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Kim chi nam ciia cudc song,
giup ban tim dwgc niém vui, sy binh yén va hanh phic.
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LOI TUA

To6i dd gap nguoi thay dau tién ctia minh vé linh vuc Phat gido Tay
Tang vao cubi nam 1962 tai New Yersey. Ong ta 1a mot nguoi Mong Co
xuét than tir ving Astrakhan, d6 1a noi dong song Volga d6 vao bién
Caspian, Ngai Geshe Wangyal, cling gidng nhu nhiéu vi thay tu khéac, dén
Tay Tang dé hoc Pai hoc va & d6 sudt ba muoi nam.

Khi dén Hoa Ky, Geshe Wangyal bt dau giang day vé Phat gido Tay Tang
cho nhiing ai mudn tim hiéu vé no, dng thiét 1ap mot tu vién va mot trung
tam nghién ctru dong thoi moi bdn vi thay tu nguoi TAy Tang khac tham gia
véi Ong trong cong viéc nay vao nam 1960. Ho da giang day Phat gido Tay
Tang cho nhiéu ngudi My, trong d6 c6 ca toi.

Cudc di cu v6i quy mo 16n vao ndm 1959, cling tai tho diém d6 Dalai Lama
di cu dén An Do, da din dén sy thanh 1ap cac trudng Phat giao Tay Tang
danh cho nhimg nguoi ti nan va cac thay tu tai An D9, Sikkim va Nepal.
Cudi cuing, cac tu vién chinh cia tat ca moi dong tu cia Phat gido Tay Tang
déu duoc tai thiét, mic du khong duoc hodn toan nhu xwa, & An PO va
Nepal. Cac nhom khac dung 1én cac hoc vién gido duc Ton gido mdi ngoai
quyén kiém soat ctia cac tu vién.

Tai T4y Tang, cac bac thdy TAy Tang — ca trong dong tu 1an ngoai dong tu —
tim cach thich nghi véi cac phuong phap nghién ctru trude day va img dung
vao hoan canh md&i. Ngay nay, sau nhiing thanh cong du cham chap nhung
ving chéi ¢ hang ngan cac trung tam khac nhau trén thé gioi, chung 61 da
thiét 1ap duoc nhiing trung tam, nhiing hoc vién nghién ctru vé truyén thong
Tay Tang bén ngoai qudc gia nay. Cong dong nguoi Do Thai da gitip ich rat



nhiéu trong viéc phd bién truyén thong Tay Tang tai cac qudc gia khac nhau
trén thé gioi.

Chung ta cé the nghi ring the gio1 duge bao quanh boi cac luc luong chéng
pha sy phat trién cuia cac truyén théng va tin ngudng nhu thé nay: moi ngudi
bi cudn theo xu hudng boc 16t loi dung 1an nhau, 16ng tham va thd tinh; chu
nghia thuc dung; chay theo nhirng ham muén tran tuc, phan chia gitra nguoi
giau va ké nghéo; nhiing 101 giai thich ltra bip vé nhimg rinh vi trong doi
song nhén loai; nan béo phi do an udng qua do; ngudi ta chay theo tiéng goi
cta loi nhudn mot cach mu quang cr nhu thé d6 13 muc tiéu cudi cung cta
nhan loai vay...

Nguoi Tay Tang du song & dau van ludn cb gang duy tri truyén thong cua
minh. Chiing ta khong thé phu nhan nhiing diéu tot dep trong truyen thong
cao quy nay. Vi du, ching ta déu danh gia cao cac loai thuoc men c6 truyén
cua Tay Tang. Tai ndng cua hang tram thay thude trong sudt mot ngan nam
qua ¢ Tay Tang di dem dén cho chung ta sy hiéu biét vé cac loai thao dugc
va cac phuong phap chira tri vo cung hiéu qua. Khi chung ta quan sat cac
qudc gia khac trén thé gidi, tai d6 tinh hién dai da day lui va bién mat, chung
ta nhan thay dugc su quy bau trong viéc bao ton nhimg hiéu biét ctia ngudi
Xua tai cac xur s& nhu Tdy Tang va Trung Qudc.

Rung can phai duoc duy tri qua viéc cat bo va tai tao lai nham bao ton sy da
dang cua cac loai thyc vat va dong vat co ich cho toan thé gidi, nhung nhiing
c6 ging nd luc d6 xem ra dang phai d6i mat voi nhiéu thu thach khac nhau;
nguoi Tay Tang dang phai d6i mat voi nhu cau thiét yeu cua cudc song va
diéu nay s& khién cac san vat quy hiém cta ho dan dan bién mat. _Tai nguyén
thién nhién ngay cang bi thu hep la mot van dé ca thé gidi can phai giai
quyét va that kho co thé tim ra duoc cac giai phap thich hop. Mot su that
ngay nay ma tat ca chung ta déu nhan thay 13, d6 1a tinh yéu trong nhan loai
bi bién mat theo timg ngay va chung ta y thic 16 rang diéu nay s& dan dan
dua chung ta dén tinh trang ty huty diét chinh minh.

Trén toan thé gidi, tinh yéu phai xuat hién dé day Iui toi ac, kién thirc phai
xuat hién dé day Iii sy ngu dot, niém tin can xuat hién dé day lui nhiing
tuy¢t vong va thdi quen chép nhan mot cach bi dong, cac cudc dam phan
thuong lugng can xuat hién dé day 1ui tinh trang céo budc 13n nhau, 1ong tot
phai xuét hién dé thay thé cho nhimng thip hén ti tién. Chi c6 mot nd luc véi
quyét tdm cao do trong mot khoang thoi gian dai méi c6 thé ché ngu duoc



sttc manh ngu dét va tham lam da bam chit ré trong nhan loai trong sudt lich
su da qua.

To1 hy vong rﬁng cudn sach nay, cubn sach noi vé tinh yéu thuong ctia nhan
loai, trong cudn sach nay Birc giao chu Dalai Lama cho chiing ta biét dugc
cac ky thuét thude truyén théng lau doi cua Tay Tang trong viéc chuyén hoa
tam hon va con tim cua nhan loai, to1 hy vong rang cuén sach nay s& gop
phan vao nhiing gi chung ta thuc sy can c6 — d6 1a 1ong yéu thuong va 1ong
tir bi trong moi con ngudi

Tién st Jeffrey Hopkins
Giao suw vién nghién cuu Tay Tang
Dai hoc Virginia.
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QUAN DIEM CUA TOI

Néu keé thu trong long minh, long cam thu, khong dugc ché ngu

Khi chung ta ¢6 ging ché ngu ké thu bén ngoai,

Thi n6 s€ thém 16n manh.

Thé nén, diéu quan trong 13 chiing ta can phai ché ngy chinh minh bang st
manh cua long yéu thuong va long tu bi

Bodhisatta Tokmay Sangpo

Khi t6i ndi vé 10ng yéu thuong va 1ong tir bi, t6i mudn néi vé chiing khong
phai tir goc do toi 1a mot tin d6 Phat gido, cling khéng phai tir goc do toi 1a
mot ngudi Tay Tang, ciing chang phai t6i 1a mot con nguoi binh thudong nhu
bao nguoi dang ndi chuyén voi nguoi khac. Toi hy vong rang tlr gid nay tre
di ban s& nghi vé chinh minh trong vai trd 1a mot con ngudi nhu bao nguoi
khac, chtr khong phai 1a mot ngudi M§, mot ngudi A chau, mot nguoi Au
chéu, mot ngudi Phi chau, hodc 1a mét thanh vién cua bat ky mot qudc gia
nao. Long trung thanh voi t6 qubc chi 1a thir yéu. Néu ban va ti cing chia
sé mot nén tang co ban, néu ban va to1 déu 1a nhiing con nguoq thi ching ta
s& giao két cung nhau dya trén nén tang co ban d6. Néu t61 noi rang :  Toi
1a mot thay Tang” hodc “Toi la mot tin d6 Phat giao” thi tat ca nhing diéu
nay, khi dem so sanh voi nén tang co ban chung cua chung ta, tr nén tang
nay ma tat ca moi ngudi ching ta déu duoc 16n 1én tir d6. Ban duoc sinh ra
12 mot con nguoi va diéu d6 khong hé thay doi mai cho dén khi ban qua doi.



T4t ca moi van dé khac — cho du ban c6 gido duc hay khong c6 giao duc, du
ban gia hay tré, du ban giau hay nghéo — chi Ia nhiing thur yéu.
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GIAlI QUYET CAC KHO KHAN

Tai cac thanh phé) 16, tai cac nong trai, tai nhitng noi xa x6i héo lanh,
trén toan thé gi01 nay, tt ca moi nguoi déu lién tuc ban ron. Tai sao vay?
Tat ca chung ta déu dugc thuc ddy bai khao khat mudn tim kiém niém hanh
phuc cho chinh minh. RS rang d6 1a mét khao khat dung dén, hop 1y. Tuy
nhién, ching ta can phai luén ghi nhé rang néu chung ta qua ban tam dén
nhimg ham mudn tran tuc trong cudc doi nay thi diéu d6 ciing chang giai
quyét duoc kho khin 16n nhét cia ching ta 1 sy bat man. Long yéu thuong,
1ong tir bi va su quan tAm dén moi ngudi quanh minh méi thue su 14 nhiing
ngudn hanh phiic. Véi nhitng tinh cam dao dat ndy, ban s& khong bi quiy rdi
ngay ca trong nhiing hoan canh kho chiu nhét. Trong khi d6, néu ban dung
dudng long cam thu, ban s€ khong bao gid dugc hanh phic ngay ca khi ban
duoc song mot doi song xa hoa. Thé nén, néu chung ta thuc sy mubn cod
dugc niém hanh phiic, chiing ta cin phai mé rong long yéu thuong ciia minh
— long yéu thuong theo ¥ nghia tin ngudng 1an 10ng yéu thuong theo cach
hiéu thong thuong.

Ban khong thé van dung tirc gian dé ché ngu dugc tirc gian. Néu mét nguoi
thé hién su gian dit v4i ban va ban cling thé hién su gian dit ddi véi anh ta,
két qua cua viéc nay la mot tham hoa. Nguoc lai, néu ban kiém soat duoc
cam xuc tirc gian cia minh va ban thé hién duoc phém chat dbi nghich véi
no — long yéu thuong, 1ong tir bi, 1ong khoan dung va duc kién nhan — thi khi
d6 ban sé& ludn giit duge sy hoa binh tinh tai trong 1ong minh, dong thoi cam
xUc tirc gian cua nguoi kia cling dan dan bién mat. Mot sy thuc hién nhién
ma tat ca moi ngudi chung ta ai ciing biét 14 , khi cam xuc tirc gian xuat hién
thi cam xtic hoa binh tinh tai khong bao gio xuat hién. Chi qua long tot va
long yéu thuong ban méi co thé c6 duge sy hoa binh tinh tai trong tim hon
minh.

Chi ¢6 con ngudi moi c6 kha ning phan xét va 1y luan; ching ta c6 thé phat
huy dugc mot long yéu thuong vo han. Ching ta la loai dong vat thong minh
nhat va chi c¢6 chung ta mdi c6 duge kha ning phat trién duoc nhitng tinh
cam tot dep vo bd. Tuy nhién, khi con ngudi tire gian thi tit ca moi tiém
nang nay déu bién mat. Khong cé ké thu nao co thé bién mat nhimg tiém



nang nay trong ban, nhung cam xuc tirc gian lai ¢6 thé. Tc gian qua thyc 14
mot ké huy diét kinh khung.

Néu ban quan sat moi viéc & muc do sau sdc, ban sé& théy rﬁng moi hanh
dong ctuia con nguoi hoan toan co thé tim dugc tim hon kiém soat. Thai do
chu bai khong bao gid ty xuat hién ma chi xuét hién do sy ngu dbt. RS rang
1a, chiing ta ciing c6 thé tim dugc thanh cong trong chinh minh. Qua sy tyu
ky, qua sy tu xét va qua kha nang suy xét sang sudt vé& nhimg két qua to 16n
tir long tot, chung ta co thé, khi d6 sy hoa binh tinh tai lap tue xuat hién
trong tdm hon. Vi dy, gio day ban 1a mot nguoi dé dang noi nong Tuy
nhién, voi sy hiéu biét sang sudt vé nhimg tac hai ctia cam xdc tirc gian va
vé nhimg ich loi cua 1ong yéu thuong, cam xuc tirc gian trong long ban s&
duoc day lui va dan dan duogc thay thé bang nhiing cam xuc tich cuc khac.
Muc tiéu ctia cudn sach nay 1a nham trang bi cho ban nén tang cua su hiéu
biét sang sudt gia tri, tir nén tang nay ban co thé phat trién duoc mot long
yéu thuong dung nghia. Chung ta can phai trau doi phat trién tim hon minh.

Tat ca moi ton gido déu mudn truyén dén ban thong diép vé long yéu
thuong, long tur bi, tinh chan that, tinh luong thién, trung thyc. M&i hé théng
tin ngudng deu tim cach cai thién doi song cua tat ca moi ngudi chung ta.
Tuy nhién néu chung ta qua dé cao triét 1y cua chinh minh, qua dé cao tén
gido ctia chinh minh, qua dé cao cac hoc thuyét ciia chinh minh, néu ching
ta gan chat chinh minh voi nhitng thir 46 va ¢ ging niu kéo nguoi khac theo
dinh hudng ctia minh thi moi khé khan thi moi khé khan rac roi s& xuat hién.
Vé co ban, tat ca nhirng bac thﬁy vi dai, gém Gautama Buddha, Jesus Christ,
Muhammad va Moses, tit ca déu duoc thiic day boi niém khao khat mudn
gitip d& tat ca moi nguoi. Ho khong tim cach dat dugc bat ky thu gi cho
chinh ho, ho ciing khong tim cach tao ra cac kho khan rac réi cho thé gian
nay.

Tin ngudng c6 thé c6 y nghia giébng v&i nhing triét 1y sau sic nhung an
trong sau tham cot 161 cua tin ngudng chinh la long yéu thuong va long tu bi.
The nén, trong cudn sach nay toi s& mo ta bai luyén tap nham trau doi phat
trién l6ng yéu thuong ma toi da tung luyén tap qua. Khi tham gia bai luyén
tap vé 1ong yéu thuong niy, toi hy vong rang tat ca cic ban s& c6 dugc su
hoa binh tinh tai trong tdm hén minh. Nhiing ngudi vi ky mot cach ngu dot
ludn ludn suy nghi vé chinh ho va két qua cia viéc nay luén mang tinh tiéu
cuc. Nhu’ng nguoi khon ngoan thi lai luén suy nghi vé nhimg nguoi khac, ho
ra strc gitp d& moi nguoi quanh minh mién la ho co thé va két qua dén véi
ho 14 gi? La niém hanh phiic ngap tran trong tdm hon ho. Long yéu thuong



va long tir bi ludn dem lai nhitng loi ich to 16n cho ban va cho tit ca moi
nguoi quanh ban. qua long tot ma ban danh cho tat cd moi ngudi quanh
minh, tdm hon va con tim ban s€ dugc md rong d€ don nhan sy hoa binh tinh
tai.

Viéc trai rong 10ng minh ddi véi tat ca moi nguodi quanh minh s& gitp ban co
duoc su hai hoa can dbi trong moi hoan canh, roi day tit ca moi nguoi sé
tran trong nhau, thé gidi nay sé tro thanh mot thé gioi dai dong va cudi cung
tat ca moi nguoi s€ chung vai hop st dé giau quyét tat ca cac kho khan ric
rdi cua thé gioi nay. Tat ca nhing diéu nay 1 hoan toan c6 thé, nhung trudc
hét chiing ta can phai tu thay d6i chinh ban than minh.

Mbi nguoi trong chung ta deu phai chiu trach nhiém vé toan b nhan loai.
Chung ta can phai nghi vé nhau nhu nhiing nguoi anh em than thich va
chung ta can phai quan tdm dén loi ich cua tat ca moi ngudi quanh minh.
Chung ta phai tim cach giam thiéu nhimg dau kho ctia moi nguoi quanh
minh. Thay vi cd gang lam viéc chi dé tich lily cua cai, ching ta can phai
lam mot diéu gi d6 y nghia hon, mot diéu gi d6 hudng téi muc tiéu 1a vi loi
ich ctia toan nhan loai.

Viéc duge thic day boi long tir bi va long yéu thuong, viéc danh gia cao
chan gid tri ctia moi ngudi quanh minh — miéng noi vé Thuong dé nhung lai
ludn suy nghi mdt cach vi ky - dé khong phai 12 mot hanh vi ctia mot tin
nguong. Mac khac, mot chinh tri gia hodc mot luat su véi sy quan tdm thuc
su dén toan nhan loai va anh ta ludn tham gia nhitng hoat dong nham mang
lai g1 ich cho moi ngudi quanh minh, trong trudng hop nay qua thuc anh ta
dang thyc hanh mdt tin ngudng chan chinh. Muc tiéu ctia chiung ta phai phuc
vu nguoi khac, chir khong phai 1a ché ngu boc 16t ho. Nhitng ngudi khon
ngoan la nhimg nguoi ludn thyc hanh long yéu thuong. Nhur 1oi vi hoc gia
An D6 va ciing 1a bac thdy du-gia, Nagarjuna, néi trong cuén Nhitng 10i
khuyén quy bau cua minh:

Khi da phan tich can ké
Tat cd moi hanh dong, 161 néi va tdm hon

Nhiing ai ¥ thic duoc nhitng gi c6 thé mang lai loi ich cho chinh minh va
cho moi nguoi

Ho 14 nhitng nguo1 khon ngoan.



Mot hanh vi mo dao duoc thic déy boi mot dong co tdt dep véi nhiing suy
nghi chin chan vé loi ich d6i voi moi nguoi quanh minh. M§ dao ¢ day duoc
h1eu theo ¥ nghia thong thuong trong doi song hang ngay. Néu ching ta
song mot doi song vi loi ich cua toan thé gian, thi day chinh 1a ddu hiéu cho
thay mot tdm hon méd dao.

bay chinh 1a phuong cham cua t6i, day chinh 1a tin ngudng cua t61, day
chinh 13 ton gido cta toi. Khong can dén nhimg hoc thuyét phirc tap. TAm
hon cta chinh ban, con tim cta chinh ban, chinh 1a nhiing dén dai; hoc
thuyét cuia ban don gian 1a 1ong t6t ma thoi.
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CAC GIAI POAN PHAT TRIEN

Cac vi Phat khong thé dung nudc got rua tat ca moi hanh vi xau,
Ciing khong thé g& bo moi dau kho bang d6i tay minh,

Ching thé trao ting su thong sudt cua minh
Cho nguoi khac.

Moi sinh linh chi duoc ty do khi thau hiéu duoc chan 1y, thau hiéu duge ban
chat cua van vat.

O Tay Tang nhiéu hoc gia du-gia da tap hop nhimg bai luyén tap tdm linh
huéng dén su gidc ngd, ho trinh bay cac bai luyén tap ndy theo timg tip
duoc goi 1a Cac giai doan hudng tdi su gidc ngd. Cac bai giang day vé long
tir bi nay ctia Pirc Phat mé ta chi tiét cac bai luyén tap khac nhau ma mot
nguoi co thé van dung dé rén luyén nham dat dugc su gidc ngd thong sudt.
ho gan loc vo so nhing bai giang va nhiing cau kinh Phat giao c6 thé tng
dung trong doi séng hang ngdy cua tat ca moi nguoi.

Céc giai doan hudng t6i su giac ngd 13 mot phuong tién quy bau cho tat ca
nhing ai tham gia rén luyén tdm hdén minh, giup ching ta biét dugc dau 1a
bude dau tién, dau 1a budce thi hai, bude th ba... dé hudéng dén sy giac ngo.
Nhirng tap sach nay mo ta chi tiét nhitng bai luyén tap nham dat duoc su
giac ngd hoan toan, tir co ban cho dén mé rong va nang cao.

Pau tién 1a cac bai luyén tip co ban danh cho nhiing ngudi khéi dau tham
gia rén luyén tdm hon. Khi ban da lam quen dugc véi nhiing budce co ban va



da linh hoi dugc y nghia cta ching, tim hén ban s& ¢o duoc kha nang linh
hoi cac bude tiép theo va rdi ban sé tiép tuc véi cac budce vé sau nira.

---000---

NOI DUNG SACH

Trong cudn sach nay ndi dung sé& trinh bay mot bai luyén tap gdm bay
budc co ban nhim phat trién 10ng yéu thuong. Cac ky thuat nay dugc dat
trén nén tang 13 tiém ning to 16n clia con ngudi trong viée phat trién va hoan
thién ban than, nhd boi sy thanh khiét sang sudt ctia tAm hon. thé nén cubn
sach nay s€ bat dau voi viée kiém tra xem liéu nhitng cam xuc ti€u cuc cod
bam chat ré vao tam hon hay chi xuét hién & mic do hoi hot — nho d6 chung
ta c6 thé tin cach giai quyét tay trir chung. Ching ta két luan rang ban chat
co ban cua tdm hon 13 thanh khiét, gidng nhu bau troi trong xanh sau dam
may den. Khoi dau vé6i hiéu blet co ban nay, ching ta s€ kham pha nhtng loi
giang day vé bai luyén tap gdm bay budc co ban dé phat trién tim hon.

Bai luyén tap ndy tip trung noi vé bay budc co ban trong vigc ché ngu duoc
khuynh hudng tu nhién khién con nguoi thuong té ra chong doi va phan cuc
( chang han nhu su phéan cyc giira ban bé va ké thu ). Bai luyén tap nay
kham pha cac can nguyén dan dén su tham vong cta con nguoi trong qua
trinh muu cau ich lo1 mot cach vi ky, kham pha nhiing sai lac khién gi6i han
nhimg tinh cam tot dep ctia con nguoi chang han nhu long yéu thuong va
long tir bi cao dep. bai luyén tap co ban budce dau duoc dit trén nén tang 1a
thirc vé su cong bang binh dang, ¥ thirc vé khao khat chung cta toan nhan
loai la huong to1 ni€ém hanh phic. Cac bai tap thién dinh gitp ching ta cd
thé linh dong trong moi hoan canh, trong mdi quan hé hang ngay ctia minh,
nham c6 duoc nhimng két qua tot nhét trong tam hon. Mot k¥ thuat goi 1a k§
thuat “ muong tuong vé hai nguoi”, mot ludn to6 ra ngudng md tén trong moi
nguoi quanh minh va mot luon tim cach de doa tru dap nguoi khac, k§ thuét
nay sé& gitip chung ta y thic va thay doi duoc nhimng suy nghi va nhimg hanh
dong tam thuong ciia minh. Cac budc trong bai luyén tap co ban nay — Cac
bai thién dinh nhap mén, cac k¥ thuat van tat va cac bai thién dinh tom lugc
— s& gitp moi nguoi rira sach va danh bong trude khi son ve lai blrc tuong
cua long yéu thuong.

Mot khi ban da trau doi dugc ¥ thirc vé sy cong bang binh dang, budc dau
tién s€ ti€p tuc tao ra dugc mot thai do tich cyc danh cho moi nguoi xung
quanh ban. Céc bai khoi dau bang vi¢e chon ra mot ngudi ban than nhat cua



ban dong vai tro 1a kiéu mau dé ban noi theo nham danh gia cao nhimg
nguoi ma ban khong nghi rang ho 13 nhiing nguoi-ban-than cta minh, dan
dan ban s& c6 duoc long yéu thuong ngudng m¢ danh cho nhitng nguoi ma
trude day ban khong yéu ciing khong ghet, roi cudi cung 1a mot tinh cam
triéu mén yéu thuong danh cho ké thu ciia ban - mot long yéu ‘thuong bao la
danh cho ban b¢ cling nhu ké thu ctia minh. Viéc kho khan nhét & day 1a ban
can phai don sach dugc nhirng vién da chin duong ban.

Budc thr hai 14 nhitng suy ngam siu sic vé 10ng tét va long yéu thuong 1a
gia dinh va ban bé danh cho ban — dic biét 1a trong sudt khoang thoi gian tho
au cua ban - khi d6 chung ta phu thudc nhiéu vao su quan tim chim soc cua
moi nguodi quanh minh. Khi chung ta dé c6 dugc nhimg cam nhén sau sdc va
danh gia cao 10ng tot va long yéu thuong, thi long biét on trong ban s& duogc
hé 16 va thé hién véi tat ca moi ngudi quanh minh. Khi chung ta di c6 duoc
nhimg cam nhén siu sic va danh gia cao long tot va 1ong yéu thuong, thi
1ong biét on trong ban s& dugc hé 10 va thé hién voi tat ca moi nguoi quanh
minh. Mot s6 bai luyén tap trong giai doan nay sé goi nhic ban nhd lai long
t6t va long yéu thuong ma ban da nhan duoc tir moi ngudi trong sudt khoang
thoi gian da qua trong doi minh; cac bai luyén tdp khac dugc ung dung
nham giup ban danh gia cao nhiing dich vu ma nhiing ngudi ban khong hé
quen biét da cung cip cho ban, chang han nhu mot mén qua dugc bay ban &
cho. K¥ thuat van tit ndy tap trung vao viéc danh gia cao ké thu cua minh
bo1 vi ho cho ching ta c6 dugc co hoi luyén tap long kién nhan va duc
khoan dung.

Budc thir ba va budc thtr tu 1a hai bude hd twong cho nhau. Budc thir ba
nhic nhd ban dép tra long tot ciia moi ngudi qua viée phat trién thai do quan
tam dén viéc giup do moi nguoi dat duge sy thong sudt cho chinh ho. Va
budc thir ba nay 1a nén tang dua ban dén voi bude thir tu, hoc cach yéu
thuong, budc ndy md dau bang sy nhan biét vé viéc moi nguoi quanh minh
chiu dau kho nhu thé nao. Ching ta s& kham pha chiéc vong lan quin cua
nhiing dau kho, tmg dung hiéu biét cia minh 1én chinh minh va sau d6 mo
rong sang moi nguoi quanh minh. Lic ndy, sau khi di c6 dugc sy tién bo
trong nhitng budc trudc day va cd duoc thai dd gan giii than thién v6i moi
ngudi, chung ta dén véi ba bai luyén tap khac véi muc d6 nang cao dan,
gitp chiung ta m¢& rong dugce su quan tdm cua minh cling nhu long yéu
thuong cua minh danh cho moi nguoi.

