudn stic manh cua ban chiéu ra cham dén ké thu
va chinh ban, va ca hai hoa tan vao mot than bang
anh sang.

Néu ban c6 thé thién dinh theo cach ti bi nay,
sé d& dang hon dé 1am dju di nhiing khé dau va
ban tré nén thu gidn hon trong su lién hé véi ngudi
khéc. Khi ban binh an, ban c6 thé tng xt v6i nhiing
khé khén that su trong cach thiét thuc khong thién
chap, mu quang bdi nhiing cam xuc tiéu cuc. Stic
manh ctia 1ong ti bi sé& cai thién méi quan hé cua
ban va lam phat sinh nang luc an binh, hanh phic
trong ca ban va ngudi ban quan hé.

13. Tinh hoa nhiing gidc mo dir doi

Nhiing gidc mo x&u la cach tu nhién dé giai
thoat nang lugng tinh than, vay ching ta khong
can ban tAm vé ching - nhiing gidc mo 4y c6 thé 1a
thd vi hon 14 dang so. Tuy nhién, néu ching ta phai
chiu dung nhiing con 4c mong cing thing deo dudi
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va qudy réi, ta c6 thé tinh héa chung bang cach
c6i mé chiing trong thién dinh nhiing lic tinh thtc
ho#c ngay ca trong gidc ngti néu ta c6 cong phu cao.

Chiing ta phai tu nhic nhd riang bat ct con ac
mong nao ciing 12 mot sang tao vd hai cua tam.
Ciing vay, anh sang chiia bénh c6 thé lam an lang
bat ¢ hinh anh quiy ré1 nao.

Vi duy, néu ban thudng nidm md bi bd tu, hay
dung 4nh sang chiia bénh ti nguén stic manh cham
dén hinh anh trong gidc mo; hay thay va cam nhan
tu nguc bién mat.

Hoac trong nhiing gidc md ban lién tuc bi mot
vat gi d6 dudi bét, cubi cung khi ban cam thay sin
sang d6i mit véi no, ban cé thé nging lai va ci dé
cho né bét dude. Piing gian dii cling dling sg sét,
chi dung anh sang chiia lanh xdc cham va chuyén
héa né thanh nhiing hinh anh an binh va hoan hy.
Truée mit ban né c6 thé chuyén thanh mét hinh
anh an binh!

14. Xoa diu nhiing triéu chiing réi loan than
kinh

Mot s6 ngudi bi x4o tron vi nhiing ao giac, diém
bao hay nhiing cam nhan vé mot tinh cach huyén
bi hoéc nhiing triéu ching than kinh nghiém trong.
Nhiing lic khong ngi cia ho van luén giong nhu

trong con 4c mong khiing khiép.

Ciing nhu ching ta diu dang véi nhiing gidc mo
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x4u am anh gidc ngu, su diu dang la thich hop vé6i
nhiing x40 trén loan than.

V6i nhiing rdi loan nay, chiing ta khong nén sg¢
sét, phai tim kiém su gitip d6 va hd trg tit ban bé
hay nhiing su c¢6 van khoén ngoan néu can thiét.
Nhiing thién quan chiia bénh ciing c6 thé giip dd
tinh héa nhiing nguyén nhén tiém 4an.

Chung ta c6 thé dung tri tué dé nhan biét ring
kinh nghiém ré1 loan nay la gia - chi 1a nhiing bia
dat hay phong anh ctia tAm thitc - ngay ca tit quan
diém cta chan Iy quy ude. Piéu nay tu than né cing
6 thé xoa diu nhiing dau khé cua ta.

Ching ta ciing c¢6 thé thay khé néo 14 tich cuc,
vi né chi cho ta thiy can phai gidi thoat va chiia
lanh nhiing dau khé nidm & duéi sdu. Nhiing triéu
chiing loan than kinh 14 két qua cta tam thtc cd
ging bam chép dé bao vé mot vét thuong tinh cam
hay taAm linh sau hon, ciling giéng nhu su co co gay
dau d6n 1a mot phan xa dé bao vé quanh viung bi
chan thuong hay cing ciing 6 phan lung. Su khung
hoang tinh than cho ta co hoéi dé chiia bénh mét
cach sau hon. Cuéi cung ching ta dugc khée manh
va hanh phtc hon truée.

Hay dé cho triéu chiing riéng biét va nhiing nhu
cau nhat thoi huéng dan. Néu c6 thé, hay dung bat
ct su luyén tap nao da dugc dién ta phu hop véi
nhiing triéu chting cta ban. Vi du, néu ban cam
th&y bi méc ket, thién dinh vé 4nh sang sé c6 ich.
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Néu ban cam thay vui buén that thuong va
khéng kém ché& duge, hay nghi ngoi mot cach yén
tinh va tinh thic v6i cam giac thoai mai dang hién
dién trong cd thé ban. BAt ct cach thién dinh nao
gitp ching ta binh an va 6n dinh déu tét ca.

Néu ban bi réi loan qué, hay binh tinh nghi ngoi
trong su nhan biét ring roi loan sé qua di véi su
nghi ngoi va chiia lanh. Tham chi trong tinh trang
tam thtc nay, ban c6 thé tim su thoai mai trong
mot bic tranh hay quyén sach gy cam hing. Nhe
nhang huéng su chi tdm ctia ban vio tiing chii mot
trong mot lic, ngay ca chi cAn doc mot doan hay
mot ciu cling du.

Néu ban cidm thay bi dé ning hay té liét bdi
nhiing triéu chting than kinh kich dong, hay quan
tudng nhiing cam giac d6 ¢ dang mot stic nang
khéng 1. Sau d6 dit ching sang mot bén va cé thé
di dao hay tham ban htiu.

Do6i khi, don gidn séng v6i nhiing cam nhan
theo cach budng long lai 12 t6t nhat, di theo dong
cam xuc véi hiéu biét va tin tudng rang ban c6 thé
vuot ra khoi con bao phién ndo. Hay nghi ngoi va
binh ling. Hay lu6n ludn c6 thai d6 cham séc doi véi
hanh phtc ctia ban.

15. Ddp tdt ngon lita phién ndo

Néu ban kinh nghiém mdt cam xtc tran ngap
cao do nhu thém khat, gian di hay ghen ghét, hay
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tao khodng cach v6i cam xtc, néu can thiét hay lam
minh binh an v6i hai hoi thé budng xa. Hay nhan
biét su tan cong va hap dan cta cam xic ma khong
bi choang nggp. Bay gié hay quan tudng cam xuc
trong than ban nhu mét ngon ltia xanh. Cam nhan
cam giac chadm chich cia ngon lia nay.

Sau d6 tap trung su tin tuéng manh mé rang
ban phai bao vé hanh phic ctia minh. Hay cau
nguyén stic manh ti nguén nang luc cia minh. Hay
tudng tuong dong cam 16 chita bénh mat mé xuéng
tir ngudn nang luc vao trong co thé ban, tran day
tit ddu dén chan va dap tat ngon ltia huy hoai. Hay
tudng tuong bat ci cdm giac dé chiu, chiia lanh nao
c6 thé gitp ban nhu sy mat mé hay cam gi4c hai
long cua su thoai mai va ém diu. Cam nhan va tin
tudng rang ngon ltia da ra di. Hay vui mung rang
ngay khoanh khéc nay ban hoan toan giai thoat
khoi cam xtuc huy diét. Kéo dai cam giac rong ma
nay trong vai phit hodc 1au hon néu ban thich. Néu
6 thé dude, dem su tinh lang vao mot hoat dong, né
sé van dung su chd tAm cua ban va khoi phuc lai su
vui thich, manh khée va thoai mai.

16. Tinh hoa nhitng tham duc va nhitmg doc
hai thudéc cam xiic

C6 mot cach thién dinh khac danh cho nhiing
phién ndo manh mé, dic biét néu ching c6 vé nhu
bui d4t hay cting ran, dé 1a quan tudng ching do
ban va khong thanh tinh trong co thé. Hay cam
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thdy nhiing cam xudc nay giéng nhu chat doc, néu
bam vao c6 thé gy bénh. Thiét 1ap su tiép xtc viing
chic trong tAm thtc véi ngudn nang luc, kéu goi
hay cAu nguyén gitp d6. Sau d6 quan tudng rang
ti ngudén nang luc c6 mot ngon lta chiia lanh to 16n,
biéu tugng cua tri hué dén véi ban. Hinh dung né
nhu mot ngon lia trai manh mé& nhung hién hoa.
Chi viéc cham vao tdt ca cam xtc doé ban trong hé
thong cua ban bi dot thanh tro. Sau d6, mot dong
nuéc chiia lanh, tuong trung ti bi chay vao trong
ban, rtia sach tit ca nhiing tro tan cam xtc nhiém
6. Cudi cung, mot con gié ban phudc manh mé biéu
tuong ning luc, théi bay di t4t ca nhiing gi bt tinh,
khong dé lai mot ddu vét nao. Hay kinh nghiém
trang thai khong c6 nhiing cam xtc tiéu cuc.

Hay tin tudng rang nhiing nang luc chiia lanh
¢6 thé xoa diu moi cAm xuc cing thing. Nghi ngoi
v61 cam giac thoal mai va tu do trong tam va than.

Ban c6 thé dem bai tap thién dinh nay vao
trong doi sdng hing ngay bing su quan tudng rang
nhiing phién nio ciia ban dugc chiia lanh bat ¢ khi
nio ban nhin th&y hay tiép xtdc v6i bat ky bidu hién
nao cua lia, stic néng, nudc hay gio.

17. Thodt khoi phién ndo voi hoi tho

Trong tat ca nhiing cach chiia bénh, doi khi
chung ta c6 thé quén di nguén cung cip lac nio
ciing sin sang dé chung ta dung, d6 14 hoi thé. Kha
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ning quan tudéng nhiing hinh anh tich cuc 14 mot
cong cu rat manh mé. Tuy nhién, moét s6 nguoi lai
muon thoat khéi ciang thdng theo mot cach khac,
tuy theo nhu ciu cuaa ho.

Cé6 1& ban da mét madi vi doc tat ca nhiing 161
huéng dan trong sach nay, va doi hoi mot cach nao
do6 that dé dang? Vay thi day 12 mot bai tap rat don
gian va hiéu qua.

Néu ban dang chiu stic ép ctia bat ct loai cing
thdng hay cam xudc khé khin nao, hay dem tinh
gidic vao hoi thd, va dic biét 1a hoi thé ra. Hay dé
hoi thd ra vao thu tha, trong lic d6 theo sat hoi tha
ra. Tu dé minh budng 16ng trong hoi thé ra. Ban ¢
thé thdy rang hoi thé ra trd nén rat thu gidn va dai,
nhung di1 n6 thé nao, ban chi can don gian tinh giac
c6 mat véi né. An trd véi diéu nay cang lau néu ban
can. Pay 1a mot chiia lanh rat don gian ma bat ct
ai cling c6 thé lam.

CHUA LANH QUA AM THANH

Quéan tudng va tham thién vé hoi thd 1a hai
phuong tién thién xdo ctua su chiia lanh. Mot
phuong tién khac 1a giong néi cua ching ta.

Thong qua lich st, nhiing ton gido da su dung
am thanh nhu mot dién dat quang vinh cta tam
linh. Cling vay, trong vin minh thé gian, &m nhac
va 161 hat duong nhu khdi 1én ty nhién nhu mot sy
tan duong cua nhan loai.
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Mot s6 Am thanh tu nhién lam ching ta cam
th4y thoai mai va rong md. Nhiing ca si quen thudc
v6i 1y thuyét Am nhac nhan thiic nhiing kha néng
lam cho vui tudi bang cach (dung) nhiing nguyén am
“hé hor” dude phat am 1a “ah”, “ee”, “ay” (nhu trong
may), “oh” va “o0”. T6i ciing ting néi rang nhiing
ban nhac cua truyén thong nha hat Broadway dudc
viét dé cho ca si don ca ludn chdm dit véi mot ti
nidm trong bat ct Am thanh nao ké trén. Ca si ¢
thé gilt nét cudi véi mot ¢ hong md rong va thoai
mai, Am thanh bay vit 1én va su giai thoat mang
mau sic tinh cam tit d6 lam cho moi ngudi cam
thay hanh phic.

Chung ta c6 thé dem 4m thanh chita bénh vao
thién dinh va cudc séng hang ngay cua ching ta.
Ca hat 1a viéc don gian tat ca ching ta ai ciling
lam dudc, nhung khi lam véi su chid tAm né c6 thé
tré thanh cach chiita bénh phong phu. Dao Phat
khuyén thuc hanh nhing chii, nhiing am thanh
nao dé, mic du ban cé thé cam thay thich hgp hon
dé hat hay cAu nguyén véi nhitng Am thanh c6 §
nghia hon véi ban, nhu bat ct tén nao vé Thugng
D& theo truyén théng ctia ban, hay mot chii nhu
amen, shalom (tiéng Do Thai 14 “binh an”), peace
hay OM AH HUNG.

1. Tao ém diu qua dm thanh ciua sy rong mo
rong rang

Trong kinh dién Phat giso, 4&m AH duge xem 1&
ngudn goc cua tat ca 16i néi va Am thanh - nguodn
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cta su rong rang. Viéc hat l1én nhe nhang Am thanh
nay la mot sy thién dinh xoa diu, md rong long
minh.

Hay dé cho 4m thanh phat ra ngoai mét cach tu
nhién véi hoi thd va ngung lai khi can. Thudng thtic
am thanh cta giong minh, va tudng tuong rang
toan thé& gi6i tran diy Am thanh an binh. Sau do,
tudng tuong rang Am thanh vang khip truyén dén
ban mot théong diép manh mé nay: “Moi cam giac
bat toan, moi tdi 181, moi nang luc tiéu cuc trong
ban da hoan toan dudc tinh héa! Bay gid, ban thuan
khiét, manh khde va hoan thién! Hay tri an va vui
thich.” Hay cam nhan riang am thanh khoi day 1ap
tlic mot cam gidc manh mé& 4&m ap va chiia lanh, va
thu gian trong kinh nghiém d6. B4y gic hay hoa
nhap ban véi su ca hat cia ban trong mot lic. Don
gian hay 12 mot v6i Am thanh.

Ban ciing c6 thé chiia lanh nhiing thuong tén
gy ra boi nhiing 161 néi tiéu cuc. Néu ban cam thay
toi 161 hay gian di véi ai d6, chédng han nhu cha
ban, hdy quan tudng riang ban nghe giong ctia cha
minh lap di lap lai v61 Am thanh tich cuc, nhan tu
va trung thuc nhu: “Cha rat hanh phic va vui long
c6 con. Ca hai ching ta déu c6 nhiing thiéu sét, ma
c6 ai lai khong? Ching ta hay tha thé cho nhau.
Nay con, bat ct con la gi, hay 1a chinh con, cha
thuong con.” Hay kinh nghiém mot cach binh an y
nghia va cam giac cia nhiing 15i nay. R6i biang Am
thanh ca hat ciia ban, ban c¢6 thé néi véi 6ng: “Cam
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on cha da néi véi con diéu cha cam thay! Con rat
vul mung khi cha 1a cha caa con! Con thuong cha,
cha 01!” Sau d6, hay cam nhan t4t ca moi khé khin
gitia ban va cha minh bién mat giéng nhu suong
mu duéi mét troi mua ha, vi vay ban cam thiy an
binh va binh than.

Tinh than thudc khong phai luén thay déi trong
mot sém mot chiéu, nhung néu thuc hanh thién
dinh nhu vay mot cach toan tAm toan ¥ ta c6 thé
tinh héa nhiing buyc ttic phan uat trong ta. Diéu
nay cudi cing cé thé dua dén mot su cai thién rat
an tuogng.

Mot cach dung khac cia A&m thanh 13 16n tiéng
tu khuyén khich minh. Khi nhiing khé kh#n xay
dén, hay c6 ging tu néi véi minh rang tit cd moi
viéc déu hoan toan t6t ngay ca su kién khong hoan
hao. Hay lua chon nhiing 161 thich hgp véi nhan
cach va nhiing nhu cau cta ban. Nang luc manh
mé cua Am thanh c6 thé khuéch dai hiéu qua tich
cuc ciia nhiing 16i néi binh thudng hay cau nguyén.

Mot sd ngudi trong ching ta mién cudng khi
phai phat am. Véi nhiing ngudi qua nhay cam, 4m
thanh c6 thé chi 1a viéc giai thoat nhiing cam giéc
nhu s¢ hai va nghi ngd. Néu ban x4u hé vi nhiing
ngudi khac c¢6 thé nghe ban, hay tim mét noi héo
lanh. Khi t61 truéng thanh ¢ TAy Tang, céc tu si tré
da thuc hanh nhiing bai hat ctia ho J b song véi
nhiing con séng dang gdm thét. Trong mdt thanh
phé ban c6 thé tung doc hay hat gan mot con dudng
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déng duc, 6n 20, 6 d6 chdng ai dé ¥ gi dén ban. Lam
cho 4m 1én mot cach cham chap va véi hoi thé ra
thu gian cia minh, hay phat am to chi AH hay
bat ¢t Am thanh nio ma ban cam th4y tu nhién.
That su budng x4 - ban c6 quyén tao ra mot tiéng
on hoan hy!

2. Chira lanh qua dm thanh gia tri

Nhiing &m thanh OM, AH, va HUNG (phat 4m
hoong v6i Am h nhe) duge xem nhu nhiing “chung
ti tu”’ cua than, ngtd, tim Phat, ban tanh toan giac.
Vi tinh phé quat cia nhitng 4m thanh dé ma bat ct
ai cting c6 thé duge lgi ich tit ching.

Ba 4m tiét nay cdu thanh mot trong nhiing bai
tung manh mé nhat trong dao Phat. Ching thuan
khiét va 1a mot mo hinh 1y tudng trong ban chat,
thoat khoi moi tao tic gia tao, khai niém, bam
chap, va ciing nhic. Vi thé chi can phat Am nhiing
am thanh nay ciing da cho chiing ta nhiéu rong mé
hon.

Vé6i Phat ti, nhiing 4&m thanh nay cting hién
than y nghia d#c biét trong sy dién ta vé tat ca
nhiing phdm tinh cta ddc Phat. OM 1a stic manh
bat bién va su dep dé ctia ban tanh chan that ma
ching ta sdn c6, 1a than Phat; AH 1a su dién dat
khong ngiing va 1a nang luc khip ca ctaa thuc tai,
1a phap Am cua Phat; HUNG la su toan thién bat
dong ctia su rong md rong rang nguyén so cua thuc
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tai, 1a tAm Phat. St dung lau dai trong nhiing thuc
hanh chtia bénh, nhiing 4m thanh nay dugc ban
phuéc bdi chu Phat va bac giac ngd qua sudt thoi
gian.

M&3i 4m tiét dai dién cho nhiing ph4m tinh chiia
lanh d#c biét. Ca tung chting tu OM dem dén an
binh, hy lac, trong sang, viing chic, can dam, kién
c6 va stic manh; AH dem lai nang luc, réng rang,
md rong va xin cho than luc; HUNG la su két hop
v6i giac ngd, vo tan, tinh tdy va nhat thé.

Ban c6 thé hat tung mdi Am tiét v6i su nhan
manh bing nhau. Hodc nhan manh khéc di va lap
lai mdt Am tiét tuy theo nhiing phdm tinh chiia
bénh riéng biét ma ban can. Vi du:

0000000000OMMMM AHHHHHHHHHHHH
HUUUUUUUNNNNNGGG

0000000000000000000 MMMMMMM AHHHHH
HUUUUNNNGGG

OOOOMM AHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH HUUUNNNGGG

OOOOMM AHHHHHHHHH
HUUUUUUUUUUUUUUUUUUUNNNNNGGG
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CAC CHUNG TU OM, AH VA HUNG
TRONG TANG NGU

Ngubén: http://vastawakening.com

Tuy nhién, ban hay hat theo cach nao ma ban
cam thay dé chiu - trong mot giai diéu lén hodc
xudng hay mot nét, 16n tiéng hay tham ling, cao hay
thap v6i mot Am thanh diu dang hay nhu sdm sét.

Ban ciing c6 thé dung nhiing Am thanh nay dé
chuyén héa nhiing tu tudng, cam giac va hinh dnh
gay kho khan. Hay cam nhan cam xtc buon phién
hay dau khé duge chiia trong &m om 6 dang dam
may, khoi hay suong mu. Khi ban hat ah hay buéng
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di vinh vién nhiing van dé khé khan. Véi hung hay
cam nhén sy chtia lanh ctia an binh va rong mé
réng rang.

Ban ciing ¢6 thé khoi day ngudn stic manh cua
minh véi nhiing Am tiét nay (hay chi véi riéng mot
am AH). Hay cam nhan rng, 4m thanh cAu khén
va phat sinh ra tat ca luc chiia lanh trong vii try,
va rang nguon stic manh phat khdi tit Am thanh va
ban than no 12 mot hién than ciia Am thanh. Hay
thay va cam nhan anh sang chiéu 4m ap, ryc rd
chiéu ra ti Am thanh va hinh anh. Anh sang dan
dan tran day dau va toan than ban. Trong khi ban
ti€p tuc hat, hay dé thsi gian tan duong 4m thanh
va anh sang dem lai su chiia lanh cho moi phan cta
than tam minh.

3. Tinh hoa nhitng cdm xiic mot cdch tham
lang

Ban ciing c6 thé tri tung tham. Mot bai tap dudc
goi 14 “hoi thé ba phan” gom viéc niém “ba chung
ti tu” hoa hgp véi hoi thd. Phuong phap nay phat
trién su tap trung va stic manh cua taAm thec, tinh
héa nhiing cam xtc tiéu cuc va c6 thé 1a mot khéi
dau tot dep cho bat cii su thién quan chiia bénh nao
khac.

Trong hoi thé ba phan, niém tham om khi hit
vao. Niém ah khi ngling thé mot lic cho dén khi hoi
thd gan bat ddu mudn ra. Niém hung trén hoi thd
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ra. Cam nhan ban dang hoa nhap hoi thd vé6i than,
ngt, tAm ctia chu Phat moi thoi. N&éu ban cadm thay
thich hgp hon véi cach tiép can tran tuc, hay théng
cam nhiing A&m nay nhu hién than cua stic manh,
su rong mé va nhat thé cua va tru.

Hay dé cho hoi thé va nhitng Am trdi chay tu
nhién. Hoan toan chd tdm dén diéu nay sao cho
hoi thd, nhiing Am va tAm ban trd thanh mot. Cudi
cung, hay dé cho viéc niém thAm tan vao hoi thé
thu gian, buéng bo nhitng 4m va hoa nhap vao su
tinh lang cta hoi thd.

Nhiing tiéng 6n a0 cua doi song hién dai da thu
hit ching ta vao su phéng dat 6n ao, dua ching ta
xa roi con ngudi thuc cta minh. C6 thé chung ta
s¢ hai sy yén ling, giéng nhu tré em sg béng to1.
Bang viéc hoan toan hién minh cho su hat, tung,
do than va tam hdp nhat, ta biét cach thudng thiic
am thanh. Sau d6 sé tré nén dé dang hon trong viéc
hoan toan thudng thitic su tinh lang.
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D ao Phat tin rang viéc mat hai hoa gitia
tam va than 1a goc ré cta bénh tat. Chiia
bénh qua thién dinh tao ra su hai hoa vé mit tinh
cam va than xac, gidp giai thoat nhiing chuéng
ngai ton hai tiém tang va dem lai stc séng xudng
tan cap do té bao.

Theo y hoc ¢8 truyén Tay Tang, than thé 1a su két
hdp cua nhiing nguyén to: dat, nudc, gié, lia, cling
nhu stic néng va lanh. Khoa hoc hién dai da cho ching
ta mét hinh anh cta than thé tuyét diéu va phic tap,
nhung ngay ca cho t6i ngay nay ban d6 truyén thong
truyén xudng cho ta tit nhiing kinh dién Phat gi4o xa
xua van lam viéc nhu mot su trg gitp trong viéc khai
thac tiém luc bén trong ching ta.

Chung ta sé di sdu hon vao su nghién ctu
truyén théng y hoc phuong Péng dé hiéu tit ca
nhiing su soi chiéu phong phud vao cam xtc, than
va tam thtc. Tuy nhién, v6i muc dich cua ching
ta, trong tAm ctia van dé 1a thai do ctia ching ta.
Mic dit né c6 thé gitp xac dinh su dau 6m 14 thude
néng hay lanh, nhiing ngusi phuong Tay thuong cé
it kinh nghiém trong su tiép can nay.
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Bat cii gidi phap thién dinh that su nao lam
ching ta cam théy dé& chiu va t6t dep cting c6 thé
gitp dd ta ca hai khia canh tinh cam va than xac.
Bai tap vé su danh thtic nang luc chiia bénh trong
té& bao cua ching ta duge mo ta trong chuong 7, c6
thé dic biét thich hop véi nhiing khé khin cta than
thé. Ching ta c6 thé st dung bt ci bai tap nao dé
khai théng nhiing nang lugng bi bé téc. Hoidc vao
b4t cii ldc nao, ching ta c6 thé dem lai su tusi méi
va thoai mai don gian bang su thién quan vé ngudn
stic manh ctua minh.

Néu ban cam thidy mot van dé cadm xuic dic
biét c6 thé 1a gdc ré cta nhiing triéu ching than
thé, ban c6 thé thién dinh dé thoat khéi n6é. Nhung
khong can phai tap trung hay xac dinh rd trén mot
chuéng ngai tinh than riéng biét can dugc chiia
lanh. Y dinh don gidn budng bd nhiing bé tic cam
xudc tu n6 da la su lgi ich.