Muc tiéu cua ba bai luyén tap nay la giup chung ta c6 dugc sy quan tdm sau
sdc danh cho hoan canh ctia moi ngudi quanh minh va giup ching ta co



duoc thai 6 ludn sin 1ong tro gitip moi ngudi trong moi hoan canh. Gio day
chung ta da c6 dugc sy phan biét ro rang gitra 1ong yéu thuong va long luu
luyén. Qua viéc trai rong 10ng yéu thuong va tinh cam danh cho moi ngudi,
khi d6 tinh yéu trong ching ta s& hoan toan thanh khiét khong bi 1an 16n
cung 1ong luu luyén. Day khong phai 13 qué trinh tim kiém diéu méi mé, tim
kiém mot tinh yéu thudc thé gi6i bén kia, ma day 1a qua trinh van dung céc
cam xuc yéu thuong va tng dung chiing trong moi pham vi doi sdng. muc
tiéu ¢ day 1a giup chung ta trau doi duoc long quan tAim vo bd ma mot ngudi
me danh cho dura con bé nho cua minh va sau dé hudng long quan tam nay
dén voi tat ca moi sinh linh. Day chinh la 1ong yeu thuong méanh liét va chan
thanh. T61 s€ cho cac ban thdy nhitng cam xuc tinh cam ndy gitp chung ta ¥
thire duoc quyén loi ciia moi ngudi nhu thé nao, khong phai dya trén nén
tang 1a tinh hop phép hay dua vao nhitng dong co thuc dy tir bén ngoai, ma
long yéu thuong nay cé can nguyén tir chinh con tim ctia moi nguoi.

Budc thir nim noi vé qua trinh trau doi phat trién long tir bi, mot khao khat
sdu sic mudn duoc trong thiy moi ngudi thoat ra khoi moi dau kho cta thé
gian nay; day la mot khia canh khéac ctua long yéu thuong, mdt khao khat
ménh 1iét mudn moi ngudi déu duoc hanh phic. Long yéu thuong va long tur
bi danh cho tat ca moi nguoi — du giau hay nghéo, du khoe manh hay 6m
dau, du gia hay tré - 13 yéu t6 quyét dinh gitip ban c6 duoc su quy mén bén
vitng ma moi nguoi danh cho ban. Cac bai luyén tap trong phan nay tung
budc giup ban phat huy long biét on va nhén tir danh cho tit ca moi ngudi.

Budc tht sau gitip ban phat huy dugc 1ong vi tha vo by bén danh cho tat ca
moi nguoi, bude thir bay ciing 1a budc cudi cing gitip ban phat trién long
yéu thuong va long tir bi khong dinh kién nham hudng t6i sy gidc ngd o
mirc d6 cao nhat — giup d& va phuc vu cho tat ca cac sinh linh.

Viéc dinh hudng theo nhitng budc nay dé dén voi su thong sudt gidc ngd s&
bién d6i nhirmg quan tdm vi ky cta ban tr¢ thanh nhimg quan tam ding muc
danh cho tat cd moi ngudi quanh minh. Khi ban da phat huy moi tiém ning
clia minh, ban c6 thé thay thé théi vi ky ctia minh bang nhiing duc tinh chinh
truc cao thuong khéc.

---000---

SU THANH KHIET CO' BAN TRONG TAM HON

Ban chit ciia tam hon 13 thanh khiét.



Nhiing 6 ué chi mang tinh nhat thoi
Dharmakirti

Liéu chung ta c6 thé tay trir dugc nhimg tinh cam tiéu cuc mot cach
hoan toan duogc khong, liéu chung ta cé thé kim ham chung dugc khong?
Theo hiéu biét co ban cta Phat gido, tam hon vé ban chit luén mang tinh
sang sudt va thong tué. Thé nén, nhimg ric rdi vé tinh cam khong hé ton tai
trong ban chit co ban cta tdm hon; nhitng thai d9 ti€u cyuc trong tam hon chi
mang tinh tam thoi va hoi hot, ching ta ¢ thé thao gd ty trir dugc ching.

Néu nhirng tinh cam khién ching ta dau budn, chéng han nhu sy tirc gian,
thudc ban chat co ban cua tdm hon, thi ngay tir khi tdm hon xuét hién n6 da
lién tuc tic gian. RS rang 13, néi thé 1a khong ding. Moi ngudi déu biét rang
chung ta chi tirc gidn trong mot sé hoan canh nhat dinh ndo d6 ma thoi, khi
hoan canh d6 qua di thi cam xuc tirc gian cling déng thoi bién mat.

Thé trong nhimg hoan canh nhu thé nao thi chiing ta thuong trd nén tirc gian
hodc cam thu? Khi chung ta tirc gian, do6i trgng ma chung ta cam thay tirc
gian thuong xuat hién véi nhitng dic diém x4u xi hon nhiéu so véi su thuc
vé d6i tugng d6. Ban tré ném tirc gian boi vi ngudi d6 da gay hai, dang gay
hai, s€ gay hai cho ban hoac cho ban bé cua ban. Thé thi “t6i”, “t6i” dang bi

gay hai, la gi?

Trong con tirc gian d6 chung ta cam nhan duogc rang ca “t6i” 1an dbi tuong
do, ké thu caa “t6i”, 1a hai d6i tuong hoan toan doc lap véi nhau. Boi vi
chung ta chap nhan nhiing cam tudng nay nhu nhitng sy thuc hién nhién, bai
vi chiing ta ludn dinh ninh rang ban than minh va ké thu ctia minh 13 hai doi
tuong hoan toan doc 1ap véi nhau, nén cam xuc tic gian xuét hién. tuy
nhién, néu ngay sau khi cdm xuc tirc gian vira hinh thanh ban lap trc van
dung kha ning 1y luan cia minh dé tu dit ra cdu hoi rang “Minh 13 ai? Nguoi
dang bi gy hai 1a ai? Ké thu 1a gi? Ké thu c6 phai 1a mét con ngudi khong?
Ké thu c6 phai 1a mot tim hon khong?”, thi khi d6 “cai t6i” ma chung ta tu
dit ra cho ring n6 dang bi gdy hai s& dan dan bién mat. Va khi d6 cam xtc
tirc gian bi day lui.

Ban hiy nghi vé diéu nay. Chung ta tré nén tie gidn voi nhﬁ:ng gi can duong
nhimg khao khat mong muén cua chung ta. cam xuc tirc gian duge kich
thich thic ddy boi quan niém sai lac ludn cho rang ddi tugng d6 va chinh
ban thin minh dugc hinh thanh theo cach nay ( theo cach phén loai ké gay
hai va nguoi gay hai ). Long cam thu khong phai 1a mot phan tat yéu thudc



nén tang co ban cua tam hon. N6 chi 1a mét cam xtc xuét hién trong tuc
thoi. tuy nhién, long thuong yéu lai luon dugce dat trén nén tdng 1a sy that.
Khi, qua mét thoi gian dai, mot thai d§ co6 nén tang viing chac s€ lan at dugc
cai Kia.

Nhitng phidm chét co ban cua tdm hon c6 thé duoc phét trién khong gidi
nhimg pham chit gy dau kho cho tdm hon, thi cudi cung nhitng phdm cht
gay dau khé d6 s& dan dan bj tan lyi. vi tam hén luén mang ban chit co ban
1a sang sudt, thanh khiét va thong tué nén tat ca moi ngu:(n chung ta déu c6
duoc mot phuong tién co ban thiét yéu dé dat duoc su gidc ngd cudi cing.

---000---

NHAN BIET BAN CHAT TAM HON

Cach day khoang hai muoi nam khi t6i con & Ladakh, An Do, khi dy
tham gia luyén tap mot s6 bai luyén tap thién dinh, t6i luén dat mot bic
tugng Purc Phat Shakyamuni trudec mit minh trong khi tham gia thién dinh
va mai cho dén gid d6 van 1a thoi quen cua tdi. Chiéc 14 vang noi tim da phai
mau va thé nén n6é dan nga sang mau nau. Khi toi nhin vao tim cta buc
tugng, toi dong thoi quan sat tim hon minh, dan dan moi suy nghi trong toi
bién mat va trong mot khoang khic nao d6 toi cam nhén dugc ban chat
thong tué¢ va thanh khiét ctia tAm hon minh. Roi sau d6, mdi khi t6i tham gia
bai luyén tap nay thi trdi nghiém do lai xuét hién cung toi.

S& rét hitu ich néu hang ngay chung ta tham gia luyén tap nhan biét ban chat
ctia tim hon boi vi nd luén 4n nap phia sau nhiing suy nghi phan tan cua
chinh chung ta. Co6 mét ky thuat giap ching ta co thé nhan biét duoc ban
chét thanh khiét ctia tdm hon, dau tién ching ta hay ngung khong nho vé
nhiing gi c6 thé xay ra trong tuong lai; chung ta can dé tam hon minh hoat
dong tu nhién véi chinh né ma khong hé c6 sy tham gia cua bat ky mot suy
nghi ndo. Chung ta can dé tim hon minh dugc nghi ngoi theo ding trang
thai ty nhién ctia n6 va chung ta tp trung quan sat no.

Vi dy, khi ban nghe thay mét tiéng On, giira khoang khic ban nghe dugc no
va tim kiém nguén tao ra nd, ban c6 thé cam nhéan duoc trang thai tréng rong
ctia tim hon, trang thai khong ton tai suy nghi trong tim hén nhung tim hon
khi 4y hoan toan khong hé té bai — giita luc d6 sy sang sudt, thanh khiét va
thong tué cua tdm hon ctia tim hon xuat hién. Chinh khi 4y chung ta méi c6
thé nhan biét dugc ban chat ctia tim hon s& dan dan trd nén trong sang nhu



mit nude. Ban can cd ging duy tri trang thai tim hon nhu thé va dimg dé
minh bi chi phoi béi bat ky mgt suy nghi nao, ré1 ban quen véi nd.

Ban can luyén tap bai thién dinh nay vao lac sang som, khi d6 tam hon ban
da tinh thirc va trong sang nhung cac gidc quan cua ban van chua phat huy
duoc hét kha ning cua chung. Moi viée s& thuan loi hon néu ban khong qua
nhiéu vao dém hom trudce va ciing khong ngu qua nhiéu vao dém hém trudc;
ban can phai ngt it hon mot chat va nhu thé s& gitp tam hén ban sang sudt
nhay bén hon vao sang hom sau. Néu ban in qua nhiéu vao dém hom trude,
giac ngu cua ban s€ sau hon, dai hon va néng né hon, ban s& ngti nhu mot
xéac chét. Trong thoi quen sinh hoat hang ngay cua minh, toi thudng dn no
vao bita sang va bira trua nhung toi chi an mot it vao budi toi — chi vai chiéc
banh quy tron; sau do to61 di ngii s6m va thirc dady sém vao ba gio ba muoi
phut sang hom sau dé tham gia thién dinh.

Ban hiy thir xem dé biét rang ban chit cua tim hon vao luc sang sém gitp
tam hon ban thém linh hoat trong sudt ca ngay nhu thé nao. RS rang 14 tim
hon ban s& dugc thanh binh yén tinh hon. Tri nh& cua ban s€ dugce cai thién
néu ban c6 thé tham gia bai luyén tap thien dinh moi ngay mot it. Mot tam
hén hdn don ludn bi quay ray boi  nhimg suy nghi vé diéu tét, vé didu xau, vé
nhiing diéu bat dinh, mot tdm hon nhu thé 13 mot tam hon khong hé duoc
nghi ngoi.

Thién dinh

1. Pung suy nghi vé nhiing gi da xay ra trong qua khir hodc nhiing gi c6 thé
xdy ra trong tuong lai.

2. Hay dé tam hon van hanh mot cach tu nhién ma khong hé ¢ su can thiép
cua suy nghi.

3. Hiy quan sat ban chét sang sudt thong tué ciia tim hon.

4. Duy tri khoanh khic xudt hién trai nghiém nay

Tham chi ban c6 thé tham gia luyén tap bai thién dinh nay ngay can khi ban
dang nam trén giwong vao lic sang sém, khi 4y tdm hon ban da tinh tio

nhung cac giadc quan cua ban chua hoan toan tinh thue.

---000---



DAY LUI NHONG KHO KHAN

Bay gid chung ta hiy quan sat nhitng cam xtc tinh cam tiéu cuc chang
han nhu thoi dam 6, 10ng cim thu va tinh ganh ti. T4t ca chang déu phu
thudc vao mot niém tin sai lac co ban ludn khéng dinh vé sy ton tai doc 1ap
gilta moi doi tuong, trong khi d6 thi chiing thuc sy ludn phu thudc hd tuong
v6i nhau. Qua strc manh cta sy ngu mudi do, tit ca nhitng cam xuc tinh cam
tiéu cuc nay phat sinh. Nhung nhu chung ta da thay, khi chiing ta phén tich
xem li¢u sy ngu mudi nay cung voi tat ca nhimg bién tau ctia no ¢co phal la
ban chit co ban ctia tim hon hay khong, chung ta nhan thay rang, nhu vi hoc
gia trir danh ctiia An P9, Dharmakirti noi, “Ban chat ciia tim hon chi mang
tinh hoi hot nhat thoi”. Ban chit tan cung cua hiru thic 1a thanh khiét. Su
trc gidn, 1ong luu luyén va van van luén nam bén ngoai pham vi cua tdm
hon va khong hé dong vai tro 1 cac dic tinh co ban cua tim hon. Chung ta
goi day la sy thanh khiét co ban cua tAm hon. Béi vi su thanh khiét co ban
bam sinh nay c6 thé giup chung ta dugc giac ngd, nén no ciing duoc goi 1a
ban chat Phat. Pong thoi, trong tat ca moi nguoi chung ta déu c6 mot muc
dd nao do cua long tur bi du rang né dugc ching ta thé hién theo nhiéu cach
khac nhau va tit ca moi nguoi ching ta déy co dugc kha nang hiéu biét nhat
dinh gitip chung ta c6 thé phéan biét duoc dau la diéu tot va dau 1a diéu xau.
Pay la tat ca nhiing diéu kién co ban cu thanh sy gidc ngo.

Mot khi chung ta da biét duoc rang nhimg 6 ué van duc khong hé thudc ban
chét co ban ctia tim hon, ching ta c6 thé thao g& ching ra khoi tim hon qua
viéc phat huy nhiing cam xuc tinh cam dbi khang véi chiing, ‘nhtng thai d6
tich cuc, giong nhu mot lidu thudc, ¢ thé khang cy va lam mat tac dung cua
chung. Trong khi do, néu cac cam xuc tinh cam tiéu cyc co6 hai khong dugce
day 1ui khoi tAm hon, thi mdi khi tam hon hoat dong, nhiing suy nghi tiéu
cuc - tirc gidn va van van — sé& lap tirc xuat hién va lién tuc ton tai.

Poi khi trong doi sdng chung ta, tim hon chung ta lién tuc bi chi phdi bai
cam xuc tirc gidn va 1ong luu luyén, ciing c6 nhimg lac, cam xuc thoa
nguyén, long yéu thuong va long tur bi lai tran ngap trong tam hén ching ta.
Chung ta khong thé cing mot lic vira cam thay yéu thuwong vira cam thay
cam thu d6i v&i ciing mot ddi twong. RS rang 1a chung ta chi ¢ thé co
nhimg cam xuc tinh cdm nay & nhimng tinh cam nay ¢ nhiing thoi diém khéac
nhau, diéu nay cho thiy rang nhiing cam xtic tinh cam nay luén van hanh d6i
mit nhau, mau thuan nhau, triét tiéu nhau. Khi mot bén phat trién manh thi
bén kia s& suy yéu.



Su hiéu biét hop 1y dung dan s& hd tro va d.’fly manh lbng yéu thuong va lbng
tur bi. Long yeu thuong va long tur bi khong can sy trg' gitip cua sy ngu mudi,
su ngu muoi luén khién chung ta hiéu sai lac va khiang khing vé sy ton tai
doc lap cb hiru ctia moi dbi trong. Nhitng thai do phi dao durc chang han nhu
long cam thu va tinh kiéu cang tu phy - bét luan ching manh hay yéu — déu
xudt nguon tlr sy tro giip cung co ctia sy ngu mudi. Thé nén, néu khong ¢
quan niém sai lac nhu thé nay vé ban cht ctia con ngudi va su vat, thi tit ca
nhimg thai d6 phi dao dirc chang han nhu thoéi tham lam va 10ng cdm thu s&
khong bao gio xudt hién va van hanh duoc.

Su ngu dét va su sang sudt, ca hai déu xuat hién va van hanh trong sudt qua
trinh chung ta quan sat mot su vat hién tuong nao do, nhung hinh thirc quan
sat Iinh hoi cta chung ta rd rang 1a d6i 1ap 13n nhau. Su sang sudt c6 mot nén
tang vimg chac, trong khi d6 thi su ngu dét lai khong c6 duge mot nén tang
ving chac va thé nén né hiéu sai lac vé nhitng gi n6 dang quan sat. Sy phat
trién 1én manh cta su sang sudt s& lam suy yéu dan su ngu dét. Su sang subt
lam giam thiéu nhirmg quan niém sai lac cua ching ta vé ban chat ctia moi
d6i tuong cho dén khi sy ngu dét hoan toan bién mat.

---000---

RAC ROI THUOC NOI TAI

Hoan canh ngoai vi khong phai 1a nguyén nhan chinh khién chung ta
gap dau kho. Pau khd duge tao ra boi mot tim hon chua duoc got diia thuan
day. Su xuat hién cia nhimng tinh cam nguy hai trong tdm hdn chiing ta dén
v6i nhitng hanh vi sai lac. Mot tim hon ¢ ban chat thanh khiét bi bao phu
boi nhing tinh cam nguy hai nhu thé nay s& sa vao nhimg dau khé. St
manh cua chiing s& day chung ta dén nhimg hanh vi lac 16i va chéc chan s&
dua chung ta dén véi dau kho. Chiing ta can phai, véi sy quan tam va y thirc
sau sdc, phan bi€t duoc dau la nhimg cam xuc tinh cam gay ric roi phién
muén nhu thé nay. Khi nhiing thai do, tinh cdm, cadm xuc, quan niém sai lac
ctia chiing ta bi day lui thi dong thoi nhitng hanh vi sai lac xuat ngudn tir
chung ciing bi bién mat. Theo 10i ctia vi hoc gia Tay Tang vao cudi thé ky
XI dau thé ky XII, Milarepa néi “Khi né hinh thanh, no hinh thanh trong
khong gian cua chinh no; khi né phan huy, né phan hiy trong toan b khong
gian”. Chung ta can phai lam quen v0i cac trang thai trong tam hén minh
nham tin hiéu dugc cach thirc day lui dugc nhitng thai do ti€u cuc co hai
trong tdm hon minh, giup tim hén minh duoc thanh khiét tré lai nhu xua.
Trude khi nhitng dam may den kéo dén thi bau troi van ludn trong xanh va



bau troi sé trong xanh tr¢ lai khi nhiing dam may den kia bién mat. Thuc ra
thi bau troi van ludn trong xanh ngay ca khi ching ta thay rang nhiing dam
may den kia dang che khuét n6, vi d6 chinh 1a ban chét cudi cing cia bau
troi.

Ban chét cua dong nude 1a khong hé bi 6 nhiém vay ban bdi rac rudi. Tuong
tu nhu thé, ban chat cua tam hon, ngay ca mot tam hén dang gap rac roi,
cling khong hé bi 6 ué boi nhimg van duc do ban. TAm hoén trong sang cua
tat ca moi nguoi déu khong hé bi 6 ué ngay ca boi nhitng cam xtic tinh cam
sai lac nhu 1ong cam thu. Lan t6i khi ban cam thdy cam thu, ban hiy cb gang
thtr xem liéu ban c6 thé tach roi tim hon minh khéi cdm xuc cam thu d6 dé
dong vai tro 1a dbi tugng quan sat nd hay khong. Trong khi chung ta thuong
nghi rang “Minh cam thu...”, gidng nhu thé tim hon chung ta va 1ong cam
thu 13 hai ddi tuong hoan toan duogc két chit voi nhau, & day ban lai quan sat
long cam thu tir mot khoang cach nhat dinh, ban quan sat nhiing sai lac ctia
no, diéu nay sé& gitip ban co thé dugc trang thai binh on thanh than trong tim
hon.

Pé 1am duoc diéu nay, trudc tién ban can phai phat trién kha ning quan sat
suy nghi ctia chinh minh vi mdi khi hitu thitc ctia ban bi chim ngap trong
nhitng suy nghi thi that kho de ban c6 thé van dung htru thire cua minh de
quan sat suy nghi. Nhung néu, khi suy nghi xuat hién, ban c6 thé tach roi
hitu thirc ciia minh thi dan dan ban s& phat trién duge kha nang van dung
hiru thire dé quan sét hitu thirc va roi tham chi ngay ca khi long cim thu xuét
hién thi tAm hon ban van ¢6 thé budc ra xa dé quan sat long cam thu d6. Qua
viéc 1am quen voi bai luyén tap nay, ban c¢6 thé dan dan y thirc dugc nhiing
gi duoc goi 1a “tam hon co ban”, khong bi tac dong boi bat ky nhitng gi ban
thich hoic khong thich, nhimg gi ban mudn hodc khéng mudn. Khi tam hon
khong bi phan manh dit doan thanh nhiéu manh khac nhau, ban c6 thé cam
nhan duoc ban chat tu nhién cta nd, ban chét trong sang va thong tu¢ cua
no, néu ban duy tri dugc trang thai nay, trai nghiém vé sy trong sang va
thong tué cua tdm hon nhu thé nay s& cang dugc phat trién. Vi ngay ca ban
chét ctia 10ng cam thu ciing 14 sang sudt va thong tué nén long cam thu s&
dan dan bi tan chay trong tim hon co ban.

Ban khong can phai ¢ gang tap trung ngin can dong chdy manh mé cua
nhimg suy nghi va nhitng cam xtc dat dao trong tdm hén minh; noéi ding
hon, ban dimg dé tim hon minh bi cuén theo chung. Tam hon ban khi 4y s&
xuét hién & hinh thitc co ban tu nhién nhét ctia nd, khi éy ban co thé nhén ra
dugc ban chat trong sang ctia no.



Khi ban hiéu duoc ring sy sang sudt thong tué 1a ban chat co ban cua tdm
hén minh thi nhing pham chét cao thuong hon chang han nhu long yéu
thuong s& dam choi nay 1oc. bay la ly do tai sao toi noi rang su chuyen hoa
trong tdm hon khong thé nao xuat hién qua nhimg thay d6i thudc méi truong
ngoai vi cia ban. Vi¢c ban tim kiém nhiéu thit hon nita sau khi ban di co
duoc nhiing thir hon nita sau khi ban da c¢6 dugc sy hai long toai y.

Su tu do chi xuét hién qua viéc thdu hiéu duoc ban chit co ban cudi cung
ctia chinh tdm hon; né ciing khong thé xuat hién noi chiing ta do nguoi khac
ban tang cho. Hanh phuc chi xuét hién qua viéc dao luyén tam hon; khong
co sy dao luyén tam hén thi chiing ta chang cach nao ¢ thé hanh phuc duoc.
Bit ké ban chét cua thé gian nay 1a gi, chung ta sé& khong phai chiu dung
nhiing thong kho uu phién hodc gay ra nhing thong kho uu phlen khi chung
ta tin rang ban chit co ban cudi cling cta tdm hdn 1 sy sang sudt thong tug.

---000---
TAM HON QUY BAU

Ban chat sang sudt thong tué 1a cOi ré cla tit ca moi tdm hon — mai
mai bat diét, khong bao gio thay do6i glong nhu mét vién kim cuong. Theo
triét 1y Phat gido, dédc diém nay cta tim hon duoc xem la truong t6n vinh
ctru lién tuc dén bat tdn — nd da va dang ton tai va s& ton tai mai mai va thé
nén n6 khong phai 1a mot cai gi do co thé tai tao boi bat ky mot nguyén
nhan hodc diéu kién nao.

Tam hon co ban cia chung ta vé ban chat ludn thanh khiét, ngay tir dau nd
da khong hé bi van duc boi bat ky mot 6 ué nao. Anh sang choi 101 cia no
duoc goi 1a 10ng tir bi. Sy thanh khiét ngay tir dau va duoc caung ¢b boi ban
chét thanh thoat tu nhién ctia nd, tim hon quy bao nay, tim hon kim cuong
nay chinh 1a nén tang cta tat ca moi su phat trién trong tim hon. tham chi
trong khi phat trién nhiéu suy nghi va quan niém ca x4u lan tot chang han
nhu tham lam, cam thu, bdi réi thi tim hon kim cuong nay ti n6 khong bao
gid bi tac dong boi nhitng van duc 6 ué nay, gidng nhu bau troi trong xanh
sau ang may den. Nudc co thé cuc ky do ban, tuy nhién ban chat co ban cia
n6 van luén luén 1a trong sach. Tuong tu nhu thé, bat luan nhirng cam xuc
tinh cam tiéu cyuc c6 xuét hién va hoat dong nhu thé nao, du chiing c6 manh
m@ ra sao thi ban chit co ban cua tim hon cing khong hé bi tac dong, tam
hén ludn ludn thanh khiét ma khong hé c6 diém dau hodc diém cubi.



Nhitng pham chét tuyét voi cua tm hon chang han nhu 16ng yéu thuong va
1ong tir bi vo tan, déu hién dién noi nén tang co ban tam hén kim cuong nay;
chung chi co thé bi ngian can bdi mot sd hoan canh tic thoi nao d6 trong
mot khoang khic nao d6 ma thdi. Xét mot gbc canh nao do, chung ta luon
trong sang ngay tir dau, duoc nang d& béi mot tam hon hoan toan tot dep.

---000---

DANH GIA CAO HOAN CANH HIEN TAI

Khi dugc sinh ra 1a mot con ngudi, ban ¢6 duge co thé quy bau qua do
ban c6 thé dé dang dat duoc ca nhitng muc tiéu tire thot 14n nhitg muc tiéu
cao dep vé sau. Gio day ban da co duoc mot doi song t6t lanh thuan loi ma
khong doi séng sinh vét ndo co thé so sanh voi ban duoc va diéu quan trong
1a ban dung hoang phi no. Néu ban chi luyén tdp nham c6 duoc mot doi
song tot dep trong nhing lan tai sinh sau cho chinh minh thi diéu d6 co
nghia 1a ban van chua van dung dugc hoan toan tAt ca moi tiém nang cua
minh. Hodc, néu ban chi van dong nham muc tiéu 1a giai phong cho chinh
minh thoat ra khoi nhitng dau khé thi diéu nay ciing c6 nghia 1a ban van
chua van dung dugc hét moi tiém ning quy bau ctia minh. Trong vai tro 1a
mot con ngudi, ban nén thuc hién tat ca nhirng gi ban c6 thé nham dat dén su
phat trién tinh than hoan toan, hoan hao.

Thién dinh

1. Ban hay suy nghi vé tiém nang quy bau trong hoan canh hién tai cua minh
trong viéc phat trién tinh than: ban c6 mot thé xac cia mot con nguoi; cac
bai luyén tap phét trién tAm linh ludn c6 san quanh ban; ban c6 kha ning suy
xét nham tiép thu cic bai giang day tdm linh ndy — ban c6 mot tam hon quy
bau, tim hon kim cuong.