Mot su thién dinh thodi mai va rong mé nham
vao mot van dé dic biét rd c6 thé giai quyét nhiing
van dé khac va nang cao tAm linh. Thién dinh c6 thé
14 tac nhan chiia lanh than xac day néing luc. Ngay
ca khi ching ta khong thé truc xudt moét su 6m dau
than thé, thién dinh c6 thé gidp tam tri ta tu do, dé
12 sy chiita lanh quan trong nhat trong tat ca.
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ANH SANG CHUA LANH NHUNG
BENH TAT THAN THE

Trong Phat gido T4y Tang, nhiing quan tudng
anh sang 14 phuong tién phd thong nhat caa viée
chiia lanh ca bé& tic xtc cAm va bénh tat than thé.

Trude khi bat ddu b4t ct su quan tudng nao,
hay tu tao mot khong khi tinh than thu gidn, du
cho su khéi hén nhiing bé& tic tinh than hay nhiing
dau 6m than thé nhu mot cai budu hay bé tic dong
mach. Hay thd mot hoi thd sau hay theo déi hoi thé
binh lang trong mot ldc.

Néu su bé téc la lanh hay ban cam th4y lanh,
chi sau mot lic ban cam thay lanh 180 nhu bing, té
cting hay 6n lanh. B4y gio hay tudng tudng nguodn
stic manh & trude ban va & trén mot chut. Hay dé
cho cam giac tin tudng thoai mai va md rong ra
trong stic manh chiia lanh ctia tAm ban dudge khoi
day. Bay gio khoi day anh sang gidng ngon lia ti
ngudn stic manh ctia ban. Néu nguodn stic manh ctua
ban 14 su quan tudng vé vi bén tén, thi Anh sang
chay biing tuén chay tit d6i mat, ban tay hay than
thé cta vi do.

Anh sang hdong 4m 4p th&m nhudn chd bé téc.
Néu d6 1a bé tac lanh trong dau ban, hay cam nhan
su 4m ap va thoai mai khi 4nh sang tiép xtc vao
d6. Hay tudng tugng bé tic nhu bing gia tit ti tan
chay, hoa tan hoan toan vao nuéc. Dong nuéc chAm
cham chay xuéng than thé, qua c6 hong, nguc, bung
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va chan, xuit ra ngoai 6 hai long ban chan, méng
chan, nhiing ctia bén duéi, hoan toan bién mat vao
trong long dat.

Ban ciing c¢6 thé 1am viéc véi nhiing bé& tc néng
hay lanh nhu sau day. Néu bénh tat ctia ban lién hé
véi stic néng, hdy quan tudng anh sang trang méat
mé dén tir ngudn ning luc cua ban va bao quanh
phan trén co thé. N6 thu hut tit ca bénh tat, giéng
nhu nam cham hut sét, thoat ra khéi dinh dau ban
va hoa tan vao bau trdoi. Néu bénh tat 1am ban thay
lanh, hiay quan tudng anh sang dd, 4m ti ngudn
néng luc ciia ban bao quanh viing bung va phan
duéi co thé ban. N6 thu hit bénh tat va thoat ra
khéi ban tit chan va hoa tan vao trong long dat.

Néu su dau dén hay tic nghén ban cam thay
bén nhon nhu manh d4, méng tay, dao hay kim
cham, thoat tién hay quan tudng ching duéi dang
nhu vay. Sau d6 quan tudng rang chi can tiép xic
v6i Anh sang ti ngudn ning luc, su dau dén gidng
nhu méng tay tao ra lap ttc dudc rat ra khéi co thé,
giéng nhu viéc nhanh chéng nhé mét cai gai hay
manh vun. Hay tin tudng riang né hoan toan dugc
rut ra va bién mat khong dé lai ddu vét dau ddén
nao. Hay nghi ngoi trong cam giac an binh, thoai
mai va ning luc cta stic khoe tot.

Néu ban c6 mdot cai buéu, sau khi tap trung thoi
gian ngin vao vi tri ctia né va hinh dang gan giéng
nhu né, ban ¢6 thé quan tudng anh sang gidng nhu
tia laser rat sang, sic bén dén ti ngudn ning luc
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cta ban. Chi can 4nh sang tiép xic sé cit su tang
trudng cua buéu thanh nhiing manh vun dé ching
phan ra thanh nhiing nguyén ti hgp thanh. Nhiing
nguyén ti nay bi ddy ra khoi than ban va hoa tan
vao 1ong d4t, hodc téng ra ngoai theo nudc tiéu hay
phéan.

Néu dong mach ctia ban bi tic nghén vi két tu,
trudc hét hay cadm nhan ching va chd khu tra caa
ching. Sau d6 st dung stic manh anh sang chiia
bénh ti ngudn stic manh dé lam loang ra, tan chay,
thanh loc va lam sach moi tich chiia gay tén hai.
Hay cam nhan lap di lip lai réng nhiing dé6ng mach
da dugc md rong va khai thong sach sé, dong mau va
sinh luc trdi chay khéng c6 mot ddu vét tic nghén.

Thé nén, tiy theo nhu cau, ching ta ¢ thé quan
tudng anh sang chiia bénh theo nhiéu dang - nhu
anh sang néng, &m ap, anh sang sic bén hay anh
sing mat mé. Mot s6 ngudi hinh dung nhiing tia
sang giéng nhu céi chéi quét sach bénh tat, hay
nhiing tia sang giéng nhu nuéc ria sach nhiing su
khoéng trong sach cta co thé.

Hay dung phuong phap nao cdm thay tét nhat
v6i ban. Vi du, néu nhiing day than kinh hay co
bap ctia ban bi 4p luc hay bép chit, hay lam nhiing
bai tap than thé thong thudng thich hgp hay diéu
tri v6i cdm nhan réng anh sang ban cho sy 4m ap
14 ich 10i trong viéc md rong cac dau noi, gidi phong
nhiing ap luc, va chiia lanh bat ¢t nhiing m6 nao bi
thuong ton.
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NUGC CHUA LANH NHUNG BENH
TAT THAN THE

Giéng nhu anh sang, nuéc thudng duge khuyén
dung nhu mot hinh anh trong thién dinh dé danh
thic nang luc chiia lanh va tinh héa bén trong.

Hay quan tudng nuéc nhu 1la mot dong nudc
thuéc nhu cam 16. T ngudn stic manh cta ban né
chay xuong qua dau va tudn trao xuéng toan than
ban, xoa diu va tdy sach tiing phan, va trong viéc
ddc biét phuc héi dong chdy va su hai hoa giiia
nhiing t& bao bi anh hudng bdi bénh tat. Hiy cam
nhan va tin tudng rang né tdy sach hét nhiing do
ban va giai tan nhiing chit doc. Co thé ban tré nén
sach nhu mot céi chai sach sé va trong suét.

Lap lai viéc thuc tap nay nhiéu lan; sau d6 thay
dong nude tran ngap co thé. Ban c6 thé tudng tuong
né tran day ngay ca trong cac mo va té bao héng
ciau, dem dén su tinh khiét va khde manh. Cudi
cung thu gidn trong nhiing cam nhan cta minh.

Ban c6 thé quan tudng dong nude thude néng,
pha lodng chay xuéng viing nhiing bé tic tinh than
hay than thé nhu budu, gidng nhu nudc néng dé
trén bang tuyét. Hodc néu bé tic c6 cam giac néng
bong hay nhtic nhél, quan tudéng mot dong nude
cam 16 mat mé chAm cham dap tit ngon lia. Hay
cam nhan su mat mé cua dong nudc khi chay qua
ban. Cudi cung, ltta tit va dong nudc chay tir tit
qua cd thé, rua sach dong tro ciia bénh tat, va qua
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nhiing ngd ¢ duéi, long ban chan va ngén chan, tat
ca bé& tic bi cuon trdi vao trong long dat. Hay cam
nhan sy an binh va mat lanh.

LUA, KHONG KHI VA PAT PE CHUA
LANH

Maic du khong néi bat trong truyén théng chiia
bénh nhu 4nh sang va nuéc, nhiing nguyén t6 nhu
Itia, khong khi, va dat cting rat hiéu qua tuy theo
nhu cdu va cam nhan riéng cua ban.

Lta: Nhiing lan song lta chtta bénh dén véi ban,
bao phu moéi moét t€ bao cta co thé. Ngon lua chiéu ra
su am ap, manh khoe va hanh phtc. N6 dot chay va
thiéu huy tat ca bénh tat than thé lién hé dén su lanh
leo, khong sinh khi hay thi€u nang luc.

Khong khi: khong khi trong lanh thoi tung di
nhung bénh tat nhu suy tuan hoan va ho hap, tiéu
hoa va t€ bao bi nhiém doc trong co thé ban. Khong
khi ban phudc tinh hoa va khuéch dai pham tinh stc
khoe cta hoi thd va hé tuan hoan dem dén suc khoe
cho mo6i mot té bao ctia ban. Ban c¢6 thé quan tudng
con gio nay giong nhu am nhac dep dé tuyét voi
trong ban. Néu ban c6 mot may thu thanh hay may
nghe nhac bén canh giuong bénh, ban c6 thé nghe
am thanh thuc su ctia am nhac nhu thé la nhing am
thanh bén trong ban, tao ra su thu gian va suc khoe.

Dat: Néu bénh tat gay ra su nghi ngo, so hai hay
hoang loan, chung ta c6 thé tu minh nhic nhd khong
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nhing minh c6 stc manh ndi tai trong tam ma con
c6 kha nang tu phuc hoi. Hay cam thay than thé ban
manh khoe va vung chac, va dé it thi gio vui thich voi
nhing pham tinh cian ban giong nhu dat cta né. Hay
quan tuong toan than ban giong nhu dat, khong thé
lay chuyén duoc va tu lam mdi lai, mac cho nhung
yéu dudi hay run ray cua bénh tat thoang qua. Hay
mang dén cang nhiéu chi tiét néu ban thich. Hay thay
xuong, co bap, day than kinh, da dé va nhung t6 chat
cta ban tat ca déu manh mé. Tudng tuong dat & trong
ban, than thé hay nhung t€ bao vimg chic nhu qua
nui, manh khode va tai sanh nhu cay c6i, dep dé nhu
tat ca thién nhién.

CHUA BENH VOI SU GIUP PG CUA
NGUOI KHAC

O Tay Tang, nhiing vi thdy tAm linh theo
truyén théng phuc vu ngudi khac bang su cham
soc stic khoe cua ca tAm va than. Nhu nhiing ngudi
ban phat sy chita bénh than thé, nhiing vi thay da
thanh tuu dua trén gido 1y bi truyén cua Phat gido
Mat thiia, bao gom thién dinh, tung niém than cha
va nhiing vat liéu nhu thuc vat va cay thuéc da
dudgc ban phudc.

D61 v6i da s6 nhiing thuc hanh cao cdp nhat
cta Phat gido mat truyén, ban cin c6 kinh nghiém
thién quan manh mé, mdt su quen thudc véi nhiing
ngudn tantra, va dudc trao truyén truc tiép tir mot
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vi thay du uy tin. Tuy nhién, nhiing gido ly thong
thuong trong kinh dién da néi rd ring bat ca ai
ciing c6 thé duge 1oi ich tit su chiia lanh qua nhiing
nghi 1& dudc cti hanh bdi nguoi khac.

Nhiing ngusi phuong Ty tu hao vé chi nghia
duy 1y ctia ho c6 thé chéi bd ¥ niém chita lanh chi nhg
vao mot vi thay chita bénh. Ho c¢6 thé néi: “Chuyén
nay that hoan toan vo6 nghia” hay “T61 khong tin
vao huyén thuat.” Tuy nhién nhiing ngudi tu cho
minh 14 hoan toan hién dai va duy ly thuong dit
niém tin manh mé vao cac bac si y khoa. “Niém tin”
tran tuc nay lién hé dén phuong thic diéu tri hién
dai, nhung cting vugt ra khoi giéi han d6 - mot bac
s gidi c6 thé gidp tao ra noi bénh nhan mét thai do
tich cuc. Diéu nay cé tac dung rat 16n lao, vi né cé
thé kich thich nhiing tiém nang sfn c6 trong bénh
nhan va trg gitp hé théng mién nhiém trong viéc
ti€p nhan hiéu qua tit cach diéu tri ¢ truyén.

Chung ta tu chtia bénh, nhung ngusi khac c¢é
thé gidp ta chita bénh. Pay 1a quan diém ctua dao
Phat, va cling 14 161 nghi thong thuong. Thé nén rat
c6 ¥ nghia trong viéc lua chon mét thay thudc cd
truyén “khéo 1éo va tan tuy”, mot ngudi phoi hgp
giip chung ta trong viéc chiia bénh v6i mot tinh
than quan hé than hiiu va cdi mé.

Quan niém théng thudng ciing cho ta biét rang
phai vui mung vi tinh thuong chiia lanh ma nguoi
khac c6 thé mang dén cho ta. Nhitng ngudi cadm thay
dudc thuong yéu c6 thé chéng choi t6t hon véi bénh
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tat. Tinh thuong nuoi dudng tdm thiic ching ta, nhu
mot bong hoa dudéi Anh mét tréi. Su chia sé tinh cam
tit nhiing nhém trg giip c6 thé rat c6 ich. Du néu
ching ta don doc véi bénh tat, ching ta cé thé tu
thuong yéu chinh minh theo mot cach rong mé va
thoai mai. Piéu nay ding din va ddy stic manh.

Ciaing c6 thé tiép nhan chiia bénh ti nhiing
nguoi khac qua thién dinh. Trong ldc nhiéu ngudi
ching ta c6 thé cam thdy thich hgp nhét 14 tu minh
st dung nhiing bai tap chiia bénh, mot s6 khac c6
thé duge 1gi ich ti ngudi khac nhu 14 ngudi chiia
bénh.

Phuong phap sau day, dudc dua theo nhiing
ngudn Phat gido TAy Tang, ¢6 thé c6 hidu qua rat
manh mé néu ching ta cdi md tiép nhan né. Nang
luc chita bénh vén sdn cé trong ta, nhung déi khi
can c6 su gitp d5 tit bén ngoai dé khai md ching.

Véi bai tap nay, ban va ngudi chiia bénh cho
ban cAn phai sidp xép v6i nhau that tot, va cing
chia sé mot su rong mé véi thién dinh. Nam xudéng
va nhidm mat lai. Ca hai, ban va ngudi chita bénh
ciing hit thd sau vai l1an, cam thay rang tit ca niang
luc tiéu cyc cua than va tAm duge loai tru theo hoi
thé ra. Bay gio, hay thu gian trong cam giac an
binh va trong trai trong mot ldc, truée khi cung
nhau quan tudng bai tap mot cach yén lang.

Vé6i nhiing muc tiéu chita bénh thong thuong,
anh sang chiia bénh dén qua do6i tay ctia ngudi chiia
bénh tit ngudn stic manh. Lan ludt, ca hai, ban va
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ngudi chiia bénh c6 thé quan tudng ngusi &y la
ngudn stic manh.

Nguoi chita bénh xoe ban tay ra, long ban tay
dp xubng va dit nhe trén vung gitta than thé hay
tai diém dau hay ving nang luc tiéu cuc. Quan
tudng anh sang chiia bénh xua tan moi bénh tat,
buén phién va lo 1ldng. Chi vita da cham vao than
ban, ban tay cta ngudi chita bénh di chuyén cham
tli vai xudng tay. Ban va ngudi chita bénh tin chic
rang moi bénh tat dudc xua tan, khi ban tay cta
nguoi chiia bénh lam tu thé ddy nhiing bénh tat ra
ngoai qua nhiing ngén tay cua ban.

Sau d6 nguoi chiia bénh cham cham thuc hién
dong tac nay lan nia tit diém dau bénh, nhung 1an
nay theo huéng khac, ddy nhiing bénh tat ra ngoai
qua chan ban. Lap lai su tinh héa nay nhiéu lan
theo su can thiét va thodi mai ctia ban.

Mot giai phap khac 12 ngudi chiia bénh dung
long ban tay xoa bép nhe nhang viung c6 bénh tu
tu theo chiéu kim dong hé. Ca ngudi chiia bénh va
nguoi tiép nhan déu phai quan tudng va cam nhan
anh sang nhu moét con mua tran day niang luong
chiia bénh - stic néng, hoan hy va hanh phic - duge
din truyén tu ngudén siic manh qua ban tay cua
nguoi 4y, gidng nhu tia sang mét troi chiéu qua
ctia s6. Hay tudng tuong ban tay nhu canh ctia sd
huéng t6i ngudén stic manh, truyén truc tiép anh
sang dem lai stic khde, &m ap, sang sta. Nho nhiing
cam giac nhiét thanh va rong lugng ciia ngudi chiia
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bénh d61 véi ban, stic manh chiia bénh dugc khuéch
dai giong nhu kiéng phéng dai hay thau kinh ma
anh sang di qua.

T4t ca nhiing hau qua dau yéu dugc tiy sach,
va giong nhu nhiing bong hoa nd rd khi tiép xuc véi
anh sang, nhiing t& bao nd hoa véi niang lyc chiia
bénh. Khi ban cam thay nhiing t& bao md ra véi
nang luc chiia bénh va than thé ban duge thAm dAm
nang luc nay, ngusi chita bénh van phai gii tay dé
lam viing chic nang luc. Ca hai ngudi c6 thé phoi
sudi trong nhiing ning luc cta stic khoe 1anh manh
dugc phat sinh, cudi cing an trd trong sy rong md.

Nhiing bai tap tuong tu ciing ¢6 thé diung nhiing
hinh 4nh ctia 4nh sang giéng nhu tia laser dét chay
bénh tat thanh tro bui réi bi quét sach, hay nhiing
dong cam 16 ria sach bénh tat va lam tran day
nhiing ché dau yéu trong than bang su khée manh.

M6t s6 ngudi ¢6 thé nhan duge 1oi ich tit nhiing
16i cAu nguyén hoéi huéng ctia nhiing ngudi khac, hay
ti stic manh ctia nhiing vat hoidc noi chén thiéng
liéng. Néu mot thuc hanh tam linh héi huéng cho
ban, hay c6 géng thiét 1ap mot s6 néi két vat chat
v6i ngudn nay. Viéc bd thi hodc cing dudng tai vat
néu duge thuc véi su rong luong chan that cé thé
giip ban cam thiy rong md nhiéu hon. Trong moi
truong hdp, su tin tudng vao nguon chiia lanh 14
can thiét.

Khi t6i khoang mudi lam tudi, nhiéu ngusi da
lam viéc trong khoang mot thang dé x4y lai nha to6i
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tai tu vién. Hai phu nii gitp viéc xay dung bi bénh
ning. Thuéc men khong hiéu qua. Ho bi chiing
peken trethog, mot su ré1 loan chit dom thap, 1a
mot trong nhiing van dé stc khde 16n nhit trong
khu vuc cta téi, déc biét & nhiing ngusi 16n tudi.
Can bénh ngan can ngudi bénh nuét hay tiéu héa
thtic &n va lam ho bi d6i dan dén chét. Téi dung
b6t nhao banh tsampa, bot mi nuéng va bo, sau khi
ciu nguyén ban phudc, roéi dua cho ho. Ho an banh
khong c6 khé khan nao.

Truéc khi chia tay t6i, ho mang theo mot s6
lugng 16n bot nhao tsampa dé tron da dude gia ho
ban phudc, va mbi biia &n ho dung mot it. Sau nhiéu
thang, ho hoan toan khoi bénh.

Bénh nay lam khé nhiéu ngudi, ké ca tu si va
nguoi thuong, trong s6 dé cé dng toé1 da chét khi
toi 1én bon, va ba téi dude séng sé6t nho vao banh
tsampa dugc gia ho ma tdi da dua cho ba hay thudc
men ma ba da dung subt doi, ké tit lac toi c6 con nhé
dugc. Ba da khong bi chét déi, nhung ciing khong
bao gio khéi hén.

Dé 1am bot nhao banh tsampa duge ban phude,
t61 quan tudng Guru Rinpoche & trén bau troi trude
mat t6i khi nhéi bot va bo. Lap lai than chid cau
nguyén, t6i mé rong chinh minh véi long sting tin
manh mé ti day sdu trai tim va cAu khén nhiing
ban phudc chiia bénh cia Ngai. Toi quan tudng ti
vi Guru Rinpoche nhiing nang luc chiia lanh trong
dang nhiing 4nh sang 4m ap va phic lac, hay déi khi
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¢ dang nhiing dong nudc cam 16, chay xuéng va hoa
tron vao bot. Roi véi long tin chic chén, t6i nghi rang
bot nhao da dude truyén vao stic manh véi nhiing
ban phude dé chiia lanh su réi loan dom thap.

Bot nhao c6 thé chiia bénh nhd vao ba nguyén 1y
chiia lanh. Nhiing phu nii nay hoan toan tin tudng
vao stic manh chiia bénh cta t6i. Ho da md rong
vé mat nghiép dé ti€p nhan su ban phudc. Va su
thanh tAm cta toi ¢ manh dé tao thanh stic manh
chtia bénh.

TINH GIAC CHUA I;ANH THAN THE
VA NHUNG CHUYEN DPONG NANG
LUC

Hay nam ngtia trén mot ném thuén tién, dung
261 dé giup cho su thu gidn cac co cta than thé ban.
Sau d6, binh than va chAm cham qua nhiing bai tap
sau, ti mot dén hai phit cho méi giai doan:

Théo mot hay hai hoi thé sau, buéng bo tat ca cang
thang hay lo nghi cua ban, theo hoi thd ra va thu gian
than, tam.

Hay nhéan biét va cam nhéan toan than ban. Hay
cam nhan su binh lang tham nhap toan than ban nhu
la két qua cua viéc thu gian.

Hay nhan thuc lung ban dang nghi trén tam ném,
va cam nhan trong luc nhe nhang hut ban nhu thé
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nao veé dat. Viéc nay lam on dinh nhung nang luong
troi néi va nhung tu tudng dao dong.

Véi mot cam gidc vé vo bién, hay nhan biét viéc
thd ctia ban khong chi la khong khi trong phoi ma con
la su thé trong mo6i mot té€ bao cta co thé tir dinh dau
xuong long ban chan. Khi nhtng té bao thg, chung
chuyén dong lén xuéng theo mot cach tu nhién binh
an, rong mad va déu dan.

Hay cdm nhan su chuyén dong va nang luc trong
ting phan cta than ban: nhing dong mach, mach
mau, day than kinh, co bdp, mau, tang phu, nao bo,
xuong song, cac xuong va da - nhat la trong bo phan
ma ban can chita bénh.

Sau d6, véi tinh giac vé néng luc tinh ling nay,
hay thudng thiic bai tap sau trong mudi hay hai
mudl phut:

R4t cham chap va tu nhién chuyén déng phan
ma ban muén chiia bénh vé truéc sau, lén, xudng
hay sang hai bén. Ban c¢6 thé di dong phan nay sang
modi phia trong mdt hay hai phit réi mot hay hai
phit sang phia kia. Trong chuyén d6éng nay, diéu
quan trong 1a binh than, nhat tAm va hoan toan y
thiic vé dong chuyén dong. Hay nhan biét nhu thé
nao chuyén déng da nhd nhit trong mot phan nay
cta than ban dugdc cam thay khép ca phan con lai
cua than, giong nhu mdt chudi nhiing lan séng tiép
ndi nhau truyén khip phén con lai cta co thé. Hay
nhan biét sy an tinh va hy lac than thiét dang tuan
hoan trong ban qua nhiing chuyén dong.
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Do6i khi ban cling khong can phai khéi dong bat
ct su chuyén déng than thé nao. Ban c¢6 thé chi
tudng tugng chuyén dong, hay tudng tugng ning
luc di chuyén véi su tinh gidc vé nhiing cam giac.

Sau bai tap nay, ban c6 thé tap thém bai sau
day trong vai phut:

Hay quén tudng va cam thiy mot con mua anh
sang ban phuéc (hay mot dong cam 16 ban phudc)
ti ngudn stic manh rét day vao co thé ban, dac biét
6 phan can dugc chiia. Hiy cdm nhén ning luc cua
stic néng va hy lac tit anh sang hay cam 16 ban
phuée duge khuéch dai, giong nhu d6 dau vao lua,
va nhan biét nhiing con séng néng 4m hy lac ma
niang luc d6 lam phéat sinh trong cd thé ban.

Két thuc bai tap véi sy thu gidn trong trang
thai tinh giac vé tdm va than trong nhat thé va
rong md, ma khéong bam chdp hay phan biét.

Thuc tap nay 6n dinh tAm thic va ning lugng
trdi ndi ctia ban. N6 két hgp than va tAm ban trong
su hai hoa. N6 gitp trau gioi nhiing tri giac tich cuc
va nang luc manh khoe. Va n6 danh thitc su tinh
giac vé stic manh, an binh, niém vui, nhiing phdm
tinh chiia lanh ctia than va tAm ban.

Sau khi thuc tap thanh thao, ban c6 thé c6 géng
st dung cung su tinh giac vé ning luc chiia bénh
trong nhiing hoat dong hang ngay khac nhu suy
nghi, cam nhan, di dao, nhin ngdm, dtng, ngbi,
ngu, ndi ning va lam viéc.
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] CHUA BENH VOI
NANG LUC THIEN NHIEN

Nguén that su va muc tiéu cudi cing cua
viéc danh thtc tam linh la trong tam
ching ta, khong phai 6 trong thién nhién. Tuy vay,
thién nhién c6 thé 1a mot ngudn gidap d6 rat 16n lao
cho ta. Mot sy thudng thic thién nhién cho ta mot
co hoi va lap ttc truc tiép tu thoat khoi chinh minh
va nhiing méi ban tam. Ching ta can c6 gdng mot
chit dé md rong véi thién nhién. Chi cAn mé réng
mét va nhiing gidc quan, vé dep hoan toan ctia thé
gi6i tu nhién c6 thé dem ching ta dén gan hon véi
con ngudi thuc su ciia minh. Khi su tinh giac rong
md, ching ta dang dude dan dén that tanh ctia tam
ta.

O Tay Tang, ldc con rit tré toi da bt ddu nhan
biét stic manh xoa diu cta thién nhién. Ngon gié
thoi qua va ciy c6i thung ling gidng nhu ban nhac,
nhiing con séng c6 Am thanh cua riéng né. Tham
chi su im ling hoan toan dudng nhu cting 14 mdot
loai Am nhac. Ching ta c6 thé rat toan bo chét b
dudng va su 4m ap tu stic manh oai nghiém, hung
vi cua nhiing nidi non, anh sang rong lugng cua
mét troi, mit trang hay su hién dién bao la cua dai
duong. Tham chi néu ching ta séng ¢ do6 thi dong
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ddc hay ngoai 6, thién nhién hién dién trong mot
chiéc 14 ciy bén 1é duong hay su uét at cua hang
rao sau con mua. Bt ci ta 6 dau, trén tat ca la su
rong md cua bau troi va hu khéng nhu ngudi me
lu6n khoan dung.

Lé di nhién, ching ta khong can so sanh thién
nhién véi bat ct cai gi. Thién nhién c6 thé xoa diu
va sudi &m chiing ta, nhung mot cach rot rao, thién
nhién vugt trén nhitng 4n du va khai niém. Ching
ta dung nhiing ngén tit dé dién ta né, nhung kinh
nghiém thuan khiét nhat vé thién nhién chila nhan
biét n6 ding that nhu né dang hién hitu. Thién
nhién vugt thoat khoi nhiing gidi han, su phan loai,
ap luc hay cang thing. Bing su tan hudng thién
nhién mot cach rong md, véi su tinh gidc don thuin
ching ta c6 thé lam mém 1éng di nhiing biic tudng
bam ch4p va phan biét ctia tAm thiic.

Doi khi ching ta c¢6 thé cAm thédy c6 don hay
1é loi gitia thién nhién bao la. Diéu nay chi 1a “ban
ngd’ bé nhd ctua ching ta tu nhic nhd chinh né.
Thay vi lo nghi vé su c¢6 don, ching ta c6 thé dudgc
ém diu véi nhiing cam giac cua minh. Ching ta c6
thé that su vui thich vi su 18 loi nay. Néu chung ta
thu gian véi su ¢6 don ciia minh, diéu nay c6 thé la
mot su tinh thiic. Trong nhiéu cach, thién nhién c6
thé gitp ching ta thoat khéi su tréi bude caa ban
nga.

Theo dao Phat, thé gidi vat chat, bao gbm ca
than thé ching ta, dudc tao bdi nhiing nguyén
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to dat, nuéc, gid, ltia va hu khong. Thién dinh vé
nhiing phdm tinh t6t dep clia nhiing nguyén t&
trong thién nhién cho du 6 dang cay cbi, bong hoa,
ho#c dai duong, déu 12 mot loai chiia bénh tu nhién.

PAT

D4t me oai nghiém khoan dung tat ca moi thu,
xau hay t6t, manh hay yéu... D4t dai dién cho tat ca
su thinh vugng hay cin c¢bi. D4t an binh cho du mat
troi chiéu sang hay mot con bao dii doi, khong thay
d61 bdi ngay hay dém. N6 1a nén tang viing chic cua
chiing ta - nha cua ching ta.

Vé6i su cdn than va ton trong, ching ta ngdi
hay ndm ngtia trén méit dat tran trui, cat hay da.
Hay tiép xdc véi né bang tay hay chan. Cam nhan
tinh chét viing chic, manh mé va oai nghiém. Bing
tham thién va cam nhan tinh chit manh mé, bén
viing cua d4t, tAm ban ty nhién nhan dude nhiing
phém tinh dich thuc nay.

Hay tudng tugng rang tat ca ning luc khong
lanh manh trong than da gay ra cho ban nhiing
lo nghi, bat an va cin cbi sé dudgc loai bo. Hay trd
thanh mot véi stic manh vé bién cua dat. Hay cam
on nang luc chiia bénh nay, cAm on su phén thinh
va khoan dung cia dat nudi séng chiing ta.

Tap trung vao dic tinh nodi tai cua dat nhu
manh mé va bén viing c6 lgi ich cho nhiing nguosi
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tam thtc néng voi, mo mong, troi ndi va yéu dudi
hay nhiing ngudi thiéu cam thic théng thuong, tap
trung, ky luat, hiéu biét thong thudng hoic thiéu
phuong huéng viing chéc.

NUGC

Hay tham thién vé tinh chat binh an, mat mé,
sach sé, téng hgp, hai hoa cta nuéc. Hay thudng
thiic dong chay cia mot con sdong, viia kién dinh,
manh mé, vita ludn hai hoa, tdng hop. 0 bién, hay
thudng thic su bao la; hay dé nhiing giac quan caa
ban tham diy con gié Am thanh khde khodn va thay
nhiing ngon séng khong ngiing nghi. Hay quan sat
su dua gidn cua séng, cam nhan ning luogng, vé dep
cta su di lén, t6i dinh va roi xudng cta no.

Khi uéng nudc, hay hoan toan kinh nghiém su
hai 1ong vé viéc dap tat con khat. Khi tiép xidc véi
nudc, hay cdm nhan su tinh khiét cta né. Lic tim
hay bai 161, cam nhan tinh chat diu dang cua né.
Ban hidy tu minh cdm nhan moi van dé dugc ria
sach va tinh héa. Khi troi mua hay cam thay tinh
ém diu cua con mua. Hay cam nhan con mua nu6i
dudng doi sdng va ting trudng trong ban.

Ngbi yén tinh bén mit hé binh lang hay mot
dong subi chay, tAm thtc ban hoan toan tu nhién
lang dong vao su tinh lang va trong sang. Su thuin
khiét cia nuée thic day su ton kinh trong ta. Néu
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ban khong thé gan duge véi nude, viée quan tudng
ban dang ngdi § trong canh nhu vay c¢6 thé dem lai
cam giac an binh cho tam thiic.

D61 v6i nhiing nguoi khong nhit quéan, kho
thong nhat cudc song, hodc khé dua nhiing ké hoach
dén két qua, c6 thé sé ¢ ich 1gi khi tham thién vé
su kién c6, binh 1ang va ning luc tréi chay ctia nuée
- d4c tinh von c6 cua nude trong viéc nudi dudng doi
song va gén bo su vat véi nhau.

LUA
Ltia huy diét, nhung né cling phat sanh. Su 4m

ap va anh sang cho phép doi séng phat trién, nd
hoa, két trai va trudng thanh.

Trong thién quén, chd tAm vao dic tinh, manh
mé, hung manh chiéu sang cta lta. Trong doi
song hang ngay, hay vui ming vi anh sang, nang
lugng, su 4m ap ctia mat troi téoa khip. Hay tudng
tugng tat ca ning luc chét hay tiéu cuc va nhiing
khé khén trong cude séng duge chuyén héa hay bi
do6t chay bdéi ngon ltia chiia lanh. Cam thay than va
tam ban tran day su 4m ap va nang luc chidu sang
lam nhiing pham tinh tich cuc ctia ban dugc chin
muodi. Hay cam nhan su 4m ap va hoa nhap lam
mét v6i né. Quan tudng toan thé vir tru tran day
ning luong vo tan cua lia, va vui thich trong stic
manh chiia lanh cua né.
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Thién dinh vé stic néng va 4m ap ndi tai clia
Itia 14 mot thuan 1gi déc biét cho nhiing ngudsi thidu
cam hiing va dong luc dé théa mén nhitng muc tiéu
va hoa nhap hoan toan vao cudc séng.

KHONG KHI

Khoéng khi bao boc nhe nhang ching ta, ban cho
doi séng va hoi thé. Hay nhan biét khong khi 6 tat
ca biéu hién cua né, khi b4t dong va khi chuyén
dong, nhiing phdm tinh thay d6i. Hay chao dén
stic manh ctia nhiing ngon gié, nhu thé né mang
ban 1én bau troi. Hay chao dén nhiing ngon gi6 hiu
hiu mon trén nhe nhang khuén méat va than thé
ban nhu thé né 4u yém cham xuc ting t& bao va b
phan. Chu tam trén hoi thé va nhan biét tiing van
dong ctia né, nhu thé v tru va ban trd thanh mot
trong tuong tuc an binh cua hoi tha.

Hay thay va cam nhan tinh chat la lang cua
khong khi, hoan toan nhe nhang va téa khip moi
noi. Tudng tudng rang véi viée tiép xdc véi khong
khi chiia 1anh, tat ca nang lugng tiéu cuc va nhiing
kho kh#n dude tan di hay bi théi bay ra ngoai than
va tdm khong con dau vét. Hay tudng tugng ban
tran day khong khi nhe nhang va tat ca niang luong
dugc téoa khap.

Cam nhan sy nhe nhang va van dong ndi tai cua
khong khi - trong cudc song hang ngay hay trong
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nhiing bai tap quan tudng - c¢6 thé tao cam hing
cho nhiing nguoi caAm thiy ning né, tri don, cham
chap luoi biéng va vd cam. Tuy nhién, véi nhiing
ai c6 tAm thiic nhanh nhen, dé kich dong, can phai
khéo 1éo va thang bang trong viéc st dung ning
lugng chiia bénh ctia khong khi.

HU KHONG

Bang viéc thién dinh vé su rong md cua hu
khong, nguyén td duy nhat khong phai vat chat,
ching ta c6 thé kinh nghiém su rong mé rong rang
ctia ban tanh minh.

Hu khong thi trong khong va phi vat chat. Hu
khong cung c&p khoang tréng cho moi thi, ké ca
nhiing nguyén t6 vat chat khac.

Hay nhin ra ngoai bau trdi xanh sdu thidm va
cam nhan tinh chit khéng nim bt va phi vat chat
cua né. Hay thdy va cam nhan phim tinh bao la va
khéng giéi han, su vo tan cua bau trdi. Hay nhan
thiic, trong than thé sé phai chét cia ban, hu khéng
va su rong mad vugt trén nhiing chat van va tao tac,
thoi gian hay noi chén. Hay budng di nhiing niém
tudng va lo nghi ciia ban va 1a mot v6i ban tanh cua
bau troi.

Chung ta c6 thé cam nhén su an binh vi dai khi
nhin vao bau troi, dic biét d mot noi c6 tAm nhin
rong va trong mot ngay trong sang. Nhung bat cu
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mot cai nhin thoang qua nao trong bau troi ciing
¢6 thé dem lai an binh cho ching ta. Nhin vao bau
troi dém, nhat 1a khi n6 trong tréo, rd rang, cling sé
khich 1é trang thai thién dinh ctia tam.

Bau trdi vé han c6 thita ché cho ndi dau kho
cua ta. Hay thuc hanh viéc giai thoat vao trong hu
khong tat cad dau kho, cing thing va bam chép.
Quan tudng tat ca lo nghi va vong tudng xau bién
mat vao hu khong, gidng nhu may hay suong mu
tan di khong con mot vét tich. Thudng thiic bat ci
cam giac thodi mai hay an binh nao dén véi ban.

CAY COI

Cay c61 ¢6 thé 1a ngudn chiia lanh 16n cho tam.
Dtc Phat da chtng nghiém su rdng rang toan triét
trong lic ngdi tra dudi goc cay.

Thién quan vé vé dep cua cay coi la cach don
gian dé noi két ta véi ning luong chita bénh cua
thién nhién. Thoat tién, hdy xem xét nhiing phdm
tinh cia mot cai cay: dic tinh la lung cua nd, ma
duéi mét ta né khéong thay déi va khong cé tudi tac
ngay nay qua ngay khac; né viing manh trong gio,
bao hay méit troi; su chiu dung ctia n6 cho ca néng
hay lanh; vé dep ctia né trong tuyét gia hay mua; su
song dong cua no.

Tham thién vé6i su hoan toan chd tAm cua ban
vao nhiing dam 14 xanh, c6 thé trang diém nhiing
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bong hoa nd, bup hoa, trai, hat hay qua chin. Ban
ciing c¢6 thé nhin that sat mot chiéc 14 hay mot hat
cay, thudng thtic vé dep la lung va séng dong ctia n6é
trong kich ¢ rat nho.

Ré cay cam chat vao mat dat. Hay thudng thic
su khoe manh va viing chai nhu ngon nui cua cay.
Va ciing danh gia cao tinh mém déo uyén chuyén
cua n6. Canh nhanh cta né di dong, dung dua ca
ngay va dém, nhu thé trong mot 1& hoi khiéu vii ton
vinh vugt trén khai niém hay ngén ti. Hay mé rong
su tinh giac cia ban vé su dep d&, khée manh va
giy an tuong manh cua ciy c61 nhu thé nao. Diéu
nay cho phép cam nhan su 4&m 4p va khoe manh
phat trién tu nhién trong ban.

Ban ciing c6 thé thu hit ning lugng chita bénh
ti mot cai cay bang cach ngéi yén lang & duéi hay
bén canh nd, hodc 6m quanh than cay. Cay coi noi
két v6i stic manh cua dat qua bd ré va nhiing luc
ctua vil tru qua canh, 14. Than cay 14 mot nhip cau
song gitia nhiing luc mét troi 6 trén va méit dat 6
duéi. Nhanh cay vuon ra phia ngoai, biéu trung
tinh ch4t cho va nhan cua cay.

Hay tham bao ciy hay cho ban kinh nghiém
ning luc ty nhién cia n6. Sau d6, khiban nhe nhang
tiép xuc v6i than cay, hay cam thay ban dang néi
két v6i ngudn nang luc thién nhién nay, va nang luc
tich cuc dang khdi 1én trong ban. Hay nhan ra bat
ct nang luc chtia bénh nao ma ban kinh nghiém va
hiay sung suéng v6i bat cti cam nhan tich cyc nao
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ban c6 dude. Hay nghi ngoi v6i nhiing cam giac nay,
dé cho t&t ca ¥ niém va tu duy hoa tan vao nang luc
ctia khoanh khéc. Pap lai, hay cho cay tinh thuong
va su cam kich.

Ban c6 thé thu hidt nang lugng chita bénh ti tat
ca tao vat cua thién nhién dit cin ban trén nhiing
nguyén ly trong bai tap nay. Trong sy tham thién
budng xa vé thé gidi, ching ta sé phai phat trién
mot sy biét on thién nhién véi tat ca stic manh va
su vo bién ciia n6 ma khong c6 bam chap hay nim
g1d.
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CUQC SONG HANG NGAY NHU SU
CHUA BENH

M@t trong nhiing phuong tién chiia bénh
quan trong va hiéu qua nhat 1a chuyén
tiing budc cudc séng hing ngay cta ban thanh
nhiing bai tap chiia bénh. Thay vi phan chia thién
dinh va doi séng thanh nhiing phan tach biét, hay
dem ching lai véi nhau. Bang cach mang su tinh
gidc trong trai vao bat c diéu gi ban lam, su than
nhién, trong sang va hoan hy déu cé co hoi dudc
phét trién ruc . Néu ching ta phat trién nhiing
thoéi quen tot, tat cd moi viéc déu tré thanh mot su
chiia lanh. Vi thé ching ta phai kién dinh c6 gdng
thiét 1ap mot cach nhin, suy nghi va hanh dong
dung dan.

Tinh thic 1a chia khéa dé chuyén héa cube song
hang ngay ctua ching ta. Hay budng di nhiing lo
nghi va nhiing ghét bo theo théi quen, va hay don
gian 12 dong chay ctia nhiing hoat dong ctia ban.
Hay nudi dudng trang thai rong mdé va thu giin,
cho du ban dang suy nghi véi tri thong minh hay
hoat dong vé6i than thé. Khi ban di, ding, ndm, ngdi
hay hién minh cho diéu d6. Khi ban nhin ngdm mét
cai ban, mot biic tranh, hay dang ldng nghe nhac
hoic ngudi khéc, ban hay nhin ngdm hay lang nghe
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v6i trang thai d6. Hay séng tron ven véi bat ct diéu
gi ban 1am. Diéu nay dem lai su rong md, tinh giac
va néi 10ng su tréi budce ciia ban nga.

Hay tiép can véi cudc song trong tinh than vui
thich 4m ap. Chi mot sd it ngay trén to lich dudc
danh dau nhu 1a ngay 1é, nhung ching ta khong
can chd doi chung dé dude vui vé va hanh phuc. Du
khi nhiing khé khin hay thach thic xay dén, mot
thai do rong mé sé huéng dan ching ta di theo con
duong tam linh.

Nhiing kinh vin cua Phat gido TAy Tang cung
c&p nhiéu phép tu dic biét dé€ chuyén d6i nhiing
hoat ddng héng ngay thanh su thuc hanh tam linh.
Bao gid cling vay, ching ta can biét 16i khuyén nao
thich hgp nh4t véi nhiing nhu ciu cua ta.

Ngai Yukhog Chatralwa, mét dai su ma t61 dugc
biét vao khoang nam mudi tudi, c6 ban cho mét gido
hu4n khién hgp nhat toan bd cudc séng véi su thuc
hanh quan tudng mot bén ton, d6 sé 1a bat ci ngudn
stic manh nao cho ching ta:

Trong Iic ngdi, quan tudng dao su quy bau
nhén tir vé song (ngudn cia nang luc)

Trén dinh dau cua ban va
Tiép nhan nhiéu Ian su ban phudc (4nh sang).

Diéu nay hop nhat tim ban véi tam chiing ngo
cua dao su.

Trong Iiic ban dang lam nhiing hoat déng hang
ngay,
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Hay thay nhiing hinh tuéng xudt hién nhu
nhiing hinh tuéng cua dao su,

T4t ca nhitng 4m thanh la 4Am diéu cia Ngai
Va tat ca nhiing tu tudng xau hay tét déu la
tam tri hué cua Ngai.

DA&y la gido huan vé nhiing hinh tudng khdi 10
nhu nhiing diic hanh cua dao su.

Trong khi 4n, hdy quan tudng dao su trong c6
hong va

Dang cing Ngai cam 16 cia thic dn va nudc
uéng.

Bay gio thiic 4n va nudc uéng sé khoéng tao
nhiing nhiém 6 trong ban, va

Ching dugc chuyén héa thanh mot 1& cing
thiéng liéng.

Trong khi ngi, hdy quén tudng Ngai ¢ gitia
nguc ban.

Nhiing 4nh sang cua than Ngai chiéu sang thé
gian va tat ca chiing sanh.

Chuyén héa ho thanh anh sang va réi hoa tan
ho vao trong ban.

P&y la gido hudn vé chuyén doi gidc ngd va
nhiing gidc mo thanh su thé nhap tanh sing
(quang minh, tinh quang).

Khi ban dang roi bé cudc doi dé dén cudc song
ké tiép (cai chét),
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Khéng cé x4o tron trong qua nhiéu lo nghi,

Hay tham thién vé su hop nhat tinh giic cua
ban va TAm gidc ngo cua dao su.

THUC DAY

Luc thtc day, c¢6 thé 1a thoi gian hét stic an binh
va 4m ap. Than va tdm song cing nhau mot cach
tu nhién trong gidc ngua, va rdéi binh minh ctaa su
tinh giac xay dén vao budi sang. Thay vi lao vao su
x40 dong ctia nhiing bon phan hiang ngay, hay danh
thoi gian dé kinh nghiém su hgp nhit cta tdm va
than. Hay thoai méai v6i cam giac rong md va thu
gian.

Hay thé sau thu gidn, mot hay hai lan, va giai
phéng b4t ct nhiing cing thing hay khéong trong
sach nao da tich tu sudt dém. Hay danh mot vai
phut dé séng véi than va nhiing cam giac cta ban.
Huéng thu su &m ap tu nhién cta than ban, ti dau
dén long ban chan. Pon gian 1a rong mé mot cach
khong gi6i han. Hay cam nhan cam giic cia su &m
ap, rong md va hay 12 mot véi cam giac do.

Su dinh huéng cua than va tAm nay can l1a nén
tang don gidn nhat cho phan con lai cia cd ngay.
Khi ban thtc day dé bit dau cho budi sang, ban
c6 thé nghi: “T6i sé chd tAm dung su tinh thic va
ning luc nay nhu 1 nén tang ctia nhiing hoat dong
trong ngay.” Sau d6, thinh thoang trong ngay hay
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gol lai su &m ap va binh an ban da cam nhan lic
thiic day, va hay dé né th&m vao tAm ban gidng nhu
ning luc va su tinh ling cua dai ducng bao la bén
duéi nhiing con séng cua no.

Ngay ca khi ban cam thay mot loai dau dén cam
xtc nao d6 vao ldc thic day, su khdi dau tinh giac
sé cho ta mét thoi diém t6t dé chiia lanh. Vi su tinh
giac hét stic rong mé khi ching ta viia thiic day, ta
6 thé hoa nhap ¥ thic ctia minh véi con dau, va roi
cam xdc dau dén c6 thé trd nén an binh hon.

Néu ban cam thay lo 4u khi bat ddu mot ngay,
hay nhe nhang tu lam diu ban trong nhiing sinh
hoat cia minh, va tdm trang c6 thé thay d8i. Hay
ban c6 thé st dung nhiing bai tap chiia bénh dé
khai théng nhiing néng luc bi bé& tic.

Khi thiic day, ban ciing c¢6 thé tudng tugng minh
dang thiic day ti v6 minh cta gidc ngu va mé rong
con mat tAm minh téi tri hué cta an binh, hoan hy,
anh sang va tinh gidc. Ban c6 thé cAu nguyén nhu
vay cho t4t ca ching sanh.

Ngay khi ching ta vua thtc day, that khé ma
khong nghi t6i nhiing lo 1ng, tham muén va xuc
cam quen thudc ngay trudc mat ctia doi séng thé
tuc. Tuy nhién, néu ching ta quay lai v6i cam giac
rong rang thay vi bAm niu vao nhiing cam xic dé6
ho#c chay theo tam thtc tan loan nhu con gié 16c,
dan dan ching ta sé phat trién duge théi quen thic
day v6i thai do nay mot cach tu nhién.
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Nhiéu phap mén tu tap khac nhau ctia dao Phat
khuyén khich thai d6 nay. Cé6 mot cach 1a quan
tudng ban duge danh thiic vao budi sang ti gidc
ngu cua vo6 minh bdi giong néi hoan hy ctia nhiing
bac giac ngd - ngusi Phat ti goi d6 1a “nhiing vi
thanh tri hu@” - hay nhiing Am thanh ctua nhiing
nhac cu ctia ho nhu tréng cam tay. Mot cach khac
niia 12 tiép nhan nhiing gia tri tit ngudn stic manh
cua ban.

TIEP NHAN NHUNG GIA TRi

Truée khi di vao gidc nga budi téi, hiay quan
tudng nguodn stic manh trong trai tim hay & trén
ban, 4nh sang gia tri chi€u sang sudt trong giic
ngu cta ban. Lic dot nhién thtic day, hay cAm nhan
su hién dién ctia ngudn stic manh sdn sang 4 trén
ban. Hodc quan tudng né di 1én xuyén qua than va
sau d6 ngdi trén dinh dau ban, nhu ngusi thu hd va
dan dao. Hay hudng thu su 4&m ap va manh khde
cua su hién dién nay. Hay chia sé nhiing cam giac
cta ban véi toan thé vi tru, va tiép nhan an binh,
hoan hy véi ban trong suét ngay.

LAM VE SINH

Khi rta mit, danh réang hay tim, hay tudng
tugng rang tit ca nhiing gi khong trong sach cua
bénh tat, phién ndo va cing thing duge ria sach
bdi nudc tinh khiét va toan than ban dudc chiéu
sang v61 nang luc chiia lanh.
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Khi cam thAy cing thang, ban c6 thé lam viéc
lat vat nhu mot su chita lanh, cting nhu trong
chuyén Té Lamchungpa 6 chuong 4. Khi ban lau
nha, gidt quan 4o, dé rac, hinh dung ring nhiing
cam xuc, tinh than (tAm thic) hay nhiing su khong
trong sach vat chdt ciing dude tdy sach hoidc dudc
mang di giéng nhu bui va rac rudi.

THO

Hoi thé 1a sgi day treo cudc séng. N6 1a sinh luc
c6 ban ma moi chiing sanh luén phu thudc vao. Néu
¢6 thé chuyén viéc thd thanh mét su trg gitp chiia
lanh tam linh, viéc tu tap cta ching ta sé téa khap
vao tung phan cua doi séng.

Hit thé vai hoi sau, cham véi y dinh md thoat
nhiing lo nghi hay tiéu cuc. Khi cam thay bi tréi
budc hay dudi su cing thing, hay dé hoi thd cla
ban hoan toan thu tha. Hay vui thich v6i bat cti cam
nhén tich cuc nao, ngay ca su thay d6i nho nhat
trong tam thiic, hay cam giac rong md. Hay mong
muén ring tit ca moi ngudi ¢ thé kinh nghiém su
an binh va thoat khoi dau khé.

Tinh giac hoi thé trong tung ldc sudt ngay dua
ching ta vé nha ctia chinh minh. Trong lic luyén
tap than thé, ban c6 thé phéng 16n nhiing lgi ich
tinh than va vat chat bang hoi thd tu do trong su
lién két v6i nhiing van dong cta than thé, hudng
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thu cam giac cta su md thoat va ning luc cua hoi
tha.