2. Ban hdy danh gia cao va tran trong co hoi luyén tap tam hon nay.

3. Ban can phai thiét 1ap mot dong co thuc day manh mé, khong nhiing vi
chinh minh ma con vi tat ca moi sinh linh.

4. Ban can hudng t6i1 viée giup do tat cd moi ngudi quanh minh

---000---



BUWO'C CO BAN: SUY NGHI VE BAN VA KE THU

Liuic nay diy ban nhén thiy rang that khong thé chiu dwoc khi ban beé
ciia minh dang chiu dau kho nhung ban lai cam théy hai l1ong khi ké thu
ciia minh dang chiu dau khé va ban té ra linh dam tho o dbi véi nhirng
dau kho ciia nhitng nguwoi ma minh khong quen biét.

TSONGKHAPA, trich tir cudn Cac giai doan phat trién

Tir nén tang co ban cua tAm hon, ban can phai phat trién 1ong yéu thuong va
long tir bi manh mé dén mirc ma ban s& khong thé chiu dung dugc khi biét
rang tit ca moi nguoi, ban bé 1an ké thu, dang chiu dau khé. Vi long yéu
thuong va long tir bi phai dugc cam nhan dong déu noi tat ca moi sinh linh,
sttc manh ctia nhitng tinh cam nay s& phu thudc vao mutrc d6 gan giii va chan
thanh ma ban danh cho moi ngudi. Vi dy, khi mot ngudi ban than cia ban bi
dau bénh, trong ban xuét hién long yéu thuong va long tur bi danh cho nguoi
do, ban mong udc sao cho nguodi do s€ vugt qua duge con dau va khdée manh
lai nhu xua, mong udc trong hoan canh nay manh mé hon so véi mong uéce
trong ciing mot hoan canh ma ban danh cho mot nguoi ban khong quen biét
hozc khong thich. Long yéu thuong va 1ong tir bi nhu thé nay duoc tron 13n
v6i mong mudn tim kiém ich loi cho ban than minh.

Néu mot ngudi trude day da timg thu hat ban qua vé dep ngoai hinh cia
ngudi do, theo thoi gian ngudi d6 s& gia di va xau di, theo thoi gian nguoi d6
s& danh mat nhimg nét hap dan vé thé xac cia minh thi déng thoi tinh cam
cua ban, sy cam thong cua ban danh cho ngudi do cling dan dan bién mét.
Néu ban c6 dugc 1ong tir bi danh cho ngay ca voi mot ngudi xau xi, bt luan
vé ngoai cta ngudi do c6 thay doi ra sao thi long tir bi ma ban danh cho
nguoi d6 c6 thay ddi ra sao thi long tir bi ma ban danh cho ngudi d6 khong
hé suy giam hodc bién mat.

Long tir bi ding nghia khong hé kém theo bat ky mot thién kién dinh kién
nao, khong hé thién vi; long tur bi ding nghia luén hoa quyén vo1 sy cong
bang binh dang danh cho ban bé¢ lan ké thu.

Khi chiing ta khong c6 dugc ¥ thirc vé sy cong bang binh dang, chl'mg ta s€
chang bao gio c6 duoc 1ong yéu thuong va long tur bi khong thién vi. Mot
khi ban d phat huy dugc thai do d6i xur cong bang ddi véi tat ca moi nguoi,
khi d6 ban méi c6 thé c6 duoc su quy mén danh cho ca ban bé, nhitng ngudi
khong quen biét va ké thu cia minh. Viéc nay khong dé thuc hién chut nao.



Chung ta khé c6 thé phat trién dugc mot thai do gan giii ddi véi tat ca moi
nguoi. Bai thién dinh chi€ém nghiém sau day s€ gitap ich nhi¢u cho ban.

---000---

SU BINH PANG

Ban hay hinh dung trong tam tri minh ba loai ngudi — ban be¢, nhiing
ngudi khong quen biét va ké thu. Ban c6 thé c6 nhiéu thai d6 khac nhau
danh cho ho, nhung nhin chung ban c6 ba thai do twong tng khac nhau danh
cho ho - yéu mén, 1dnh dam tho o va cim thu. Khi mot trong ba thai d nay
xuat hién nay trong ban, khi d6 ban khong thé nao phat huy duoc thai do gan
giii d6i voi tt ca moi ngudi. Ban can phai trung hoa ba thai do nay — ham
muén, 1anh dam tho o va cam thu.

Thién dinh

Sau day 1a bai thién dinh giup chiing ta c6 thé trau doi phét trién dugc thai
do cong bang danh cho tat ca moi nguo.

1. Ban hay déng th(‘yi,hinh dung hinh anh cua ba loai nguoi — ban be, ké thu,
nguoi khong quen biét.

2. Ban hay kham pha nhiig cam xtic cia minh dé xem ban dang xem ngudi
nao gan giii voi minh va nguoi nao xa la voi minh. Rét tu nhién, ban xem
ban bé ctia minh 14 ngudi gan giii hon hét; d6i véi ké thu, ban cam thiy gi
danh cho nguo1 ma ban khong quen biét. Ban hiy kham pha thtr xem vi sao
the.

3. Ban hdy suy nghi xem c6 phai ban cam thay gan giii hon véi ban bé cua
minh bé1 vi ho da tung gitip do ban be hodc ban be ctuia ban khong.

4. Ban hdy suy nghi xem c6 phai ban cam thay cam ghét ké thu cua ban baoi
vi ho da tung gay hai cho ban hoac ban b¢ cua ban khong.

5. Ban hay suy nghi xem c6 phai ban cam théyolﬁnh dam tho o d6i véi mot
nguoi ban khong yéu khong ghet boi vi ho chang hé giup do ban va cling
chang hé gay hai cho ban hodc ban b¢ ctia ban khong.



6. Ban can y thirc dugc rang, gidng nhu chinh ban, tat ca nhimg nguoi nay
deu mubn dugc hanh phuc, khong mudn bi dau kho va xét vé goc do nay thi
tat ca bon ho déu gidng nhau.

7. Ban can duy tri y thirc nay mai cho dén khi n6 hoa lan hoan toan vao tam
hén ban.

---000---

NANG CAO

Néu ban mo rong long minh va chp nhan kha nang tai sinh lién tuc tir
kiép trude cho dén kiép nay va lién tiép cho dén kiép sau, ban c6 thé phat
huy dugc kha nang danh gia cao su binh dang bang cach chiém nghiém vé
nhiing 4n ¥ c¢6 lién quan dén viéc tai sinh. Mot sy lién két vé klep song co
nghia la sy tai sinh cua ching ta dién ra dén bat tan. Trong sudt cac kiép
song da qua tit ca moi ngudi duong nhu da tung la nhiéu loai nguoi khac
nhau (ban bé, ké thu, nguoi xa la) dbi véi nguoi khac. Ban khong thé khang
dinh rang nhitng ngudi hién nay 1a ban bé cua ban trudc ddy khong phai 1a
ké thu ctia ban, dong thoi ban ciing khong thé khang dinh rang nhiing ai gid
day 1a ké thu cta ban, dong thoi ban ciing khong thé khang dinh rang nhiing
al gio day 1a ke thu cua ban trude day la khong phai la nhiing nguoi than cua
ban. Tham chi ngay cé trong cing mot kiép séng, co nhimg ngudi trude day
da tung la ke thu cua ban nhung bay gio lai tr¢ thanh nhiing nguoi ban cua
ban va nguoc lai. Khi nhin vé tuong lai, chang c6 1y do nao dé ban co thé
khang dinh rang ké thu hién nay ctia minh s& mai mai 1 ké thu cia minh va
nhitng nguoi ban hién nay cia minh s€ mai mai la nhitng nguoi ban cua
minh. Ban be, ké thu va nhitng nguoi trung 1ap khong yéu khong ghét 1a
nhimg ngudi hoan toan binh dang voi nhau, ho c6 thé thay doi tir ban bé
thanh ké thu, hoac tir ké thu thanh ban be...

Vi vay, khong c6 1y do gi dé ching ta c6 thé két luan chic chan rang mot
ngudi nao d6 s& mai mai 1 ké thu cia minh va vi thé nén anh ta can phai bi
coi khinh, hodc rang mot ngudi nao d6 s& mai mai 1a ban be cua minh va vi
thé anh ta can phai duoc ning niu tran trong, hoic rang mot ngudi nao do s€
mai mai la mot nguoi xa la va vi the nén anh ta can phai dugc d6i xtr mot
cach tho o 1anh dam. No1 dung ra, tat ca moi nguoi déu 1a ké thu, déu 1a ban
bé, déu 1a nhitng nguoi xa la. Néu mot ngudi ndo d6 di gdy hai cho ban vao
ndm ngoai va ndm nay lai giap do ban va mdt nguoi khac da gitip do ban
vao ndm ngoai va nam nay lai gdy hai cho ban, vay thi ho 1a nhiing nguoi



hoan toan giéng nhau, khong phai vay sao? Pay 1a 1y do tai sao chung ta
khong nén khang khang xem mot ngudi nao d6 1a ban be va mot nguoi khac
1a ké thu hodc 12 mot ngudi hoan toan xa la. Cau trac doi sdng co ban cia
chung ta hoan toan khong phai 1a khong c6 kha ning thay doi: Co nhiing lc
chung ta thanh cong, c6 nhitng lic ching ta that bai. Moi viéc lién tuc thay
doi, thay d01 va thay d6i. Viéc chung ta ludn khing khing bam chit 1y dinh
kién cho rang mot ngudi nao d6 mai mai 1a ké thu va mot nguoi nao mai mai
13 ban be, d6 13 mot quan niém sai lac. Chang c6 1y do gi dé chung ta co thé
khéng dinh su virng chic do; d6 1a diéu xuan ngéc. Viéc chiém nghiém vé
diéu nay s& dan dan gitp tAm hdn ban tré nén cong bang hon.

Thién dinh

1. Ban héy suy nghi xem, tham chi trong sudt kiép song nay, chang c6 gi dé
chac chin rang mot nguoi ndo d6 s& mai mai 1a ban beé cua minh, ke thu cua
minh, hodc mot ngudi khong quen biét. Ban hiy nghi vé nhimng vi du dién
hinh trong cudc séng cua chinh minh — mgt nguo1 xa 1a tr¢ thanh mot nguoi
ban; m0t nguoi xa la tré thanh mot nguoi thu dich; moét ngudi ban trg thanh
ké thu dich; mot ké thu dich tré thanh mot ngudi ban. ..

2. Ban héy hinh dung mét nguoi mot nguoi nao do hién gio la mot nguoi xa
la va ban hay hinh dung rang c6 4y di gitp ban da giy hai cho ban trong
nhing kiép trudc.

3. Ban hay hinh dung mot ngudi ban, co ay da giup do nhiéu cho ban trong
kiép nay, da timg gay hai cho ban trong nhiing klep trude va da tung co luc
1a nhitng ngudi xa la d6i véi ban trong nhimg kiép trudc.

4. Ban hay hinh dung mot nguoi thu dich, co éy da gay hai cho ban trong
klep nay, da ting co lic 1a nhimg nguoi xa la ddi véi nhing ban trong nhiing
kiép trudc va ciing di timg gitp d& ban trong nhimg kiép trude.

5. Ban can y thic rﬁng, xet 6 pham vi nhiéu kiép sdng khac nhau thi ban bé,
ké thu, ngudi xa la, tit ca bon ho déu da timg gitp d& ban va da tung gay hai
cho ban hodc cho ban bé cua ban, thé nén chiing ta khong thé két luan rang
ho 1a “ké thu”, “ban be” hodc “nguoi xa la”.

6. Ban can y thic rang, x€t & pham vi vO tan cla su tai sinh, khong ai trong
s6 chiing ta c¢6 thé khang dinh mot nguoi nao d6 da va dang giup d& hodc
gay hai cho chung ta trong kiép nay s& tiép tuc lam nhu thé trong nhiing kiép
Sau.



7. Ban can xac dinh rang, s€ 1a mdt viéc lam sai lac khi ludn coi khinh nguoi
nay, tran trong nguoi kia va lanh dam thd o nguoi no.

Viéc chiém nghi€ém sau vé nhirng di€u nay s€ giup ban c6 dugc y thic sau
sac hon vé thai do cong bang binh dang danh cho ban b¢, ké thu va nhiing
nguoi xa la.

Dudng nhu ban thuong quan tdm nhiéu dén nhiing nguoi khac dang lam doi
v6i ban trong kiép séng nay hon so voi nhimg kiép trude, nhung d6 1a diéu
sai lac. Nhu ching ta di biét, cwong vi ciia mot nguoi trong vai tro 1a mot
ngudi ban hodc mot ké thu dich s& dé dang thay d6i ngay trong kiép nay.
Viéc ban nhan dugc sy trg giip hoac ban bi gay hai bd1 mdt ngudi nao do
chi 1a mot trang thai nhat thoi, thé nén thoi gian khong thé 1a nén tang viing
chéc cho viéc ban quyét dinh coi khinh ngudi nay va nang niu nguoi khac.

---000---
KY THUAT NGAN GON

Khi ban d4 can nhic ky van dé nay, ban s¢€ dan dan bo duoc dinh kién
ludn phan biét nguoi nay 1a ban bé va nguoi kia 1a ké thu. Tuy nhién, dé co
thé tmg dung duoc cac bai luyén tap ndy tai nha, ban can phai chiém nghiém
vé hoan canh sau:

1. Ban hdy muong tuong vé hai nguoi.

2. Ban hay hinh dung mot trong s6 ho dang vung nam dam vé phia ban.

3. Ban hay chiém nghiém vé ly do tai sao ban lai cam thay kho chiu: ban
dudng nhu sdp stra gip nguy hiém do bi anh ta tin cong.

4. Ban héy hinh dung rang nguoi con lai dong thoi dang lam mot diéu gi do
gitip ban cam thdy hai 10ng - anh ta ¢ vii ban, anh ta c6 vii ban, anh ta ban
tang cho ban mgt mon qua, hodc anh ta dang hon tay ban.

5. Ban hiy kham pha xem tai sao ban lai cam thay hai long vé viéc nay. Ban
hai long trong mét hoan canh tire thoi va hoi hot nhu thé.

6. Khi hiéu dugc diéu nay, ban s& nhan thay rang 16i phan tmg cua ban danh
cho ban bé va ké thu cia minh hoan toan chang hé sau sac va chin chan chut
nao.

---000---

BAI THIEN DINH TONG QUAT

Chang c6 gi ¢o thé chac chan rang mdt nguoi1 ban, mot nguoi thu dich,
hodc mot nguoi xa la s€ luon ludn hodc giap dd, hodc gay hai, hoac chang



lam gi ddi v6i ban. Khi nhitng suy nghi va nhitng dong co tiéu cuc chang
han nhu long cam thu hodc cam xuc tirc gian xut hién thi thAm chi mot
nguodi ban ciling dugc xem 1a mét ké thu nhung khi nhitng suy nghi ti€u cuc
danh cho ké thu bién mat thi ké thu 1ap tirc tré thanh mot ngudi ban. Ban
hay chiém ngudng vé nhitng diéu sau:

1. Ttr goc nhin cia ho, ban be¢, ké thu va nhitng nguodi xa la, tat ca ho déu
muodn dugc hanh phic va khong muon chiu dau kho.

2. TUr goc nhin ciia chinh ban, mdi nguoi trong s6 ho da ting 1a nhiing nguoi
ban cua ban, s€ ti€p tuc la nhiitng ngud1 ban cua ban; tuong tu nhu thé doi
voi ké thu va nhitng ngudi xa la véi ban.

3. Vi thé, du & gbc nhin nao thi chung ta ciing khong nén cuc doan xem mot
nguoi nao do ludn luodn 1a ké thu, hodc ludn luon 1a ban be, hodc luon ludn 1a
nhitng nguoi xa la. Ban khong nén danh gid mot ngudi nao do 1a luon ludn
t6t hodc ludn ludn x4u hay ca khi hanh vi tic thoi ctia nguoi d6 1a tot hodc
xau, 1a c6 loi hodc gy hai cho ban. Chang co 1y do gi dé ban t6 ra ton trong
nguoi nay va khong ton trong ngudi khac. Du rang ngay trong tic thoi mot
nguoi nao do 1a ban be hodc ké thu cua ban — c6 loi hoac co6 hai cho ban —
thi viéc ban quan sat nhin nhan moi ngudi qua lang kinh 1a “ké thu” hodc
“ban be” cling la diéu sai lac.

Piéu quan trong 1a ban can phai ung dung bai thién dinh nay ddi v6i mot
nguoi nao do va dung 1ap tirc ing dung d6i v6i moi sinh linh béi vi nhu thé
s& khién ban cam thidy mo hd va kho tip trung thay d6i thai do ctia minh
hon. Qua viéc mo rong long minh d6i voi timg ca nhéan, ban sé& phat huy
dugc tinh cam nay dén véi tat ca moi nguoi, ban s€ phat trién duoc y thirc
cong bang binh dang ddi v4i toan bo sinh linh trén thé gian nay.

Giéng nhu viéc cha sach mot buc tudong trude khi son phét lai no, viéc trau
doi y thirc vé su cong béng binh dang giilta tat ca moi nguoi la yéu t6 can
thiét giup ban c6 dugc nén tang co ban dé phat trién 1ong yéu thuong: y thirc
dugc rang tat ca moi sinh linh déu 13 nhitng ngudi ban t6t nhat Gio day,
viéc trau doi phat trién ¥ thirc cong bang s& dong vai tro 1a nén tang co ban
dé phat trién long yéu thuong.

---000---



BUWO'C THU NHAT: XEM MOI NGU'O'l LA NHIPNG NGU'O'l BAN

Trong khi ban trong moi nguoi quanh minh lién tyc hyp lan trong chiéc vong
luan quan cia cudc séng nay,

Va duong nhu 1a ho bi cudn vao bé lura,

Chéng co gi tdi té hon viéc ban chi van dong nham muc tiéu tyu gidi phong
cho chinh ban than minh,

Va chang quan tdm gi dén nhimg ngudi ma ban khong thira nhan qua qua
trinh chét di va tai sinh

CHANDRAGOMIN, trich tur Letter to a Student

Sau khi ban trong théy dugc thai do cong béng danh cho ban be¢, ké thu va
nhitng nguoi xa la, ban c6 duge mot nén tang viing chic cho viéc xem tat ca
moi ngudi nhu nhimg ngudi ban than nhit ciia minh. Muc tiéu nay 1a nham
phat trién mot tinh cam chan thanh danh cho moi ngudi. khi tinh cam yéu
mén danh cho moi nguoi da xuét hién trong ban, ban can dén mot k¥ thuat
nham trau doi phat huy viéc nhin nhan tat ca moi sinh linh nhu nhitng nguoi
ban cta minh, trong k¥ thuat nay ban van dung nhitng nguoi ban than nhat
cia minh trong vai trd 1a guong mau dién hinh. Thé thi ai 1a ngudi ban than
nhét cta ban?

Mot phuong phép tiép can khac 13 ban van dung tinh yéu thuong vo bo bén
ma me ban danh cho ban dé dong vai tro 1a guong mau dién hinh. Béi vi toi
dugc xem la su tai sinh cia vi Dalai Lama XIII, nén t61 da phai séng xa nha
ké tir khi t0i duoc ba, bon tudi. Khi con 1a mot dira bé, toi thuong vieng
tham me t6i moi ngay, neu khong thé thi me t6i ciing dén tham t61. Me to1
qua thyc la mot ngum c6 tim 1ong nhan tir do lugng, ba ludn san long cham
soc tat ca nhiing ai nghéo kho. Ba ludn t6 ra tét bung véi tat ca moi nguoi.

Tur khi toi 1én bon tudi, nguoi cho t61 thirc an mdi ngay tai Lhasa 13 Ponpo
v6i chiée dau hoi va rau ram. Khi ay toi rat gan giii v6i 6ng ta, Ong ta giong
nhu nguoi me cua toi vay. Khi toi con ¢ Dinh thy Summer dé hoc céac bai
kinh Phat gido, ong ay luon ludn phai ¢ gan bén t61, t61 s€ khoc ngay néu
khong co ong ay bén minh. T6i s& khong khoc néu it nhat toi duoc trong
thdy hinh anh ctia 6ng qua khung cira kinh cach t6i vai mét. Ong ay ludn
ludn & @6, néu khong thé thi t6i s& bat khoc ngay. Ponpo, 1a dau bép cua vi
Dalai Lama trudc toi, khong hé, biét ké chuyén, ching hé biét choi dua va



cling chua timg bao gid duoc di hoc du ¢ bat ky linh vuc nao. Téi ludn
ngudng mo Ong ta bdi vi 6ng ta cho t61 an va cham séc toi bang tinh cam
yéu thuong cua minh.

Theo t6i thi duong nhu 13 chung ta, giéng nhu cac dong vat khac ching han
nhu cho6 va meo, thuong ton trong nang niu nhitng ai cho ching an. Chung ta
yéu thuong me ctia minh khong phai boi vi ba ay sinh ra ching ta ma 13 vi
ba 4y cho chiing ta sita va chdm soc chung ta. Khi t6i bénh, Ponpo lién tuc
am 61 trén tay va 6m l4y toi trong long minh. Khi ban 6m mét chi méo con
trong 10ng minh, ch méo 1ap tirc kéu rir rir va tré con ciing thé. Toi rat yéu
mén 6ng ta 13 vay.

T4t ca moi ngudi, du co tin ngudng hay khong, déu co thé hiéu duoc trai
nghiém tu nhién nay va déu co thé hiéu dugce rang tinh yéu thuong la mot cai
gi d6 rat quan trong ngay khi chiing ta vira chao doi; d6 1a nén tang co ban
ctia cudc song nay. Su ton tai cua thé xac rat can dén tinh cam yéu thuong
clia moi ngudi danh cho va rdi chung ta ciing dap lai nhitng tinh cam d6
bang nhiing tinh cam d6 13 nhiing tinh cam than thuong cta minh. Mac du
tinh cam nay duoc tron 14n voi long luu luyén, tinh cam ndy hoan toan
khong duoc dit trén nén tang 1a sy hdp dan vé thé xac. Loai tinh cam nay,
mac du thuong mang tinh thién vi, co6 thé dugc mé rong ra va huéng dén tat
ca moi sinh linh, gitip cho né dugc cong bang. Pay 1a nhing gi tdi co ¥
mudn noéi dén nhimg viéc mé rong long yéu thuong.

Trong bai thién dinh sau day, néu mbi quan hé giita ban va me ciia minh
khong dugc tot dep, ban hiy hinh dung mot hinh anh vé mot ba me 1y tudng
ciia minh, hodc ban c6 thé van dung hinh anh ctia cac thanh vién khac trong
gia dinh hodc ban b¢ ctia minh.

Thién dinh

Trude tién, chiing ta can xem qua nhiing nén tang co ban cta bai thién
dinh nay. Khuon kho cta bai thién dinh nay dugc thiét 1ap dya vao niém tin
vé su tai sinh, néu ban c6 mét chat niém tin vao viéc nay, ban co thé van
dung n6 nham tim hiéu thém vé nhiing ngu ¥ phia sau khai niém vé su tai
sinh bat tdn va hiéu thém vé mdi quan hé giita ban than minh va tit ca moi
nguoi quanh minh.

1. Ban hay nghi ma xem, n€u cé sy tai sinh thi su ton tai tuan hoan cua ban
cho thay rang su hién sinh cia ban hoan toan khong c6 diém khai dau.



2. Ban hay suy nghi xem, khi ban dugc sinh ra 1a mot con non tr mot con
vat hay mot con nguoi, hoac 1a mot qua trirng tir mdt chu chim, mdt con c4,
hozc mot con nhén thi khi d6 chic chin ban ludn can dén mot ngudi me. Va
boi vi ban ¢6 vo s6 nhitng sy hién sinh khac nhay, nén 4t han ban can dén vo
s6 nhimg ba me khac nhau trong sut nhiing kiép séng cua minh. Ngu y cia
viéc nay 13, mdi sinh linh déu c6 mot ba me cua riéng minh trong maot lic
nao do.

3. Ban can phai nhin nhan rang nhiing 1an ban dugc sinh ra doi la vo sO va
thé nén con sd nhitng ngudi me cia ban ciing tré thanh vo sb.

4. Khi ban suy nghi vé nhiing viéc nay, ban s€ nhan thay rang mdi sinh linh
trong klep song hién tai cia minh déu da tung 1a nhimg ngudi me cua ban
trong vo s6 nhiing kiép trudc. Ban dimg chéi bo nhimg bude nay; muc tiéu &
day khong phai 1a budc phai chap nhan 16i 1y luan thién can nhu thé ndy ma
1a nham gitp ban c6 duge mot khai niém twong d6i vé tai sinh. Ban hiy thu
xem va roi ban s& thay rang diéu nay that hiru ich biét bao.

« Ban hiy suy nghi v& mot nguoi ban than nhit ctia minh va xac dinh rang
nguoi ban nay 1la mot nguoi ban rat hitu ich, tai mot lic nao d6 trong subt
qua trinh lién tiép qua vo sé nhimng kiép song truéc ddy. Ban hiy giit hinh
anh ctia nguoi ban nay trong tim tri minh mai cho dén khi ban cam nhan
duoc su thay d6i vé quan diém cta minh.

« Sau d6 ban dan dan nghi vé nhimg nguoi ban khac, khong gan giii than
thiét v4i ban nhu thé, tirng nguoi1 mot, theo cung mot cach nhu thé va rdi ban
s€ nhan théy réng ho 1a nhimg nguoi trong vo s6 nhiing kiép séng qua. Va
ban s& ton nhiéu ngay dé lam dugc diéu nay — tham chi c6 thé nhiéu tuan 1.
« Sau d6 ban chuyén sang nghi vé mot ngudi xa la - mot nguoi nao do khong
gitp ich cho ban ciing chang gy hai cho ban trong kiép séng nay trong sudt
nhimg kiép séng da qua ciing da timg 1a nhitng nguoi than thiét gan gili cua
minh, giup d& minh, nudi ning minh, 1a ngudi ban than nhat ciia minh.
« Dan dan ban mé rong nhan thirc nay dén tat ca nhilng nguoi xa la - nhiing
ngudi ban nhin thay tai tram xe buyt, nhiig ngudi ban dang di trén duong,
nhitng nguoi trong ctra higu.

« Khi ban di dat duoc mot mirc d6 thuan thuc nao dé trong viéc xem nhirng
nguoi ban va nhitng ngudi xa la 1a nhiing nguoi da tung nuoi dudng cham
soc minh va ban ¢6 thé cam nhan duoc nhirng thay doi tich cuc trong tam
hén minh, khi 4y ban hay suy nghi vé nhiing nguoi da ting gay hai cho ban



hodc cho ban be cua ban. Ban hay khoi dau bang nhimg nguoi da tung noi
xau hoic ling ma ban. Néu ban suy nghi qua sém vé nhiing nguoi thu dich
l6n hon cua minh, nhitng nguoi 14 ban thuc sy cam thu cao do thi nhiing
cam xuc tiéu cuc trong ban s€ 1ap tic can duong ban khién ban khong thé
tiép tuc tham gia bai thién dinh nay duogc nita.