AN UONG

Vao sang sém, uéng mot tach nude néng 1a cb
16i cho stic khde. N6 thanh loc hé théng tiéu hoa,
md rong cac mo, cai thién su tuan hoan ctia mau va
ning luc. Diéu quan trong 1a dung nhiing thic &n
tot va lanh manh va uéng mot lugng nude viia phai.
Thuc phdm dude ding khéng phai nhu mot nd luc
v6 ich dé théa mén nhitng cAm xdc thém muén ma
phai tuy theo nhiing nhu cau thuc t& cta co thé.
Hay xem thtic an 14 dé duy tri va nudi dudng, va
thudng thtc véi su tinh thiic d61 v6i méi vi ma ban
an. Hay c6 gdng nhan biét qua trinh cta tiing ngum
chat 10ng va tiing miéng thdc 4n, y thic di theo su
di d6ng thtic an trong co thé dén chd xa nhat ma
ban c6 thé.

Hay cdm nhan mén #n thdc uéng khong chi
théa man su déi khat cua ban ma con phat sinh
stic khde trong than va tdm. Hay cAu mong niém
vui thich nhu vay cho tat ca moi ngudi. Tran trong
va biét on déi véi niém vui thoa clia tiing miéng &n,
hép nuéec ma ban nhan.

Mot s6 phap mon tu tap cua dao Phat xem thuc
ph4m nhu nhiing phuong tién cta su chita bénh. Vi
du, hay tudng tuong anh sang ban phuéc ti nguon
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stic manh chuyén héa thuc phdm thanh cam 16 chiia
bénh. Sau d6 hudéng thu né nhu mét chat duge ban
phuée cung cap cho ban su hoan hy va stic khoe.

Ho#c khi ban thudng thiic mén #n, hay nghi:
“Mén an nay cho t6i stic manh dé nang cao cudc
séng t6i va dé phuc vu nhiing ngusi khac.”

Hoic nghi dén thuc phdm nhu mét ting pham
thudn khiét, tuyét voi va cing dudng thuc phdm &y
lén ngudn stic manh. Hay quan tudng ngudn sic
manh tiép nhan cing duong véi su hai long va ban
phudc cho thuc phdm vi 1gi ich cta ban dé dap tra.
Sau @6 thudng thiic mén &n véi su tinh giac rang
n6é da dugc ban phude. Su tu tap nay phéi hop long
stung kinh véi nhiing thuc hanh vé su rong lugng va
tri giac thanh tinh.

Ho#c khéi long bi man véi vo s6 ching sanh séng
trong cd thé ban dudi dang vi khuén, hay thudng
thtic moén &n va biét rang thic an nay cling sé nudi
song chung.

Hodc véi tri giac thanh tinh, hay tu quan tudng
ban duéi dang mét bon ton, hodc thAm chi nhu
mot ching hoi hang tram bon tén. Hay hudng thu
thuc phdm nhu phadm vat cing dudng da dudc ban
phude, mot phuong tién thién xao cua tri hué dem
dén su chiing ngd an binh va phuc lac.
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PI BO

Di bo 14 hoat dong thong thuong va don gian
nh4t cia con ngudi, nhung c6 thé hoan toan 1a mét
niém vui suéng. Cho du chiing ta ra ngoai tan bd
hay sai buéc c6 y huéng dén mot noi nao do6, thi mot
thai d6 thoai mai va su cam kich chuyén viéc di bod
thanh mot su tu tap trong tri hué cia chanh niém
va chiia lanh.

Di b6 tu nhién, dem tinh giac tron ven vao dé
hay b4t ctt hoat déng nao khac, c6 thé can dén su
thuc tap. Thoat tién, c6 thé khé khan dé nhan biét
viéc di bd nhu mot dong tuong tuc trong d6 nhiing
dong tac riéng biét va nhiing hinh thai xay ra mot
cach tach biét. Vao lic khéi dau, hay lua chon riéng
biét mot hinh théi di, chdng han dong tac ctia méi
mot bude chan nhu 14 muc tiéu cua su tap trung.
Khi chanh niém phat trién, hdy mé réng ra véi
ning luc ban stic manh chung quanh ban: mit dat,
khong khi, A&m thanh, mui vi va quang canh. Hay
sung suéng v6i su tac dong qua lai khong gian doan
gitia than va tam roi ci thé ma buéce, buée, budc...

Trong s6 rat nhiéu cach thuc hanh di bd, ban c6
thé chon cach quéan tudng ngudn stic manh & trén
val phai va hinh dung buéc chan dua ban di vong
quanh hinh anh an binh nay. Su di vong quanh d6
12 mot cti chi dé to long kinh trong véi ngudn stc
manbh.

Khi di vao mot cin nha, mot toa cao 6¢c hay mot
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khu phé, ban c6 thé té 1ong kinh trong d6i véi tat ca
nhiing ngudi song trong dé bang cach niém tudng:
“Té6i dang di vao thé gidi cua nhiing nguoi khé dau
dé gitip d6 ho”, hoac “Téi dang di vao mét céi tinh
dé ctia chu Phat.” Khi di ra ban c¢6 thé niém tudng:
“Téi dang dan dit moi nguoi ra khdi kho dau”, hoéc
“Té61i cam on co hoi duge thay nhiing nguoi nay nhu
cac vi Phat.”

NGOI VA PUNG

Ngéi 1a tu thé than thé cha yéu dé thién dinh,
gitp cho tdm tri dugc budng 16ng va phat trién ma
it bi quay roi nhat. Khi ban khéng thién dinh, tu
thé tot va vi tri thich hop van kich thich su chid tAm
chanh niém hang ngay. Ban ciing c6 thé nhan biét
tu thé& ngdi viing chai, 1am phat sinh mot trang thai
tam thtc c6 nén tang va kién co.

Khi diing, hiy md rong than ban trong mot
tu thé tot, budng 16ng, nhu thé mét soi day tudng
tuong tai dinh dau kéo ban dting 1én theo dudng
thing ding véi truc xuong séng. Viéc thuc hanh
nay co lgi ich 1am giam mét moi. N6 cling gitp ban
rong mé hon véi nhiing ngusi khéc trong quan hé.
Néu ban phai xép hang chd 6 siéu thi hay tram xe
buyt, c6 ging rong md tu thé. Thay vi phién toai
hay chan nan, viéc md rong tu thé c6 thé giup ban
hoan hy va réng mé véi khoanh khic quy bau cta
doi song phoi bay khi ban dang chd doi.

240



CUOC SONG HANG NGAY NHU SU CHUA BENH
LY oY
LAM VIEC

Thoi gian lam viéc chi€m tron phan 16n cudc
song cua ta nhiing khi thiic tinh. Tu lic con bé dén
khi bat dau trudng thanh, ching ta 14 nhiing hoc
sinh lam viéc siéng nang t ndm nay sang nam
khac. Sau do6, ching ta ban ron xay dung su nghiép
va kiém song. Cudi cung ching ta vé huu va lam
viéce siéng ning chi dé sdng con, dé giii than va tAm
hoa hop véi nhau, va dé xua di ndi budn té, c6 don
cta tudi gia. Trong cudc séng tran tuc, thoi gian
ta lam viéc va ngu chiém nhiéu hon bat ci diéu gi
khac.

Néu sti dung cong viéc trong doi sdng nhu mot
phuong tién chiita lanh, ta c6 thé chuyén héa cudc
song thanh mot mo vang tAm linh va tinh cam.
Chung ta c6 thé lam diéu nay bing cach trau gidi
mot trung tAm an binh trong chinh minh 6 mdi
hoan canh c¢6 su lam viéc cua ta.

B4t ct ta lam gi - cong viéc vin phong, lam
vudn, tho moc, vé hay viét... - ta déu c6 thé st dung
cong viéc nhu mot bidu hién ctia ban tanh an binh
noi tai. Hay 6 gang tim ra cong viéc gi ban tu nhién
thich thd, ma ciing c6 ging thich thid véi bat ct viéc
gi ban lam.

Khi viéc lam tién trién t6t, hdy hoan hy va tan
thudng n6é mot cach chanh niém. Khi ta cam thay
budn té hay chan nan, ta ciing c6 thé dem su tinh
ling va chanh niém vao viéc nay. Hay thay tat ca
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viéc lam 1a thich thd, hodc it nhat cling tim thay
mot diéu gi d6 thich thud trong cong viéc. Hay vui
thich v6i nhiing ngudi ban tiép xtc, hay vui muing
va hai long v6i nhiing van dé da dudc gidi quyét.
C6 gang xem viéc 1am cuc nhoc nhu mot thach thic
tich cuc, va nhiing kinh nghiém x4u 12 mot bai tap
nhin chiu va budng xa. Néu cam thiy vuéng mic
trong mot tinh huéng cu thé nao d6, ching ta cé thé
tu nhu: “Khéng cé6 noi nao khéc tét hon ché téi dang
0. Téi thich 6 ngay diy.” Bang cach tu nhu diéu nay
mot cach tin tudng, ban tanh trong khong ctaa ta cé
thé duge ma ra.

Nhiing thai doé nhu long bi man, va nhiing
phuong tién thién xao nhu thién dinh vé anh sang,
khéng hé dugc dua ra nhu nhiing 1y thuyét hio
huyén. Ching ta c6 thé dem ching vao ngay trong
cong viéc. Dic biét, thai do cua su rong rang, nhu
dudc kinh nghiém ngay ldc tinh thitc hay tiép nhan
nhiing ban phude vao budi sang, c6 thé 1a nén tang
cho tron ngay lam viéc cua ta. Véi su rdng rang,
mdi mét hoan canh c6 thé hoa vao kinh nghiém tam
linh, gi6bng nhu nhiing béng tuyét roi vao dai duong.

NHIN

Nhin khéng chi don thuan 14 viéc thu dong nhan
14y nhiing hinh tuéng va mau sic quanh ta. Déi mat
ching ta 1a ctia s6 qua dé ta phéng chiéu ning luc
tinh than. V6i mot cai nhin don gian thoang qua,
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d61 mAt ching ta c6 thé truyén théng 1ong nhan 4i
va hoan hy. P6i mét cia mot ngudi tiéu cuc cb thé
lam tran ngap ngudi khac v6i nhiing chua cay va
dau khd.

Vé6i d6i mét tusi cudi va néng &m, hay dé long bi
man téa chiéu ra ngoai. Bang cach nay, hanh dong
nhin tré thanh moét sy cAu nguyén, moét su thién
dinh va mot phuong thtc chiia lanh. Néu ching ta
nhin ngudi khac véi anh mét nhan ai va cham séc,
ching ta khong can nhiing cAu nguyén hay bai tap
tam thtc nao khac. Néu chiing ta nhin thé giéi bén
ngoai moét cach tinh lang va trong sang, con nguoi
bén trong chiing ta sé phan anh nang lugng tich cuc
nay nhu trong mot tAm guong.

NOI

Ciling gidng nhu véi cach ta nhin ngudi khac,
151 néi va giong diéu cua ta co thé tac dong siu sic
dén trai tim ctia chinh ta va nhiing nguoi quanh ta.
Vi thé, 161 néi nhan ti, cham séc trd thanh 161 cau
nguyén. Giong néi hiing ngay cta ta c6 thé ém diu,
nhe nhang, manh mé va ciing dat khoat khi can
thiét. Néu ching ta cadm thay cting ludi va khong
thé truyén dat véi nguoi khac, ta c6 thé cau khén
stic manh ti nguén néng luc va hinh dung 16i néi
cta minh d& dugc tinh héa. Hay dé 4m thanh giong
néi ban vang ra ngoai mot cach tu tin, nhu thé né
khdi phat tu nhién ti nguén stic manh.
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Néu chiing ta c6 théi quen néi moét cach khong
suy nghi, diéu nay c6 thé gieo réc moi thi phién néo
cho chinh ta va nguoi khac. Hay suy nghi truée khi
néi. Va hay hoc cach ling nghe. Thay vi st dung
viéc néi chuyén nhu mot co hoi dé thuc ddy cong
viéc, nhu mot chuong trinh duge ghi Am sin, tot
hon ta hay lang nghe mot cach c¢di mé nhiing diéu
ngudi khac néi. Piéu nay cé vé nhu qué hién nhién,
nhung trong ching ta c6 bao nhiéu ngudi thuc su
lam nhu vay? Ching ta c6 thé phat trién cai l¢i caa
1dng nghe, cting 1a mét cach khéc niia dé budng bd
chap nga.

NGU

Trong su tu tap cao nhat cua dao Phat, trong
gidc ngu tam thic hoa nhap vao trang thai sang
t0 quang minh (tinh quang), va su tinh thtc trong
@6 biéu hién nhu 14 tri hué siéu viét cia tanh giac,
thoat khoi chap nga. Can c6 nhiéu kinh nghiém
tam linh dé trai rong thién dinh vao gifc ngu, diéu
nay cé thé duge véi su tu tap thanh tdm va chuyén
nhat.

Ngay ca khi ching ta khong thé chuyén gidc
ngu thanh tinh giic trong sang ctia thién dinh, mot
s6 nhiing thuc hanh don gidn cua dao Phat cling
gitp ta thoai mai khi roi vao gidc ngu, va tu than
diéu nay la su chiia lanh. Hay quan tudng anh sang
mot cach rat binh an. Hodc quan tudng véi long
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stiing md nhe nhang ngudn stic manh & trung tdm
than hay 6 trén than ban, chiéu sang than ban va
anh sang téa ra bén ngoai, thé giéi va vii tru.

Né&u ban thich trai rong sy tu tap ctia minh vugt
trén y thiic caa ldc tinh thtc, hay c6 y dinh manh
mé rang ban sé dem tinh giac trong sang cta thién
dinh vao gidc ngu, va duy tri su quan tudng ngay
ca ldc tAm thic ban bit ddu di vao trang thai ngu.
Cudl cung, néu ta tiép tuc thuc hanh nhu vay, su
tinh gidc sang sudt nay cé thé khéi lén tu nhién
trong giic ngu.

Néu ban thtic day gitia dém, hay ldp lai su thién
dinh ctia ban véi mdt cam nhan réng rang. Viéc
cam nhan ban 14 mot than thé bang anh sang cing
14 mot thuc hanh t6t néu ban bi mat ngu. Hoéc tap
trung nhiing tu tudng tan loan cia ban bang cach
huéng su tinh gidc nhe nhang xudng ban chan hay
ving ngay duéi rén va cam nhan sy hién dién ctaa
anh sang ¢ d6. Su tinh gidc budng xa ctua hoi tho
ciing 1am cho rat binh ling va chéc chin c6 thé dua
ban tré lai gidc ngu.

NHUNG GIAC MO NHU MOT PHUGNG
TIEN DPE TINH THUC
Mot tu tap khac cta dao Phat 14 tham thién

vé nhiing gidc mong, trong gidc ngu va ca khi tinh
thiic. Ching ta thuong nghi nhiing gidc md trong
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dém ctia minh nhu nhiing 4o giac, nhung mot tri
hué sang suét hon chinh 12 nhan thic ngay ca su
hién hiiu ctia doi séng lic thiic tinh cling 12 mot
gidc mo va hoan toan ao héa. Tham thién vé su that
nay 1a mot cach dé lam yéu di nhiing ai luyén va
tham duc hang ngay cta ching ta.

Viéc suy nghi vé nhiing gidc mong va tinh ao
mong cua doi séng nhu thé nao c6 thé md rong canh
clia dén vé6i tam trong gidc ngu. Lic 1én giuong ngu,
hay l4p lai nhiéu 1an § nghi: “Téi sé nhan ra nhiing
gidc mong cua téi chi la nhiing gidc méng, va khéng
bi vudng mdc hay sg hai ching nhu thé ching cé
that.”

Mot s6 thién gia c6 thé dem su tinh giac sic bén
vao gidc ngu. Trong lic mong, ho nhan ra gidc mong
nhu mét 4o giac, va nhu thé ho ¢6 thé bay lugn mot
cach an lac bén trén nguy hiém hay chuyén d6i mét
con quy thanh mot vi Phat chdng han.

Nhu vay, ching ta nhan biét nhiing gidc mong
nhu 14 nhiing gidc mdéng - va nhiing hinh tuéng
xudt hién ldc thiic cing nhu mong niia! Mot su hiéu
biét sau sic vé diéu nay giai thoat ching ta khdi su
tr6i budc cia nhiing thém mudn va bam chép.

Vé6i nguoi theo dao Phat, su binh than ma thuc
hanh nay dem lai dugc xem 1a su chuén bi tuyét
hao cho trang thai chuyén d8i quan trong gitta lic
song sang lic chét. Diéu nay ciing 1 mot tu tap lam
nhe di nhiing dau khé cta doi séng ching ta lic
thtc. Di nhién, chung ta phai duy tri nhiing cam
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nhan théng thudng va su quan binh cia minh. O
Tay Tang, t6i nhé c6 mot ngudi bi 1am lac di dén cuc
doan 1& giét mé trau bo rdi diing nhiing gido 1y vé
gidc mong nhu mot su bao chiia. Su tiép can lanh
manh 1 phat trién mét tri hué choi dua vé “thuc
tai”. Chung ta chiu trach nhiém vé nhiing hanh vi
cia minh; dinh luat nhan qua cho ta biét diéu dé.
DPong thdi, su that cling 14 ddi séng ludn thay déi,
thoang qua va nhu huyén. Nhiing cudng quoc va
nhiing ché& d luén thing tram, ngudi ta sdéng roi
chét, su vat hién ra ¢ day réi bién mat...

Trong su hién htiu lic thiic cia ching ta, ta c6
thé vui dua hon véi nhiing tri gidc vé cac su kién “c6
thuc” dé nang lén ching ta. Hay tudng tugng ching
s& nhu thé nao trong mot tram ndm niia, hay tham
chi vai thang, vai ngay niia. Nhiing chién thing va
tham kich vi dai hém nay c6 vé nhu ciing chéc va
rat that, nhung v6i mot it thoi gian tréi qua ching
chi con tinh chat ctia nhiing chuyén than thoai ly
thd. Thé nén ta khong can phai qua nghiém trong
v6i chinh minh. Ching ta c6 thé thu gidn déng thoi
tién buée trén chanh dao ctia cudc doi.

MOT THUC HANH PON GIAN

Ching ta c6 thé cam th4y tréi budce vi bén phan
v6i gia dinh, ban bé va cong viéc ngay tu lic ta thic
day, dén ndi duong nhu that khé ma tu tap tadm
linh. Néu ding 1a nhu thé, t6t hon ching ta hay
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thuc hanh don gian trén giuong trude khi thiic day
va bi réi tung bdi cudc song hén don hing ngay.

Thuyc hanh tinh thiic trong sy rong md, nhu da
mo ta & phan dau chuong nay, 1a mot su rén luyén
dac biét rat hiéu qua. TAm thiic duge thoai mai
trong su A&m ap va tinh lang. Hay biét rang ban
c6 thé trai rong cam giac trong trai dén moi hoan
canh.

Bit dau véi thuc hanh budi sang lam gia ting
anh hudéng cua ning luong chiia lanh, giéng nhu
mot budi sang bat dau v6i binh minh tusi dep.

BA PIEM QUAN TRONG DE TAP
TRUNG VAO

Cach t6t nhat dé song 1a gi? Cau tra 101 rat t6t 1a
dat su nhan manh trén khoanh khéc hién tién, chi
ngay ¢ day, ngay bay gid, diém chinh xac trong dé
ching ta dang séng va c6 quyén tac dong mot cach
truc ti€p va tic thoi. Vi thé, truée hét hay nam 14y
ngay gidy phut nay va séng mot cich khon ngoan,
tot dep trong hién tai, khong lang phi su tap trung
cua ban vao qua khii, tuong lai hay mot noi nao
khac.

Thi hai, ching ta phai tap trung chu y vao cudc
song ctia chinh minh va nhiing ngusi ma ta c6 trach
nhiém. Bing sy @ng xu thuc t& véi nhiing ngudi
song quanh ta, ta sé khong roi vao su khai quat héa
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md hé va nhiing thé giéi mong tudng. Bat dau tu
bay gio hay 14 mot ngudn hanh phiic cho nhiing ai
hang ngay tai day, bao gébm gia dinh, ban bé, hang
x6m - va chinh ban.

Tht ba, chiing ta phai tu hién dang minh cho lgi
lac va hanh phic cua tat ca moi ngudi, dic biét véi
nhiing ngudi chung ta cé lién hé. Diéu nay 1a tinh
tdy ctia tAm linh. Nhu ngudi 4n si néi cho vi vua
vao ldc cudi truyén “Ba cau héi” ciia Léon Tolstoy:

Hay nhd: chi c6 mét thoi gian quan trong - bay
gio. Va né quan trong vi dé la thoi gian duy
nhat chung ta cé quyén chi phéi chinh minh;
va nguoi quan trong nhat la nguoi dang hién
hitu véi ban, vi khéng ai c6 thé biét chic duoc
liéu minh cé con dugc tiép xiic véi ai khic niia
sau d6, va viéc quan trong nhat dé cé gdng Ia
do1 x1t tot dep véi con nguoi, vi chinh dé la muc
dich duy nhat ma con nguoi hién hitu trong
cudc séng nay.
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NHUNG THIEN DINH
CHI VA QUAN

Nhﬁng bai tap chiia bénh trong sach nay
c6 y nghia giip ching ta hanh phtuc va
an binh hon trong ddi song hang ngay. Pay 1a mot
muc tiéu tuyét hdo nhung c6 1& con giéi han, vi dao
Phat tin rang su chiia lanh r6t rao 1a vugt 1én hanh
phic “ctia riéng minh”, dé ching ngo tri hué chan
that va giai thoat, siéu viét su bam ch4p vao nhiing
tu tudng va cam xudc. Nhiing chuong cudi cung nay
phac thao mot s& phap thién dinh cin ban cé thé
mé ra cho ching ta su chiing ngd nay.

Viéc mo ta thién dinh bao gio ciing khé khén, vi
ngon tit chi c6 thé dién dat gan dung kinh nghiém
thuc t& cia mot ca nhan. Hon niia, su chiing ngd
c6 nhiéu giai doan. Cac thién gid, ngay ca ngudi cé
nhiéu kinh nghiém va tan luc, rat dé sai lJam bam
chdp vao mot giai doan nay hay giai doan khac.
DPay 1a 1y do vi sao vao mét thoi diém nhat dinh nao
d6, viéc than trong tim kiém mét vi thay huéng dan
14 diéu rat quan trong.

V6i mot s6 nguci théong tué, bat ky bai tap
chiia lanh hay kinh nghiém nao ciing ¢6 thé dan
dén giac ngo. O Tay Tang, c6 nhiing cAu chuyén
vé nhiing nguoi so hoc thién dinh vé “nhiing thuc
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hanh tién khor’ va da kinh nghiém su chiing ngd
cao nhat, trong khi nhiing nguci khac thuc hanh
nhiing tu tap cip cao nhat va mong mudn tri hué
c6 thé khéng c6 mot manh méi vé ¥ nghia that su
cua nhiing gido ly.

Nhiing thuc hanh chi va quan (hay an dinh
va quan chiéu), vén rat phd bién trong tat ca cac
truong phai cua dao Phat, 12 nhiing phuong phap
da dugc ching nghiém qua thuc tién, c6 muc tiéu
rot rao 1a dat dén su réong rang va “vo nga” - ttc la
giai thoat khoi dau khé gay ra bdi chdp nga.

Mic du nhiing thuc hanh nay huéng dén su
chting ngd cao hon, nhung ching c¢6 thé mang lai
1o ich cho b4t ky ai, bat ké trang thai tAm thitc hay
cip do tam linh cta ngudi 4y 1a nhu thé nao.

Tat ca cac phap thién dinh trong nhiing chuong
cubi nay ciing c¢6 thé mang dén hanh phic va su
chiia bénh “théng thuong”; ciing giéng nhu nhiing
bai tap chiia bénh “théng thudng” dudc md ta &
phan truée trong mét s trusng hop c6 thé dan dén
su chiing ngo.

Maic du ching ta c6 thé tu tap tAm thic trong
thién chi, bang cach dem t4t ca su chd y téi bat ky
hién tugng nao, nhung 6 day l1a su chd tAm vao hoi
thd. Hoi thé ciia ching ta 1a d6i tugng don gian cua
su chd §, khéng c6 mau sic va hinh dang. Hon nita,
hoi thé gan chat than thiét v6i tAm va than, dén d6
viéc hudng su tinh giac cua ta vao né sé tu nhién
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gitp ta viing chic trong chanh niém, va nhu thé mé
rong con dudng dén nhat thé.

Ngoai su tham thién vé hoi thd, nhiéu trudng
phai Phat gido ciing dya vao nhiing thuc hanh
thién quan manh mé. Nhung khéng nghi ngo gi,
thién dinh don gian vé hoi thé chtia dung hat giong
giac ngd. Su nhan manh dude dit vao chanh niém
va tinh giac vé hoi thd, dé 1a con duong di dén dinh
va tué.

Thién chi 1a su viing chic cta tAm, phuong tién
dén nhat thé, su tiy sach bun nho thanh su rong
md. Thién quén 14 tinh gidc va nh4t thé, ban than
su rong md, khong c6 khai niém hay phan biét gitia
“ban nga” va do1 tuong dang dudc kinh nghiém.

Véi nhiing ngudi s6 hoc, c6 thé m4t nhiéu thang,
tham chi nhiéu niam rén luyén thién chi truéc khi
thich hgp vé6i thuc hanh thién quan, thi nhiing ranh
gi6i gitia nhiing phap thién dinh nay c6 thé rat mo
ho. Vi thé, ding lo nghi qua nhiéu vé nhiing dinh
nghia. Chi don gian 1& ngdi trong mot tu thé tot va
thuc hanh tinh giac vé hoi thd.