« Khi ban cam nhén duoc nhitng thay ddi tich cuc trong suy nghi cia minh
danh cho nhiing ngudi thu dich nho nho cua minh, ban héy c6 gang duy tri
suy nghi tich cuc d6 mot luc, rdi ban chim cham nghi vé nhiing ngudi thu
dich to 16n hon.

Qua bai luyén tap nay ban co thé cu xt v6i moi nguoi nhu nhitng ngudi ban
cia minh. Néi thi dé nhung lam méi kho. Ban ding dé minh nan long nhé,
ban can phai tham gia bai thién dinh nay lap di lap lai. Dan dan ban s& c6
thém kinh nghiém va moi viéc sé dé dang v&i ban.

---000---
KY THUAT NGAN GON

Trong khi tham gia cac bai thién dinh nay, doi khi ban ciing can phai
xem tat ca nhitng ngudi ban giap phai nhu nhig ngudi ban gip phai nhu
nhimg ngudi ban thiét thuc cia minh. Vi du, khi ban ~gap mot nguoi xa la
trong dam dong, ban nghi: ngudi nay duong nhu chang co lién hé gi voi
minh ca trong kiép sdng nay nhung trong sudt nhimng kiép song trudc day thi
at han ho da timg la me, cha ctia minh. Theo cach nay ban s¢ dan dan phat
trién dugc cam xuc rang tat ca moi sinh linh déu 1a nhitng nguoi ban.

---000---

vo’c bOAN MUC PO THANH CONG

Sau khi luyén tép lién tuc ban s€ gap phai hoan canh sau: thdm chi khi
ban trong thdy mot con rép, ban ciing s& nghi ring, 6, con vat ndy dugc sinh
ra trong mot hoan canh that kho khan? Mac du minh 1a mft con ngudi va
con vat nay la mgt con rép, trong qua khir n6 da tung la me cua minh, minh
1a con ctia n6. Pa c6 nhitng lic cudc séng ctia minh phu thudc vao nd va nd
da nang niu cham séc minh, quy mén minh hon ca chinh ban than né. Sau
khi ban d4 tham gia thién dinh du d9, 16i suy nghi nhu thé nay s& xuat hién
mdt cach thanh thoat ty nhién. Dau hiéu cho thay rang ban di thanh cong
trong vi¢c nhin nhan tat ca moi sinh linh 13 nhiing nguo1 ban cua minh, 1a



nhimg nguoi da ting dung dudng nudi nang minh, d6 13 khi ban quan sat thé
gidi quanh minh va ban nghi rang, moi sinh linh trén thé gian nay da cham
soc minh trong nhiing kiép trudc, khong nhitng mot 1an ma 1a nhiéu lan.

---000---

BUO'C THU HAI: PANH GIA CAO LONG TOT
Khi ban d6i bung va khat nuéc, ba Ay cho ban thirc in va nuéc udng;

khi ban lanh thi da co quan 40; khi ban khong cé gi, ba 4y cho ban tat
ca nhirng gi ba a ay c6 thé.

_TSONGKHAPA, trich tir Cac giai doan phat trién

Ngay nay cac chinh phu trén thé gioi van lién tuc dua ra nhiéu ky
thuat tinh vi nham theo ddi nhitng ké pha ri nhung nhing tén khung bd van
tlep tuc thanh cong. Bit luan céac k¥ thuét nay co tinh vi dén dau, luc lugong
dbi 1ap van tiép tuc tim cach d6i pho chdéng pha. TAm rao chin hiéu qua nhat
van ludn thudc ndi quan. Piéu nay nghe c6 vé ngd nghéch nhung cach duy
nhat dé ngan chin nan khing bd chinh 14 chi nghia vi tha. Long vi tha c6
nghia 14 ¢ sy quan tim co ban danh cho moi ngudi va ludn dénh gia cao tat
c4 moi nguoi, sy quan tim co ban nay chi c6 thé xuét hién qua viéc y thic rd
va danh gia cao long tot ctia ho danh cho ban.

O budc thlr hai nay, ban chiém nghiém vé long t6t ma nhirg ngudi khac
danh cho ban khi trong sudt nhiéu ki€p song qua, ho la cha me cta ban va
ban la con cai cua ho.

Vi¢c img dung nhig suy nghi nay trong tung hoan canh, ban s& nhan thay
duoc rang tat ca moi sinh linh déu nhu nhau, tat ca moi sinh linh déu da
timg thé hién long tot véi ban hodc trong kiép nay hoic trong nhiing kiép
trudce.

Thién dinh

Trong budc vira qua ban da hinh dung va nhin nhan moi nguoi nhu
nhimg nguoi ban than cia minh va gio day ban co thé tap trung vao long t6t
cua ho khi ho da 1a nhiimg nguoi ban t6t cia minh. Mot 1an nita, ban s& gap
thuan loi hon khi ban bat dau bang hinh dnh ngudi me cua ban trong klep



nay, boi vi ba at ¢o 18 18 rang la nguoi yéu ban nhat, nudi dudng cham soc
ban nhiéu nhat trong kiép song ndy — hodc cha ban, hodc chi ban, hodc di
ban...

1. Ban hay hinh dung hinh dnh v€ me minh, hodc mdt nguoi nao dé chinh
thirc nu6i dudng minh, xuat hi¢n trudc mat minh.

2. Ban hiy nghi rang:

« Nguoi ndy di 1a me minh trong nhiéu lan di qua trong nhiéu kiép trude.
Tham chi chi trong kiép nay thoi thi ba ciing dé ban cho minh mét co thé
giiip minh ¢6 duge mot cude song tot dep va qua co thé ¢6 minh méi co thé
phat trién duoc tdm hon. Ba di mang minh trong bung cia ba subt chin
thang troi, trong subt khoang thoi gian d6 ba khong thé sdng cudc séng binh
thuong nhu ba mudn ma phai lién tuc chdm s6c quan tam dén chiéc bao thai
ning né trong co thé cia minh, trong sudt khoang thoi gian do ba gap nhiéu
kho khan trong van dong thé chét va lién tuc bao vé minh. Du rang nhimg ctr
dong ciia minh khi ay khién ba dau dén nhung ba van vui 10ng chap nhan
diéu d6, ba van vui long chap nhan diéu do, ba van lién tuc nghi vé stc khoe
ctia dtra con trong bung minh ma khong hé quan tdm gi dén nhitng kho chiu
va dau don vé thé x4c ctia minh. Tam long yéu thuong cta ba that bao 13 vo
bo bén.

« Ban hay chiém nghiém vé diéu ndy trong mot lac lau dé suy nghi nay tran
ngép trong tam hon ban.

3. Ban hay nang cao long ngudng mo kinh yéu ctia minh danh cho me bang
cach chiém nghiém nhi€u vé viéc nay:

« Trong khi sinh nd, ba di chiu rat nhiéu dau dén va sau d6 ba vin khéng
ngimg quan tdm dén strc khoe cta ban, ba ludn bian khoin vé viéc sirc khoe
ctia ban dang tién trién ra sao, ba ludn danh gia cao dtra con than yéu cua
minh hon bét ky thir gi khac, ké ca chinh than x4c cua ba. Sau d6, ba ra siic
nuoi dudng ban mai cho dén khi ba khong con kha nang nira.

* Ba don sach phan cua ban va hat nhiing chat do ban tir mii cta ban. Ba
cho ban bu sira cia minh va khong hé phan nan gi khi ban can manh nam vu
ctia ba khién ba dau. Tham chi khi ba cam thay kho chiu byc minh vi nhiéu
diéu thi tinh thuong cua ba danh cho ban van luén bao la bo bén va tran
ngap trong tam hén ba. Viéc ‘nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot
tuan, mot thang ma dién ra hét nim nay dén nam no, trong khi d6 di véi



hau hét moi ngudi thi viéc cham so6c mot dura bé trong mot hoac hai gio
dong ho 1a mot viéc kha phién phuec.

« Néu ban dang van dung hinh anh ctia mot nguoi khac chtr khong phai me
minh, ban hay nh¢ lai tat cd nhitng khi ma ba ay hodc 6ng ay da thé hién tinh
yéu thuong vo bo doi véi ban.

4. Ban can ¥ thirc 16 ban phu thugc vao me¢ minh nhu thé nao:

« Néu ba bo roi ban thim chi trong mot hoac hai gio déng hd, ban ¢6 thé
chét. Qua long tdt duoc thé hién trong viéc nudi dudng ban vaéi loai thirc dn
va moi phuong tién vat chat t6t nhat trong kha ning ciia ba, doi song quy
bau ctia ban cing véi thé xac ndy moi co thé ton tai va nhd d6 ma nhiing
phat trién trong tim hon ban méi duge duy tri.

Ban can danh gia cao long tdt ma ban nhan dugc tr me minh. Khi ban can
nhac can than vé long tot cua ba theo nhitng cach nay, khi d6 chang cé ly do
gi c6 thé khién ban khong xtc dong.

5. Ban hiy nang cao muc dong ngudng mo cua minh danh cho nhing kiép
trudc:

« Ba 4y khong chi to ra tot bung véi ban trong kiép nay ma con ca trong
nhirng kiép khac khi ban duoc sinh ra 1a mgt con ngudi hay mot con vat, bdi
vi hau hét moi loai dong vat khi con nhé déu dugc nudi dudng theo cing
mot cach nhu thé.

6. Sau khi da thiu hiéu duoc long tot ma me minh da danh cho minh trong
kiép song nay, ban hdy mo rong cam xic nay dén véi nhimg nguoi ban. Ban
hay nghi vé viéc ho da la me cua minh hogc da tung la nhitng nguo1 ban tot
nhat cta minh trong nhimg kiép trudc, ho da ra stc bao vé ban voi long t6t
tuyét voi, glong nhu cach ma me ban da the hién voi ban. Ban can chiém
nghiém can than va cham cham vé long tot cta ho, ban can khoi dau bang
nguoi ban than nhat, réi dén nhimg nguoi ban it than hon, gidong nhu cach
bén trén:

* Nguoi nay dé timg co nhiéu lic 14 me ctia minh trong nhiéu kiép trude.
Tham chi trong kiép nay, ba a ay da nudi dudng minh trong bung cia ba giip
minh c6 dugc mot thé chat khoe manh nhu ngay nay va nho do ma tam hén
minh méi c6 thé phat trién. Ba d3 mang minh trong bung sudt chin thang
troi, trong sudt thoi gian d6 ba ludn gip nhiéu khé khin trong sinh hoat thé



chat nhung ba vin chi quan tim dén tinh trang strc khoe cia dira nho trong
bung minh ma théi. Tham chi ngay ca khi nhiing ctr dong ctia minh khién ba
dau don ba vin ludn t6 ra vui vé va van ludn nghi vé sirc khoe cta minh chir
khong hé t6 ra tirc gian hay phién 1ong vi nhitng dau d6n ma minh gy ra
cho ba. Tinh yéu thuong ma ba danh cho minh that tuyét voi biét bao.

Ban can duy tri nhitng suy nghi va tinh cam nay mot lic 1au dé chiing tham
nhuan trong tdm hon ban. Sau do, ban phat huy manh mé sy cam phuc cua
minh danh cho ho qua viéc suy nghi chi tiét vé nhiing viéc sau:

« Trong khi sinh nd&, ba di chiu rat nhiéu dau dén va sau d6 ba vin khéng
ngimg quan tim dén sttc khoe ciia ban, ba ludén ban khoan vé viée strc khoe
clia ban dang tién trién ra sao, ba luén danh gia cao dira con than yéu cia
minh hon bat ky thir gi khac, ké ca chinh than xac ciia ba. Sau do, ba ra stic
nudi dudng ban mii cho dén khi ba khong con kha ning nira.

* Ba don sach phan cua ban va hut nhiing chit do ban tir miii cta ban. Ba
cho ban b sita cia minh va khong hé phan nan gi khi ban cdn manh nim va
ctia ba khién ba dau. Tham chi khi ba cam thay kho chiu byc minh vi nhiéu
diéu thi tinh thuong ctia ba danh cho ban van ludn bao la by bén va tran
ngap trong tam hoén ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot
tuan, mot thang ma dién ra hét nim nay dén nam no, trong khi d6 doi véi
hau hét moi nguoi thi viéc cham s6c mot dira bé trong mot hodc hai gid
ddng ho 1a mot viée kha phién phtc.

Ban can y thtrc 16 ban phu thudc vao me¢ minh nhu thé nao:

« Néu ba bo roi ban trong mot hodc hai gio déng ho, ban c¢6 thé chét. Qua
long t6t duge thé hién _trong viéc nudi dudng ban voi loai thirc an va moi
phuong tién vat chat tot nhat trong kha nang cua ba, doi sdng quy bau cua
ban cuing voi thé xac nay méi c6 thé ton tai va nho d6 ma nhiing phét trién
trong tam hon ban méi duge duy tri.

Ban hidy nang cao muc dong ngudng md cua minh danh cho nhimg kiép
trudc:

« Ba ay khoéng chi t6 ra t6t bung v&i ban trong kiép nay ma con ca trong
nhimg klep khéc khi ban dugc sinh ra 1a mt con nguoi hay mat con vat, boi
vi hau hét moi loan dong vat khi con nhé déu duoc nuodi dudng theo cing
mot cach nhu thé.



Ban hiy gitt lai nhitng cam xuc tinh cam nay va thé hién thai do tén trong
nguong mo va biét on danh cho nguoi do.

7. Khi ban da cdm nhan dugc sic manh tic dong cua qud trinh chiém
nghiém sdu sic ndy, ban bat dau suy nghi vé nhirng ngudi ban tiép theo, suy
nghi theo cting mot cach nhu thé, chdm chim suy nghi vé tit ca nhitng nguoi
ban ctia minh.

Nguoi xa la

RO ban lai suy nghi vé nhitng ngudi xa la, mot nguoi nao d6 khong gitp ich
cho ban cling chang gy hai cho ban trong klep song nay — tham chi ban c6
thé suy nghi vé mot nguoi nao d6 ban nhin thay qua mdt buic anh nao do6 —
theo ciing mot cach nhu thé ( ban hiy bat dau tir Budc 6. & trang trude ).
R6i ban dé cho nhitng tinh cam 4m ap nay téa khip trong tim minh.

Ké thu

Gid day ban dén vai bude kho khin nhat. Sau khi d quen voi viée suy nghi
vé nhiing nguoi ban va nhirng nguoi xa la theo cach nay, ban da san sang dé
suy nghi vé nhimg nguoi hodc vo tinh hoac ¢ y da gy hai cho ban va ban
bé ctia ban trong kiép séng nay. Vi nhitng nguoi ban va nhiing nguoi xa la,
ban dé dang c6 dugc nhitng tinh cam tich cuc danh cho ho hon, gio day ban
gap kho khan hon trong viéc phat huy nhitng tinh cam tich cuc danh cho
nhitng ngudi da gay hai cho minh hodc cho ban bé cua minh.

Ban hay hinh dung hinh anh mot ngudi ma ban cam ghét dang ding trudc
mat minh; ban cdm nhan dugc su hién di¢n cua ngudi nay va ban nghi rang:

Thir nhat: Nguoi ndy d 13 me minh trong nhiéu lan d3 qua trong nhiéu kiép
trude. Tham chi chi trong kiép nay thoi thi ba cling dé ban cho minh mot co
thé giup minh c6 duoc mot cudc song t6t dep va qua co thé d6 minh moi co
thé phat trién duoc tAm hon. ba ¢3 mang minh trong bung cta ba trong sudt
chin thang troitrong sudt thoi gian d6 ba ludén giap nhiéu khé khan trong sinh
hoat thé chat nhung ba van chi quan tdm dén tinh trang stc khoe cua dira
nho trong bung minh ma théi. Tham chi ngay ca khi nhiing cr dong cua
minh khién ba dau don ba van ludn to ra vui vé va van ludn nghi vé strc khoe
ctia minh chir khong hé té ra tirc gian hay phién 1ong vi nhiing dau dén ma
minh gy ra cho ba. Tinh yéu thuong ma ba danh cho minh that bao la v6 bo
bén.



Thu hai: Trong khi sinh nd, ba da chiu rat nhiéu dau dém va sau d6 ba van
khong ngimg quan tdm dén stic khoe ciia ban, ba ludn ban khoan vé viée sic
khoe ctia ban dang tién trién ra sao, ba luén danh gia cao dtra con than yéu
cia minh hon bat ky thir gi khéc, ké ca chinh than x4c ctia ba. Sau do, ba ra
sttc nudi dudng ban mai cho dén khi ba khong con kha ning nita.

Ba don sach phan ctia ban va hut nhiing chit do ban tir miii cua ban. Ba cho
ban b sita cia minh va khong hé phan nan gi khi ban cin manh nam v cua
ba khién ba dau. Tham chi khi ba cam thdy kho chiu buc minh vi nhiéu diéu
thi tinh thuong cua ba danh cho ban van lubn bao la bd bén va tran ngap
trong tim hon ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot tuan, mot
thang ma dién ra hét nim nay dén nim no, trong khi d6 ddi voi hau hét moi
nguoi thi viéc cham sé¢c mot dira bé trong mot hoac hai gio dong hd 1a mot
viéc kha phién phuc.

Thér ba: Néu ba bo roi ban trong mgt hodc hai gio déng ho, ban c¢6 thé chét.
Qua long tdt duoc thé hién trong viéc nudi dudng ban voi loai thirc dn va
moi phuong tién vat chat tot nhat trong kha ning cua ba, doi séng quy bau
ctia ban cung véi thé xac ndy méi ¢ thé ton tai va nhd d6 ma nhitng phat
trién trong tim hon ban méi duge duy tri.

Thir tu: Ba Ay khong chi t6 ra tét bung véi ban trong kiép ndy ma con ca
trong nhitng kiép khac khi ban duoc sinh ra 1a mot con nguoi hay mot con
vat, bai vi hau hét moi loan dong vat khi con nhé déu duoc nudi dudng theo
cing mot cach nhu thé.

Két qua 1a: Thé nén, mic du ngudi nay cé thé trong kiép nay duong nhu 1a
ké thu cua toi lién tuc tim cach gay hai cho than x4c va tinh than cua t6i,
nhung trong nhiing kiép khac co ta 1a nguoi ban tét nhat cua toi, 1a me cua
t6i, hy sinh thé x4c va tinh than ctia minh vi t6i. Nhitng lan c6 ta gitp toi nhu
thé 12 v6 so.

Qua vi¢c chiém nghiém thién dinh theo céach nay, ban co thé déng nhét hoa
ngay ca ké thu ciia minh v4i hinh anh nguo1 me cua minh véi tinh thuong vo
bo bén danh cho minh. Ban cdn mé rdng tinh cam nay dén voi tat ca nhing
ai ban coi la ke thu, ting ngudi mot theo cung mot cach nhu the Vi chang
c6 gi khac biét gitta mot nguoi gan day da giip ich cho ban gan vO1 mot
nguoi trudce kia da giap ich cho ban, nén ban can xac dinh rang tat ca moi
sinh linh déu tot bung nhu nhau, déu yéu thuong chim séc ban nhu nhau
trong sudt vé sb kiép soéng qua.



Su thay d6i thai d6 quan diém ctia minh nhu thé nay trong mdi quan hé voi
moi ngudi s& gitp doi séng cia ban thém phan y nghia hon. Viéc chiém
nghiém thién dinh theo cach nay s& giup ich cho ban rit nhiéu trong sudt
cudc doi ndy. Cubi cing, nhimg gi ban di chiém nghiém s& xuat hién trong
tam hon ctia ban mot cach thanh thoat ty nhién dén vo cung.

---000---

KY THUAT NGAN GON: Y THUC BUQ'C LONG TOT KHONG Vi
MOT DONG CO' THUC PAY NAO CA.

Pé 1am siu sic thém long biét on cua minh danh cho tat ca moi nguoi,
s& rat hitu ich khi ban chiém nghiém vé long tot khong toan tinh cua tat ca
nhing ai cung cip cho ban thirc dn va sy chim séc ma khong can dén tén
goi hay guong mat cia nguoi ma ho phuc vu. Ching ta song trong su phu
thudc vao nhirng ngudi giup d& ching ta khong vi mot dong co thic ddy nao
ca.

Néu chung ta muén c6 mot bong cay dé chung ta dao mat trong dé, chung ta
cam thay vui vé khi c6 duoc bong cay do va ching ta danh gia cao né méc
du bong cdy d6 chang biét gi vé nhimg loi ich ma nd cung cap cho ban.
Tuong tu, nhiing ngudi dé cung cap cho ban nhimg nhu yéu pham trong
cudc song nay; ho dang g1up ich cho ban ma chang hé biét ban 14 ai. Trong
cudc sdng nay cé rat nhidu nhitng phuong tién vat chat hitu ich cho chung ta
— nhing toa nha dep d&, nhimg con dudng tuyét dep va van van — tat ca
nhimg thtr d6 déu duogc tao ra boi nhimg nguoi khac. Nhu ban co thé thiy,
hang ngan nguoi trong cudc song nay, nhirng ngudi ma ban chua bao gio
gip mat, dang thé hién long tot v6i ban

Sau day 1a vai chiém nghiém dién hinh:

1. Ban hay nghi vé tat ca céc loai thuc phém dugc bay ban & chg va tat ca
nhimg ai c¢6 lién quan dén viéc mua ban ciing nhu tao ra cac loai thuc pham
d6 — tir nhitg ngudi néng dan cho dén nhiing tai xé van chuyén va nhiing
nguoi trung bay chiing trén quay hang.

2. Ban can phai y thire rd rang tham chi ngay ca trong mot ly nude cling phu
thudc rat nhiéu vao mdt quan hé ciia rat nhiéu nhitng ca nhan khac nhau.



3. Ban can suy nghi vé tat ca nhu‘ng phuong tién vt chat ma minh dang sir
dung — nha ctra, dudng di va van van — tit ca nhitng phuong tién nay déu
duoc tao ra bdi nhirng ngudi khéc.

Viéc tao ra ctia cai vat chit va dich vu chinh 1a mot hinh thirc thé hién cua
long tdt, ctia viéc chim soc, bat luan dong co thac déy cua ho 1a gi. Khi ban
cam nhén sau sic duoc long tbt nay, ban co thé mo long biét on caa minh
danh cho ké thu ctia minh.

GoOm ca ké thu

Hau hét moi pham chat t6t dep cuia chiing ta déu duogc tao ra trong moi quan
h¢ voi moi nguoi. nhu t6i s€ giai thich ¢ chuong cudi, viée quyét dinh tir bo
mot hanh vi gay hai chang ham nhu giét choc va trom cap ludn duoc thuc
hién trong mbi quan hé véi tat ca moi sinh linh.

Khong c6 ké thu thi ban khong thé thuc sy tham gia bai luyén tap vé long
kién nhan — khoan dung va nhan nhin. Chung ta can dén ké thu va chung ta
nén t6 1ong biét on ho. Tir goc d6 luyén tap long vi tha thi ké thu ciia ban
chinh 1a ngudi théy cua ban; chi c6 ké thu méi day cho ban biét duogc long
khoan dung dung nghia 1a gi. Ké thu chinh 12 nguoi thay vi dai nhat trong
qua trinh trau doi long vi tha ctia ban va vi 1y do d6, thay vi cim ghét ho, ban
nén ngudng mo kinh trong ho.

Chung ta déu biét rang khi mot ai d6 to ra tot bung v6i ban khong phai ludn
ludn nham tim kiém sy ngudng mo tén trong tir phia ban danh cho ho. Long
yéu thuong va long tir bi dich thue s€ trai rong dén véi tat ca moi ngudi, ké
ca nhiing ai ¢6 ¥ dinh mudn gay hai cho ban. Ban hay thir nghi ma xem, ké
thu cta ban khién ban tré nén tirc gian va chinh tir hoan canh ndy ma ban
cang trd nén cing ran hon, manh mé hon, truong thanh hon. Néu cudc song
ctia ban dién ra qua tron tru thi ban s& tr& nén mém nhiin, lun bai. Nhitng
hoan canh khé khan gitp ban phat trién duoc sitc manh bén trong, gitip ban
phat huy duoc 1ong can dam nhdm ddi mat v6i ching trong manh mé. Ai
day cho ban viéc nay? Khong phai 1a nhiing ngudi ban ctia ban ma 1a ké thu
cua ban.

Thién dinh

Sau day la cach gitp ban trai rong long bi€t on cuia minh dén véi moi nguoi,
gom ca ké thu cua minh:



1. Ban hdy xét xem, dé ban c6 thé tré nén thong tu¢ sang sudt hoan toan thi
viéc rén luyén dire kién nhén 1a diéu thiét yéu.

2. Ban can y thirc 16 rang trong qua trinh dao luyén dtc kién nhin thi ban
can dén hinh anh cua ké thu.

3. Ban can hi€u r0 rang xét & pham vi nay thi ké thu rat htru ich vdi ban, ho
cho ban co hdi dé dao luyén duc kién nhan.

4. Ban can xac dinh r0 rang, thay vi té ra tirc gian véi nhiing ngudi can
duong mo udc cua ban, ban can phan ing bang mdt thai do0 hoa nha bén
ngoai va long biét on danh cho ho bén trong long minh

Bai thlen dinh nay kha kho khan nhung rat b6 ich. Ban can can nhic can
than vé van dé nay va ban s& nhan thay rang ngay ca nhitng ké thu to 16n
nhat ciling 13 nhitng nguoi thé hién 1ong tot d6i véi ban. chi khi d6i mat thyc
su voi ké thu ban méi c6 the biét duge dau 1a sirc manh ndi quan that su.

Trong cudc song cua riéng tdi, nhiing giai doan kho khin nhat chinh 13
nhing luc t6i gt hai duoc nhidu hiéu biét nhat va kinh nghiém nhét. Qua
cac giai doan kho khan ban co thé hoc duoc cach phat trién strc manh bén
trong, phat trién quyet tam cao d¢ va phat trién diing khi di vi mat voi moi
van dé. Néu ban thdi chi nan long thi diéu d6 co nghia 1a that bai; ban da bo
qua co hoi quy bau dé phat trién stitc manh tinh than ctia minh. Trong sudt
cac giai doan kho khan ban cé thé tiép can g?m hon véi thuc tai, ban mo1 co
thé tranh xa dugc thoi tu phu khoe khoang. Khi moi viéc dién ra mot cach
tron tru ém dep, cudc song co thé dé dang trd thanh mot budi 18 trinh trong,
tai budi 18 ndy ban budc di va ban ndi truyén s& tré thanh quan trong hon
nhiéu so véi ndi dung cua né. Nhung trong giai doan kho khin thi tat ca
nhitng cung cach nay trd thanh vo nghia — ban phai d6i mat véi thuce tai va
trd nén thyc té hon.

Ké thu cho chung ta co hoi nay. Pong thoi khi ban nghi vé viéc dao luyén
due kién nhan thi ké thi 14 ngudi tot nhat trong s6 nhitng nguoi giup d& ban.
Qua viéc trau dbi va phat huy dirc kién nhan thi chan gi tri ciia ban sé& ting
1én; thé nén, ké thu 1a mot trong nhiing bac thay chinh giup ching ta phat
trién duoc tAm hdn minh.

---000---



BAI HOC TU NHUNG TAI U'ONG

Néu ban nhan thiy rang trong mot vai hoan canh nao d6 thi mot ngudi
nao d6 khién ban chju dau kho, ban can ung dung k¥ thuat tranh xa no;
nhung mot khi dau khd xuét hién thi diéu quan trong 1 ban dimg xem d6 13
mot ganh nang ma hay xem do la mot cai gi do co thé gitip d& ban. Viéc
ganh chiu mot sé dau khd nho nhé trong kiép song nay c6 thé gitp g0t rira
nghiép chudng tiéu cuc cua ban trong nhiing kiép trudc. Viéc chip nhan
quan diém nay s€ giip ban nhén thdy 1o dugc nhiing bét hanh trong chlec
vong lan quan clia sy ton tai ndy va ban can ¥ thic & duoc nd thi ban can
tranh xa viéc tham gia thyc hién nhitng hanh vi phi dao dtc. Nhing thu
thach cam go ciing c6 thé gitip ban nhén ra dugc nhimg ich loi cua viée giai
thoat. Ngoai ra, qua kinh nghiém cua riéng minh vé dau kho, ban c6 thé co
dugc kha nang cam thong voi dau kho ciia nguoi khac va trong ban phat
sinh mot niém mong wdc mudn lam mot cai gi d6 dé trg gitp ho. Thé nén,
khi moi viéc dugc quan sat nhin nhan theo cach nay, nhitng dau kho c6 thé
cung cap cho chung ta co hoi quy bau dé rén luyén tAm hon nhiéu hon.

Tir goc canh nay, ké thu 1a nhimg bac thay cua sitc manh tim hén, long can
dam va quyét tam cao d6. Diéu nay khong c6 nghia 13 ban nén nhuong bo
d6i v6i nhitng ai gy hai cho ban. Tuy thudc vao thai d cua ke thu, ban co
thé ra stc tu vé manh mé, nhung dong thoi Ltrong long ban van cb gang duy
tri dtrc diém tinh thong qua viéc y thirc rd rang, cling glong nhu ban, ké thu
cua ban cling 1a mot con ngudi, mot con nguoi véi niém mong udc dugc
hanh phuc va vuot qua dau khd. Viée ndy xem ra c6 vé khé tin nhung theo
thoi gian, ban c6 thé phat huy duoc mot thai do tich cuc nhu thé. Sau day 1a
cach dé ban c6 thé thuc hién duge diéu do:

Ban hiy nghi vé nhitng ai ma ban goi 1a ké thu. B&i vi tim hon cua ngudi
nay chua dugec mai diia, cho nén anh ta tham gia vao nhitng hanh vi gy hai
cho ban. Néu tirc gidn — mong mudn gay hai cho ngudi khac — chinh 1a ban
chat c¢dt 15 ctia anh ta thi ban chang c6 cach nao thay d6i duoc nd ca, nhung
nhu chiing ta da thay, tirc gian va cim thu khong hé thudc ban chat cua tam
hén. Va du rang ban chat co ban ciia tim hon anh ta 13 tic gian va cim thu
di nira, thi chung ta cling khong nén tirc gian véi ngon lra lam gi boi n6 co
thé ddt chay tay cua chiing ta (ban chét ctia ltra 1a d6t chay), thé nén ching ta
cling khong nén tlirc gidn vdi anh ta trong khi anh ta trong khi anh ta dang
thé hién ban chét co ban tiéu cuc ciia tdm hon minh. Giéng nhu khi mot dam
mAy bao phu lay mit troi, chung ta khong hé tic gian véi mat troi, trong tu
nhu thé chung ta khéng nén tirc gian véi ngudi ma chiing ta goi 1a ké thu.



Khi chiing ta mét binh tinh, chiing ta chang ngan ngai gi khi noi ra nhiing tir
ngtr tho tuc kho nghe tham chi d6i véi mot nguoi ban than cua minh. Sau do,
khi ching ta ngudi gién, ching ta cam thay x4u ho vé nhimg diéu da xay ra.
Diéu nay cho thay rang ching ta hoan toan chang mudn sir dung nhiing tir
ngir thd tuc nhu thé nhung vi chiing ta mat binh tinh va chung ta bi chi phdi
boi cam xtc tirc gidn nén moi viée di dién ra ngoai su kiém soét caa minh.
Mot hém nguoi tai xé cua toi dang 1am viée dudi gam xe ca thi bi dép dau
vao gam xe; ong ta to ra tic gidn, 6ng ta chi dong dap dau minh vao xe ca
vai lan nhu thé dé trimg phat n6 va di nhién 6ng ta ching thu duoc gi ca
ngoai trur viéc tu gdy dau don cho chinh minh.

Nhu t6i dd dé cap dén trude day, ching ta c¢6 thé tach roi mot goc tim hon
minh tranh xa nhimg tinh cdm manh mé& ( chang han nhu cim thu ) va quan
sat no; diéu nay cho thay rang tdm hon va long cam thu hoan toan khong
phai 1a mot; ban va long cdm thu khong phai la mot.
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KET QUA CUA SU THIEN BINH THANH CONG

Khi qua bai thién dinh ban c6 duogc sy cam kich danh cho ca ban bé
cua minh, nguoi than cua minh, nhimg nguoi xa la va ca ke thu cua minh
trong sudt nhimg kiép song qua va ngay trong kiép séng hién tai, ban ¥ thire
r0 rang su ton tai cua ban nhat dinh ludn phu thu¢c vao ho hodc truc tiép
hodc gian tlep, khi 4y ban méi c6 thé gbp phan vao viéc tao nén mot xa hoi
lanh manh. néu khong c6 sy cam kich danh cho long t6t cia moi ngudi thi
xd hoi nay da tan vo. Xa hoi loai nguoi ton tai boi vi moi nguoi khong thé
ton tai qua su doc lap tach ro1 hoan toan. X¢ét vé co ban thi chung ta ton tai
phu thudc twong hd 1an nhau va béi vi chiing ta phai chung song cung nhau
nén chung ta can phai chung séng véi mot thai do tich cuc ludn thé hién su
quan tam cua chinh minh danh cho moi nguo6i. Muc ti€u cua xa hdi loan
ngudi phai 13 viéc cai thién va phat huy long yéu thuong danh cho tat ca moi
nguoi tir kiép nay cho dén kiép sau.

Khi con la nhimg dira be, ching ta phu thudc vao long t6t ctia cha me minh.
Va khi chung ta vé gia, chung ta phu thu¢c vao long t6t ciia moi nguoi danh
cho minh. Khoang thoi gian gitra tudi nho va tudi gia, chung ta lién tuc tin
tudng mot cach sai lac rang chung ta tdn tai doc lap nhung su thuc khong
phai thé.

---000---



BUOC THU BA: DAP TRA LONG TOT

Long tot khong dwoce bao dap ning hon ca ngon nii to va dai dwong bao
la

TSONGKHAPA, trich tir Céc giai doan phat trién

Khi ban da thyc hi¢n nhitng budc vira qua, ban y thirc duoc rﬁng tat ca
moi sinh linh déu 13 nhitng ngudi ban va nhitng nguodi dung dudng minh
trong sudt vo sb nhiing kiép truéc va ban cam kich long tot vo bd cua ho,
khi 4y ban s& thuc su cam thay rang minh phai bao dap 1ong tot cua ho.
Nhung ban c¢6 thé 1am gi dé gitp d& ho? Du ban c¢6 thé dem lai bat ky hinh
thtrc vat chat nao cho ho trong chiéc vong luan quén cua viéc sinh, 1ao, bénh
va tir thi tit ca nhitng cta cai vat chat d6 cling chi mang tinh hoi hot tam
thoi. Sw gitip d& sdu sic nhat danh cho ho chinh 14 viéc dua ho dén v6i niém
hanh phuc thuc sy, ddy chinh 1a muc tiéu cudi ciing cta tat ca moi kiép song
Viée tao co hoi cho nguoi khac giup ho cai thién duge dot song vat chat cua
ho chi mang tinh tam thoi va thlet yéu nhung chinh vi€c ban giup con nguoi
khac biét cach tham gia mot s bai luyén tap tdm hon, con tim va thé Xxdac
moi dua ho dén véi su giac ngd, sy khai sang hoan toan. Su bao dap long tot
clia moi nguoi chinh 13 sy giai phong giup ho thoat ra khoi tat ca moi hinh
thire dau kho.

Thién dinh
1. Ban hay suy nghi vé diéu nay:

Néu me minh ( hodc ngudi ban tét nhat cia minh ) trong kiép séng nay bi
mu loa va khong co duoc trang thai tam hén tét nhit, ba ay dang di hoc theo
vach da nguy hiém ma ching c6 ai din duong; sé that khung khiép néu
minh, dtra con ctia chinh ba, khong hé quan tdm dén ba va khéng thuc hién
bon phan gitp dd ba.

2. Ban hady m¢ rong suy nghi cua minh sang cac truong hop khac:

T4t ca moi sinh linh trong moi khong gian va thoi gian déu da tung la me
ctia minh, ra strc bao vé minh 1ong tot vo bo ctia ho; ho khong biét nén tir bd
nhing gi va nén phat huy nhing gi trong thai do hanh xu ctia ho nham tao ra
niém hanh phiic cho chinh ho. Khong hé c6 mot dinh hudng tinh than nao
ca, ho dang di doc theo b da nguy hiém ctia nhitng dau kho trong qua trinh



t6n tai tuan hoan luan hoi nay. That khing khiép khi biét rang mdi budc di
cua ho lai dua ho dén gan hon nhiing dau kho va trong khi d6 thi minh chang
nghi gi dén loi ich ctia ho ngoai trir nghi dén su tu do cia minh.

Ban can suy nghi mdt luc lau dé cam nhan duoc hoan canh hiém ngheo cua
ho. Ban héy tu cho phep chinh minh quan tam dén hoan canh cua tat ca moi
nguoi quanh minh. Néu diéu nay co ve mo hd voi ban, ban hiy suy nghi vé
mot s6 dbi twong nao d6 trong mot sb hoan canh bi tham nao d6 va sau do
ban md rong tinh cam cta minh dén véi tat ca moi ngu:ol Su thanh cong
trong viéc trau doi phat huy nhitng budc trude day noi vé sy quan tdm danh
cho moi ngudi s€ giup ban gap thuan lgi trong budc nay.

3. Ban can ty huéng suy nghi cua ban dén voi ich loi ciia moi ngudi. Vi ho
da cham soc ban trong kiép nay va nhing kiép khac, vi ho la nhitng ngudi
ban than nhat cua ban, hodc vi ho dé va dang cung cap cho ban nhing dich
vu thiét yéu, thé nén ban can phai quyét tim giup d& ho theo bat ky mot
phuong cach nao mot phuong cach ndo ma ban cho 1 thich hop nhat:

Minh s& lam bat ky diéu gi minh c6 thé cho nhiing ngudi nay — nhiing ngudi
ban than nhat da cham séc¢ nudi dudng minh — ho dang chiu dau kho

4. Ban hiy muong tugng rang minh dang trao ting niém hanh phuc cho tat
ca moi sinh linh.

Theo thoi gian, sy bao dap chan thanh sé trd thanh cam xtc dau tién ban
danh cho tat ca moi nguoi va nd s€ tr¢ thanh nén tang virng chac trong moi
moi quan hé cua ban.

---000---

BUWOC THU TV : HOC CACH YEU THUONG

Ban hiy ban ting long yéu thwong ciia minh danh cho nhing kiép
song luan héi, ho i nhirng ngudi yéu dudi bat luc gidng nhwr mot chiée
gau bi kéo 1én kéo xudng trong long giéng.

Thoat tién ho ludn dé cao chinh béan than minh,
“T6i” va rdi ho phat sinh 1ong lwu luyén ddi véi ciia cai vat chit tran
gian “Day la cua cdi caa t6i”

CHANDRAKIRTI



Budc tht tu, phat huy long yéu thuong, dugc mo ta trong chuong nay va
trong chuong tiép theo. Trong chuwong ndy chung ta khdm pha xem moi sinh
linh chiju dau kho nhu thé nao — trudc tién ching ta tmg dung hiéu biét nay
noi chinh ban than minh va sau d6 m¢ rong sang nguoi khac. Chuong tlep
theo giup Chung ta tim hiéu chi tiét hon vé viéc nhimg tinh cam tac hai xuat
hién nhu thé nao, giup chung ta rut ra dugc sy phan biét 15 rét gitra long yéu
thuong va long luu luyén. Trong chuong 10, 1ong yéu thuong khong hé thién
vi va long luu luyén duoc xem 13 nén tang co ban vé quyén loi cua toan nhan
loai. Chuong 11 cho chiing ta mot sd bai luyén tdp nhim md rong nhiing
cam xuc co ban cua long yéu thuong va long quan tdm vuot ra khoi nhiing
gidi han thong thudng cta né trong tit ca moi khong gian thoi gian.

---000---

TRO THANH MOT NGU'O'l BAN CUA TAT CA MOI NGUO'l

Thai d6 vi tha yéu thuong dugc thé hién qua mot hinh thic duy nhat,
d6 1a long tot danh cho tat ca moi nguoi, long vi tha nay s€ giup ich cho moi
ngudi va cho chinh ban ngay tir lic nay va méi vé sau. Nhu 161 vi thay ting
Tay Tang, Kunu Tenzin Geylsten, da noi “Néu ban muén tré thanh mot
nguodi ban cua tat ca moi nguoi, ban hay phat huy long yéu thuong va long
tir bi ciia minh. Néu ban mudn tro thanh hudng dao tdm linh cho tat ca moi
nguoi, ban hdy phat huy long yéu thuong va long tir bi cua minh. Néu ban
gitip ich cho tat ca moi nguoi, ban hay phat huy long yéu thuong va long tur
bi cua minh”. Tham chi néu ban nghién ctru tim hiéu sudt lich st vo tén cua
nhén loai dé tim kiém duong huong t6t nhat dé dat dugc niém hanh phuc
truong ton, ban s& nhan thay rang cach duy nhat chinh 1 phat huy 1ong yéu
thuong va 10ng tir bi ctia minh danh cho tit ca moi sinh linh.

Qua viéc thuc su quan tam dén moi nguoi va phat huy long biét on d6i véi
ho, tu ban than chiing ta sé tré nén hanh phtc hon va hai long hon va chinh
diéu nay sé& tao ra sy thai binh trong cudc song cua ching ta. Vi du, néu
trong mdt cin phong day ap nhitng ngudi lién tuc to ra trc gidn va ho bat
dau la hét thi khong khi trong phong s& trd nén cang thang dbi véi moi
nguoi. Tuy nhi€n, néu moi nguoi trong phong ludn cam nhén va thé hién
tinh cam nong 4m véi nhau va to 1ong tén trong biét on ddi véi nhau thi
khong khi trong phong s& tré nén thai binh va hoa thuan. Céi ngoai vi xuat
hién do cai ndi tai, hoan canh bén ngoai luén phu thudc vao thé gid1 nodi
quan cua con nguoi.



Thé gi01 ni quan, thé gigi tam hon, luén dong vai tro quan trong nhat. Néu
ban bi l4n at bai trang thai tinh than bat on thi tat ca moi vat chat ngoai than
déu chang gitip ich dugc gi cho ban. Tuy nhién, neu trong tam hon ban lu6n
day 4 ap long yéu thuong, day 4 ap nhimg tinh cam am 4p long t6t thi ban van
c6 thé d& dang chap nhan va d6i mit véi moi khé khan ric réi ngoai vi.

T6i nghi ngd kha ning nhitng khé khan ric réi d6 c6 thé duoc giai quyét qua
su tuc gian. Mac du tac gian co thé dua dén chung ta dén véi thanh cong
nhat thoi, gitp ching ta cam thay hai long ha da trong tirc thdi, nhung rot
cudc thi tirc gian cling s€ tao ra thém nhiéu kho khin khac cho chung ta ma
thoi. (Co6 18 cling chiang can phai dua ra cac vi du tiéu biéu cho viéc nay
trong sudt thé ky qua va trong thé ky nay ). Khi chiing ta hanh dong voi cam
xuc tirc gian thi moi hanh dong cia ching ta chi mang tinh nhat thoi nong
noi. Khi ching ta ddi mat véi moi kho khan ric rdi voi su quan tdm chan
thanh danh cho moi ngudi thi chiing ta s& git hai duoc nhimg két qua tot dep
vé lau vé dai, chung ta s& c6 dugc niém hanh phiic 1au bén hon.

Ngay nay that dang budn khi chung ta thiy rang c6 rat nhiéu nguoi dang &
trong tinh trang khén cung nhung khong hé nhan duogc bét ky mot su trg
gitip nao vi mot sé 1y do tac dong truc tiép cta viéc chinh pha da s dung
qua nhiéu tién bac vao viée trang bi cho lyc luong vii trang, do do, chinh phu
bé mic nhitng nhu cau thiét yéu chang han nhu san xuat nong nghiép; két
qua cua viéc nay la, khi mdt tran thién tai xdy ra thi hoan canh cua moi
nguoi tro nén vo vong. Co6 nhimg nguoi dang chiu dau kho do tac dong truc
tlep ctia nan phan biét ngudn gdc ching ngudi. Néu mot nguoi linh My bi
glet cai chét ctia anh ta lap tirc dugc moi ngudi biét dén; trong khi d6 thi cai
chét cua nhimg thuong dan va nhiéu chlen binh khac lai chang duoc may ai
quan tam. T4t ca nhiing nguoi bi giét & day déu 1a nhiing con ngudi, moi
ngudi déu xtmg dang duoc séng cudc doi minh.

Viéc nhitng gi con nguoi thuc sy can dén lai bi phét 10 va quén lang vi mot
s6 1y do chinh tri cho chung ta thay rd ring ching ta dang thiéu khuyét
nhing gi - mac du chung ta 13 nhitng con nguoi rat thong minh va day ning
lwc, du rang ching ta c6 kha ning dan ap boc 16t va huy diét thé gi6i nay
nhung chung ta lai thiéu mot long t6t va 1ong yéu thuong ding nghia. Co
mot cau tyc ngir An D9 noéi rang “ Khi mot miii tén duoc ban ra, ban chang
con thoi gian dé dat cau hoi xem ai d3 ban no, hodc d6 1a loai tén gi”. Tuong
tu nhu thé, khi chiing ta d6i mat voi nhitng dau kho ciia nhan loai, diéu quan
trong 1 chung ta can phai phan Gmg véi thai do thuong x6t, véi thai do yéu
thuong dung muc chan thanh, chir khong phai d6 1a luc chiing ta tim cach d6



16i cho ngudi nay hoic ngudi no. Thay vi hoi xem ho 1a nguoi thudge qudc
gia nao va ho 1a ké thu hay ban be, chung ta can phai suy nghi theo cach nay
“Péy la nhiing con nguoi, ho dang dau kh6 va ho cling c6 quyén dugc
huong niém hanh phic nhu chinh minh ma thoi”.

---000---

KHONG GAY HAI CHO Al KHAC

Thé xac nay xem ra khong thé ton tai 1au hon mot trim nim hodc
khoang thoi gian nhu thé, diu ring ching ta c6 may man cach miy. No
khong phai 1a mot cach gi d6 co thé tiép tuc ton tai mai cho dén nhimng kiép
sau. Su han ché clia n6 c6 nghia 1a cdc pham chat thé chat chang han nhu
sttc manh va sy nhanh nhen luén c6 giéi han. biéu quan trong la chung ta
can phai hanh dong vi nhitng phdm chét v6 han c6 gid tri vuot ra khoi gisi
han thoi gian cua kiép séng nay ctia chung ta thém thinh vuong.

Cac bai luyén tap trong Phat glao n6i vé viée rén luyén mot tAm hon co thé
duoc tom tat qua hai cdu sau: “ Néu ban c6 thé, ban nén gitp d& moi ngudi.
Néu ban khong the, it nhat ban cling dung gay hai cho nguoi khac”. Ca hai
can noi nay déu duoc dat trén nén tang la long ylu thuong va long tu bi.
Trude tién ban can phai ché ngy dugc khuynh huéng mudn gay hai cho
nguoi khic, ban can ty nguyén kiém ché nhitng hoat dong thudc thé chat va
161 noi ¢6 kha nang gay hai cho nguoi khac. Nhimg hanh vi phi dao dirc
thudc thé chat gdm co giét choc, trom cap va dam 6; nhimg hanh vi phi dao
duc thudce 16i ndi gdm c6 noi dbi, nhitng 101 nédi gay chia r&, nhimg 15i noi
tho tuc va nhitng 151 ndi v6 nghia; nhitng hanh vi phi dao dtrc thudc tinh than
gdém co6 tham lam, nhiing suy nghi 4c ¥ va nhiing suy nghi sai lac. Muoi
hanh vi ny gay ra dau kho cho ca ngudi khac 1an chinh ban than ban.

Giét choc c6 nghia la két thiic doi séng ctia mot sinh linh nao d6, hodc ban
tu tay glet choc hodc ban xui giuc nguoi khac glet choc. Doi khi hanh nay
cling xuat nguon tur mot con vat nao do do ban muén co thit dé an. Ciing c6
Iuc hanh vi glet chéc nay Xuét nguon tur su thu dich, chang han nhu khi ban
giét chét mot ai d6 dé tra thu, hodc tham chi do mot suy nghi sai lac nao do,
chang han nhu khi ban nghi rang su hy sinh ctia dong vat 1a diéu thiét yéu dé
mang lai loi ich cho ban. Mdi nguoi trong chung ta déu c6 kha ning tham
gia mot toi 4c sat sinh nhu thé nay. Khi long cam tham, long cam thu, long
luu luyén, long ganh ti, hodc sy ngu dot xuat hién, khi 4y trong ban xuét hién
kha nang pham tdi 4c nay.



Trém cap phat sinh chil yéu do 10ng tham - 14y cdp tai san ctia mot nguoi
nao do béng cach danh ltra ho (ch:fmg han nhu khi nguoi ban hang st dung
nhimg chiéc can thiéu chinh Xac nham thu loi cho ho ) bang cach ép budc
cudng bach (dung strc manh tran ap nguoi khac dé 1ay cap tai san ), hodc
bang céach an trom.

Déam 6 thuong phat sinh phat sinh chu yéu do ham mudn giao cAu ciing mot
nguoi khong thich hgp véi minh (chang han trong trudng hop cudng dam).

N6i dbi thuong co dong co thuc day 1a mudn che ddy mot didu gi do, chang
han nhu khi ban noi véi mot ngudi khac rang “Téi da trong thiy nhu thé d6”
ma thyc ra thi ban chang thuc su trong thay nhu thé. Ban c6 thé dé dang
nham 1an gitra nhitng hanh vi phi dao dirc thudc thé chat hodc 10i néi.

Nhitng 161 n6i gay chia r& bat hoa 1a nhitng 16i néi c¢6 chi ¥ nham chia r&
nhimg nguoi dang hoa thuan hodc gay ra thém nhimg bat hoa giita hai nguoi
dang thu han 13n nhau muén tim kiém sy hoa hop Nhiing 101 noi nay c6 thé
cong khai, cong khai ciing v6i su ddi tra, hodc gian tiép qua an y sau Cau noi.

Nhitng cau néi thd tuc xuat hién qua nhitng 16i n6i khién nguoi khac cam
thay kho chiu — thudng xuat nguoén tir 10ng cam thu — hodc truc tiép noi
thang vao mat, hoic qua nhitng 15i ché nhao, hoic gian tiép qua nhiing cau
chuyén ngbi 1& d6i mach.

Nhirng 161 v0 nghia thudng xuat ngudn tir sy vo tdm hodc ngu mui.

Long tham 1a mot khao khat lién tuc mudn cé dugc tai sdn cia ngudi khac.
Long tham dac biét gay hai khi ban ddnh mat long tu trong cia minh va
khong con mudn ngan no lai nira.

Nhing suy nghi ac y xuat ngudn tir long cam thu, chang han khi ban co y
dinh giét chét mot nguoi nao do trong mot cudc chién nao d6; n6 xuat phat
tir 10ng ganh ti, chang han khi ban muén gay hai cho d6i thii canh tranh cta
minh; hodic tr sy mién cudng trong viéc tha thit cho ké thu. Nhitng suy nghi
ac y dac biét gay hai manh m€ khi n6 dugc xem la mot phém chét tot dep
khong can phai stra doi..

Nhiing suy nghi sai lac 12 nhitng quan niém c6 tir 1au doi ludn cho rang cac
pham hanh dao dirc va nhitng hanh vi sai lac khong phai la nguyén nhan tao
ra hanh phtc va dau kho va nhitng quan niém nay ludén phu nhén viéc rén



luyén mot tim hon dao dirc. Nhitng suy nghi sai lac s€ phat huy manh me tac
hai cua ching khi ban khang khang khong mudn tim kiém su thuec.

Diéu quan trong la chung ta can phai tim hiéu rang nhirng hanh vi sai lac cua
thé chat va 161 noi khong chi ty phat sinh ma con xut ngudn tir sy phu thude
vao nhitng dong co thic day thudc tinh than. Tac dong cua nhiing trang thai
sai lac trong tam hon s& dan dén viéc nhitng hanh vi sai lac thudc tinh than.
Tac dong ctia nhitng trang thai sai lac trong tdm hon s& dan dén viéc nhimg
hanh vi sai lac thudc thé chat duoc tao ra. Thé nén, dé co thé kiém soat dugc
nhimg hanh vi sai lac thudc thé chat va 10i néi, diéu quan trong 1a ching ta
can phai tim dén duogc cin nguyén ciia chiing, d6 1a tim hon va got diia no.
Viéc rén luyén 1ong yéu thuong & mirc do ndy c6 thé duoc tom gon bang cau
noéi sau: “DPung gay hai cho nguoi khac”

---000---

GIUP BO’

Mirc do ké tiép bat dau khi ban co thé kiém soat dugc phan nao nhiing
nhan t tiéu cuc ndy, tir d6 ban c6 co hoi tét hon dé giup d& moi nguoi.
Long vi tha c6 nghia 1a ching ta quyét dinh tham gia vao nhiing hanh dong
nham trg giup va dem lai niém hanh phuc cho nguoi khac. Tham chi chi mot
chut Iong vi tha thoi cling co thé dem lai sy hoa binh tinh tai trong tam hon
ctia ban ngay 1ap ttrc. Néu 1ong vi tha 1a nén tang cho nhitng hanh vi tét dep
thi 1ong yéu thuong va long tir bi vo bd bén ciing s& 1 nén tang cho nhiing
hanh vi tdt dep do. Mot nguoi that sy ¢o long vi tha 1a mdt nguodi ludn bi
kich thich, ludn cam dong trude nhimg dau kho cia tat ca moi ngudi quanh
minh va luén mong udc duge tham gia giap moi nguotl vuot qua duge dau
khé cua ho va dem dén niém hanh phuc cho ho.