Dic biét vao ldc dau, tAm tri ching ta cé thé
gidng nhu mot noi chén ta toi va hén loan, bi quay
pha bdi nhiing 4&m thanh, tu tudng hay su kich thich
nhe nh4t. Nhin th&y tinh chét chuyén dong, khong
ngung nghi cua tam 1& budc dau huéng dén su tap
trung. Bang cach dem tam trd lai v6i hoi thd cta
minh, dan dan né c6 thé trd thanh viing chic hon.
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THIEN CHI

Tu tap thién chi la tap trung vao mot doi tugng
ma khong c6 bat ky su xao dong nao. Noéi cach khac
la chiing ta tap trung mot cach toan tdm toan y, c6
nghia 1a ta tap trung su tinh giac vao chi mot d6i
tugng duy nhit, trong trucong hdp nay la vao hoi thé
cua ta. Lién tuc 14p lai viéc hudng su tinh giac cua
ban vao hoi thé mot cach nhe nhang ma duat khoat.

Nhiéu ngudi so hoc duge ich 1gi khi chd tam
trén hoi thd tai mot diém didc biét nhu dau mii,
hay nhan trung 14 chd c¢6 thé cam th4y hoi thé. Tuy
nhién ban khéng can thiét xac dinh vi tri hoi thd
theo cach nay, mién 14 ban cam thay thoai mai va
6 thé tap trung su chd ¥ ciia minh.

Mot phuong cach hiéu qua khac 1a dém hoi thd.
Dém trong tAm ban “mdot” khi hit vao, “hai” ldc thé
ra... cho dén “mudi”, tiép tuc khong gian doan chudi
s0 nay, tit mot dén mudi réi lap lai cang 1au cang tot
néu thay thoai méi.

Budng 1ong ving bung c¢6 thé gitup ban thé binh
ling. Mot s6 ngudi c6 khuynh huéng thd cao trong
ving nguc, nhat 14 khi ho cing thing, ching ta nén
thd tu nhién, khi hit vao bung phinh ra nhe nhang,
hoi thd tré nén day va thodi mai.

Trong lic tap trung vao hoi thd, néu cam thay
khé chiu - nhu thé hoi thd trd nén ngén hon hay
co that - hay tap trung nhiéu hon trén hdi thé ra
trong mot lic. Thé ra vao khoang khong vo tan giai
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phong ap luc ctua su tap trung. Nhin chung, sy hit
vao ngin hon su thd ra. Sau mét lic, thoi gian kéo
dai cta hoi thé sé tu nhién tré nén dai hon, nhung
ban khong nén c6 lam cho hoi thdé dai hon.

Khi tAm ban viing chéc va cam th4y it xao lang,
hay huéng su nhan biét dén su vao va ra cua hoi
thé ma khong dém nita. Hay nhan biét hoi thd ban
khi né khéi 1én, tru lai va tan bién. Su thuc hanh
thién chi nay tao dé dang hon trong viéc dem mot
chanh niém thu gidn dén bat ci diéu gi ching ta
lam ngoai ldc thién dinh.

Ngay khi ta cam thay muén tu chic miung vi
su thuc hanh thién chi rat tét dep thi c6 thé dot
nhién ta gan nhu roi vao gidc nga. Budn ngu la
mot tac dung phu tu nhién cua su yén tinh dé chiu.
Khong nén chan nan. Nhung phai thiic tinh ngay!
Viéc hudéng tAm ¥ mé mang, lan man trd lai véi hoi
thd c6 thé 14 méot cude ddu tranh cam go. Khéng qua
nghiém khéc hay hung hd, nhung ching ta phai tré
vé ngay véi hoi thd. Va rdi ta c6 thé tinh lang va
sang suot.

Trong khi thién dinh, c6 thé c¢6 nhiing kinh
nghiém an binh va vi t& khac nhau. Ban c¢6 thé cam
thay anh sang nhe nhu mot cong 1ong. Toan than
ban c¢6 thé duge tAm trong phic lac, sinh dong véi
mot cAm gidc nhu mot 1an gi6 mat mém mai, mon
trén tiép xdc than ban. Mot s6 ngudi thdy nhiing
hinh anh dang yéu trong con mét tdm ctia ho nhu
nhiing tinh td, mét tréi, mat trang, ngoc nga, chau
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bau, trang hoa... Néu c6 bat cii nhiing gi gibng nhu
vay xay ra, hiy xem d6 nhu d4u hiéu tién b6 cta sy
tap trung. Su thién dinh cta ban c6 thé rit hoan
hy, nhung ding c6 bam giii hay nim 14y hy lac.
Viéc c6 nam giii, “c6 dinh” hay nhan déi nhiing kinh
nghiém hy lac nay c6 thé tré thanh mét chuéng ngai
cho su téng trudng tAm linh.

THIEN QUAN

Tu tap thién quan 1a dé kinh nghiém ban tanh
chan that ctia bat ct d6i tuong tham thién nao ding
that nhu chiing dang hién hiiu. Qua su tham thién
vé hoi thd, ching ta tré nén nhan biét dugc nhiing
van dong va ban chat vi té€ ctia hoi thé ding that
nhu n6 dang hién hdu.

Trong tinh giac, hay tré thanh mot véi hoi tha.
Trong su hdp nhat gitia tAam va hoi thé khong con
c6 ban nga dé bam ch&p. Su th&u hiéu hoan toan vé
ban tanh that su ciia hoi thd c6 thé gitp chung ta
chting ngd ban tanh tuyét d6i1 cia tat ca hién tuong
déu 1a vé nga.

Trong thién chi, chiing ta theo déi hoi thd, vi thé
budc phai rén luyén tap trung vao hoi thé. Trong
thién quan, ching ta duy tri su tinh giac vé hoi thd
ma khong suy nghi gi vé nguyén nhan hay bat ct y
niém nao khac, chdng han nhu 1a “cdm nhan su an
binh cua hoi tho.”
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Quan 1a thuc hanh su sang td trong nhat thé. Vi
du ching ta c6 thé nhan biét hoi thé dai, ngin, lac
bat dau, khoang giiia, va ch4m dit hay su tinh lang
cua hoi thé. Hoi thé chung ta dén, di va thay doi,
thoat khdéi moi vuéng méac hay bam chap. Trong
tinh giac khéng cAn mot cai ‘t6i” dé suy nghi va
nhan xét vé diéu nay. Chi don gian 1a & trong su
tinh giac vé nhat thé.

C6 mét phuong thiic thién quan 1a bat dau véi
su quan niém hoi thd, va t6i mot diém nao d6 thi
budng boé ca su tap trung hay phuong phap. Déi
tudng ctia thién dinh sau d6 1a bat ky d6i tugng nao
khdi 1én, hay hoan toan khong c6 doi tudgng. Ching
ta c6 thé nhan biét hoi thd, hoic c6 thé don gian an
trd trong khoang khong gian bat dau mé roéng ra
gitia nhiing tu tudng.

Trong viéc thuc hanh quan chiéu réng rang
nay, hay dé b4t ct gi khdi 1én trong tAm dén va di,
khong bam viu. T4t ca nhiing loai tu tudng, cam
giac, hinh anh, cAm nhan va kinh nghiém c6 thé
khdi lén. Khong xua dudi ching di va cing khong
chay theo ching. Ching ta c6 thé cam thiy su xAm
nhap ctia mot “cai té6r” dang theo doi sy thién dinh.
Tuy nhién, khéng can thiét phai xem diéu nay nhu
mot su xdm nhép; don gian hay ct dé né khéi 1én
va tan bién di. Hay dé moi tht dién ra tu nhién,
tich cuc hay tiéu cuc, khong vuéng méc. Su tinh
ling gitia nhiing tu tudng 14 ban tanh réng rang
cua ching ta. Nhiing tu tudng nhu ching khdi 1én
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12 hoan toan lanh manh, nhung diing bam viu duéi
theo vao chung.

Trong khi thién dinh, ching ta c6 thé kinh
nghiém nhiing lan séng cam giac dau khé, nhung
khi ching ta dé cho ching dén, khong nim bét, bay
gi6 ching c6 thé trd nén an binh. Su khéng hoan
hao khong phai 1a van dé khi ching ta réng rang,
noé tot dep ding nhu né 1a. Véi tinh giac cua thién
quan, nhiing cam nhan khéng phai 1a dé chiu hay
khé chiu ma dudc kinh nghiém mét cach rdong rang
va nhu thé dugc siéu thoat.

Thuc hanh thién quan dem lai kha ning nhin
thay tinh cach cia khoanh khéc thoang qua, vé ng4,
cua su khac nhau v6 tan va nhiing hinh dang cua
hién tugng, tai diém chung khéi 1én va tan bién di.
Mot chiing ngd nhu viy vén 1én biic man cua nhiing
ao giac tam thic va cua nhiing gia tao thudc cam
xuc dé bay 16 khuén mit cia ban tanh bén nguyén
cua su vat nhu ching vén la. Thém khat khoai lac
hay ghét s¢ dau khd, da moc ré trong su chédp nga,
bay gid sé tu nhién tan bién giéng nhu nhiing hinh
vé trén mat nudc.

Trong thién dinh, c6 thé th&y than thé khong
phai thanh tinh, cting khong phai khéng thanh
tinh, ma chi nhu su rong md bao la. Tam khong
phai vinh cliu, cting khong phai khong hién hiiu,
ma chi 12 su réng rang thanh tinh. T4t cd hién
tuong khong phai c¢6 nga tinh ma cting khong phai
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khong c6 nga tinh, mot hién htiu thuc sy, ma la
rong rang, an binh va thoat khoéi tao tac.

Bat cti mot thoang thay réng rang nao cling c6
thé gidp ching ta trong cudc séng. Néu ching ta
c6 mot hiéu biét va kinh nghiém nao dé vé su réng
rang, sé khon ngoan khi lam cho sy thuc hanh cua
ching ta sau va rong hon, trong thién dinh va trong
doi song.

C6 thé nhiing m6 ta vé thién quan va su réng
rang khién cho chiing ngd c6 vé nhu khong thé dat
dudc. Suy nghi diéu nay c6 thé 1a t6t. Sau dé ching
ta c6 thé budbng xa ¥ niém sé dic mot s6 “kinh
nghiém” nhu da mo ta theo mot cach nao d6, va
diéu nay tu than né c6 thé gitp chung ta thién dinh
mot cach roéng rang.
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THIEN DINH SUNG TiN CHUA BENH

Téft cd moi su vat déu la mot trong Phat
tanh: tam, trai d4at, tinh td, thoi gian
va khong gian. Moi thii déu hoan thién trong cai
nh4t thé nay, ngay ca nhiing gi ta thudng thiy nhu
khong hoan hao. Phat tanh dang hién hiiu trong
tat ca ching sanh, va trong nhiing su kién cua cudc
song hang ngay. Rot lai, Phat tanh vugt khoi nhiing
hinh anh ngoén ti hay khai niém dudc tao tac bdéi
tam phan biét, nhi nguyén.

Day 1a diéu dao Phat tin tudng. Khi mot s6
nguoi phuong T4y quan tAm dén Phat gido, ho c6
thé thét vong vé6i viéc thuc hanh sung tin. Ho néi
dai loai nhu: “Cau nguyén mot quyén ning cao 6
ngoai ching ta, day la diéu ching t61 da mudén bd
lai.” That 14 mot hoan canh buén cudi, chay tron su
sung tin chi dé tim th&y niém tin va su cAu nguyén
chuc cho sau dé!

Vang, thuc su thi tat ca vii tru 1a Phat tanh va
an binh nam ngay trong chiing ta. Vay tai sao phai
thuc hanh stung tin? N6 la mot cach ching ta buong
bd ¥ niém vé ban ngi. Tin tudng gitp ching ta rong
md. N6 1a su thoat khoi nhiing nghi ngé va s¢ hai.
Réng mé va ti€p thu 1a mot cach cAu khén su gidp
d6 ma ching ta can.
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Mot s6 truong phai Phat gido nhan manh hanh
dong 1& lay nhu mét thuc hanh stng tin. Day 1a mot
cach don gian dé tit bd ban ngd. N6 chdp nhan niém
tin rang viéc bAm chép va ¢ gang ché ngu moi su sé
din ching ta xa cach khdi tri hué. Niém tin cling c6
thé 6 ngoai hé théng ton gido. Vi du, chuong trinh
Muoi Hai Buéc cua Alcoholic Anonymous nhin
manh sy tif bd cai nga bé nho va tréi budc dang c6
ging dé kiém soat. N6 cong nhan su can thiét duge
gitp d6 tit mot “nidng Iuc cao hon” trong bat ¢t cach
nao ma ca nhan hiéu duge.

Trong dao Phat, su sting tin 1a phat trién niém
tin vao dic Phat nhu vi Pao su, tin vao Phap, nhiing
gido ly cua dao Phat, nhu con duong Chanh dao, va
tin vao Tang doan, cong dong Phat tt nhu su nuong
dua trén hanh trinh tam linh.

Sung tin nghia 14 cAu khén stic manh trén
duong dao. Su dap ting nhiing nhu cau tAm linh cta
ching ta c¢6 thé khong ludn luén & dang ching ta
udc mudn hay mong doi hodc phit hop véi thoi biéu
vach sfin cta ta. Piém quan trong cia niém tin 1a
su rong md, d6 1a cach tiép nhan nhiing ban phudc
va giam nhe dau khé. Trich dan Pao su Lién Hoa
Sanh (Padmasambhava), Ngai Patrul Rinpoche
viét:

Néu tam ban thoat khoi nhiing nghi ngo,
nhiing uéc muén sé dat dugc.

Néu ban hoan toan tin vao su sung tin, gia ho
ban phuéc sé vao trong ban.
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Su stng tin giéng nhu méit troi, lam chay tan
su chdp nga va dé that tanh cta ching ta chiéu roi.
Trich dan Ngai Drigung Kyobpa Rinpoche, Ngai
Patrul Ripoche viét:

Tt vi thay, giong nhu ngon nti tuyét...,

Ma khéng c6 su cham xtc cia nhiing tia sang
mét troi cia long sung tin

Su ban phudc nhu dong suéi sé khong tuén
chay.

Thé nén hay né luc dua tAm ban vao viéc tu
tap sung tin.

Néu ching ta khong c6 long tin hay su sung
tin, cho du diic Phat diing ngay trudc mit ching ta
bing xuong bang thit, ching ta sé khé tiép nhan
dugc bat ct 1gi lac ndo, boi vi tAm thic ta, von 1a
chia khoa duy nhat cho su ting truéng tam linh, lai
khong sdn sang dén nhan co hoi d6. DAy chinh 1a 1y
do vi sao ngan ngtt Tay Tang noi:

Tir bat ct ai ma nguoi ta thidy nhu mét diic
Phat,

Nhiing ban phuéc sé duogc tiép nhan nhu tu
mét vi Phat.

Tt bat ky ai ma nguoi ta thay nhu mét ngudi
ngu si,

Nhiing hiéu qua sé dén nhu tir mot nguoi ngu
Si.
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Nhu vay Phat tanh ¢ khip noi, nhung ciing c6
thé rén luyén long sung tin bang viéc thién quan
dtc Phat, chdng han & dang mot pho tugng hay mot
hinh anh tam thtc. Tu than pho tudng sé khong
thay d6i cudc song ching ta, chinh tAm ta c6 thé md
rong ra qua hanh dong sung tin. Diéu nay la tinh
tiy cua phuong tién thién xdo. Nhiing d6i tuong
tam linh c6 thé tao cam hing cho ching ta, nhung
yéu t6 chanh khong phai 1a 6 d6i tugng ma 1a cach
ching ta nhin n6, mo6t cach tich cuc, va cach ching
ta cam nhén, v6i sing tin va niém tin, ching gitp
ta trén con ducng dao.

Dua vao mét dé1 tugng tAm linh hay hinh anh
tam thic ndo 1a mot cach tu quan danh véi hoan hy
phat sinh ti vi Phat bén trong tat ca chiung ta.

Cho dén bay gio, t6i da nhan manh viéc nguosi
ta c6 thé thién quan vé mot ngudn stic manh méa ho
lua chon nhu mat troi, mét trang hay mot vai hinh
anh ca nhan. Nhung & day, toi sé md td mot nguon
stic manh dic thu cta Phat gido (Tay Tang), mot
su thién dinh sung md vé dang Dao su Rinpoche
Padmasambhava, nguoi dat nén tang cho Phat gido
Tay Tang 6 thé ky thii chin, ngudi 1a hién than cta
tat ca cac bac giac ngd - chu Phat, chu Bon ton, cac
vi thanh va cac nha hién triét.

C6 nhiéu biéu tugng tdm linh c¢6 thé tao hing
khdi cho ching ta nhu nguén stic manh. Vi du,
ching ta c6 thé thién quan dic Phat Thich Ca
Mau Ni dé gitp chung ta c¢6 duge tri hué, hay dic
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Phat Duge Su dé chiia bénh, hoac dtc Tara, dic
Phat trong than ngudi nii, 1am ling tat ca sg¢ hai
va nguy hiém. T6i da chon Guru Rinpoche (dudc
biét nhu dtc Padmasambhava) vi 1ong tit bi vo bién
cta Ngai, d& gidp nhiéu ngusi cAu khan Ngai qua
nhiéu thé ky va vi t6i dudgc tu tap trong dong truyén
thtia cua Ngai. Su hién dién oai nghiém ctua Guru
Rinpoche 14 su biéu hién kim cuong cta Phat tdnh
tuyét d6i, mot stic manh va phic lac tran ngap cua
vil tru lam an léng tat ca phién nao.

Dé 1am nén cho su thién dinh nay, toi sé di vao
mét cach kha chi tiét vé viéc ching ta c6 thé quan
tudng hinh anh Guru Rinpoche nhu thé& nao. Mbi
mot chi tiét cia hinh tugng thanh két hgp véi mot
hinh anh thiéng liéng cho ching ta mot 16i day,
va nhiing dgu hiéu, biéu tudng, mau sic va tu thé
c6 thé khéi day nhiing cam nhan tich cuc trong ta
nhu td&m guong phan chiéu nhiing 16i day d6, viia
14 tiing cai mdot tiép noéi nhau, viia nhu ching dudc
th&y va cadm nhan 14 mot phin trong toan thé.

Nhiing chi tiét c6 thé gitp cho mot thién gia
c6 kinh nghiém an trd trong tinh gidc vé mot hinh
anh tam thtc tron ven va phong phu. Nhung diing
lo nghi néu ban thiéu kinh nghiém va su khéo léo
thién xdo; hay don gian quan tudng nhu thé nao ma
ban cam thay thoai mai.

Trong su thién dinh dudc huéng din sau day,
van dé that su 1a nhiing cAm nhan ma ngdn ti nd
luc dé truyén dat. Hay dung nhiing cdm nhéan dé
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cAu goi trong tAm thic ban mot hinh anh ctia Ngai
Padmasambhava don gian nhung cam thong sau
sic. Néu ban chi cam nhan su &m ap va sy hién
dién cua Dic Padmasambhava, thi trong ban than
su &m ap va hién dién nay cé thé 1a su chiia lanh
rat hiéu qua.

Caing nén nhé ring nhiing hinh anh thé hién
trong sach nay c¢6 y nghia nhu mot trg giap. Mot
bic hinh hay btc tugng c¢6 thé tao cam hing, day
bao hay giup d6 ban nhu mét diém khéi dau cho
thién dinh, nhung diing cam th4y bi giéi han bdi
n6. Diéu c6t yéu trong quan tudéng 1a hinh anh
trong tam thiic ban, va sy nhiét thanh, rong mé c6
thé dén qua su sung tin.

CAU KHAN HINH ANH UY NGHI CUA
PUC PADMASAMBHAVA

Giéng nhu mdot bong hoa né ro ti tanh Khong,
su hién dién uy nghi ctia Ptic Padmasambhava hién
10 tii sy quan tudng. Trong 4nh sang hio quang dep
dé, Ngai Guru Rinpoche tré trung va ruc ré ngoi
trén mot mit trang chiéu sang trong tréo, § trén
mot vang mét troi sang chéi. Mat trang va mat troi
3 ngay trén mot hoa sen khéng 16, téa huong thom
ngat, tuci mat v61 hoi nuée. Hoa sen c6 ngan canh
hoa chiéu sang dady mau sic.

Mait troi, mat tring va hoa sen 1a biéu tugng
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sinh ra cia Ngai. Ngai dudc sinh ra bdi “su sanh
v6 nhiém” trong “Lién hoa Phat bd”, ti su hgp nhat
gitia tri hué (mét troi) va dai bi (mét trang).

Mit cia Ngai Guru Rinpoche mau trang hoi
hong luén ludn tré trung va minh triét, vugt khoi
pham tru thay d6i va tudi tac. Nu cusi hoan hy caa
Ngai vugt 1én dau khé. Doi mét tit &i, trong sang
khong chdép dem lai phic lac cho vii try, chtia lanh
tam ching ta trong mdi mot van dong va moéi trang
thai cia né va than thé ching ta trong ting t& bao
va nguyén tu.

Ao choang ctua Ngai téa chifu anh sang. Ao
choang tréng bén trong va 4o phu bén trong mau
d6 biéu hién su giac ngd ctia mot Bo tat, ngudsi gidp
d3 tat cad moi ngudi dau khé trong thé giéi nay. Ao
pht bén ngoai mau xanh duong ctia Ngai biéu hién
su hoan thién trong nhiing chting dic mat truyén,
va Ngai dfp y ctia mot vi ting da tho dai gidi. Ao
choang ngoai khéng tay théu kim tuyén 1a biéu
tuong rang tit ca nhiing tu tap ton gido déu 1a mot
trong chan 1y cia v tru. Ao choang nay, nén va giay
ctia Ngai cling nhic nhé than luc huyén diéu cta
Ngai. Chung la ting pham tit vi vua clia Zahora da
ngac nhién trudc nhiing than luc caa Ngai. Vi vua
¢6 ging thiéu chay Ngai, nhung Guru Rinpoche
don gian chuyén hoéa ngon ltia thanh nuée, bay gis
dugc biét 1a hé Rewalsar & An Dg.

Guru Rinpoche ném giti nhiing biéu tugng cua
giao ly. Mot chay kim cuong (vajra) bang vang trong
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tay phai Ngai biéu tugng cho su khéo 1éo thién xao
khong thé huy hoai va than luc, nguyén 1y ciia nam.
Trong tay trai Ngai cAm mot so ngudi, giti mot binh
day nuéc cam 16 cta su bat ti. So ngudi bidu tugng
su hdp nhat gitta tanh Khong va phic lac (bliss)
14 nguyén 1y cua ni. Cai binh va nudc cam 16 biéu
tugng su truong tho va chan ly vo thoi gian cua
Phat tanh.

Trong dao Phat (Tay Tang), nhiing vi thay mat
truyén thuong két hgp vé mit tAm linh véi mot
ngudi nit phoi ngau. Tri hué ctia nii tinh dugc tuong
trung 6 day 1a mot cay dinh ba, dya vao khuyu tay
trai cia Ngai Guru Rinpoche. Ba miii sic bén cta
cdy dinh ba biéu hién ba ban tanh chan that caa
tam: su réng rang, trong sang va stic manh cua dai
bi. Ba trang hoang cho cdy dinh ba dai dién cho ba
than Phat: bd xuong dau 1a toan thé su rdng rang,
hinh anh truéng thanh sung man la hinh tudng
thanh tinh cta Phat, va sy tré trung 12 hinh anh
khong thanh tinh ctua dic Phat dudi cai thay cua
tam thic binh thuong.

Gitia nhiing biéu hién khac 14 lon téc treo & cay
dinh ba. Pay 1a su nhéc nhd viéc thuc hanh trong
nghia trang viéc thién dinh vé su tan bién ctia than
xac va su giai thoat do chiing ngd chan ly ctia séng
va chét.

Trong tri hué voé han cua Ngai, Guru Rinpoche
biét mot cach déng thoi tiing su viée xay ra trong
vil tru, ma khéng rdi lia khéi ban tanh réng rang,
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tuyét doi ciia Ngai. Long dai bi vo bién ctia Ngai md
rong téi toan phap giéi va dén tan mbi mot ching
sanh, nhu mot ngudi me gieo ric tinh thuong yéu
cho dta con duy nhat.

Bay gic chiung ta da kha quen thuodc véi hinh
anh nay, sau day 1a moét phap thién dinh sting mo
ma rong.

CAU KHAN SUC MANH VA LONG DAI
BI CUA PUC PADMASAMBHAVA

Hay quan tudng rang ban dang ngdi 6 mot noi
cao rdo nhu moét dinh nii, nhin vao bau troi trong
xanh bao la. Thudng thiic cii nhin trong vai phiit,
an tra trong sy rong md. Hinh anh dang ¢ tai mot
diém cao nang tAm thiic ban 1én trén sy én nio cua
minh. Bau trdi rong md lam sach nhiing hinh anh,
cam xtc va tu tudng 6n ao khoi tAm ban.

T su rong md nay, dau tién hinh dung moét chd
ngoi trén hoa sen véi nhiing canh hoa dep dé, sau
d6 1a mot dia mat tréi va phia trén né 1a dia mét
trang. Cudl cung, Guru Rinpoche hién ra ruc rd.

Hay cam nhan su an binh va &m 4p vo6 bién cua
bon ton rat thuong yéu linh thanh nay va an trd
thoai mai trong nhiing cAm nhan nay mot lic. Hay
dé su siing mé tan vao trai tim ban. Khi ban dem
tinh giac cua ban dén hinh anh, hay hoan toan hién
minh vao n6, khong phai chi nhu mot hinh tuéng
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do tam thtic ban tao ra, ma nhu la vi Guru that su
va chiia lanh, thuan khiét.