C6 18 mot ngudi vi ky van c6 mot doi séng tdt hon nhiéu so v&i mot con vat,
boi vi dong vat ludn gan chit va bi bao quanh boi nhimg dau kho, nhung ca
hai déu c6 diém chung la ludén dat loi ich cua chinh minh 1€én hang dau, luon
tap trung suy nghi vé loi ich cta chinh minh 1én hang dau, lu6n hanh dong vi
loi ich cua chinh minh. Pong vat an va ubng nham dap tng nhu ciu ton tai
cua chung. Nhitng ai chi cham cham tap trung vao lgi ich ctia chinh minh
déu 13 nhimg nguoi thiéu di vé dep cta nhitng ngudi biét quan tim dén
nhimg nguoi biét quan tam dén nhitng dong loai va moi sinh linh. Nhiing
nguoi biét quan tdm dén dau kho ctia moi sinh linh 14 ngudi manh mé, sang
sudt va ludn c6 tinh cam manh mé& dén tuyét voi.



Nhiing ai tham gia luyén tap long yéu thuong ctia minh nén dut bo ngay thoéi
vi ky va tham gia vao nhiing bai luyén tap cua Durc Phat — tat ca nhimg bai
luyén tap nay déu dugc dat trén nén tang cudi cung la long tur bi bao la v bo
bén.

Theo 101 cia mdt vi hoc gia An D6 vao thé ky XIII, Shantideva, da n6i trong
cubn Huéng dan sdng doi Bd Tat, co vo sd nhimg ich loi trong viéc mong
wde sao cho tat ca moi sinh linh déu duoc tu do thoat ra khoi dau khd, du chi
1a mot dau khd duy nhat chéng han nhu bénh dau dau.

Trong mot kiép séng no, trong khi Duc Phat vAn con 13 mot con ngudi binh
thuong trude khi Ptrc Phat duge giac ngd, Nguoi da dugc tai sinh trong dia
nguc, tai noi d6, do nhting hanh vi ti€u cyuc trude kia cua minh (nghiép
chudng) mot chiéc vong dd duoc gin chit 1én dau va co that khién tri oc
Nguoi dau budt. Nguoi 1ap tirc chiém nghiém vé viéc Nguoi phai chiu dau
kho nay chinh 14 do nhiing hanh vi tiéu cuc trudc day cua minh, Nguoi nghi
vé nhiing sinh linh khac dang chiu cung mot dau khé nhu minh va Ngudi
nay sinh mong udc rang qua dau khd ma minh dang ganh chiu thi tat ca moi
sinh linh khac dugc ti do thoat ra khoi moi dau khod nhu thé nay. Ngay 1ap
tire, chiée vong do duogc nhic ra khoi dau cua Nguoi; Nguot duge tu do
thoat ra khoi dia nguc d6 va dugc tai sinh thanh mdt con nguoi.

Néu loi ich nhu thé xuat hién do niém mong udc rang tat ca moi sinh linh
déu duoc tu do thoat khoi du chi mét hinh thirc dau kho nao d6 thi ban hay
thir nghi ma xem, ich loi ctia niém mong udc rang tat ca moi sinh linh déu
duoc tu do thoat ra khoi tit ca moi dau kho s& to 16n biét nhuong nao! Nhu
161 Nagarjuna noi, viéc ban dang cung cho cac nha chua s¢ dem lai cho ban
nhiéu loi ich nhung long yéu thuong ma ban danh cho tat ca moi ngudi con
manh mé& hon nhu thé nhiéu.

Tham chi dang ctng ba lan trong mdt ngay

Ba trdm ndi thirc dn cho nhiing nguodi nghéo ting
Ciing khong sanh duoc véi mot phan ich loi

Tir mot khoang khéc cta long yéu thuong dung nghia.

Tham chi sau vo sb nhitng l4n téi sinh, chung ta van gap kho khan trong viéc
lam theo nhimg 101 giang day gia tri nay. Tuy nhién that tuyét voi khi ching
ta van c6 thé nhan ra dugc chan gia tri cua 1oi giang day nay va cb gang
tham gia luyén tap theo duong hudng cao quy dé. Su cao quy trong truyén



thong Tay Tang nam & nhiing chi tiét néi vé viéc lam cach nao dé trau doi va
phat trién long yéu thuong va long tur bi.

Mot s6 nguoi nghi rang ban chat co ban cia nhimg nguoi Tay Tang la ludn
thanh than va luén mang trong long nhimg pham chét tot dep. Nguoi Tay
Tang ludn san sang van dung nhimg hoan canh kho khan dé rén luyén tdm
hdén minh. Hau hét ngudi Tay Tang déu it khi to ra dau budn; su tu do thu
thai trong tdm hon ho dugc thé hién qua thai do thoai mai, vo tu, ung dung
tu tai cua ho.

Trong sd nhitng ngudi tham gia rén luyén tdm hdn, nhitng ngudi ndi tiéng
nhat 14 nhimg nguoi c¢6 tAm long tir bi bao la danh cho ca loai sau bo. C6 18
tir khia canh nay ma nguoi ta nhan thidy mot cai gi d6 khac biét va noi bat
noi nguoi Tay Tang. Thuc ra, mot s nguodi TAy Tang ciing giét dong vat
trong khi doc nhitng cau than cha chang han nhu om mani padme hum, cau
than chu nay duoc lip di lap lai nham tay trir nhiéu loai cam xuc tiéu cuc
trong tdm hon cua chinh minh va cia nhiing sinh linh duoc dau thai lam
nhiing con vat. Nhung nhin chung thi nguoi Tay Tang kha khoan dung va dé
dang dong long trac an. Vi du, héu hét nguodi Tay Tang déu 1én 4n viée sin
bén, trong khi d6 thi tai mot sb quoc gia theo Phat gido khac nguoi ta khong
xem viéc san ban 1a mot viéc lam xau. Toi noi nhu thé khong c6 y mudn noi
rang ro rang la nguoi TAy Tang di phat trién dugc long khoan dung ¢ muc
do cao, nhung thue su ho ¢6 dugc suy nghi lanh manh vé viéc san ban. Céc
bai giang day vé long tir bi ludn dugc pho bién rong rai 0 Tay Tang va theo
thoi gian, nguoi Tay Tang da tiép thu duoc khai niém vé viéc cb ging dat
duoc su giac ngd nham gitp d& moi ngudi hiéu qua hon.

Ban nén c6 y thirc 1o sy may mén ciia minh qua viéc tlep can dugc véi cac
bai giang day vé 1ong khoan dung nhu thé ndy va ban can hiéu rd tim quan
trong cua long khoan dung nham tham gia luyén tap no. Ngay ca nhing ai
khong hiéu dugc nhiéu vé su phat trién tam linh ciing co thé t6 long nguong
md nhing ai c6 dugc nhitng pham chat tét dep phi thuong trong tam hén
minh. Trong Phat gi4o, nhitng nguoi nhu thé goi 1a B6 Tét (bodhisatta) - ho
1a nhitng ngudi c6 1ong nhéan tlr va diing cam (sattva) trong viéc tim kiém su
giac ngd (bodhi) nham gitip d& tat ca moi sinh linh mot cach hiéu qua hon.

Cubi cung, cac Bo6 Tat tim cach dua moi sinh linh dén véi thé gio1 Phat. Vi
ich loi cuia tat ca moi sinh linh, ho sin sang ban ting mot cach hao phong tat
ca nhitng gi ho c6 thé ma khong hé may may suy nghi rang “Pay 1a cai cua
minh”. Ho luon dit ich loi cta tit ca moi sinh linh 1én trén hét, bat luan



nghiép chudéng ctia moi sinh linh 1a gi, bt ludn moi ngudi dd mac phai
nhimg hanh vi phi dao duc ndo. Tham chi ngay ca hoi thd ctia ho ciing nham
muc dich phuc vu tat ca moi nguoi. Céc vi Bo6 Tat nay thuc sy cé stc manh
phi thudng trong tim hon, ho lién tuc ban phat nhiing hanh dong vi tha nhu
thé. Pay 1a 1y do tai sao cac vi Bd Tat duoc goi 1a “nhitng vi anh hing giac
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ngd”.
---000---

BAN VA MOI NGUOI CHIU PAU KHO NHU THE NAO

Viéc trau doi long yéu thuong doi hoi ban phai hiéu dugc rang tat ca
moi sinh linh déu mudn c¢6 dugc niém hanh phuc va tt ca moi sinh linh déu
bi bao quanh béi nhitng dau kho. Néu ban khong ¥ thirc dugc tit ca moi hinh
thirc dau kho thi ban chi c6 thé phat huy duoc mot long yéu thuong mang
tinh giéi han cuc bd ma thoi. Ban dé dang phat sinh cam xuc yéu thuong va
long tir bi danh cho mot ngudi 1d rang dang & trong mot hoan canh thiéu
thén cung cuc, nhung ban kho c6 thé t6 ra thuong xot hodc dong long tric én
dbi véi mot ngudi nao d6 dang song trong canh giau sang thinh vuong vé
vat chat. bay 1a mot dau hiéu cho thay rang ching ta van chua y thirc duge
hoan toan vé pham vi dau kho ciia toan thé moi sinh linh, rang ching ta van
chua hiéu dugc chiéc vong 1an quan c6 nghia la gi.

Thé thi chiing ta dang chiu nhiing dau kho nao? D¢ 14 nhiing dau kh6 do dau
dén vé thé xac, dau khod do su thay ddi va nhitng rui ro bat hanh lan tran
trong sudt qua trinh t6n tai nay. Tat ca chung ta déu biét duoc nhimg dau
dém thude tAm hon va thé xac — tir bénh dau dau cho dén bénh dau lung hodc
nhitng cam xuc kho chiu trong tam hon. Tat ca moi nguoi déu mudn duoc tu
do thoat ra khéi né. Pau khé do su thay d6i 12 mot loai dau khd ma ching ta
kho c6 thé nhan biét hon. C6 mdt sy that don gian 1 hau hét nhitng hai long
thoa min thuong thdy déu dé dang tro thanh nhimg dau kho néu ching ta
lam dung chung qua nhiéu, dleu do co nghia la nhiing hai long théa man
trong nhat thoi d6 luon 14 tiém 4n mam mong cua dau kho. Vi du, néu mot
bita an ngon thyc sy c6 ban chat 1a dem dén sy hai long théa man cho ban
thi bat luan chung ta dn nhiéu cach may chung ta van luén cam thay ngay
cang vui vé hanh phuc hon. Tuy nhién, khi chiing ta dn qué nhiéu thire an,
tham chi 1a cac loai thirc an ngon nhét thi chung ta s& chiu dau kho. Ching ta
that kho co the nghi ra dugc mot trai nghi¢ém nao dé gitp ching ta hai long
lai khong tiém an trong nd6 mam méng cua dau kh.



Ngoai dau kho do dau dén va dau kho do su thay ddi ra, con c6 mot murc do
dau kho sau sic hon, dy 1a hinh thirc dau kho kho c6 thé nhan biét duoc
nhat — d6 1a “dau kho lan tran téa khap trong sudt qua trinh ton tai”. TAm
hén va thé xac cta chung ta khong hoan toan nam duéi quyén kiém soét cua
ching ta ma ngoai ra ndé con chiu tac dong ctia nghié€p chuong, cua luat nhan
qua (nhitng xu hudng cd thé xay ra do nhimg hanh vi trudc diy) va cua
nhimg tinh cam tiéu cuc chang han nhu théi dam 6 va 1ong cdm thu. Trong
doi sdng hing ngay ching ta lién tuc chiu tac dong cta toa khip cua nghiép
chudong va nhitng cdm xuc tinh cam ti€éu cuc. Tham chi khi chiung ta nghi
rang minh ching cam thiy gi ca trong tdm hon minh khi d6 ching ta van
dang chiu tac dong cua nhimg nguyén nhan va diéu kién nam ngoai tam
kiém soat cua chung ta — chung ta van lién tuc bi mac ket trong chiéc vong
lan quan cua nhitng dau kho Khi ban nhan thiy ré duoc rang chlec vong nay
khién ban phai chiu dung tat ca moi sy kién khong mong muén, khi d6 ban
s& c¢b gang hét sirc minh dé tong khir nd di gidng nhu khi ban mudn tay trur
bui bim roi vao mat minh vay.

Pau kho 1a mot chimg bénh ma tat ca moi ngudi chung ta déu mac phai. Qua
viéc chan doan ba hinh thirc dau kho nay, chung ta c6 thé, theo thoi gian,
nhin nhan thau dao dugc toan bo pham vi ciia ching bénh nay.

---000---

CANH CUA XOAY VONG CUA HO'U THUC

Vi hitu thtrc tam thudng dan dén dau kho, chung ta hiy ctng nhau tim
hiéu cac trang thai khic cua tam hon. TAm hon tao ra cac hoat dong tam
thuong ludn rat tho so. Khi ching ta budn nga va ndm mo, khi d6 xuét hién
mot muc do sdu sic hon trong hitu thirc. Khi ching ta ngu sau va khong
mong mi, khi d6 lai xuat hién mot murc d6 sau sac hon nira trong hitu thue.
Ba trang thai tim hon nay cung xuét hién trong khi thé xac ching ta van
dang hit tho, trong khi d6 chung ta ngung lai va tdm hon ching ta lai cang
tinh vi hon nira.

Cubi cung, khi cai chét xuét hién thi mic do tinh vi huyén 4o nhét cua tam
hén thuc su xudt hién. khi nghiép chuéng dua ban dén voi kiép song nay la
cham dut, khi d6 ban s& chét. Trong subt qua trinh hap héi nay hoi am tur tor
chi dan dan don vé tim, tai do trang thai tinh vi huyén 4o nhat caa hiru thic
tu xudt hién trude khi né tu bién mat.



Khi trang thai tinh vi huyén 40 nhat cua hiru thire bién mat, khi d6 trang thai
trung gian g1u:a hai klep song bat dau xuat hi¢n. Tai thoi diém nay, khi trang
thai trung gian gitta kiép sdng trudc va klep song sau bat dau, ban xuat hién
& hinh dang cua kiép sau va ban tim noi dé dugc tai sinh. Néu ban dugc tai
sinh 1a mot con nguoi, ban sé dén mot noi ma tai do co nguoi dan ong va
nguoi phu nir c6 nghiép chuong tré thanh cha me cua ban dang an nam cing
v0i nhau. Ban den v6i ho cing vé6i sy thém mudn vé thé xac, ban s¢ ham
mudn nguoi me néu ban dugc tai sinh 1 con trai va ban s€ ham mudn ngudi
cha néu ban duoc tai sinh 1a con gai. Ban xuat hién dot ngodt trong khi ho
giao phdi cung nhau. Khi ban khéng théa min duoc mong mubn ctia minh,
ban tré nén tirc gidn va qua trinh trung gian nay cham dut. Ban duogc sinh ra
& kiép sau ctia minh.

Mot 1an nira, ban duoc sinh ra, gia 1o, bénh tat va chét di. Qua tri’nh péy
duoc 1ap di lap lai. Tham chi ngay tai qua trinh trung gian gitra hai kiép song
ban cling lién tyc tich liy nghi¢p chudéng cua minh trong tirng gidy tung
phut.

Piéu gi gdy ra sy lién tién cua cac hinh thirc dau kho nay? Nhitng cam xuc
tinh cam kho chju — chi yéu 1a ba liéu thudc doc: dam 6, cam thu va ngu dot
— va cac hanh vi xuat ngudn tir ba liéu thuéc doc nay, chang han nhu muoi
hanh vi phi dao duc ma t61 da trinh bay trudc day.

Thién dinh

1. Ban hdy chiém nghiém vé viéc nay, trong doi séng cta chinh minh, theo
1€ ty nhién ban luon muon vugt qua nhitng dau kho cua bénh tat, gia yéu va
chét choc. Ban hay nghi vé nhitng dau kho thudc tdm hon va thé chat cua
minh xem.

2. Ban hiy nghi vé nhitng hai 1ong thoa man thuong ngay. Thuc ra ching c6
phai 1a nhitng hai long théa man ding nghia khong? Hay 1a khi bi 1am dung
lién tyc thi ching bién thanh nhiing dau kh? Néu thé thi, diéu nay cho
chung ta thay r& ban chat sau sic hon ctia dau kho.

3. Ban hiy nghi ma xem, s& tuyét voi biét bao néu chiing ta c6 thé vuoc qua
dugc su danh Itra cua nhitng hai long thoa man thuong nay.

4. Ban hay nhé lai mot trai nghiém hai 10ng thoa man nao d6 di bién thanh
mot dau kho nhu thé nao. Ban hdy suy nghi v€ ban chat sau sac tinh vi hon
cua nhing hai long théa man xem. Ban hay xac dinh 10 rang trong tuong lai



khi mdt hoan canh nao doé tr¢ thanh dau kho, ban s€ c6 gang y thuc rd dugc
ban chat bén trong cua no.

5. Ban can suy nghi vé viéc ban dang bi mic ket trong chiéc vong 14n quan
cta loai dau kho phd quat trong klep song nay, loai dau kho ma ban khong
thé klem soat dugc. khi ban muén day 1ui loai dau khd nay giéng nhu khi
ban muén ty trir bui bim trong mét minh, ban s€ y thic rd dugc toan bo
pham vi ctia nhitng dau khd trong kiép sng nay cua minh.

---000---

MO RONG SU CAM THONG CUA MINH BPEN VOl MOI NGU Ol

Qua viéc thau hiéu dugc cac pham vi tiéu cuc phi dao dic trong kiép
song nay nham c6 dugc nhitg hanh vi tiéu cuc phi dao durc trong klep song
nay nham c6 duoc nhimng hoan canh tot hon trong céc klep sau. Ban bat dau
tim kiém su giai phong thoat ra khoi chiéc vong lan quan ciia qué trinh ton
tai nay. Qua trinh tim kiém su giai phong nay can phai dugc hoa quyén cung
1ong vi tha thi tdm hon ban c¢6 nguy co bi lac huéng va chi mubn tim kiém
su hoa binh tinh tai va sy tu do thoat ra khoi moi dau khé cho chinh minh
ma thoi.

Ban hiy mo rong 10ng cam thong nay dén vai tat ca moi ngudi va phat huy
1ong yéu thuong va 1ong tir bi danh cho ho. Ban hay ty dang hién chinh ban
than minh cho viéc giai thoat moi ngudi thoat ra khoi moi dau khé va gitp
ho ¢6 duoc niém hanh phiic. Nhu 10i vi hoc gia Tay Tang vao thé ky XIV,
Tsonkhapa, noi:

Néu tdm hon ban van chua hé duogc tac dong boi suy nghi Ve viéc chinh ban
than ban dang tho than trong chiéc vong 1an quan cua su ton tai thi khi ban
suy nghi vé nhiing dau khé nay noi nhimg nguoi khac, chic rang ban s&
chang thé nao nhan thdy duoc rang nhimg dau khé cua ho la khong thé chiu
dugc. Thé nén, trudce tién ban can phai suy nghi vé nhitng dau kho nay noi

chinh minh va sau d6 ban hay chiém nghiém vé chiing no1 nhitng sinh linh
khéac.

Su chiém nghiém vé viéc moi ngudi dang bi mac ket trong chiéc vong lan
quan nay nhu thé nao s€ lam gia tang long tur bi trong ban. Ban va tat ca moi
sinh linh khac déu mudn c6 dugc co duoc niém hanh phuc va khong mudn
chiu dau khd. Bat luan ban 13 ai, ban dong vai tro quan trong nhu thé nao thi
ban ciling chi 1a mdt c4 nhan, mdt con nguoi. Thé nén, muc tiéu cua ban



trong vi¢c tim kiém su phat trién hoan toan, ca vé thé xac 1an tdm hon, can
phai 1a muc tiéu nham giﬁp dd vo s6 nhimg sinh linh khéc thoat ra khoi moi
dau khd va c6 duoc niém hanh phuc. Pay la dong co thic day ma bat cur
nguoi tham gia luyén tap tdm hon ndo ciing can dén dé co thé phat huy su nd
luc cua minh.

Thién dinh

1. Ban hiy hinh dung mét ngudi ban va suy nghi vé nhiing dau kho vé thé
chit va tinh thin ma anh ta phai chiu dung, vé nhiing dau khd cta anh ta
trong viéc nhén thirc sai lac rang nhiing trai nghiém hai long d& chju luén c6
ban chét cubi cing 1a hanh phiic va vé nhiing dau kho cta anh trong viéc bi
mic ket trong qua trinh ludn hoi giita cai chét va tai sinh nam ngoai tim
kiém so4t cua anh ta va chinh ban than ban ciing thé.

2. Ban hiy mo rong nhiing suy nghi nay dén nhiéu nguoi ban khac nita, timg
nguoi mot.

3. Ban hdy m¢ rdng suy nghi ndy xa hon nita dén vdi nhiing nguoi xa la,
tung ngudi mot.

4. Ban hay hinh dung mot ngudi ma ban xép vao loai ké thu cia minh va suy
nghi vé nhitng dau khé vé thé chét va tinh thdn ma anh ta dang phai chiu
dung, vé nhitng dau kho cta anh ta trong viéc nhan thurc sai lac rang nhing
trai nghiém hai 1ong dé chiu luén c6 ban chat cudi cing 1a hanh phuc, vé
nhimg dau kho ctia anh ta trong viéc bi mac ket trong qué trinh luan hoi gitta
cai chét va su tai sinh nam ngoai tim kiém soat ciia anh ta va chinh ban than
ban ciing thé.

5. Ban chim chim mé rong suy nghi nay dén voi tat ca nhitng ai da timg gay
hai cho ban va nhirng ai da ting gitp do ban.

Ban s& nhan thiy rang qua qua trinh luyén tap khoang vai tuan 1& hodc vai
thang, thai do ctia ban danh cho moi nguoi s€ tré nén lanh manh hon va xac
thie hon. Thoi dam 6 va 1ong cam thu 13 hai nhan t6 khién ban trd nén thiéu
thuc té, khién cho dau 6c ban bi u mé khong con nhan ra dugc dau 1a sy thuc
nira. Long yéu thuong va long tir bi ludn mang tinh xac thuc. Khi trong ban
c6 long yéu thuong va long tur bi thi ty nhién nhimg rao can gia tao sé bién
mat.



---000---

SU KHAC BIET GIUA LONG YEU THUONG VA LONG LUU
LUYEN

Gidng nhu nude mudi, nhimg gi gitip ban cam thdy hai long s€ lam
gia tang long luu luyén trong ban bat luan ban van dung chiing nhleu hay it.
Bai luyén tap Ve long khoan dung vi tha bang cach xem chung glong nhu
mdt chiéc cau vong xuat hién trén bau troi trong budi chiéu he, biét rang
chung dep nhung khong c6 thuc, bai tap nay s€ gitip ban tranh duoc long luu
luyén va dam mé vé thé xéc.

BODHISATTVA TOKMAY SANGPO

pé phat huy dugc long yéu thuong thuc su, ban can phai biét duge su khac
biét gitra long yéu thuong va long luu luyén. Long yéu thuong va long tur bi
thuong thay luén duoc hoa quyén cing long luu luyén, boi vi dong co thiic
day chung ta 1a su vi ky: ban quan tim dén mot vai nguoi nao d6 bdi vi ho
trong mot lic nao d6 da giup ich cho ban va ban b¢ cua ban. Theo nhu cudn
Nhitng 161 khuyén quy bau cua Nagarjuna noi:

Suy nghi ¢6 lién quan dén s luu luyén d6i voi nguoi khac
L& mot khai niém vé su gitp ich hay khong gitp ich

Do bi tac dong bdi sy ham mubn

Hoic y dinh mudn gay hai cho nguoi khac.

Boi vi 1ong yéu thuong va long tir bi nhu thé déu chiu tac dong cua long luu
luyén nén chiing khong thé duge nhan rong dén véi ké thi ma chi xuat hién
dbi voi ban be — chbng Vg cua ban, con cai cua ban, cha me cua ban va van
van. Trong khi d6 néu long yéu thuong va long tur bi dugc phat trién manh
mé trong sy thau hiéu vé quyén loi cua tat ca moi nguoi thi ching s& dugc
lan téa manh mé& va ban c6 thé co duoc long yéu thuong va long tir bi danh
cho ngay ca nhitng ai gay hai cho ban. Tur khi con nho t6i da c6 xu huong
thé hién long yéu thuong va 1ong tir bi cua minh nhung khi ay long yéu
thuong va long tur bi cua toi van mang tinh thién vi. Khi hai con ché cén
nhau, t61 thuong c6 tinh cam thuong mén danh cho con cho thua cudc dong
thot toi to ra tirc gian voi con chod thang cudc. Piéu d6 thay rang long yéu
thuong va 1ong tir bi cua toi khi 4y van con mang tinh thién vi dinh kién.

Dé c6 thé tranh xa 1ong luu luyén, ban khong can phai bac bo nhimng nhu cau
thiét yéu, chang han nhu thuc pham, noi & va viéc ngu nghi. N61 dang hon,



ban nén ty tach roi ban than minh voi nhitng céu néi chang han nhu “Viéc
nay that tuyét!”, “Minh phai c6 duoc cai nay!”, “O, gia ma minh c6 duoc
moén nay nhi!”. Khi ban gan chit doi minh vé6i nhiing suy nghi nhu thé thi
vat chét tran gian va tién bac s& tré nén hap dan hon nhiéu so vdi viéc rén
luyén phét trién tdm hdn; nhitng cam xuc tinh cam dau budn s& phat trién,
dua ban dén vOi nhitng kho khan rc r6i, khién ban va moi ngudi quanh ban
tré nén bdi rdi khong ngumg. Khi ban va moi nguoi quanh ban tro nén luu
luyén, ban s& chang bao gio tim cho minh sy yén tinh trong 1ong.

Cach t6t nhat dé vuot qua long luu luyen gdy hai nay la ban can phai y thirc
rd rang ban chat cubi cung cua doi song la: tat ca nhimg gi ban c6 dugc hoidc
tich lity dugc roi day s¢ mat di — cha me ban, con cai ban, anh chi em ban va
ban be cua ban. Bét luan hai nguoi ban c6 yéu thuong nhau cach may, cudi
cung thi r6i ho ciing phai phan ly. Piéu sai lac cua ching ta la chung ta
thuong xem nhitng tinh huéng nay luén mang lai niém vui cho minh va mai
mai khong thay d6i. Long luu luyén dugc thiét 1ap dua trén quan niém sai
lac nay va s€ ludn ludn tao ra thém nhiéu dau khé hon nita.

Cua cai vat chat khong bao gio mang tinh ¢ hitu trudong ton; vi vay sé 1a
mot viéc nguy hiém néu ban qua luu luyen voi nhimg thtr lién tyc thay d6i
nhu thé. Mot quan niém vé su truong ton bat bién 12 mot ‘quan niém sai lAm
va nguy hai. Khi ban qua ban tdm dén hién tai thi ban chang con tdm tri nao
nghi dén twong lai duoc nita, didu nay s& khién ban khong con kha ning
tham gia vao cac bai luyén tap thién dinh nham tim kiém sy giac ngd vi tat
cd moi sinh linh. Mot quan niém vé tinh tam thoi cua moi dbi tuong s€ giap
ich cho ban rat nhiéu. Qua viéc nhan biét rﬁng ban chat cia moi su vat hién
tugng 13 ludn ludn phan rd, ban s& khong bi bat ngd hoidc dau budn khi no
thue sy xuat hién, ngay ca d6i voi cai chét.

---000---

NHUNG TINH CAM TIEU CU'C XUAT HIEN NHU THE NAO

Thoéi dam 6 va long cam thu dugc tao ra do quan niém ré“mg ban than
chung ta 13 nhitng ddi trong bén virng. Khi ban lién tuc tao nén mot “cai t6i”
bén vimg chic chan thai qua nhu thé thi trong ban 1ap tirc xuat hién su tach
bi¢t gitra “T61” va “Ban”. Vao thé ky XVII, hoc gia An Db tén la
Chandrakirti noi:

Long ngudi hoan toan bat lyc gidng nhu mot chiée gau duoc kéo 1én tha
xudng trong long giéng.



Vi ho qua cuong di€u “cai t61” cua minh,
Va sau d6 phat sinh long luu luyén doi véi vat chat “Cai nay 1a cua t61”

Nhitng ai luon khiang khing vé su ton tai chic chin ctia “T6i” s& khing
khing vé su ton tai cta tit ca nhitng ddi twong vat chat ma ho co thé so hiru
dugc. Qua qua trinh nay — phan bi¢t gilra “t6i” va nguoi khac va long luu
luyén dbi vl vat chat tran glan — chung ta tho than quan quanh trong chlec
vong lan quan clia su ton tai, gidng nhu mot chiéc gau di chuyén 1én xubng
trong 10ng giéng ma hoan toan khong thé tu kiém soat dugc chinh minh.

Piéu quan trong 1a ban can phai y thirc duoc 16 qua kinh nghiém cua chinh
minh rang, con ngudi va moi dbi twong vat chat xuat hién nhu thé ching ty
xuét hién va ton tai ¢ hitu, nhung sy thuc thi chung lai khong. Néu mot
ngudi nao d6 hoic mot ddi twong nao d6 gitp ban cam thay hai long, khi iy
¢6 hai strc hiit manh mé xuét hién — ban t6 ra luu luyén doi v6i déi tuong do.
Long luu luyén ctia ban d6i voi cam xtic hai long c6 duoc s& dua ban dén
v6oi nhitng hanh vi sai lac va roi ban sé& bj cubn hit vao chiéc vong luan quén
cua nhitng khéo khan rac rdi. Khi ban phu nhan ban chét thuc cia moi ddi
tuong, ban s€ ludn tin réng moi ddi tuong déu tdn tai cb hiru. Va rdi lién sau
d6 1ong tham va long cam thu sé lap tirc xuat hién trong ban.

---000---

BAN CHAT CUA LONG LUU LUYEN

Long luu luyén 1am ting thém khao khat ma khong hé tao ra duoc sy
bat ky su théa nguyén nao. C6 hai loai khao khat, mét loai bat hop 1y va mot
loai hop 1y. Loai thtr nhat 1a mot ndi wu phién duogc dat ra trén nén tang 1a sy
ngu muoi, nhung loai thir hai thi khong. Pé co thé ton tai, ban can dén mot
sO ngudn nudi dudng; thé nén, khao khat mudn c6 mot sé vat chat thiét yéu
nao d6 13 mot khao khat thich ddng. Nhitng suy nghi chang han nhu “Cai
nay tot; Toi mudn cai nay. Cai ndy that co ich” khong phai la nhitng suy
nghi co6 hai, khong phai la nhiing tinh cam gay uu phién. Nhitng khao khat
mudn c6 dugc long vi tha, sy sang sudt va su tu do, nhimg khao khat la
nhimg khao khat hop 1y. Loai khao khat nay 14 thich d4ng; thuc ra tat ca moi
su phat trién cia nhan loai déu 1a san pham cta khao khat va nhiig khat
vong nay khong phai 1a nhimng gi tao ra uu phién.

Vi dy, khi ban da phat huy dugc mot moi quan h¢ than thudc voi tat ca moi
sinh linh va ban mong mudn rang tat ca ho déu dwoc niém hanh phuc thi



mong muén d6 14 moét mong mudn hop 1y bai vi nd khong mang tinh thién
vi. N6 ham ¥ mubn néi dén tat ca moi sinh linh. Trong khi do thi tinh yéu
hi¢n tai cua chung ta, lu6n bi gidi han trong pham vi ban bé va gia dinh, luén
bi tac dong manh mé boi long luu luyén ngu muoi. Tinh yéu nhu thé ludn
mang tinh thién vi dinh kién.

Khao khat ti€u cuc chinh 1a long luu luyén véi cac doi tuong vat chat mot
cach bat hop 1y. Loai khao khat nay chic chan s& khién ban that vong va bt
man. Ban hiy ty hoi chinh ban thin minh xem liéu ban c6 thuc sy can dén
hau hét nhitng dbi tuong vat chat d6 khong va cau tra 1oi ¢ day 1a khong.
Loai khao khat nay hoan toan khong c6 gi6i han, khong c6 cach nao cé thé
théa min hoan toan nd duoc. Rt cude thi nd cling dua ban dén véi nhirng
dau kho ma thoi. Ban phai kim ham loai khao khat nay lai.

Trong cac giai doan luyén tap dau tién, ban kho c6 thé phan biét dugc la
nhiing khao khat hitu ich va dau 1a nhiing khao khat sai lac gy dau khé

Mot nguoi tham gia luyén tap co thé cam thay yéu thuong va dong long trac
an nhung anh ta van khang khang bam chat liy y tuong ngu mudi rang chinh
ban than anh ta va ddi twong ma anh ta yéu thuong 1a nhimg dbi tuong xuét
hién va ton tai ¢ hitu. O giai doan dau cta qua trinh rén luyén tam linh thi
tham chi ngay ca sy ngu muoi ciing co thé dong vai tro htru ich giup ban dén
v6i ban dén véi su giac ngd. Khi ban trau doi dugc 10ong yéu thuong va long
tir bi, tham chi néu sy ngu mudi va 1ong luu luyén ¢ xuat hién trong ban thi
cung dung thoi luyén tap; khi d6 chon lua chon duy nhat cta ban 13 hay cur
tiép tuc tap luyén du rang chung ¢ xuat hién hay khong. Pé c6 thé ché ngy
va vuot qua duge 1ong luu luyén thi ban khong thé nao chi don gian 1a thu
hoéi tdm tri minh thoat ra khoi dbi tugng. Thay vi thé, ban phai vuot qua
duoc 1ong luu luyén bang cach van dung bai luyén tdp nham nhan biét duoc
nhirng phém chat ddi nghich cua sy ngu mudi.

Midc du ¢ giai doan dau ban kho co thé phan biét dugc nhiing khao khat tich
cuc va tiéu cuc, nhung qua qua trinh tim hiéu kham pha va phan tich lién tuc
ban c6 thé dan dan nhén ra duoc dau la nhitng cam x1c tinh cdm ngu mudi
va co hai, diéu nay s& gitip cho qua trinh luyén tap cia ban thém thuan loi
hon. Long luu luyén ludn mang tinh phién dién, léch lac, vi ky trong tirc
thoi; ban cang té ra luu luyén thi ban cang tré nén thién vi va nho nhen hep
hoi.

Mot tdm hon nho nhoi han hep ludn quan tdm den nhing vat chat tran gian
c6 thé duge mo ta nhing gi duoc goi 13 “tdm mdi ban tAm tran tyc” sau:



Yéu / ghét
Pugc / mat
Khen / ché
Vinh / nhuc

Lbi sdng tran tuc co nghia 13 ban s& khong vui khi bén yéu td - ghét, mat,
ché, nhuc — xay ra vdi ban hodc ban be cua ban nhung ban s& cam thay hai
long thoa méan khi bon yeu t6 nay xdy ra voi ke thu cua minh. Nhimg hé qua
nay déu dugc dat trén nén tang 1a 16i cu xir ctia moi nguoi, trong khi do thi
long yéu thuong va long tir bi thuc sy lai khong dugc dat trén nén tang cot
15i 1a: tat ca moi sinh linh déu mubn duoc hanh phtc va khong mudn chiu
dau kho, glong nhu chinh ban than ban vay va thé nén tit ca moi sinh linh
deu binh dang véi nhay. Mot s6 ngudi c6 thé co nhimg hanh vi tich cuc, mot
s6 khac lai ¢6 nhitng 161 hanh xir tiéu cuc, nhung xét cho cung thi dong co
thic ddy cua tat ca nhitng hanh vi d6 déu 1a: tat ca moi sinh linh déu mong
mudn dugc hanh phac. Chung ta ludn ludn can phai quan sat & goc 6 nhu
thé nay. Hanh vi chi 1a thi yéu, béi vi c¢6 luc chung mang tinh tich cuc c6
lac chiing lai mang tinh tiéu cuc — chung lién tuc thay d6i — trong khi dé thi
lai khong bao gio c6 bat ky thay doi nao noi sy thuc nay: moi sinh linh déu
mong mudn duoc hanh phuc va khong mudn chiu dau kh.

Khi mot sy kién nao d6 dot ngot xudt hién, du ngay hay dém thi phan Ung
turc thoi cua chung ta 1a “T61” khong phai 1a nguol Tay Tang, khong phai 1a
nguoi My, hodc khong phai 1a bat ky mot qudc tich nao khac; “Toi” khong
phai 12 mot tin do Phat gido, hay bat ky mot hé théng nao khac, ma “To61” chi
1a “T6i”. Piéu nay cho chung ta thay duoc nén tang co ban chung cua tat ca
moi nguoi. Xet ¢ goc do nay thi tat ca moi nguoi déu gidng nhau. Tré nho
khong quan tam gi dén tin nguong va qudc tich, giau hay nghéo; ching chi
muodn dugc vui dua cung nhau. O tudi tré thi y thic vé su hop nhét cia toan
thé nhan loai xuét hién khac manh mé. Khi ching ta 16n thém thi ching ta
tao ra nhiéu su phan biét giita nguoi va nguoi. P 1a mot van dé 16n ma
ching ta can ddi mit.

Long yéu thuong bi hoa quyén cung su thién vi boi sy ham mé xac thit va
long cam thu cudi cung can phai duoc cham dut. Long yéu thuong bi tac
dong boi nhitng ham mudn thiéu lanh manh 4t han r6i diy s& dem lai thoi
ganh ti va tat ca nhiing kho khéan bat hanh khac. Mic du sy ham mé xac thit
khong truc tiép gy hai nhung no lai gian tiép dem lai tat ca nhiing tac nhén
gdy hai khac. Day la ly do tai sao qua trinh m¢6 rong long yéu thuong lai can
phai duoc khoi dau bang viéc phat trién sy cAn bang, phat trién ¥ thirc vé su



binh dang, khong phén biét gitta nguoi nay va nguoi khac, ludn y thic rang
tat ca moi ngudi 13 nhu nhau, tat ca moi nguoi déu muon dugc hudng niém
hanh phuc va khong mudn chiu dau kh6. Vi ham mudn nay ludén ton tai
trong tat ca moi sinh linh, nén ban co6 thé d& dang phat huy duoc ¥ thirc vé
diéu nay, nho d6 ma nén tang cua tinh yéu thuong trong ban s& dugc bén
virng hon.

Trong bai luyén tap cua minh, khi t6i suy nghi vé, vi dy, mot ngudi nao do
dang tra khao nhimg nguoi Tay Tang tai qué hu:ong minh, khi d6 t61 khong
hé tap trung vao sy that la nguoi nay, cling giong nhu toi, luén mudn dugc
huong ni€ém hanh phtc va khong mudn chiu dau kho va qua hanh vi tra khao
nguoi khac nhu thé nay thi vo tinh anh ta dang ty dem lai dau kho cho chinh
minh. Khi t6i quan sat moi viéc tir goc d6 nay, phan tng cia toi khi 4y ludn
1a 1ong yéu thuong va 1ong tir bi trac an. Toi quyét dinh ludn quan sat moi
viée tir goc do d6. Néu toi xem anh ta 1a ké thu dang gay hai cho toan thé
nguoi Tay Tang thi khi d6 trong toi khong thé ndao phat sinh dugc 10ng yéu
thuong danh cho anh ta.

Mot trong sd nhitng 1y do chinh tai sao thot ham mé xac thit va long cam thu
lai xuét hién chinh la: ching ta qua gin bo luu luyen VOl kiép song nay.
Chung ta luon mudn tin rang kiép sdng nay 1a vinh hang, ring no sé& ton tai
mai mai va thé nén chung ta tap trung qua nhiéu vao nhitng hoan canh nhét
thoi va ching ta luén danh gia qua cao vat chét tran tuc. Cach duy nhét dé co
thé day lui duge sy ngu mudi nay la ching ta can phai y thue 10 rang tat ca
moi d6i tuong vat chat r01 cudi cung cung s& mat di — ké ca ban cling s€ mat
di. Theo 10i nha hién triét TAy Tang thé ky XIII, Tokmay Sangpo noi:

Chi c6 long vi tha méi co thé giup chung ta khong con qué luu luyén véi
kiép sdng nay —

Ban b¢ than can, nhitng ngudi ¢ bén ta trong sudt quang thoi gian dai, rdi sé
cach xa.

Cua cai vat chét dat duoc qua nhiing phan dau nd luc roi s& bi bo lai,

Va than xac tam bg nay s€ b1 bo lai bdi linh hon.

Bét luan chiing ta c6 séng duoc bao lau, nhiéu nhat 12 mot trim nam thi cudi
cung ching ta ciing phai chét, bo lai doi song quy bau nay. Va cai chét co
thé xuét hién bat cir lic nao. boi séng nay sé tan rd, bat ké chung ta co giau
sang thinh vuong dén miy. Chang co vt chat tran gian nao c6 thé mua dugc
tudi tho cta ban. Vao ngay cai chét xuét hién vdi ban thi chang ¢ vat chat
tran gian nao c6 thé gitp duoc ban ca; ban phai dé tat ca nhing thur d6 lai



sau lung minh. Xét & géc do nay, cai chét cia mot nguodi giau co va cai chét
cua mdt con vat hoang da cling chang c6 gi 1a khac nhau.

Chung ta tho than trong cudc doi ndy cung voi long luu luyén va ching ta
tuéng chimg 1a diéu d6 hoan toan tdt nhung su thuc khong phai thé. Khi
1ong luu luyén bat dau phat trién, ban can phai ¥ thirc rd dugc nhimg pham
chét tiéu cuc noi ddi tuong ma ban khao khat mudn co.

---000---

MOT QUYET TAM CAO DO

Picu quan trong 1a ban cin phai co dugc khao khat mudn dem lai
lgi ich cho tit c4 moi ngudi va mudn phat huy khao khat nay ngay cang
manh mé& hon. Mot ban ngd manh mé 1a diéu can thiét, _nhung ban can tranh
ding dé minh tré nén tu cao tu dai hoac vi ky. Ban can phai c6 mot quyét
tam cao do dé dat dén nhing diéu tot dep. Ban can c6 mot quyét tim cao do
trong viéc hudng dén nhing diéu t6t dep_ nham dem lai su tro gitip cho tat ca
moi sinh linh trong cudc song nay, ban can phai c6 mot cai toi manh mé; voi
mot cai to1 yeu 6t thi mot muc tiéu to 16n nhu thé s& chang bao gi¢ dat duoc.
Pay 12 mot ham mudn hop 1y va thich dang chi khong phai 1a long luu
luyén. Nhitng ham mudn bat hop 1y chac chan roi day sé bi dy Iui do boi su
nhd nhoi cia no.

---000---

GIUP cUOC SONG THEM Y NGHIA

Viéc néi long soi gidy gan chat ban than véi doi song nay khong co
nghia 1a ban nén ngung viéc tu quan tdm cham soc chinh ban than minh va
moi ngudi. Khi toéi d& nghi rang ban nén xem thé x4c ctia minh 13 luén mang
ban chat dau khé thi diéu d6 khong c6 nghia 1 luén mang ban chat dau kho
thi diéu do khong c6 nghia l1a ban nén bé mac thé xac cta minh. Co thé ban
c6 thé gitp ban dat duoc nhitng mu tiéu to 10n vi dai. Theo 11 Shantideva
noi trong cudn Hudng dan sdng doi BO Tat:

Nho vao con tau nay, nho vao thé xac nay,
Ban hay tu giai phong chinh minh thoét ra khoi dong song cua su dau kho.



Vit chat tran gian du c6 nhiéu dén my rdi day ciing thanh vo nghia nhung
thé x4c nay can phai dugc xem la phuong tién dé dem dén lgi ich cho tat ca
moi sinh linh.

Dtic Phét day rang moi ngudi khong nén tham gia rén luyén qua strc. Viée tu
hanh ha ban than minh 1a vi¢c can dugc tranh xa. Theo 161 Nagarjuna noi
trong cuon Nhirng 101 khuyén quy bau:

Reén luyén khong c6 nghia 1a hanh xéc,

Va khi ban hanh x4c thi c6 nghia la

Ban van dang gy hai cho mot ngudi nao do,

Va diéu d6 c6 nghia I ban van khong gitp ich cho moi ngudi

Khi ban khong quan tam gi dén nhiing nhu cau co ban cua thé xac, khi do
ban s& gy hai cho vo sd nhitng sinh vat dang song trong co thé ban. Ban
cing nén tranh dung qua nudng chiéu thé xac cua minh trong nhung lya.
Piém quan trong nhit 13 ban can phai kiém soat dugc nhimg pham chét noi
quan chang han nhu th6i quen dam mé the xac va long luu luyén; nhiing
nhan t6 ngoai vi ty ban than chung khong tét cling khong xau.

Tu hai long 13 bi quyét & day. Néu ban c6 duogc sy ty hai 1ong véi nhitng vt
chit ma minh c6 duge thi khi d6 ban thuc su 13 mot nguoi giau co. Néu ban
khong co dugc sy hai 1ong thi dau rang ban 1a mot ti phu di nita ban ciing
ching thé tim dwgc hanh phtc thanh than trong tim hén minh. Ban sé& lién
tuc cam thdy ham mudn va ngdy cang mudn c6 nhiéu hon nita, viéc nay
khién ban trd' thanh mot ngudi nghéo kho nhat thé gian. Néu ban tim kiém
su hai long tur vat chat ngoai than, ban s¢ chéng bao gio tim dugc nd. Tham
vong ctia ban s& ching bao gid duoc lap day.

Su tu hai long la mot nhan t6 thiét yéu dé co duoc nlem hanh phtc, thé nén
ban can phai ¢ gang tu hai long véi thirc an, quan 4o va noi tr ngy ma
minh dang c6 dugc. Mot ngudi qua dam mé vé thi vui x4c thit chac chan roi
s€ gap phai tai hoa. TAt ca moi tht déu phai dugc cam nhan va thyc hién mot
cach can bang hai hoa. Day 1a van dé thiét yéu.

Long khoan dung ciing 1a mot yéu td quan trong. khi Duc Phat tham gia
thlen dinh truéc khi Nguoi giac ngd, khi 4y c6 nhiéu ma quy xuét hién quay
roi Nguoi. Nguoi chi chuyén tim thién dinh luyén tap long yéu thuong va
1ong tr bi, qua bai luyén tip Nguoi da dy lui sttc manh ma quy do.



Viée tir bo su luu luyén véi thé gidi tran tuc khong c6 nghia 13 ban can phai
tu tach ro1 chinh minh véi thé gi6i tran tuc nay. Khi ban phat huy khao khat
sao cho tit ca moi ngudi duoc hanh phuc, khi d6 nhan tinh trong ban trdi
day manh mé. Khi ban c6 ging tach roi khoi thé gian, hay néi dung hon 1a
khi ban phu nhan nhan tinh ctia minh, ban lai cang tré nén nhan dao hon.
Muc tiéu cudi cing cta cac bai luyén tap Phat gido 1a nham gitp dd tat ca
moi ngudi. Dé 1am dugc diéu do thi ban can phai ton tai ciing thé gidi tran
gian.

---000---

LONG YEU THUONG LA NEN TANG CUA NHAN LOAI

Viéc y thure duoc su tuong hop

Gitra hanh vi va tac dong cua chung

S& gitp ich rat nhiéu cho moi ngudi.

Va diéu d6 ciing gitp ich cho chinh ban than ban

NAGARJUNA, trich tir cudn Nhimg 101 khuyén quy bau

M6t diéu rat tu nhién 1a nhan loai ludn y thirc manh mé vé “cai toi”, vé “ban
nga” va cling rat tu nhién, chung ta luon rnuén theo dudi niém hanh phiic va
muon tranh né nhiing dau khé. Pay 1a quyén bam sinh ctia chung ta va no
khong can dén bat ky mot 1y 1& bao chira bién ho nao ca. Tat ca moi sinh linh
khac cling mong udc dugce ty do thoat khoi moi dau kho, thé nén néu ban co
quyén vuot qua nhimg dau kho thi tit ca moi sinh linh khac theo 1& ty nhién
cling c6 mdt quyén nhu thé. Vay thi dau 13 diém khéac biét giita chinh ban
than ban va nhitng nguoi khac? Chi ¢c6 mdt su khac biét duy nhét 1a vé con
s6, néu khong khac nhau vé pham chat. Moi ngudi ludn chiém sé dong hon
nhiéu so v&i chinh ban. Ban chi 1a mdt c4 nhan duy nhét va con sb nhirng
sinh linh khéc 1a v6 s6 ké.

Va ai 12 nguoi quan trong hon, ban hay 1a s6 dong nhirng sinh linh khac? T6i
chi 1a mot thay ting Phat gio, nhung nhiing nguoi khac thi vo s6 ké. Cau tra
101 & day qua rd rang; chi mot dau kho nho nho xay ra cho t6i thi dau kho do
chi mang tinh hitu han noi moét c4 nhan duy nhat ma théi. Khi ching ta nhin
nhan moi sinh linh theo cach nay, khi d6 chiing ta s& nhan thay rang “cai toi”
ctiia minh chang hé quan trong chut nao.



Trong s6 mudi nguoi bi bénh, co ai trong s6 ho khong mubn c6 duge niém
hanh phuc khong? Khong ai ca. T4t ca bon ho déu mudn duoc tu do thoat ra
khéi con dau bénh cua hg. trong bai luyén tap vé long vi tha, hoan toan
khong c6 mot ngoai 1€ nao dé co thé chép nhén viéc ban cu xr voi nguoi nay
t6t hon nguoi khac. Chi riéng trong thé gidi nay thoi thi di co nhiéu ti sinh
linh dang sinh sbng, ho, cling giong nhu chinh ban than ban, hoan toan
khong c6 mot ngoai 1¢ nao dé co6 thé chap nhan viéc ban cu xtr voi ngudi nay
t6t hon so v6i ngudi khac. Chi riéng trong thé gidi nay théi thi dd c6 nhidu ti
sinh linh dang sinh song, ho, cling giong nhu chinh ban than ban, hoan toan
khong mudn chiu dau khd va ho thuc sy muén cé dugc niém hanh phic.

Tir goc nhin ciia chinh minh, ban can ghi nhé rang tit ca moi sinh linh déu
da timg gitip d& ban trong sudt v6 sd nhitng kiép trude va s& lai giup d ban
trong nhing kiép sau. Thé nén, chiang ¢ 1y do ndo dé ban c6 thé cu xt véi
nguoi khac t€ hon.

TAt ca moi nguoi trong ching ta déu cd ban chit 1a chiu dau kho va khong
truong t6n. Mot khi ching ta ¥ thire dugc hoan canh chung cua toan nhan
loai 1a lién tuc chiu dau khd, thi khi d6 chang co 1y do nao dé ching ta c6 thé
d6i khang nhau, chém giét 1an nhau. Ban hay hinh dung mot nhém tu binh
sap stra bi hanh hinh xem, trong suét khoang thoi gian ho ¢ ciing nhau thi
ching ¢ 1y do gi dé ho co thé tranh cai 14n nhau, ddnh ddm 14n nhau ca. TAt
ca moi ngudi chung ta déu bi goi gon trong chiéc vong 1an quan cua nhimng
dau kho va khong truong ton, trong hoan canh nhu thé thi ré rang chang co
1y do nao dé chiing ta c6 thé chong d6i thu dich 1an nhau ca.

Thién dinh

1. Ban can v thirc vé trai nghiém tu nhién cua “cai to1”, chang han nhu “ To1
: y S L s C
muon tht nay”, “To6i khong muon thur do”.

2. Ban can hi€u duogc rang cai to1 cia ban, theo 1€ tu nhi€n, luén mudn dugc
hanh phuc va khong muon chiu dau kho. Piéu nay qua rd rang va dugc thé
hién ngay khi ban vira méi chao doi.

3. Dua trén mong muon ty nhién nay, ban c6 quyén dat dugc ni€ém hanh
phuc va tranh xa moi dau kho.

4. Hon nita, vi ban c6 mong mubn nay va quyén nay, tat ca moi ngudi khac
cling thé, ho ciing ¢6 ciing mdt mong mudn va quyén nhu thé.



5. Ban can chiém nghiém vé su khac biét giita chinh ban than ban va tat ca
moi nguoi khac 1a: ban chi 1a mdt ca nhan duy nhat trong khi d6 thi moi
nguoi lai khac lai chiém s6 dong v6 han.

6. Ban hay dat ra cau hdi nay: To61 nén van dung moi nguoi dé dat duoc niém
hanh phuc cho ca nhan minh, hay 1a t61 nén giip d& moi ngudi dat duoc
niém hanh phuc cho hg?

7. Ban hay hinh dung hinh 4nh chinh ban dang dimg bén tay phai cua ban,
ban hay quan sat chinh ban than minh, quan sat cai t6i cia minh — céi tdi nay
luén kiéu hanh, khéng bao gio nghi vé loi ich ciia ngudi khéc, chi quan tim
dén chinh no, sin sang lam hau nhu bat ctr diéu gi dé thoéa mén chinh né.

8. Ban hay hinh dung bén tay trai ban la nhitng nguo1 co cuc, ngheo khd, bat
hanh va dau kho.

9. Bay gio ban hay hinh dung ban dang ding gitta sO dong nhing nguoi nay.
Ban hay nghi ma xem, tat ca moi nguoi xung quanh ban déu mubn co duoc
niém hanh phuc va muon téng khir moi dau kho di; theo cach nay, ho la
nhimg ngudi hoan toan gidong nhau, hoan toan binh dang véi nhau. Va tat ca
ho déu ¢6 quyén dat dugc muc ti€u nay.