Bay gio tudng tuong toan trai dat day nhiing
khudén mit hoan hy, nhiing d6i mat hanh phtc tran
diy nhiing tdm long sting md clia tat ca cac loai
sinh linh. T4t cA déu nhin chim chd vao khuén
mat thuong yéu, dep dé va day stic manh ctia Ngai
Guru Rinpoche, ngudn cua tat ca su chiia lanh.
Hay tudng tugng rang ban nghe tit ca ho ciing tung
than chu trong cing mot giong v6i mot Am diéu diu
dang va manh mé nhu sdm sét. Than chd (mantra)
12 mot 10i cAu nguyén dén Ngai Guru Rinpoche,
mot phuong tién chiia lanh cho nhiing vin dé ctua
ching ta, mét biéu 16 han hoan cta nhiing néng luc
tinh than va than xac, mot ton vinh su hién dién
cta bac thiéng liéng nay, mot su thién dinh vé Am
thanh thanh tinh ma ban than né 1a ban tanh cua
nhat thé.

Tu nhiing chiéu sdu cua long minh, hay hat
chan ngon cia Ngai Guru Rinpoche, hodc mot trong
hai dang duéi day:

Trong A&m Sanskrit duge T4y Tang hoa:

OM AH HUNG BEDZAR GURU PEMA SIDDHI
HUNG

Trong Phan ngt (Sanskrit):
OM AH HUM VAJRA GURU PADMA SIDDHI HUM
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Mat chu nay c6 thé tam dich la: “Hién than cua
than, ngti, tAim cua chu Phat, Oi Padma(sambhava),
mong Ngai ban cho tat ca su gia hé ban phudc.”

Nhu mot két qua ctia 161 cAu nguyén va su rong
md 14 nhiing tia sing cua anh sang ban phudc nhiéu
mau sic tit Guru Rinpoche cham dé&n ban dem dén
su &m ap va rong mé trong than va tdm. Nhiing anh
sang nay khoéng chi dep dé, thanh tinh ma con 1a
ning luc cia su an binh, &m ap, phuc lac va réng
rang. Hay dé cam nh4n nay th&m siu véo ban qua
mdi mot 16 chan 1ong va ngd vao than thé, xua tan tat
ca lo nghi va phién nio, nhu 4nh sang mat troi xua
tan béng t61. Hay cadm nhan toan than ban chuyén
hoa thanh anh sang va nang lugng chiia lanh.

Lip lai chan ngén nhiéu lan, dem toan bd con
ngudi ban vao Am thanh. Hinh dung rang nhiing 16i
cau nguyén ctua ban 1am mé rong tam thtc ctua tat
ca ching sanh vao niém vui sing mo6 va anh sang
tt Guru Rinpoche tba chiéu trong moi huéng, xua
tan tat ca dau khé, phién mudn va mé 1am. T4t ca
ching sanh dudc giai thoat trong mot dan déng ca
hung luc. Loi hat tran day v tru, tré thanh mot
trong Am thanh, anh sang va hoan hy.

Hay hoan hy trong su 4m 4p va rong md nay.
Dé cho tit ca ¥ niém va cam giac tan vao mot dai
duong cua su an binh sting md, trong d6 khong c6
nhiing phan biét hay ranh gidi, vugt trén dau kho
va kich dong, xau va tot, day va kia, anh va téi, ma
ndi d6 tat ca 1a mot va cing nhu nhau.
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Mic du muc dich cao hon ctia su thién dinh nay
14 chting ngd tAm linh, ban ciing c6 thé thién dinh
vé Dtic Guru Padmasambhava nhu mdt ngudn stc
manh cho su chita lanh thong thudéng nhiing van
dé cam xdc hay than xac, bang viéc quan tudng bat
cit dang néng lugng chita 1anh nao déu bat ngudn
ti hinh anh, giéng nhu tia sang laser. Hodc tudng
tuong cam 16 chiia lanh tu cai binh ctia Ngai Guru
Rinpoche chay vao trong ban, thoat tién tady sach
tat ca dau khé ctia tAm thic, cam xtc va than thé,
roi lam tran day toan than, tdm ban véi an binh
va stic manh. Ngai Guru Rinpoche ciing c6 thé 1a
ngudn ning luc trong cac phap thién dinh c6 nho
dén mot nguoi khac 1am ngudi chiia bénh cho ban.

Du b4t ¢t su quan tudng nao, ban cé thé lip
lai n6é thudng xuyén trong mét thoi khéa néu cam
thay thoai mai. Khi ban tung ca hing ngay, thinh
thoang dem cam giac rong md cua thién dinh vao
cudc s6ng cua ban. Ban c¢6 thé tung ca chin ngén
16n tiéng hodc niém tham khi ban 6 noi cong cong.

THIEN PINH TRONG SU RONG MO
RONG RANG

Trong quan diém cao hon ctia dao Phat, nhiing
hinh tuéng xuat hién khdi l1én tit tanh Khong va
tan bién trd lai trong tanh Khong. Vi thé ching ta
bat d4u su thién dinh stng tin nay bang cach di vao
trang théi réng rang, dé cho su quan tudng khéi
lén giéng nhu su phan chiéu trong mot tAm guong
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trong sang. Sau khi an tra trong tinh ling trén su
quan tudng, ching ta lai két thic trong su rong
rang va nhat thé. D6 14 mot tién trinh gidng nhu
viéc sinh ra, séng va chét di, mot cach t6t dé thuc
hanh viéc dé cho moi su dén va di. Trong mdi budi
thién dinh, don gian hay luén luén § trong trang
thai rong md rong rang cua tdm ban ding nhu né
14 vAy ma khong bam chép.

Tuy thudc vao trang thai cua tAm, ching ta
c6 thé an tra lau hon trong khoang khéng ctua su
rong rang. Ching ta c6 thé bit dau véi mot quan
tudng, va sau d6 budng bo ky thuat va don gian chi
thién dinh trong mot cach réng rang. Va rdi loai
kinh nghiém thién dinh khong con quan trong l14m,
ching ta c6 thé hoa nhap toan bd kinh nghiém,
ngudi kinh nghiém va nhiing cach thtc dé kinh
nghiém vao nhat thé.

Diing c6 dinh dang su rong md rong rang, hoic
xem noé nhu cai nay hay cai kia, hay dat duge bat
ct diéu gi trong né. Hay chi dé su vat 1a vay. Pay la
cach dé tim thdy trung tAm ctia ban. Néu ban tin
vao that tanh cia minh, ban khong can phai tim
kiém trung tdm nao khac. Hay chi réng rang va
tinh thiec.

Chiing niao ma chung ta con 1é thudc vao khd
dau, viéc thién dinh c6 thé gitp ching ta sdu xa va
manh mé. Khi ching ta chiing ngd ban tanh cua
su rong rang, thién dinh dugc hoa tan vao doi séng
hang ngay.
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Dua vao nhiing nguén chiia lanh bén ngoai ciing
ich 1gi va tham chi rat can thiét khi chiing ta con
chiu su chi phéi ctia nhiing khai niém nhi nguyén
va tuy thudc vao nhiing déi tugng bén ngoai. Tuy
nhién, diéu quan trong 1a phai hiéu ring su chita
lanh rét rdo vugt trén su phu thudc vao nhiing luc
bén ngoai. N6 1a su bao dam cho ban tanh réng
rang, an binh cta chung ta khién ching ta c6 thé
dat dén tron sudt sy rong rang va an binh dé.
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DANH THUC NHUNG NANG LUC VO
BIEN BEN TRONG CUA SU CHUA
LANH

Thfj mdt hay hai hoi thd sdu, budng xa tat
ca cang thing lo nghi va hudng thu cam
giac budng long trong than va tdm ban. Sau d6 tu
ti va binh than di qua nhiing bai tap sau day trong
vong mot hay hai phut cho méi budc.

1. Khi ban thtic gidc vao budi sang, hay bat ct
ldc nao trong ngay, hay cam nhan su sung
md dén ngudn stic manh. (c6 thé 1a dic Phat,
Guru Rinpoche, hay bat cii ngudn stic manh
nao khac.) Sy sung tin dem dén 4m ap, hy lac,
stic manh va rong md.

2. Hay quén tudng va cam nhan trai tim ban,
trung tAm cua than ban trong dang mot bong
hoa 4nh sang la thuong, nd rd trong su nhiét
thanh sung tin. Nhu mot két qua, tu doa
hoa long sung tin d6 khdi 1én tri hué, tam bi,
nang luc, va nhitng phdm tinh giac ngd cua
ban trong dang ngudn stic manh. Nguén stic
manh, trong dang mot than anh sang véi stic
néng va phic lac, boc 1én qua kinh mach trung
uong - mot kinh mach tréng khong duge 1lam
bdi Anh sdng trong suét va thanh tinh - caa co

273



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

thé ban. B4y gid ngudn stic manh t6 diém bau
troi khong vét nho va vé han, nhu thé hang
ngan mit troi khdi 1én v6i mot than.

Hay tin tudng rang ngudn stic manh 1a hién
than cua tri hué, long bi va néng lyc cua tat ca
nhiing bac linh thanh va cua chan ly vi tru.
Cam nhan toan thé than va tAm ban tran diy
stic nong, hy lac, va nang lugng vo bién do 6
trong su hién dién ctia nguoén stic manh.

. Bdy gio hay thiy rang toan thé trai dat day

nhiing ching sanh khac nhau. Trai tim ho
tran day su sung tin va khuén mét ho né hoa
v6i nhiing nu cudi hoan hy. Cip mat mé rong
cua ho chid muc vao ngudn stic manh véi su
tan than. Cung véi ban, tat ca ho biéu 19 stic
manh sung tin trong 16i cAu nguyeén, ca hat
mot cach du duong v61 nhiing Am vang khac
nhau, giéng nhu moét ban giao hudng vi dai.
Hay tung ca 16i cAu nguyén véi su tan than 16n
lao trong d6 khong c6 nhiing giéi han hay bo
hep han ché nao.

5. Hat nhiing 16i cAu nguyén, tudng tugng nhiing
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16i cAu nguyén kéu cau tAm bi ctia ngudn stic
manh. T ngudn stic manh, tri hué, 1ong bi va
stic manh cua né dén véi ban duéi dang vo s6
tia sang ban phudc ddy mau sic (hay nhiing
dong cam 16). Nhiing tia sang nay cham dén
ting 16 chan 16ng ctia than ban. Hiy cam
nhan stic néng khi ching tiép xdc. Hay cam
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nhan ban tanh phic lac caa stic néng. Va cam
nhan stic manh cua stic néng phuc lac nay.

6. Sau d6 nhiing tia sang di vao trong than
ban. Hay quan tudng va cam nhan rang tat
ca nhiing théi quen tiéu cuc, nhiing yéu dudi
tinh than, nhiing xung d6t phién no, thidu
hai long, sg hai, nhiing bénh tat hay nhiing
bé& téc luu thong hay nang luc ctia ban déu
& trong dang béng t6i trong co thé. Chi viéc
tiép xuc véi Anh sang ban phuéc, tat cd béng
to1 déu hoan toan tan bién, khong con bat ct
d&u vét nao trong than va tAm ban. Than thé
ban tran day anh sang ruc ré la lung, véi cam
giac stic noéng, phic lac va stic manh. Sau dé
th&y va cam nhan ring toan than ban chuyén
hoéa thanh than anh sang ban phudc. Hay
cam thay moi mot t&€ bao trong than ban dudc
chuyén héa thanh t& bao ciia 4nh sang ban
phudc véi stic néng, phic lac va stic manh.

7. Sau d6 hay nghi vé mot t&€ bao 6 tran ban (hay
b4t cd noi nao khac trong than thé). T& bao
dugc lam boi Anh sang ruc ré ban phuée. N6
dep dé va bao la. Hay di vao t& bao mot cach
tu tit. N6 vo bién va vo han nhu bau troi. Hay
cam nhan su bao la ctia t& bao trong mot lic.

8. Sau d6 hay thay va cam nhan than ban dugc
cdu tao bdi hang ty té bao bao la, dep dé va
phic lac nhu vay. M6i méot t& bao dudc trang
hoang véi su hién dién cta ngudn stic manh.
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Hay nhan biét su hién bay va ning luc la lung
cta than thé ky diéu cua ban. T4t ca t& bao &
trong tinh thuong va hoa hgp v6i méi mot t&
bao khic. CaAm nhén sitic manh ctia hang ty té
bao phtc lac trong than ban dugc trang hoang
bdi nhiing nguén stic manh.

. T4t ca t& bao cua nhiing kinh mach, bd phan

va ¢ bap ctia than Anh sang ban phudc cia
ban dang thd. Ching dang thé bang stic nong
va phic lac mdt cach réng rang va ty nhién
nhu nhiing ngon séng cua dai duong. Hay cam
nhan su chuyén dong phuc lac cia nhiing ngon
song. Nhiing con séng vuét ve, thu gian va hoa
tan bat ¢ noi nao ma ching ta bi chai cling
hay kh6 kh#n, moi bAm tru ciia nhiing cam xuc
khong giai quyét va nhiing vét thuong chua
lanh véi nhiing vét tich ctia né. Hay cam nhan
hio quang cua nang lugng. Hay cam thay su
cam nhan. Hay 14 mot v6i sy cdm nhan.

10. Réi ban c6 thé hat OM AH HUNG (xem trang
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231-232 va trang 251-254) nhu mot chuyén
dong chita lanh dé phat sinh stic manh, su
rdng rang va hgp nhét véi ching. Ban ¢ thé
hat 16n, nhe nhang, hay tham ling trong tam
tri ban.

Khi ban hat lap lai chung ty OM cham cham
va lién tuc, hay nhan biét nhiing lan séng Am
thanh vang déi manh mé nhu thé nao trong
mdi mot t& bao, ti nhiing day thanh quan
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xuyén qua toan than ban giéng nhu nhiing
lan séng cua dai duong. Hay vui thich trong
s cam nhan ning luc va stic manh, nhiing
pham tinh cta than Phat.

Khi hat chuing tu AH trong cing mdot cach nhu
vay, hay nhan biét nhiing ning luc 1am réng
rang, giai phéng va lam né ro, nhiing phdm
tanh ctua ngi Phat.

Khi hat chiung tu HUNG, hay nhan biét su hoa
nhap cua ban véi su hgp nhat cia stic manh va
rong rang, 1a stic manh vé bién, nhiing phdm
tanh cua tAm Phat.

11. Ban ciing c6 thé kiét thu 4n nhu nhiing van
d6éng chiia lanh (xem trang 250 254) dé phat
sinh stic manh va réng rang réi hop nhat véi
ching.

R4t cham chap va lién tuc, nim nhiing ngén
tay ban thanh kim cang quyén an dit tai trai
tim ban (dit dau ngén tay cai vao duéi léng
thi ba cia ngén deo nhan, sau d6 ngén gitia
va ngén deo nhan nim lai dé trén ngén cai,
ngén tré va ngén Gt dudi ra nglia mét 1én).
D4t ban chan ban tai diém néi gitia hong va
dui. Hay nhan biét su van dong vang doi lién
tiép tu mdi mot t&€ bao ciia ban tay qua than
ban gidng nhu dong chay ctia mdt con sdng.
Hay hoan hy trong sy cam nhan ning luc va
stic manh 14 nhiing pham tinh cta than Phat.
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Trong cung mot cach, tao mot ct chi hoa né
tai trai tim ban. Git nim tay huéng 1én, md
nhiing ngén tay (tiing ngén mét, bat dau ti
ngén ut) va md rong ban tay va canh tay va
nhan biét cadm giac hoan hy cta su rong md,
giai thoat va nd hoa, nhiing phdm tanh cua
ngd Phat.

Kiét an thién dinh, dat hai long ban tay ngta
1én trong long ban, ban tay phai trén ban tay
trai, hai ddu ngén cai viia cham nhau, va hay
nhan biét su tu hoa tan minh véi su hgp nhat
cua rong mdé va stic manh, 12 stic manh vo
bién, nhiing phdm tanh ctia tdm Phat.

Ban ciing ¢6 thé thuc hién nhiing tha &n (ci
chi) nay trong lic tung ca OM, AH VA HUNG.

12. Ban c¢6 thé thay hao quang bao la la ling caa
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anh sang ban phudc sang ngoi tran day stc
manh nang lvc chung quanh than ban. D6 la
hao quang bao hd ngan ngitia bat ci tac dong
tiéu cuc nao xay dén. D6 cing c6 thé 1a hao
quang cua su chuyén bién khién chuyén héa
moi thi trong hao quang nang luc thanh anh
sang ban phuéc, gidng nhu nhiing bong tuyét
rol vao nuéc nong.

Hay chia sé nhiing ban phuéc v6i tat ca nhiing
ching sanh da ting la me ta.



19.

SU THIEN bINH CHUA LANH
CUA TAM DAI BI

Néu ching ta phat trién tAm bi, nhing
kinh nghiém tam linh khac sé tu nhién
khdilén trong ta. TAm bi 12 goc ctia tat ca dtc hanh.
N6 gitp ta thoat khoi su chdp nga.

Vi Phat tanh ludén hién dién trong ta, tat ca
ching ta déu c6 kha niang khai mé tam bi to 16n,
hao phéng va rong lugng. TAm bi mé rong tAm thiic
khép kin va dong cting cua ta. N6 lam an binh tam
thai hoang da va chuyén hoéa tinh khi lanh 160, muc
nat va tiéu cuc cua ta. N6 dem ching ta ra khoi t61
tdm, nhiing t nguc ngin che dugc tao tac bdi tinh
ich ky va su chan nan dé trd thanh 4nh sang ban
ngay. Thay vi 161 cudn nguoi khac phuc vu cho ban
nga hoang da ctia minh, ta c6 thé tim ra trung tam
that su cia minh nho long bi min d6i véi nhiing
ngudoi khac. TAm bi 12 ban tanh chiia lanh cua tAm
ta, qua d6 ta c6 thé tim thay an binh.

Du ta hiéu rang long bi man dit ta truc tiép
trén con duong chan chanh, ching ta van thay khé
nging su bam ch4p ich ky vao nhiing méi quan tam
cua minh, chiing nao ta chua kinh nghiém dudc
tam rong maé véi nguoi khac. Cach tiép can cin ban
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ctia dao Phat 1a bat dau tit mot cach don gian va mé
rong vong cua tam bi ra ngoai.

Vi vay, chiing ta nén cam thay moét cam giac lanh
manh cua tinh thuong cho chinh minh, than trong
v6i nhiing nhu ciu va tién ich that su va hoan hy
dén nhan niém vui khi n6 khdéi 1én trong ta. Chiing
ta nén cam kich nhiing ai § gdn minh va quan tam
cham séc ho, dat dugc kinh nghiém truc tiép cta
thai d6 néng nhiét hon la chi dua vao nhiing ngon
tit hay cam gidc mo hd. Dan dan, ching ta c6 thé
md rong viéc thuc hanh tam bi.

Tam bi khong c6 nghia 14 lo 1dng. N6 1a tri hué
chan that c¢6i md va 1a sy quan tAm chim séc. Trai
lai, sut lo 14ng bi moc ré trong su bam chap, 1am hao
mon stic manh cta ta va kha ning gitup d6 nguoi
khac.

Thuong thuong, khi ching ta quan tAm dén mot
ai, chung ta lo nghi. Diéu nay 14 phan ting khong
thé tranh dude ciia mot tAm thitc binh thudng. Vi
thé, néu ban c6 thé, hay quan tAm nhung khong lo
nghi. Néu nhiing lo nghi néi 1én, dung lo ling vé
su lo nghi d6. Hon niia, hay nhin diéu nay nhu mot
su tich cuc va nghi: “T61 lo nghi vi tinh thuong v6i
ngudi nay. Quan tam la thai do t6t nhat.” Bang viéc
nhin sy lo nghi trong anh sang tich cuc nay va hoan
hy vugt qua né, tac dong tiéu cuc sé dude chuyén
héa thanh nang luc xay dung.

Ching ta c6 thé cam nhan tAm bi huéng dén ké
tht hay nhiing ngudi ta khong thich nhu thé nao?
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Su tiép can c6 hiéu qua la xem ho nhu nhiing nguoi
me, trén thuc t& ho nhan ti, tii t& va c6 tinh thuong,
ngoai tru viéc that tanh cua ho bi che 14p; hay cé
1& ching ta thay kh6 khan trong viéc nhan ra Phat
tanh trong ho vi cai nhin cua ta bi ngin che.

Trong thién dinh, ching ta c6 thé bit dau pha
vG btc tuong ngan cach ta véi nhiing ngudi khac.
Dtc Tsongkhapa néi diéu nay vé tdm bi va thién
dinh:

“Déc tinh cua tidm bi la y tudng ‘CAu cho tat ca
ching sanh dugc thoat khoi dau khé’ va ‘Téi
sé dan ddt ho dén giai thoat.” Nhiing giai doan
cua tam bi la truéc tién ta thién quan hudng
dén nhiing nguoi minh thuong, sau dé huéng
dén nguoi khong thuong, khong ghét, va ké
tiép la huéng dén nhiing ké thu. Khi mot nguoi
c6 tdm bi nhin ngudi thuong va ké dich ciing
nhu nhau, hay thién dinh tiép hudng dén tat
ca chiing sanh trong vii tru.”

Toi sip dién ta mot thuc tap tinh than nhim
vao su théng khé ctia ngusi khac mot cach sinh
dong. Mot s6 ngudi lo ldng rang thién dinh trén
nhiing dau khé khung khiép c6 thé lam cho tinh
than yéu dudi, nhung trén thuc t&é né chiia lanh
ching ta bang viéc giai thoat su chdp chat ban nga.
Vi thé hay md rong trai tim ban, va dé cho cam giac
cua tam bi 16n 1én.

Hay quan tudng mot cach sinh dong va dong
cam v6i moOt ngudi bi hanh ha v6 hy vong, kinh
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hoang, dang cAu ctu. Ban ciing ¢6 thé dung hinh
anh cia mot nguci dang hap héi don doc véi nhiing
dau dén nhic nhéi khoéng con hy vong séng sét,
tling gidy treo trén niém hy vong dudc séng, dang
kéu goi gitp dd va nhin chim chu vao thé giéi cua
nhiing ngusi dang séng véi dong nudc mat. Hoac
ban c¢6 thé quan tudng moét ai d6 dang bi nhiing
ngudi hanh hinh kéo 1& dén cai chét bang nhiing
ban tay tho bao trude d6i mat sg hai, ddy nuée mat
v0 vong cua nhiing ngudi than. Hodc thdy mot con
vat vo hai, hién lanh dang bi giét thit bdi con dao
bén nhon cta nhiing ngudi d6 té gitia nhiing tiéng
cudi sam sét hai hung. Hoac hinh dung mét nguoi
bi ket trong liia, 1it lut hay dong d4t liéc nhin thé
gi6i yéu d4u 1an cudi cting qua nhiing giot nudc mat
lan mau.

Sau d6 hiéu ring sinh linh dau khd d6 khéng
ai khéac hon 14 cha me, con cai hay ngudsi than cua
ban. Pao Phat tin rang, tit ca ching sanh da tiing
1a nguoi than cua ching ta, vao lic nay hay lic
khac trong rat nhiéu kiép qua kha. Va roi hay
nghi: “Lic ba 4y 1a me to1, ba da cho t6i tat ca tinh
thuong va chiam séc ldc toi can, sudi Am trai tim
toi v6i long ti 41 va hy sinh hanh phuc, gidc nga vi
lgi ich cho t6i. Nhung hom nay khong ai giup ba ay
thoat khéi nguy hiém nay. Ba khong c6 ¢ hdi phat
trién tri hué va stc manh can c6 vao lic cudi cliing
nay. T6i 1a dta con duy nhét 1am sao c6 thé tiéu tén
t4t ca sinh luc vao nhiing tro tiéu khién ngé ngin
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A A N N s X A N ~
cua cudc song nady, thé ¢ véi noi dau kho va sg hai
cua ba?”

Bay gio hay quyét dinh di theo con dudng cta
tam bi, suy nghi rang: “Ngay tit khoanh khéic nay,
t61 nguyén trude toan thé thé giéi, hdi hudng tiing
phut gidy cta doi song téi dé phat trién tAm linh
nham chiia lanh t4t ca ching sanh 14 nhiing ngudi
me dang dau khé ctia t6i.”

Ban ciing c¢6 thé bt dau tu tap tAm bi bang viéc
an trd vao nhiing hinh anh tich cuc. Nghi vé long
nhan ti va bi min ctia mot bac cha me, mot ngusi
ban hay mot bac thay da bay to véi ban, va goi lén
cam giac tuyét diéu cua nhiing ky tic &m ap d6 véi
ban. Sau d6 tu nht minh phai chuyén tang phim
16n lao d6 cua long dai bi dén nhiing ngusi khac,
va ban ting mot cach rong rai, giébng nhu anh sang
sudi Am toan thé thé gidi va va tru.

Hodc ban c6 thé dung cadm giac dau khd va sg
hai sdu xa cta minh dé phat sinh tdm bi. Da s¢
ching ta c6 gdng che gidu mot cach vo ich khi dau
khé dén véi ta, nhung né cé thé 1a mot ngudn luc vo
gia. Véi thai @6 ding dén, mui vi cay ding ciua dau
khd khién ta dé dang hon trong viéc hidu duge su
dau khé cua ngudi khac.

Thay va cam nhan dau khé dem lai mot su hidu
bi€t manh mé vé sanh ti luan hoi, hién hiiu tran
thé ngin ngui ciia ching ta. Piéu nay c6 thé phat
sinh mot nang luc day stic manh, khéng chi thuong
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x6t hay mong muén tot cho ngudi khac, ma 1a mot
nguyén vong va cam két hét 1ong nhan trach nhiém
giai thoat cho tat ca ching sanh khoi ham lia sanh
tu.

Bing viéc phat trién tAm bi manh mé cho t&t ca
ching sanh nhu nhiing ngusi me, ching ta sé mat
di su thu han, ghen ty, d6 ky va thém khat. Tam bi
lam tiéu tan btc tuong phan cach ban bé va ké thu,
anh va tdi, tot va x4du. N6 cung cdp khoang khong
cho hanh phic va an binh.

Ngai Asanga (V6 Truéc) mot triét gia Dai thua
vi dai ctia An Do thdi xua, da thién dinh vé Dic
Phat Di Lac (Maitreya), vi Phat ctia 1ong tix 4i, suét
12 ndm trong moét hang dong. Tuy nhién, Ngai da
that bai khong thay duge bat ctt ddu hiéu nao cua
thanh tyu thuc sy, cho dén ngay roi hang dong va
nhin thay mot con ché rén ri gan chét trén duong.
Khi Ngai c6 ging gitip d6 con vat, dot nhién tam bi
v6 bién bung manh va con ché chuyén thanh than
chéi loi cua Diic Di Lic. Ngai Asanga than khoc:
“Dtic Phat, Ngai it long bi v6i con, tai sao da lau
Ngai khong cho con thay mét.” Dtc Di Lic noéi: “Ta
lu6n ludén 6 cung véi con khong ngin cach. Nhung
con khéng thé théy ta vi nhiing chuéng ngai tdm
thiic ciia con. TAm bi da tinh hoéa tat ca ching.”

Khi tam bi téng trudng, ta dé dang hon trong
viéc budng bo sy vat 1on cua tAm phéan biét lién
tuc. Trong su rong md cua tAm bi, ching ta c6 thé
chuyén héa nhiing mé l14m cta minh thanh tri giac
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thanh tinh, tri hué bén nguyén cta tam.

Phan 16n ching ta khé quan niém vé su chiing
ngd su rong rang trudng ctu, toan triét. Tuy nhién
néu ching ta thuc hanh tam bi, nhiing 4o giac, bAm
ch&p va nhiing théi quen ctia nghiép x4u sé bat dau
rol rung.

Khi chiing ta thanh Phat, tam bi tu nhién khdi
lén trong ta nhu moét stic manh tdéa khap, hién
dién khap ndi ciia Phat tanh. Nhu Ngai Longchen
Rabjampa noi:

Tt ban tanh chan that (Phat tanh),

Trong tat ca moi hudng, khoi diy siic manh
cua dai bi,

Hoan thanh su lgi lac cho moi nguoi qua su
hién bay cta né.

CAU KHAN DUC PHAT CUA TAM DAI
BI PE MO RONG TRAI TIM TA

Thién dinh vé bat ci ngudn stic manh nao ciing
6 thé gitp ching ta rong mé tAm bi, gidng nhu gieo
hat trén manh dat mau md. Déc biét manh mé 1a
thién dinh vé mot vi thiéng liéng, nhu hinh anh cia
su cam hiing. Bai tap dic biét toi sé mod ta sau day
14 cAu khan Ngai Quan Thé Am (Avalokiteshvara),
dtc Phat cua tAm dai bi. Su tiép can va noi dung
clla su quan tudng nay tuong tu véi nhiing bai tap
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khéac c¢6 thé din ta dén su rong md. Diéu then chét
6 day la y dinh md rong tam ching ta. Du d6i khi
ta kh6 cam nhan tam bi trong cudc séng hing ngay,
thi tu than y dinh da 1a su chiia lanh hiéu qua.

Khéi day quan tudng nay véi cang nhiéu chi tiét
néu ban c6 kha néng, thién quan vé hinh anh véi
mot sy thu gidn nhung tap trung nhiét thanh. Hién
minh vao thién dinh, sao cho tinh giac va hinh anh
la mot.

Hay tudng tuong ban 6 mot chd cao nhu 14 ngon
nui, nhin vao bau troi vo6 han. Hit mot hoi thd sau,
va an trd véi sy rong md nay trong bao lau tuy ban
muén, giai thoat khoi tat ca nhiing cing thing tam
ly va lo nghi.

Dtic Quan Thé Am hién ra tit bau troi rong mé
trude ban, trong su an binh va tao cam hing nhét,
va trong mot hinh dang dep dé nhat ma ban c6 thé
tudng tuong dudc. Than Ngai mau tréng, chiéu
sang ruc rd, gibng nhu mot nudi tuyét hay pha lé
chiéu sang hang ngan tia sang mét troi.

Ngai trang hoang bang lua va chau ngoc, ngbi
trén mot dia mat trang gitta mot hoa sen dep dé.
Dtic Phat ngbi viing chai, biéu tugng trang thai bat
dong cua Phat tanh.

Trong su thién quan nay, dtc Phat c6 bon tay,
ban rai long tit bi vd bién cho tat ca ching sanh
trong vii tru. Hai ban tay thi nhat ctia Ngai chip
lai 6 nguc trong mét ct chi biéu tugng nhat thé caa
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Niét-ban va luan hoi - su hgp nhat gitia giac ngod va
dau khé ctia thé gian, su hoan thién ctia moi su von
nhu vay, bao gdm nhiing dau tranh va su vé thuong
thé gian. Trong hai ban tay chap lai Ngai gitt mot
vién ngoc nhu y, tugng trung cho “nhiing phuong
tién thién x40’ thoa man nhu ciu cho tat ca nhiing
chiing sanh nao rong md vé6i co hoi. Ban tay phai
thi hai cAm mot trang hat pha 1é biéu tuong tinh
kién dinh ctia tam dai bi cia Ngai déi véi tat ca.
Tay trai tht hai cia Ngai cAm mot bong sen trang
biéu tugng tri hué va su hiéu biét vo bién, vo nhiém
cua Ngai.

D6i mat Ngai tran day long quan tam va ti ai
v0 bién, nhin khong nhay mét vao tt ca moi ngudi
trong mot tinh thuong vo diéu kién va khong ngiing
nghi, Ngai 12 ca hai su tré trung va khéng tudi tac,
vugt trén tit ca dau khd, va khudn mét dang mim
cudi diy hoan hy giai thoat dau khé cho moi ngudi.

Hay phat trién cAm nhan trong tdm ban ring
diéu nay khong chi 14 mot hinh tuéng do tam thiic
tao ra, ma la hinh tuéng thanh tinh, chan that cua
dtic Phat dai bi, hién than ctaa tat ca chu Phat va
nhiing bac gidc ngd. Hay tin tudng vao hinh anh
nay nhu 1a su phan chiéu ban tanh thanh tinh cta
tu tAm ban, xuat hién nhu dic Phat. Hay cam nhan
su hién dién ctia Ngai trong trai tim, than va tam
ban. Hoan hy véi nhiing ban phuéc Ngai dem dén
noi ban dang séng, dén nhiing ngudsi dang song véi
ban, va toan thé v tru.
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Trén mat dat d6i dién Ptc Quan Thé Am, hay
quéin tudng tit ca moi loai ching sanh vui miing
khén xiét duge hién hiiu trong sy hién dién cta dic
Phat. Bay gid, v6i mot cam nhan nong nhiét, hay
nghi ring tat ca ching sanh trén trai dat hop cung
v61 ban tung ca chan ngodn sau day:

OM MANI PADME HUNG HRI
Hay:
OM MANI PADME HUNG

Chan ngoén nay cé thé dich 1a “Pic Phat cua
ngoc bau va hoa sen, chiing con cdu khan Ngari’,
hodc rong nghia hon 14 “Oi, diec Phat nim git ngoc
bau va hoa sen cua dai bi va tri hué, mong Ngai ban
cho chiing con nhiing ban phudc.”

Hay hién minh tron ven vao Am thanh cua su
tung ca; néi hay hat chan ngén nhiéu lan, theo cach
ma ban tim thay sy hiing khéi. Khi ban lam nhu
vay, haly 1am tuci méi lai sy quan tudng cta ban.
V61 long nhiét thanh va sing mg, hay hinh dung
tat ca ching sanh 6 moi noi déu nhin chiam chua
vao dtc Phat v6i d6i mét md rong va hoan hy. Am
thanh ém diu cia chan ngdn tran day trong vii tru
nhu mot ban giao hudng lam chuyén héa moi sic
tuéng, Am thanh va y niém tré thanh su tan than
dtéc Phat Dai Bi.

Bay gid, trong tAm ban nghe giong néi ém diu
cua dic Phat lap di lap lai rang: “TAt ca nhiing hanh
vi va cam nhan déc hai clia con déu hoan toan dugc
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chita lanh. Bay gio con thanh tinh va hoan thién.
Hay cam nhan hanh phiic va an binh.”

Hay dé cho § nghia ctia nhiing 16i nay th4m siu
vao long ban, khong chi nhu ngdn tit dén va di ma
12 mot quan danh va ban phudc that su va dude
cam nhan siu sic.

Bay gio, nhiing tia sang ruc rd cua anh sang
chita 1anh chiéu ra tit dtc Quan Thé Am va khi tia
sdng cham vao ban, long ban hoan toan rong mad téi
nhiing nguoi me-ching sanh vy quanh dtc Phat.
Nhiing anh sang khong nhiing c6 sic tuéng dep de,
thanh tinh ma con 1a néng luc an binh, 4m ap, phic
lac va réng rang. Anh sang tu dutc Phat tudn chay
qua ban, téi tat ca ching sanh, xua tan tat ca dau
dén, khd sé.

Hay dé cam nhén vé tinh ling va réng rang lan
tran qua ban. CAm nhén rang toan thé thé gian trd
thanh mot trong tAm dai bi. Su ran chéic va lanh
léo nhu béng gia trong tAm thic chua thuin héa
cua ban dugc tan chay, va bang stic manh Anh sang
cua dtc Phat Dai Bi, than ban dugde chuyén héa
thanh anh sang thanh tinh. Anh sang cta dtc Phat
gidng nhu mot ngan mait troi, nhung khong bao gic
lam t6n thuong cap mét clia bat ct ai; trai lai con
dem dén mot cdm giac an binh va giai thoat. Khi
anh sang vo tan chiéu sang ruc ré trong tat ca cac
phuong, vii tru hoa tan trong su an binh nh4t thé.

Hay cam nhan su bao la va rdng rang cua vii
tru. D& cho tit ca tu tudng va cAm nhin ctua ban
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tan bién vao trong an binh va &m ap vo tan cua diic
Phat, trong tAm bi cua Ngai khong c6 phan biét
dau khé va hanh phtc, xdu hay t6t, day hay kia,
anh hay toi... T4t ca 1a mot va nhu nhau trong an
binh vi dai. Hay an trd trong su réng rang cua tam
chiia lanh cta ban. Sau d6 ban c6 thé lip lai su
thién dinh nay nhiéu lan khi thich hop.

Su thién dinh nay c6 thé déi khéac bing viéc st
dung nhiing dang cua nang lugng chiia lanh khéac
nhu da thao luan trong phan diu sach nay. Ngai
Karma Chakme, mot bac thay vi dai vé nghi quy,
da duc két nhiéu thuc hanh cta nhiing kinh dién
phd théng va thiéng liéng, cting nhu nhiing 16i day
bi truyén, trong mot phap thién dinh vé dtic Phat
Dai Bi ¢6 thé dung dé chiia lanh nhiing bénh tat
thong thuong.

Hay quan tudng dtic Phat  trén dau cua ngudi
bénh, c6 thé 1a chinh ban hay mot ngudi nao khac.
Dtic Phat Dai Bi c6 hai tay, tay phai dua ra trong
cti chi che chd, tay trai nim mot hoa sen tréng tai
trai tim. Trong nhiéu khia canh xu4t hién ky diéu
ctia Ngai 12 hinh anh chan ngén, OM MANI PADME
HUNG, chuyén dong trong mot vong tron quanh
trai tim Ngai. Tt chén ngén, anh sang huy hoang
chiéu ra ruc rd.

Hay cau nguyén dic Phat Dai Bi, vi Dai Bo tat,
Bac Thi v6 ty. Cau cho dudc thoat khoi bénh tat, va
tin tudng rang 16i cAu nguyén nay sé dugc dap tng.
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Phan sau ctia phap thién dinh duge Ngai Karma
Chakme mb ta nhu sau:

“Tr than dic Phat, mét dong cam 16 chay
xuéng va cudn tréi di moi bénh tat va nhiing
anh hudng x4u cua nguoi bénh va sau dé cam
16 phic lac tran day than thé ngudi bénh.

Sau d6 l4p lai nhiéu Ian chan ngén sau ddy cang
tét: “OM MANI PADME HUNG SARVA SHANTING
KURUYE SOHA.” (C6 nghia: Dic Phat cua dai bi
va tri hué, mong sao tat ca [bénh tat dé] dugc
binh ling.)
Bay gio didc Phat 6 trén dau nguoi dé tan bién
thanh anh sang va hoa tan vao nguoi bénh.
Hay nhé ring ban ludn ¢6 thé dem cadm nhan va
néng luc ti bat ci su thién dinh vé dai bi ndo vao
trong doi song hang ngay ctua ban; dé 1a mot ban
phuéc ludn ludn sén sang cho ching ta. Hay chao
dén tat ca moi sy ma doi song dem lai cho ban - tat
ca déu 1a co hoi dé ching ta chiing ngd that tanh
cua minh.

Khi ban hanh phic, hdy cam nhan diéu d6
tron ven nhu ning luc ban phudc cua dic Phat,
méa khong bam chép vao né. Khi ban dau khé, hay
nghi: “Mong sao su dau kho nay 1a mét vat chudc
dé giam nhe dau khé cho t4t ca nhiing ngudi me-
chung sanh”, va xem su dau kh6 nhu mo6t ngudn luc
tich cuc dem lai cam hing va tinh gidc tAm linh,
muc dich t61 thuong ctia doi nguoi.
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NHUNG NGUON KINH DIEN
CHO SACH NAY

Nhﬁng vn 8 chiing ta 451 dién 1a bay gid
va ¢ day, nhung thuong thi 161 khuyén tot
nh4t cho nhiing khé khén luén dude truyén lai cho
ching ta tit qua khii. Mot trong nhiing y dinh cua
to1 trong viéc trich dan réong rai nhiing vi thay tam
linh vi dai gn d4y hay xua kia 1a hay dé nhiing 16i
minh tri€t nay néi mot cach truc tiép trong nhiing
ngon tit dep dé va truyén cam cta ching.

Mot 1y do khac 14 dé xac nhan su tiép can nén
tang ciia quyén sich nay. Kinh dién tran ngap
nhiing 161 gidng vé cach thic dé tAm thic ching
ta c6 thé chiia lanh dau khd. Tuy vay, chi phan
nho cta nhiing kinh dién nay cé thé thich hgp véi
nhiing chuong cia moét cuén sach nhu sich nay.
T6i nghi doc giad c6 thé to0 mo mudn biét mot s
bai tap chiia lanh nhu khi ching xu4t hién trong
kinh dién. Phin phu luc nay ciing trinh bay nhiing
ngudn kinh dién khéc vé tAm va nhiing cam xc.
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CHUA LANH QUA QUAN TUGNG

Kinh dién huéng dan ching ta chita lanh tAm
va than bang niém tin manh mé, cAu nguyén nhiét
thanh, va goi 1én nhiing hinh anh tam thic.

Buéc dau tién 1a nhan dang dugc bénh tat tinh
than hay thé xéc - cai ma nhiing ban vin Phat giao
am chi nhu “déi tugng dé phu dinh”. Nhiing cam
xtc tiéu cuc va bénh moc ré trong su chap nga,
nhung truéc khi ching ta lam binh lang ching,
diéu can thiét 1a phai thdy ching rdé rang. Nhu
Ngai Shantideva (Tich Thién) néi:

Khéng c6 su nhan biét thuc thé dugc gan cho,
Ban sé khéng nhan ra su khéng hién hiiu cua
no

(khong cé tu tanh).

Vay, truéc khi quan tuéng mot hinh anh tich
cuc, chung ta cAn phai hiéu duge tAm va ngudn goc
cua phién néo. Nhu Ngai Zhabkarpa néi:

Néu ban khéng xic minh nhiing dic tinh thuc
té cia tam la gi,

Bat cu viéc tu hanh dic hanh nao ban theo
dudi, sé khéng dung dén diém cét yéu.

Ciing giéng nhu c¢é muc tiéu & gan bén

Nhung lai bin miii tén di xa mat.

Gibéng nhu cé mét tén trém trong nha ban

Ma Iai né luc tim kiém & bén ngoai.
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Nhiéu ban van khuyén quan tudéng bénh tat
trong mot dang do ban. Mét khi hinh anh tiéu cuc
dudc goi 1én, né c6 thé duge tinh hoéa véi nhiing
nang luc chiia lanh nhu cam 16 va anh sang. Ngai
Dri-me Ozer mb ta su quan tuéng sau day, trong dé
ngudn stic manh 1a dtc Phat Kim Cuong Tat Dda
(Vajrasattva) hién than cua chan ly va stic manh
vo tan:

Hay nghi rdng tir than Phat nhiing tia sang va
nhiing dong cam 16 ban xuéng vao trong ban.
Nhiing ngdn che t61 tdm cua thidn ban duoc
tinh hoa... Than ban dugc ban phudc nhu than
kim cuong, than Phat. Voi nhiing tia sang va
dong cam 16 tir ngii Phat, nhiing nhiém 6 cua
loi néi ban dugc tinh héa... Ngii cua ban dugc
ban phuéc nhu ngit kim cuong. Véi nhiing anh
sang va cam 16 tur tAm Phat, nhiing ngdn che
cua tam ban dugc tinh héa... TAm ban duoc ban
phudc thanh tam kim cuong. Véi anh sang va
cam 16 chay xuéng tu moi phan cia dic Phat,
nhitng nhiém 6 do bam chédp vao than, ngi,
tdm nhu mot thuc thé ca biét (ban nga) dugc
tinh héa... Ban da tiép nhan su ban phudc tri
hué kim cuong.

Trong modt nghi thtc vé chiia lanh, Ngai Do
Khyentse gi6i thiéu mot quin tuéng chtia lanh
dung khoéi, ltia, khong khi, nuée va cam 16:

Tay cia vi bén tén (ngudn siic manh) cAm mot
binh kho tang nhu' y,
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Téa ra nhitng dam may khéi thom ngit.

Thiéu chdy moi bat tinh, khuyét diém va nhiém
6 cua chung ta.

N X ~ . A A ~ A ., -
Tt 16 mii cia vi bén tén phat ra luéng gié tri
hué,

Ao . - X A - 2 N A?
Thoi tung moi nhiém 6, chan nan va van duc.

Tir miéng cia bon tén, nhiing dim may, suong
ban phuédc

Va mot con mua cam 16 tri hué dén

Riuza sach moi bénh tat, hau qua doc hai, nhiém
6, mat hai hoa va khéng toal y cua chung ta.

Cau cho moi bat tinh bi thiéu chay béi Iia tri
hué.

Mong sao ching bi théi tiéu mat bdi Iuc manh
mé cua khoéng khi

Mong cho chiing duogc tinh héa bdi cam Ié.

Ngai Tsewang Chokdrub, mot tac gia vi dai vé

phuong phap thién dinh 6 thé ky muoi tam, viét vé

su cAn thiét chuédn bi tAm thtc cho viée chiia lanh
- d#c biét qua su tap trung khién dan dén tinh giac

tinh lang va trong sang.

Vay, dé loai b6 hén tram, ban nén gii va hoan
toan tap trung tam thiic manh mé, hoan toan
va nhat tdm tai trai tim. Dé loai bé su budng
tha, khich dong hay su réi loan cia tam tri,
ban nén giit va hoan toan tap trung tam tri
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mot cach manh mé, hoan toan va nhat tim ¢
duéi rén (dan dién). Khi su tap trung cua ban
tré thanh nhat tim va manh mé, sé khéng cé
su hén tram hay khich dong trong tam thiic.

Mot trong nhiing bai tap chiia lanh thuc té& dudc
do Ngai Tsewang Chokdrub dé nghi lién quan dén
viéc chiing ta tu quan tuéng minh nhu mot vi Phat
va tudng tuong trong trai tim ching ta chung tu
HUNG, dai dién cho tAm giac ngod cua dtic Phat:

Dé chita lanh nhiing bénh tat than xac, trudc
tién quan tudng va tu thdy ban nhu vi bon ton.
Quan tudng chit HUNG mau xanh duong dim
c6 ¢d nhu hat dau tai luan xa tim. Néu tinh
chat bénh tat ctia ban la néng, quan tudng chit
HUNG mau trdng cé kich thuéc nhu moét hat
dau duogc phoéng ra tu chit HUNG mau xanh
duong dam, va bao boc moi phan ciia phan trén
than ban, cuén hiit tat ca bénh tat, giong nhu
nam chdm hiit sdt, thoat ra khéi dinh ddu va
bién mat vao khong gian. Sau dé tho ra. Néu
tinh chat bénh tat cua ban la lanh, quan tudng
chit HUNG mau do6 phéng ra tir chit HUNG mau
xanh duong dim va bao boc moi phan dudi co
thé ban, thu hiit tat ca bénh tat lién hé dén
lanh va thoét ra tir “nhiing ctta dudi” sau do
tan bién xudng sdu trong long dat. Néu ban bi
dau ¢ mét ché riéng biét nhu canh tay, quan
tudng chit HUNG mau den tai ché dau. N6 thu
hiit moi dau dén va thoét ra tir diu nhiing
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ngon tay hodc tir déi mdt cua ban va bién mat
vao khong gian.

Ngai Tsewang Chokdrub cing mo6 ta phuong

phap hoa 1an tinh giac ctia chiing ta thanh méot véi

dau kho. Ngai néi vé su hoa nhap vao Dai An, mot

thuat ngit cua dao Phat chi su rong md, réng rang
(tanh Khong):

Bat cit bénh tat nao ban dang kinh nghiém hay
tir bat ctt nguyén nhan va diéu kién nao bénh
tat khdi 1én, tat ca nhiing dau khé nhu bénh
tat va dau dén xay dén véi than huyén héa cua
ban xay ra vi chudi vong tudng dugc tao tic do
khong nhan ra chéan ly, rang nhiing dau kho
duoc khdi 1én chi vi hanh vi chap ngé, réi theo
sau la nhiing luc luong cua phién ndo, tham
lam va san han. Bay gio ban can phan tich xa
hon. Néu ban néi: “Géc ré cia tat ca dau dén va
kho s nay do su chdp ngd, va téi sé tir b né”,
bay gid (cai goi I3) tu than ngudi tir bé sé khéi
lén nhu mot su chap nga.

Cach ding ddn cda viéc tu nguyén tir bé su
chédp nga la nhu sau: Khéng cé bat ky tao tac
gia tao nao, do1 véi bat cit dau dén hay bénh tat
nao ban dang kinh nghiém, hay tham thién vé
su hop nhat hay nhat thé cia (nguoi dang kinh
nghiém) mui vi dau khé va tu chinh su dau
khé ma khoéng cé su chap nhan (chinh minh,
nguol dang kinh nghiém né) va khéng cé su
khude tir (dau kho).
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Tap trung tam tri ban mot cach manh mé va
nhat tdm vao su hop nhat dé, né la cai nhat
thé va réng rang vo ngai, ca hai tu than dau
khé va y niém vé chinh minh, ngudi dang kinh
nghiém dau kho, déu tan bién vao khodng
khéng cta Pai An ma khéng c6 bat ky su phéan
biét nao cua su chap nhan ban nga va khudc tir
dau kho. Diéu nay sé cit diit nhiing tréi budc
vao chip nga.

TINH GIAC VE THAN, TAM VA HIEN
TUQNG

Tinh giac vé nhitng pham tinh va tinh chat cla
than thé ban, nhiing cdm nhan, nhiing tu tudng, va
nhiing hién tudng la chu dé trung tAm cua nhiing
thién dinh Phat gido phd bién nhu “Bén niém xd’
va “chi, quan”. Diéu nay duy tri tinh giac vé moi tu
tudng va cam nhan ctia tdm thic, vd méi su hién
dién than xac va méi khoanh khéc, mot cach rong
md, khong c6 bat cit khai niém bam chdp hay cam
xdc xung dot nao.

Tinh gidc vé nhiing pham tinh tich cuc va hoan
hy, va ban tinh rong md cua than, tam va vii tru la
con duong va muc dich cua “hai giai doan” (ttc giai
doan phéat trién va giai doan thanh tuu) tu tap caa
Phat gido mat truyén.

298



NHUNG NGUON KINH PIEN CHO SACH NAY

THAUHIEUMOI TEBAO HAYNGUYEN
TU CUA THAN THE VA CUA THE GIOI
LA NHUNG PHAM TIiNH CUA PHAT

Trong gido 1y mat truyén ctia dao Phat, ban tu
tap su th&u hiéu moi khia canh cta than va tdm
ban va vii tru nhu nhing phdm tinh va tri hué
khéic nhau caa Phat. Ngay trong nhiing gido 1y phd
thong cting nhan hiéu méi nguyén ti nhu su biéu
10 vO tan va vo han cta nhiing c6i Phat tinh do.
Bhadracharya-pranidhana noi:

Mong sao téi ching ngd trong méi vi tran
(nguyén tir)

Su phé bay hoan thién cua tat ca céi tinh do6
trong ba thoi.

Cau mong toi duge di vao céi tinh do cua chu
Phat

(Ctia méi nguyén ti?) cua tat ca muoi phuong.

HIEU TAM

Ngai Chandrakirti (Nguyét Xdng), mot triét gia
Trung Quan vi dai ciia dao Phat & thé ky thi bay
viét:

Chiing sanh, thoat tién chap vao “nga” nhu la
“to61” va

Ro61 vao “cac phap” nhu la “cia té1”,
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Quay tron trong chu ky ctia cudc séng thé gian
giong nhu mét banh xe dan nudéc.

Nhung lam sao nhiing ching sanh dau khé
1a chung ta c6 thé thao mé su chap nga? Mic du
ching ta c6 khuynh huéng nghi vé nhiing kinh
nghiém 1a tich cuc hay tiéu cuc, dic tinh t6t hay
x4u cua nhiing hoan canh khéng quan trong bang
viéc chung ta thay va st dung chung mot cach
khéo 1éo nhu thé nao. Trich din Ngai Longchen
Rabjam, Ngai Paltrul Rinpoche huéng dan ching
ta trong viéc st dung nhiing phuong tién thién xao
dé chuyén hoéa cudc song:

D61 khi hay nhin vao ban chat tu xudt hién cua
nhitng hoan canh hai hoa.

Béng su thau hiéu chiing Ia tu biéu hién, chiing
khdi Ién nhu su hé trg cho nhiing kinh nghiém
tam linh.

Doi khi hay nhin vao su xudt hién cua nhiing
hoan canh x4u.

Piéu dé rat hiéu qua dé xua tan su bam luyén
vao nhiing vong tudng.

Doi khi hay nhin vao ban bé va nhiing vi thay;
DPiéu dé6 cho ban cam hing dé rén luyén bing
viéc hoc dugc nhiing tinh tot va xau cua ho.
Do1 khi hay nhin vao su phé bay cua nhiing
diéu ky diéu cua bén nguyén té trong khéng
gian.
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Diéu dé dem lai viéc thau hiéu su tan bién ctia
nhiing né luc tAm thic vao trong that tanh cia
tam.

Doé1 Iic hay nhin vao dic tinh cua xit s0, noi ¢
va nhiing sé htiu cta ban;

Thay chiing nhu 4o anh xua tan su bam luyén
cua ban vao nhitng hinh tuéng nhu huyén &y...

Tém lai, hay danh gid ban chat hodc tinh cach
cua nhiing hién tuong xuit hién trong nhiéu
kha nédng khéac nhau;

Diéu do6 pha tan su bam luyén bi Itra déi cua
ban véi ching nhu la cé that.

Phin 16n ching ta thiy su cd6 don nhu mot
cam xuc tiéu cuc, nhung nhiing thién gid cé kinh
nghiém da biét rang cam nhan dé, trong mot tam
thiic budng 10ng, c6 thé giup ching ta giai quyét
nhiing ¥ niém kho cting va dua sau vao thién dinh.
Ngai Paltrul Rinpoche viét:

Néu ban 6 mot noi ma cam giac c6 don (hodc
buén ba, tho o hay tréng khong) xay dén, su
thé nhap thién dinh khéi Ién trong chung ta.
Nhu vi thanh Milarepa néi:

Trong nhiing hang déng cia nhiing

thung liing tréng,

noi khéng c6 nguoi,

Khéng c6 thoi gian cho cam giac co

don ngung diit,
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Khéng c6 thoi gian dé tich roi khdi
tam thic sung mo

V61 Pao su (Guru) va chu Phat cua
ba thoi.

Khi ching ta bit dau hiéu dugc tAm, ching ta
thay rang né khong can bam vao hanh phtc, buon
phién, hay bat ci hién tugng nao khac thudc tam
thiic hay bén ngoai. Trong quan diém dao Phat, tt
ca hién tugng chi la nhiing phan anh va dinh danh
cua tam. Ngai Mipham Rinpoche viét:

Vay, tat ca déu la nhing tro phé bay huyén
thuat cua tam.

Néu giai thoat, dé la su giai thoat cia tam, va
néu bi tréi budc, dé la su tréi budc cia tam.
Lia khéi tAm khéng c6 giai thoat ciing khéng
co troi budc,

Khéng c¢6 hanh phic ciing khong dau khé va
khéng c¢6 Phat ciing chdng c¢6 ching sanh.

O mtic d6 cao nhAt ctia hidu biét, ching ta tim
thdy an lac trong su giai thoat khoi bam chép, va
nhiing phién nfo cta ching ta roi rung. Bay gio
cai vong quay tron cia nhiing khat khao thé tuc sé
ding lai. Ngai Shantideva viét:

Khi ban dd thdu hiéu

Riang khéng c6 ngudi kinh nghiém nhiing cam
nhdn va
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Khéng c6 cam nhén,

Lam sao su khat khao cia ban (1a két qua cua
cam nhan) khong quay Iung bo di?

PHIEN NAO

Chinh thai d6 nim giii cia chung ta gay ra
phién néo. Theo kinh dién, sau phién ndo gay ric
r61 dau dén nhat 1a: vo minh (si), san, tham, keo
kiét, ganh ty va kiéu man.

Su nhin nhuc néi bat 1én nhu mot déc hanh
manh mé dic biét. N6 1a mot thai do caa viée hay dé
nhu vay, khong khuéde tit hodc bam chip vao hoan
canh hay cam xtdc, ma dé cho nhiing xuét hién khéi
lén réi tan bién. Ngai Shantideva viét:

Khéng c6 gi xdu xa bang thu han

Va khéng coéng diic nao bang nhan nhuc.

Bdi thé, bang nhiing phuong tién khac nhau
Hay dang hién doi ban cho su thuc hanh nhan
nhuc.

Nhiing bai gidng ctua kinh dién vé thai d6 dung
thtia nhan su khé khén ctia hau hét ching ta d6i
v6i phién néo. Kinh dién day rang hay bit dau tu
viéc dé dang. Vi thé, néu ngudi ndo dang 6m ap su
ganh ty rat ning né thi viéc nhé nhat trude tién la
hay nghi dén mot ngudi ndo d6 kém may mén hon
minh va cAu mong cho ngudi 4y dudc thinh vuong.
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Diéu nay c6 thé lam mém di théi quen ciing nhu da
chi mong muén hanh phic cho riéng minh va gieo
trong kha nang cam thay hanh phic vi vAn may
cua nhiing nguoi khac.

Loi day nhu trén thuong hét stc thiét thuc.
Dé néi 16ng su tréi bude cua tinh ich ky, chinh dic
Phat ciing day réng trudc tién nén cho ngudi khac
mét cai gi nhé nhit, nhu rau cai chdng han. Ngai
Shantideva viét:

Dao su (diic Phat) huéng dan nguoi ta,

Vao Iic bat ddu, nén cho nhiing vat nhu rau
cal.

Da ren luyén dan dan, vé sau,

Ho sé c6 thé cho ngay ca chinh mau thit cda
ho.

Dao Phat tin vao su tai sanh, va xem sy hao
phéng nhu 14 viéc tao nghiép t6t c6 thé mang vao
doi sdng tuong lai. Ngai Long Tho néi véi ching ta
ring tai sdn ma ching ta khong thé ting cho hay
hudng thu thi chi 14 nguén géc ctia dau khé:

Hudng thu tai san sé dem lai hanh phic trong
doi nay.

B6 thi tai san dem lai hanh phiic trong doi
tuong lai.

Tai san uéng phi do khéng duge hudng thu hay
khéng duge b6 thi

Chi dem lai dau kho va khéng cé hanh phiuc.
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Ngai Sakya Pandita, hoc gia vi dai nhat cua hoc

phai Sakya thudc Phat giao Tay Tang, tuyén bo:

Su giau c6 tét nhat la su bo thi,

Hanh phiic tét nhat la hanh phic cia tam.

Nhiing phién nio manh mé& nhu tham duc lam

ching ta méc bay trong dau khé. Thém khat va
bam chap dan chiing ta ra xa khéi an binh thuc su
cta tam. P& thado md nhiing bam vuéng cia ching
ta, viéc tu duy mot cach sau sic vé tinh chat thoang
qua cua moi hién tuéng la rat khén ngoan. Ngai
Ngagi Wangpo noi:

Su giau c6 cia cudc séng nay giébng nhu mat

cua nhiing con ong.

Du ching gom gép mat, mat lai dugec hudng

thu bdi cac loai khéc.

Su tu hop cia ho hang va ban bé giéng nhu su

gip gd cua nhiing khach tro,

Dt ¢6 ¢ cting nhau, ho sé ra di trén nhiing con

duong riéng Ié.

Doi séng la vé thuong gibng nhu hat suong

trén dau ngon co.

Du chiing ta & day, su bién mat cia chiung ta

sé sém dén.

Than chét nhu nhiing tén mat tham,

Ngay dém cho trong co hoi dé bét ta.

Nhiing hién tuong ciia cudc séng nay ciing nhu

nguoi sdp tinh khéi mot gidec mong:
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Chiing la tam thoi va thodng qua, roi ching ta
Sé ra di,

roi bo tat ca ching.

Nhiing nghiép cia luat nhan qua, giéng nhu

cai béng cua chung ta,

Sé Iudbn theo sat bén ta.

Thé nén, nguoi c6 tam tri sang subt

Di theo con duong giai thoat ngay tir hém nay.
Kinh Udanavarga (kinh Xuat diéu) day rang:

Néu ban muén cé tat ca hanh phic,

Hay tu bo tat ca nhiing tham duc.

Bang su tir bo tat ca nhiing tham duc,

Ban sé hudng thu hanh phiic té1 thuong.

Chuing nao ban céon bam viu vao nhiing déi

tuong tham muoén,

Sé khéng cé su thoa man nao dén véi ban.

Vay, bat cit ai, nho tri hué kiém ché dugc tham

duc,

Sé vui thich véi su hai long.

Vé tit ca nhitng cam xdc dau khd, vé minh (si)
12 yéu t6 ddc hai cht yéu. PA4m chim trong cudc bon
chen cua minh, ching ta khé nhin thay duge ding
that vé thé gian vo thudng va khé dau nay ciing
nhu ching ngod that tanh caa ching ta va su rong
rang vi dai ctia moi hinh tuéng. Tri hué nam trong
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bat cti budc tién nhé nhit ndo ma chiung ta dat dude
trong viéc budng bo su chiap nga. Ngai Shantideva
noi:

Vay, bat ctt ai mudén lam binh ling nhiing khé

dau

Nén phat trién tri hué.

Kinh Dharmapada (Phap cd) day rang:
Khi ban ching ngd véi tri hué cua ban

Riang moi hién tugng hién hitu déu vé nga (vo
tut tanh).

Ban sé khong bi thuong tén béi dau kho.
DAy la con duong hoan thién.

307



NANG LUC CHUA LANH CUA TAM

308



THUAT NGU

AH: Theo kinh dién Dai thita, AH 1a nguén géc cua
moi &m thanh, dién ta va chii viét; n6 khong
sanh ra, khong tao tac, khéng do ciu tao, la
su rong md rong rang, thanh tinh va tu nhién.
N6 khong truyén dat bat ci su dién ta ¥ niém
nao, nhung biéu 16 ban tanh bén nguyén caa
nh4t thé, tanh Khong.

anh sang: Nhiing anh sang thong thuong nhu anh
sang ban ngay dudc dac trung nhu la khia
canh thanh tinh ctia nhiing nguyén t6 tho.
Ngai Natsok Rangtrol viét: “Khia canh thanh
tinh ctia nhiing nguyén t6 tho 14 nhiing tia
sang, nhu anh sang va tia sang mat troi, va
tia sang cua pha lé.”

anh sang tuyét déi: Theo Ngai Longchenpa, nim
uén cta than tdm trong quan niém thé gian
chinh 1a nam than Phat trong Phat tanh. Nam
cam xdc phién néo 1a nam tri hué bén nguyén,
va nam nguyén té vat chat (ndm dai) 12 ndm
anh sang thanh tinh... Trong Phat tanh, ching
hién dién trong ban tanh cta nhat thé hay su
hop nhat, an binh va hoan hy, nhung trong
tam thic tran tuc, tAm va nhiing do6i tuong
cua no6 dugce tri gidc, chap giti va kinh nghiém
nhu 14 nadm udn than tAm, nim cam xdc phién
ndo, nam nguyén td vat chét... theo mot kidu
nhi nguyén cam xtc va dau khd.
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bardo: Theo dao Phat, sau khi ban chét sé 1a giai
doan bardo, 1a mot giai doan chuyén tiép; sau
d6 ban sé tai sanh vao mot cudc song khac.
Trong bardo néu duge trang bi, ban c6 thé
chting ngd ban tanh t61 hau va tit ca nhiing
hinh tuéng xudt hién c6 thé khéi 1én nhu la
nh4t thé.
ban tanh chan that (that tanh): Con duge goi la
Phat tanh, ban tanh t61i hau, chan ly tuyét doi,
tanh giac ngd hay Tam Phat.
chin ngén cua Pirc Lién Hoa Sanh
OM: Chung tu tu cua Than Phat
AH: Chung ti tu cia Khau Phat
HUM: Chung tt tu cuia TAm Phat
VAJRA: Kim cucng (cting chic), Phap Than
(Ban tanh tuyét do6i cua Phat)
GURU: Dao su (su phong pht), Bao Than
(Tudng thanh tinh cta Phat)
PADMA: Hoa sen (su thanh tinh), Héa Than
(thAn Phat nguoi binh thuong thay dugc)
SIDDHI: Thanh tuu, dat dudc nhiing két qua
chung va khong chung
HUM: Xin ban cho; mong ring
chan ngén cua Dic Phat Dai Bi: Trong nhiing
kinh van Phat gido, chan ngon chi ¢6 sau chi,
nhung trong phan 16n nhiing kinh van dudc
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phat hién (Terma) lai c6 bay chii, them HRI
1a chiing ty tAm ctia dtic Quan Thé Am. Trong
chan ngon nay HRI 1a chung tu tam cua Phat
dudc cAu khan va sau chung tu khac 1a phuong
tién dé cAu khén no.

OM: A + O + M = OM; biéu tugng than, ngi
va tAdm cta chu Phat, do dic Quan Thé
Am hién than.

MANT: Ngoc quy; biéu tugng cho su théa mén
nhiing udéc nguyén, nhiing phuong tién
thién x3o.

PADME: Hoa sen; biéu tugng cho su thanh
tinh khéng nhiém 6, cho tri hué. Tu tap
nhiing phuong tién thién xao va tri hué
14 con duong tam linh cua dao Phat va
su toan thién cua chung la phuong tién
thién xao va tri hué cua Phat tanh.

HUNG: Su hop nhét, su cAu khén, hay viéc
hgp nhat. N6 tugng trung cho sy hgp
nhit gitia tri hué va phuong tién thién
x20. N6 cau khan chu Phat ban cho tri
hué, phuong tién thién xao va tit ca su
gia ho ban phuéc. Lan lugt hung hop
nh4t than, ngli va tAm cua ngudi ta lam
mot khong thé tach roi véi (Than, Ngii va
Tam cua) Phat.

HRI: Chung tu tam, dai dién cho tinh tiy tAm
caa dtic Phat Dai Bi dé cau khén va dudc
hop nhat.
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chap nga: Y niém nhan thic vé chinh minh (“t6i

Nghia don gian: “Oi! Puc Phat, Ngai
nam giii ngoc bau va hoa sen (dai bi va
tri hué), mong Ngai ban phuéc gia ho cho
con.”
va “cua t61”) hay vé nguoi khac hodc su vat
(“ong 4y”, “ba ay” hay “nay”, “kia”, “day”, “d6”)
nhu thé chung that su hién hiu.

c6i gidi téi hau (Phap gidi): Ngai Shakya Chokden

kim
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viét: “Coi gidi to1 hau (khong gian t61 hau) 1a
tri hué cta Phat téa khép, tha&m khip nén
tang, con dudng va qua.” Ngai viét rang phap
gi6i cling c6 thé giai thich theo ba béi canh:
“Trong béi canh ctia nén tang, tiic 1a luan hoi,
thi phap gi6i hién dién nhu ban tanh tuyét
d61 va thanh tinh. Trong béi canh con duong,
trong cac bac thanh hay chiing dic cao cua
Dai thua, n6 hién dién nhu phuong tién chiing
ngo (hay phat trién) cia Phap than véi hai su
thanh tinh (thanh tinh khéi nhiing nhiém 6
dot nhién sanh khéi va thanh tinh trong that
tanh cta né ti vé thuy). Trong bdi canh cua
két qua, Dia vi Phat, n6 hién dién nhu ba than
Phéat va nhiing hoat dong Phat ty nhién thanh
tuu.

cuong (vajra): Biéu tuong cho phidm tinh
cing ran, kién cd bat hoai va khéng thay déi.
Giong nhu thap tu gia trong dao Co Déc, kim
cuong 1a biéu hién ctia dao Phat mat truyén.
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Kim cuong ciing gidng nhu mét vuong trugng,
mot phap khi duge bon tén cAm hay dude st
dung trong nhiing budi 1&, tuong trung cho stic
manh nam tinh.

mantra (chan ngon): Chii hay nhém tit hoac nhiéu
nhém tit bi mat day nang luc bang tiéng Phan,
hién than ban tanh tuyét d6i cua Am thanh,
ngdédn ngiti, dién ta va stic manh. N6 ciling 1a
su biéu hién hoéc dién ta tri hué tinh hoa va
niang luc ctia mét bon ton, mét vi Phat. Véi
hanh gia, né c6 thé dudc tung niém nhu mot
thién dinh, cau nguyén hay phuong tién dién
dat tam linh hoac hanh dong.

nim mau: Méi mot mau cé stic manh chiia lanh
riéng. Ngai Kunkhyen Longchenpa viét: “Khi
tri hué (that tdnh) biéu hién su b4t bién, 4nh
sang cua n6 xuit hién nhu mau xanh 14 cay.
Khi tri hué biéu hién thanh tinh, anh sang
ctia né xudt hién 13 mau trang. Khi tri hué
hién than nhitng phdm tanh, anh sang cta né
xu4t hién 12 mau d6. Khi tri hué thanh tyu
tat ca bon hanh ddng, anh sang xut hién la
mau xanh duong. Ngai viét: “Ngai Rang Shar
giai thich: ‘Anh sang mau tring 14 (Anh sang
cua hanh dong hay nang luc) cia su an binh;
anh sdng mau vang 1a su phat trién; anh sang
d6 1a stic manh (khién t4t ca dugde kiém soat);
anh sang xanh 14 cay 1a luc (giai thoat khoi
tiéu cuc) va anh sang xanh duong la su thanh
tuu cua tat ca (bén) hanh dong.”
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nhirng than Phat: Nhiing phuong tién khac nhau

cia Phat. Phén 16n nhiing gido 1y gi6i thiéu
ba than Phat. Than t61 hau (Phap than) la
tanh Khong toan thé hay khia canh rdng rang
cia Phat tdnh. Than hudéng thu (Bao than)
l1a hinh tudng chan that hay thanh tinh cua
Phat. Trong day, t4t ca moi hinh tudng cua
chu Phat va nhiing hinh tudng hién tugng cua
coi tinh d¢ 1a bat bién va khong thé tach roi
khéi chinh Phat tanh. Than biéu 16 (Héa than)
khong phai 1a than thuc su hay thanh tinh
cta Phat. N6 1a mot dang biéu hién cho ching
sanh binh thudng dé phuc vu cho nhiing nhu
ciu va tri giac cua ho.

terma: Nhiing giao Iy va nhiing d6 vat dugc tim

thay nho nang luc cua giac ngd.

Tinh dé: Nhiing tuéng chu Phat va nhiing biéu

hién cua vung dat ma chu Phat an tru. Trong
Phat tanh khong c6 nhiing phan biét chu va
khach. T4t cd déu hién dién trong trang thai
nh4t thé, nhu tri hué va stc manh cuaa tri hué
v6i an binh, niém vui va dep dé. T nay c6 thé
dich 14 coi Phat hoac dat Phat.

Than anh sang: Nhiéu Dao su Thanh tuu cua
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Dai Toan Thién (Dzogchen) Tay Tang vao lac
chét dat dugc “Than anh sang” hay “Than
cau vong” (jalu), ho chuyén héa than sanh tu
thanh than 4nh sang thanh tinh, va chi dé lai
téc va moéng chan, tay. Mot s6 dat dude “than
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anh sang thanh tinh caa dai chuyén di” (jalu
phowa chenpo), trong dé ho chuyén hoéa than
thé tho nang thanh than thé anh sang thanh
tinh, khong dé lai ddu vét vat chat gi.

tho theo OM AH HUNG: OM la stic manh bat
bién va vé dep ctia that tAinh ma ching ta déu
sé hiiu, than Phat. AH 14 su dién ta bat tan va
14 nang luc thinh hanh ctaa thuc tai, ngti Phat.
HUNG 1a su toan thién bat dong ctia su rong
rang bon nguyén cia thuc tai, tam Phat. Ciing
¢6 nhiing thuc hanh nhu thé ra chit OM va hit
vao chit HUNG va giii hoi thé lai véi chit AH
hay thd ra véi OM, thé vao véi AH va giti hoi
v61 HUNG.

thuc hanh phuong phap thé bi truyén: Trong
Phat gido Tay Tang c6 nhiéu cach rén luyén bi
truyén vé ning luc hay khi nhu su rén luyén
Lung (rLung) hay Tsalung (rTsa rLung).
Chung st dung ning luc ciia cé thé nhu mot
phuong tién ddy stic manh dé phat sinh ning
luc, n6 lai dem dén su chiing ngd vé su hop
nhat ctua dai lac va réng rang (tdnh Khéng),
chan 1y t61 hau. Két qua, hanh gid mat truyén
séng v6i ndi nhiét ma khong cdn quén 4o dé
gilt &m, bay trong bau trdi nhu chim muéng;
tu nudi séng bang nang luc thay vi phai dung
thuc phadm tho va hudng thu su tudi tré va
truong tho. Ngoai ra, mot trong nhiing cach
t6t nhat dé neo budc lai nhitng ning luc va
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tam ban 14 chud tAm vao diém & duéi rén (dan
dién). Nhiing giai thich vé cach rén luyén nay
nén doc 6 nhiing sach khac.

tu thé hoa sen: Pay 1a mét tu thé thién dinh phd
bién nhat 6 phuong Péng: (1) ngdi theo thé
kiét gia (hoa sen), (2) dit tay trong long theo
tu thé thién dinh, (3) giit xuong séng thing,
(4) hoi ctai dau xudng, (5) canh tay hoi dua ra
giébng nhu cdp canh hay moét cai ach, (6) ha
thap taAm mat tap trung trudc méit khoang
mot dén hai thuéc ngang tam chép miii, va (7)
dit dau ludi dung 1én vom hong.

tsa ba va grang ba: Theo y hoc Tay Tang, moi
bénh tat ctia than thé déu lién hé dén tsa ba
(néng) hay grang ba (lanh). Phan trén co thé
14 trung tAm cua tsa ba va phan duéi 1a trung
tam grang ba.
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ELor e

rong kinh Phap Ct, dtic Phat day rang: “Phap

Tthi thang moi thi.” Thirc hanh Phép thi 1a chia

sé, truyén rong 10i Phat day dén véi moi ngudi. Mai

nguoi Phat t¢ déu co thé tuy theo kha ndng dé thuc
hanh Phéap thi bang nhiing cach thitc nhuw sau:

1. C8 gang hoc hiéu va thuc hanh nhiing 16i Phat day.
Ty minh hoc hiéu cang sau rong thi viéc chia sé,
bd thi Phép cang c6 hiéu qua 16n lao hon. Nén nhé
ré“mg viéc doc sach con quan trong hon ca viéc mua
sach.

2. Phai tran quy kinh dién, sach v& in an 1oi Phat day.
Khi cé diéu kién thi mua, thinh vé nha dé tu minh
va nguoi trong gia dinh déu c6 diéu kién hoc hoi
1am theo. Khong nén gitt 1am ctia riéng ma phai sdn
long chia sé, truyén rong, khuyén khich nhiéu nguoi
khéc cung doc va hoc theo. Khdng nén dé kinh sach
nam yén déng bui trén ké sach, vi kinh sach khong
c6 ngwoi doc thi khong thé mang lai loi ich.

3. Tuy theo kha nang ma dong gop tai vat, cong stic
d€hd tro cho nhitng nguoi lam cong viéc bién soan,
dich thuat, in an, luvu hanh kinh sach, dé ngay cang
c6 thém nhiéu kinh sich quy dwgc in 4n, lwu hanh.
Thong thuong, viéc chi tiéu mét sd tién nho khong thé

mang lai 10i ich 16n, nhung néu st dung vao viéc giup luu
hanh kinh sach thi 1oi ich sé 16n lao khong thé suy luong.
Dé la vi da giap cho nhiéu nguoi c6 thé hiéu va lam theo
16i Phat day. Mong sao quy Phat ttr khap noi déu luu tam
doéng gop sttc minh vao nhitng viéc nhw trén.



TINH YEU THUC HANH PHAP THI

- Mua thinh kinh sdch vé doc, tu minh

sé dwoc rdt nhiéu loi ich.

- Chia sé, truyén réng bang cdch cho
muon, biéu tang kinh sdch dén nhiéu
nguoi thi loi ich dy cang tang thém

gdp nhiéu lan.

- Pong gop cong siic, tai vat dé ho tro
cong viéc bién soan, dich thudt, giang
gidi, in dn, luu hanh kinh sdch thi
cong diic 1om lao khong thé suy luong,
vi €O V0 s6 nguoi sé duoc loi ich tir

viéc luu hanh kinh sdch.
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