10. Bong thoi ban cling nghi xem:

Nguoi co dong co thic day vi ky bén tay phai ban chi 1a mét ca nhan duy
nhat trong khi d6 nhitng nguoi khac lai rat dong, tham chi 1a khong dém
xué. Bén nao quan trong hon? Ca nhén vi ky, ngu muoi nay, hay la s6 dong
nhu’ng nguoi co cuc nghéo kho kia? Toi nghi rang cau tra 101 & day da qua 1o
rang.

11. Ban hay chiém nghiém vé viéc nay: néu t6i, la mot c4 nhan duy nhét, chi
biét cham lo cho loi ich c4 nhan ma quén di $6 dong con lai, thi diéu d6 that
trai v6i l1ong nhén dao. Thuc thé viéc hy sinh mét tram do-la vi mot do-la la
mdt viéc 1am cuc ky xuan ngéc, nhung ngugc lai, viéc hy sinh mét do6-la vi
mot tram do-la lai 1a mot viéc lam rat khon ngoan sang subt.

12. Khi suy nghi theo cach nay, ban hay quyét dinh rang:
Minh s& van dung sinh lyc cia minh vi s6 dong moi ngudi chir khong phai

vi mot cd nhan vi ky nhu thé. Tat cd moi bd phan trén co thé déu dugc xem
la quan trong nhu nhau va déu can dugc bao v¢ tranh xa nhirng dau don mat



mat nhu nhau; thé nén tat ca moi sinh linh déu can dugc bao vé tranh xa
nhitng dau kho nhu nhau.

Theo to1 thi bai luyén tap thién dinh nay dac biét rat hiéu qua. RO rang 1a tat
ca nhitng kho khan ric rdi trén trai dat nay xét cho cung thi ciing 1a do bai
thoi vi ky ctia con ngudi. Ban c6 thé hiéu duoc ¥ nghia cua bai thién dinh
nay qua kinh nghiém cua chinh ban than minh — théi vi ky da dua ching ta
dén vai nhitng hanh vi sai lac, tham chi n6 khién chung ta tir bd nhitng hanh
vi phi dao dtrc chéng han nhu giét choc, trom cép, dam 6, n6i dbi, van van. ..

Vi bai thién dinh nay, ngay ca khi ban khéng cam nhén duoc 10ng tot tir
phia moi ngudi, ban van co thé hoc dugc cach yéu thuong moi nguoi. Ban
can nhé rang theo khuynh huéng tu nhién thi ban ludn ty yéu thuong chinh
ban than minh, diéu d6 khong phai 1a do ban c6 long t6t d6i v6i chinh minh
ma la do ban nang tu nhién. Tt viéc ban ludén nang niu chinh ban than minh
nhu thé, ban ludén mudn déy i moi dau kho va tim kiém niém hanh phtc.
Tuong ty nhu thé, tat cd moi sinh linh theo khuynh huéng tw nhién déu luén
nang niu va ty yéu thuong liy chiing va tir d6 chiing luén mudn day lui moi
dau kho va tim kiém niém hanh phuc. Tat ca moi nguoi chung ta déu nhu
nhau, su khac biét & day 1a mot moi nguoi chiém s dong trong khi do thi
ban chi 1a mot c4 nhan don nhat. Ngay ca khi ban co thé van dung moi nguoi
dé dat duoc mot s6 muc tiu nao dé cho ca nhan minh thi khi d6 ban van
khong thé nao hanh phic dugc. Nhung néu ban, trong vai trd 1a mot c4 nhan
don_ nhat, phuc vu moi nguoi moi khi c6 thé thi chinh viéc 1am nay sé& 1a
ngudn tao ra niém hanh phuc trong tim hon ban.

Ban hiy luén mang trong tim minh bai thién dinh nay, ban s& dan dan tro
nén it vi ky hon va s€ c6 dugc sy quan tam dén moi nguoi quanh minh. Véi
mot thai do nhu thé, 1ong yéu thuong va 10ng tir bi diing nghia c6 thé phat
trién trong ban.

---000---

TOM LAI
Tat cd moi nguoi ching ta déu c6 mot “cai t61” bam sinh, du rang
chung ta s€ gdp nhiéu kho khén trong viéc xac dinh rd “céi to1” nay. “Cai

t01” nay giap chung ta c6 dugc khat vong vitng manh tim kiém niém hanh
phuc va mong udc khong chiu dau kho.



C6 nhimg murc d9 hanh phic khac nhau va cing ¢6 nhiing loai dau kho khac
nhau. Vat chat trin gian thuong khong dem lai ni€ém hanh phtc trong tam
hén, trong khi d6 thi sy phat trién tdm linh lai giup chung ta c6 duoc niém
hanh phuc thuc su trong tam hon. Vi “céi tdi” cua chung ta c6 hai khia canh
— thé x4c va tdm hdn — nén ching ta can c6 mot sy lién két viing chic giira
su phat trién thé chét va su phat trién tAm hon. Viéc cin bﬁng hai khia canh
nay 1a yéu t6 quyét dinh trong su phat trién tét dep ctia toan nhan loai.

Tat ca nhitng tién bo trén thé gl(n déu xudt ngudn tr niém mong udc nay —
niém mong uwéc dugc hudng niém hanh phuc va tranh xa moi dau kho
Nhung con ¢6 nhitng mirc d6 hanh phtc cao hon nita, chung vuot ra khoi tat
ca nhirng khai niém tran tuc, khi d6 chung ta lién tuc tim kiém mét cai gi do
sau sic hon, 1au bén hon, mot cai gi d6 khong bi gidi han trong kiép séng
nay.

T6i thuong dua ra 1oi khuyén rang néu ban phai vi ky, thé thi ban nén vi ky
mot cach khon ngoan. Nhitng nguoi khon ngoan luén phuc vu moi nguoi
quanh minh mdt cach chan thanh, ho dat loi ich cua chinh ban than minh.
Két qua cudi ciing sé 1a: ban s& c6 nhiéu niém hanh phtc hon. Cac hinh thirc
vi ky nhu giét choc, trom cdp, van van — quén di loi ich ctia moi nguoi, chi
luon nghi vé chinh ban than minh, chi lu6n nghi vé “toi, toi, toi” — sé dua
dén két qua 1a: ban s& tu danh méat minh. Moi nguoi c6 thé néi nhitng 10 tdt
dep trude mat ban nhung sau lung ban thi ho s€ chﬁng néi duoc 161 nao tot
dep nhu thé vé ban dau.

Viéc luyén tap long vi tha 1a cach t6t nhat dé dat ban trong klep nguoi va
long vi tha nay khong bi gioi han trong pham vi tin ngudng. Piém then chdt
cua sy ton tai cua chung ta 1a, trong vai tro 1a nhimg con nguoi, chung ta
Song mot doi séng ¥ nghia va c6 muc tiéu. Muc tiéu cua chung ta la phat
trién mot tim long nhan hau. Chuing ta nhan thdy rang minh song y nghia khi
chung ta 1a mot ngudi ban cua tit cd moi ngudi. Nguon duy nhat tao ra su
yén binh trong gia dinh, trong dit nudc va trén toan thé giéi chinh 1a 1ong vi
tha — long yéu thuong va long tur bi.

---000---

MO RONG LONG YEU THU'ONG

Véi long yéu thwong ban sé cé dwoc tdm pham chit tot dep
Thuwong dé va nhan loai sé la tro nén thdn thién,
Thdam chi ngay cd loai dong vit ciing sé bdao vé ban



Ban sé dwoc hai long vé thé chit va tam hén hon,

Thuéc dgc va vii khi sé khong the gdy hai cho ban duorc,

Khéng cin phdi co ging ban vin cé thé dat dwoc muc tiéu ciia minh,
Va ban sé dwoc tdi sinh trong mot trang thdi tuyét voi.

AGARJUNNA, trich tir cuén Nhitng 101 khuyén quy bau

Viéc trau doi 1ong yéu thuong sé thuc ddy mong udc rang moi sinh linh s&
tim kiém duoc niém hanh phuc. Muc tiéu luc nay 1a ban can phai mo rong
long yéu thuong cuia minh, mé rdng pham vi yéu thuong cia minh thém
nra. Long yéu thuong trong ban s& tu khic 'm0 rong khi ban tham gia cac
bai luyén tap nham phat huy y thire vé su giong nhau, vé su binh dang giira
tat ca moi sinh linh véi mong mubn dugc hudng niém hanh phic va tranh xa
moi dau khd. Nhimg budc trude day di giup ban dé dang phat huy dugc cam
xtic than thién danh cho tat ca moi sinh linh, diu réng ho 1a ban be, nhiing
nguoi xa la, hay ké thu cua ban.

---000---

MO RONG VA NANG CAO LONG YEU THUONG

1. Ban hay bé‘t dau béng cach hinh dung ngudi ban tdt nhat ctia minh, ban
hay suy nghi rang:

Ngu’éi néy, muén duoc huong hanh phuc nhung lai khong duoc. S€ that tuyét
biét bao néu anh ta dugc chim ngap trong hanh phic nhu mong do1!

Ban hay chiém nghiém vé diéu nay trong mot khoang thoi gian dai mai cho
dén khi ban c6 dugc 10ng mén thuong danh cho ngudi ban tét nhat nay theo
cach mot ngudi me yéu thuong dira con bé nhd cua minh vdy. Du rang viée
nay xem ra kha dé dang khi ban khéi dau vai nguoi ban tdt nhat, nhung ban
hay ctr thong tha, chdm cham va ban cam nhan dugc cam xuc yéu thuong
nay xuat hién trong long minh.

2. Ban tiép tuc chiém nghiém nhu thé véi tat ca nhiing ngudi ban con lai cia
minh, ttng nguot mdt, mai cho dén khi mong udc sao cho tat cd moi ngudi
duoc hanh phac bat dau nhuém day tdm hon ban:

Nguoi nay rpuén duogc hudng hanh phic nhung lai khong duoc. S€ that tuyét
biét bao néu anh ta dugc chim ngdp trong hanh phic nhu mong doi.
Néu tinh cam cua ban danh cho ho khong di manh nhu tinh cdm ma ban



danh cho ngudi ban tot nht cia minh, ban hdy quay tr¢ lai voi nhimg budc
dau tién; ban héy chiém nghiém vé sy glong nhau giita tat ca nhiing nguoi
ban ctia minh, rang tat ca bon ho déu muodn dugc hanh phic va khong muén
chiu dau kho; ban héy chiém nghiém vé chiéc vong lan quan cua sy ton tai
nay, tit ca bon ho déu di ting 1a nhitg ngudi ban tét nhat cla ban trong vo
$6 nhirng kiép trudc — ho cling da tung té ra tdt bung véi ban, tat ca bon ho
déu xtmg dang dé ban dap lai long tot d6 cia ho.

3. Ban hay hinh dung mdt nguoi xa la dang dung trudc mat minh, ban hay
suy nghi mdt cach sau sac rang:

Ngubi né}{ mubn dugc huong hanh phiic nhung lai khong dugc. S& that tuyét
biét bao néu anh ta dugc chim ngdp trong hanh phiic nhu mong doi.

Ban can dam bao rang qua trinh thién dinh cua minh khong dung lai & muc
dd ngdn ngir, ban chat cua ngdn ngir 1a sy bién doi lién tuc.

4. Ban hay tiép tuc thién dinh nhu thé voi nhitng ngudi xa la khac mai cho
dén khi mong udc nay toéa khap trong long ban.

5. Ban hay hinh dung nhiing ké thu nho nhé cua minh, ban chiém nghi¢ém
nhu sau:

Nguoi nay muon duoc hudng hanh phic nhung lai khong duoc. Sé that tuyét
biét bao néu anh ta dugc chim ngdp trong hanh phiic nhu mong doi.

Ban lién tuc tham gia bai luyén tap nay mai cho dén khi ban thue sy ¢6 dugce
ciing mot niém mong udc chan thanh nay danh cho tat ca moi nguoi, ban b,
nguoi xa la va ké ca ké thu ctia minh.

Dé co duogc long yéu thuong khong thién vi nhu thé 16 rang la viéc rat kho
khan, nhung nét ban luyén tép theo cach nay voi mot quyét tam cao do thi
sau nhiéu ngdy, nhiéu tuan, nhiéu thang, thai do ctia ban s& duoc thay doi
mot cach tich cuc.

---000---

GANH VAC TRACH NHIEM

~ Vi€c phat huy long yéu thuong va long tir bi danh cho moi nguoi nhu
thé nay s€ lam thay d6i ban nhung dau rang ban yéu thuong ho nhung ho



van dang chiu dau kho. Sau khi da phat huy hai mutrc d6 cta long yéu thuong
nay, budc ké tiép cia ban 1a ban can phai phat huy mot quyét tim manh mé
hon “T6i s& lam bét ctr nhimng gi t6i c6 thé dé giup ho duoc thAm dam trong
niém hanh phic!”

Quyét tAm cao dd nay s& gitip ban c¢6 thém nghi luc dé tham gia dam trach
nhiém dem lai ich 1oi cho tit ca moi sinh linh. Khi ban da c6 duoc stc manh
trong tdm hon minh, nhitng kho khan thir thach cang cam go thi quyét tam
va long can dam cua ban cang 16n manh. Nhitng kho khan thir thach sé dong
vai trd nham mai diia cho quyét tdm cua ban thém séc bén.

Noi ndo ¢6 y chi, noi d6 ludn ton tao con duong dén dich va diéu nay thuc
sy ludn luén ding. Khi ching ta bi vudng vao nhitng hoan canh khé khan,
néu y chi ciia ching ta khong manh mé, néu chung ta bi mic ket boi su
biéng nhéc hoic néu ching ta ty ti nghi rang minh khong thé lam duoc, néu
chung ta nghi rang minh khéng thé vuot qua dugc kho khin nay hoic kho
khin no thi sy hén nhat nay khong thé nao bao vé ching ta giup chung ta
tranh xa nhimg dau kho va dong thoi dudng nhu ¢ con tao ra thém nhirng
dau kho cho ching ta. Chung ta phai phat huy 1ong can dam, y chi va nghi
luc & mirc d6 cao nhat nhim ddi mat véi moi kho khan thir thach.

K¥ thuat sau day s€ gitp ban nang cao y chi ciia minh:

1. Ban hiy bat dau véi hinh anh vé ngudi ban tét nhat cia minh, ban hiy suy
nghi rang:

Minh s& lam bat ky nhiing gi minh cO thé dé giup co ta dugc thim nhudm
trong hanh phtc va dugc hudng moi niém hanh phuc trén thé gian nay!

Sau d6 ban cdm nhdn strc manh to 16n cua y tudng nay dang lan tdéa trong
long ban.

2. Ban hdy m6 rong suy nghi nay dén voi tat ca nhiing nguoi ban con lai cia
minh, mong mudn sao cho ho dat dugc niém hanh phuc, mai dén lic suy
nghi nay danh cho tat ca bon ho déu binh dang nhu nhau.

Minh s& lam bat ky nhitng gi minh co thé dé gitip co ta dugc thAm nhudom
trong hanh phiic va dugc hudng moi niém hanh phuc trén thé gian nay!

3. Ban hay hinh dung mt nguoi xa la dang dung trudc mat ban, ban suy
nghi theo céach nay:



Minh s& lam bat ky nhiing gi minh co. thé dé gitp cb ta dugc thAm nhudm
trong hanh phtic va duoc huéng moi niém hanh phuc trén thé gian nay!

4. Ban tiép tuc suy nghi theo cach d6 d6i v6i nhiéu nguoi xa la khac, mong
muodn sao cho ho dat dugc niém hanh phic, mai dén lac suy nghi nay danh
cho tat ca bon ho déu binh dang nhu nhau.

5. Ban hinh dung mot ngudi ma ban xép vao loai ké thu ciia minh dang dung
trudc mat minh, ban suy nghi nhu sau:

Minh s€ lam nhirng gi minh cé the dé giup cb ta dugc thAm nhudém trong
hanh phuc va dugc huoéng moi niém hanh phuc trén thé gian nay!

Ban tiép tuc suy nghi sdu sic méi cho dén khi suy nghi nay danh cho tat ca
bon ho déu binh dang nhu nhau — ban bé, ngudi xa la va ké ca ké thu.

---000---
KY THUAT NGAN GON

Trong bai luyén tap hang ngay, ban hay chiém nghiém vé nhitng ich
lo1 cua long yéu thuong, long tur bi, long t6t va van van, sau d6 ban chiém
nghiém vé nhiing bat loi ctia cam xuc tirc gian. Sy chiém nghiém lién tuc
nhu thé s& giup ban giam thiéu duoc nhing cam xtc tiéu cuc trong long
minh va phat huy manh mé long yéu thuong.

Day 1a mot phuong phép rén luyén; theo thoi gian, céc tinh cdm cadm xuc
trong tim hon ban co thé thay doi. Tat ca moi pham chat tot dep can phai
duoc gieo mam va trau doi phat trién qua nhiéu thang nhiéu nam. Ban khong
thé mong doi moi viéc thay d6i hoan toan chi qua mot dém.

---000---

BUO'C THU NAM : SUI'C MANH CUA LONG TU BI

Long tir bi 1a mot tdm hdn thim dAm sy ngudng mo biét on

danh cho tat ca moi sinh linh.

Nho c6 long tir bi nay ma ban c¢6 thé dat dugc tat cd moi muc ti€u can tim
dén.



NAGARJUNA, trich tir cuén Nhitng 10i khuyén quy bau.

Cung vai long yéu thuong, long tir bi 1a mot mat cua long vi tha. D6 1a tinh
cam xuét hién tir day 10ng khién ban khong thé chiu dugc khi nhin thay dau
khé cta nguoi khac ma khong 1am gl dé gitp ho. Khi long tur bi phat trién
manh mé hon thi long ty nguyén mudn hién minh vi ich loi cta tit ca moi
ngudi khac ciing s& phat trién. Day 1a su phuc vu moi nguoi mot cach khong
thién vi. Trong qua trinh ty nguyén nay, ban nhan thay rang qua vi¢c dat dén
su glac ngd hoan toan, cudi ciing ban co thé dap tmg niém hy vong cua tat ca
moi ngudi trong vong tay yéu thuong ctia ban. “Toi s& lam bat cir nhiing gi
t6i co thé dé dat duoc su giac ngo vi loi ich cua ho”, ban quyét dinh nhu thé.
Long tur bi 1a mot nén tang virng chic cho viée dat duoc su giac ngo cao nhét
nham tro gitp tat ca moi sinh linh.

Long tr bi bao la 1a can nguyén cua hanh dong vi tha la tdc nhan tao ra
nhimg hanh dong cao dep dén phi thuong trén thé gian; chang c6 ngudn tro
gitip va ngudn hanh phuc ndo to 16n hon 1ong tir bi cao ca. Khi ban c¢6 duoc
long tir bi, ban s€ duogc ty do thoat khoi tat ca moi khic khoai trong long.
Ban héy phat trién long tir bi va ban trd thanh mot ngudi ban cia tit ca moi
sinh linh.

---000---

LONG TU BI LA HAT GIONG, NU’'O'C VA VU MUA

Long tur bi duogc xem 14 hat mam tao ra m()t mua gat boi thu,
Puoc xem 1a ngudn nudc cho sy phat trién,

Va la trang thai chin mudi ctia moi niém vui sudng.

Thé nén, t6i ludn ton sung 10ng tir bi

CHANDRAKIRTI

Long tir bi 14 yéu t6 quyét dinh trong toan bo bai luyén tap tam linh ngay ¢
giai doan dau, giai doan gitta va g1a1 doan cu01 N6 giong nhu hat mam dé
dua ban dén voi sy gidc ngd cudi cung. Ban can cd nudc, dat va chat dinh
dudng dé c6 thé tao nén mot vu mua — gao, bap, lta mi hay lia mach. Mgt
hat bap chi c¢6 thé tao ra mot cay bap va khong thé tao ra mot cay lua mi, thé
nén né 1a tic nhan phi thuong tao ra bap. Tuong ty nhu thé, mot dong co
thuc day long tur bi la mot tac nhan phi thuong dua dén su giac ngd cudi

cung va thé nén no trd thanh nén tang co ban cho bai luyén tap tam linh,
giong nhu mot hat mam. D6 1a & giai doan dau.



O giai doan giita, khi ban dua long vi tha vao bai luyén tip ctia minh, ban
phat hién rang that khong d& chut ndo trong viéc tro gitip ngay ca chi mot
sinh linh nao d6 vuot qua dugc mot dau khd nao dé, dé lam duoc viée nay
ban can phai c6 sy nd luc lién tyc. Ban c¢6 thé trd nén mét moi va nan long,
nhung néu ban lién tuc phat trién 1ong tir bi, ban s& khong danh mat long vi
tha ma ban da phat trién duoc trude d6. Néu ban gilt dugc long tir bi cua
minh trong khi ban d6i mat voi nhimg hoan canh kho khan thi nghi lyc cua
ban ciing ty nhién phat trién viing manh. Day chinh la tim quan trong cia
long tr bi trong giai doan gitra; nd glong nhu nudc nudi dudng cac pham
chét tdt dep trong tam hon ban, dua ban dén véi su giac ngd hoan toan.

Su gidc ngd hoan toan cd nghia 13 trong ban lién tuc xuét hién long tir bi bao
13; thé nén ban s€ khong con 1a mot nguoi don doc, ma ban s€ lién tuc tham
gia thuc hién tat ca nhimng gi c6 thé vi ich lo1 cia moti sinh linh. Day chinh la
tAm quan trong cua long tir bi & giai doan cudi.

Sy quan tdm dén moi nguoi 14 su sin 10ng ganh véc trach nhiém gitp d& ho
dat duogc niém hanh phtc cua chinh ho. Tai Tay Tang, khi t61 dugc hon ba
muoi tudi, biét rang su giac ngo 1a diéu co thé dat dugc va sau khi da tham
gia bai luyén tap Huong dan séng doi B6 Tat cua Shantideva, t6i co thé cam
nhan dugc phat trién manh mé, toi cling phat trién dugc thai do tu tin trong
khi thé hién long vi tha cua minh moi khi c6 dip. Ké tir d6 tré di toi lién tuc
tién bd hudng dén muc tiéu giac ngd.

---000---

MO RONG PHAM VI QUAN TAM BEN MOI NGU Ol

Ban trau doi 1ong tir bi danh cho ai? Cau tra 10i 1a “Danh cho tat ca
moi ngudi” béi vi tit ca moi ngudi déu dang chiu mot s6 hinh thirc dau kho
nao d6. Trong cac bai thién dinh truéc day ban da phat trién 10ng thuong
mén danh cho moi nguoi. Trudc tién ban y thirc 1o rang ban va ho, tat ca déu
mong mudn dugc hanh phuc va khong muon chiu dau kho; sau d6 ban biét
rang trong vo sd nhitng kiép trude cua tat ca moi ngudi da ting 1a nhiing
nguoi ban t6t nhat cua minh, ho giup d& ban mot cach tu nguyén va vui ve;
cudi cung ban nhan thay rang su thuc 1a tat ca moi nguoi déu cung cép cho
ban nhing dich vu thiét yéu, nhimg nhu cau thiét yéu nham gitp d6 ban, du
rang ho c6 chu dinh hay khong. Néu ban khong c6 duoc sy dong cam nay thi
khi ban ¢ gang tim hiéu dau kho ciia nguoi khac qua dau khé cia chinh



minh, khi d6 c6 thé tham chi ban con cam thdy hai 1ong khi nhan nghi vé
dau kho cta ké thu cua minh.

Cach day nhiéu thé ky, mot vi thay ting t6 ra vui vé khi nghe noi ring mot vi
thay tang khac ma Ong ta khong thich da két hon, diéu nay vi pham vao cac
101 thé nguyén cia gidi tang lit. Vi thay ting vui vé nay pha tra va moi mot
vai nguoi ban khac cua minh dén, ong ta noi vo1 ho rang “Toi co mot tin vui
dé ndi véi cac ban day. Nguoi ta noi rang vi ting d6 da cudi vo roi”. Khi
ngudi thdy ciia vi ting ndy budc vao va biét duogc diéu gi di xay ra, ong ta
no6i “Ké ngdi 1€ do1 mach nay da tich Iy thém nghiép chudng tiéu cuc khi té
ra thich thu vi viéc mot thiy ting khac dd vi pham 101 thé nhiéu hon so véi
minh”. Theo 161 Tsongkhapa noi:

Khi mét nguoi khong gitp ich gi cho ban cling chang hé giy hai cho ban
dang chiu dau kho, ban thuong to ra dung dung vo1 anh ta. Thai d6 nay la do
ban nghi rang minh chang c6 quan hé gi voi anh ta ca.

Tuy nhién, khi ban trong thdy mot ngudi ban ctia minh dang chiu dau kho,
khi d6 ban cam thdy kho c6 thé chiu dugc va mic d6 kho chiu nay s& gia
tang tuy thudc vao mirc do quan hé gitra ban va nguoi do. Thé nén, diéu
quan trong la ban can phai phat huy mét y thirc manh mé vé tinh cam yéu
thuong triu mén danh cho tat ca moi nguoi.

Bét luan ho giau hay ngheo, khoe manh hay dau 6 6m, gia hay tre thi diéu cot
15i 12 ban can phai nghi vé nhiing nguoi duong nhu chang hé chiu dau kho gi
ca nhung thyc ra thi ho dang thuc hién nhirng hanh vi c6 kha nang dan dén
nhiing dau kho cho ho vé sau. Ban can md rong ¥ thirc nay va trai rong 1ong
tir bi cia minh dén véi nhitng nguoi di timg c6 nhimg hanh vi sai lac trong
qua khtr, da timg trau dbi nghiép chudng tiéu cuc trong qua khir. Mic du tac
dong ctia nghiép chudng ciia ho van chua duge thé hién ngay lic nay nhung
roi day nghiép chudng cta ho s& giy ra nhiing dau kho cho ho trong tuong
lai vé sau, chang han nhu ho s& mic phai ching ung thu hodc mot dau kho
nao dé dai loai nhu thé.

Céac budce thién dinh

Vi ban dé de‘mg phat huy long tir bi danh cho ,ban bé ctia minh hon, thé nén
ban hdy khdi dau cung mot ngudi ban than nhat cia minh.

1. Ban hay hinh dung mét nguoi ban dang chiu dau kho va ban hiy nghi
rang:



Gidéng nhu minh, nguoi ndy ciing mudn dugc hanh phuc va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Ban hay tim hiéu phan tich vé nhitng dau khé ma anh ta dang phai ganh chiu
mai cho dén khi trong ban c6 cam xtc manh mé rang “Sé that tuyét biét bao
néu anh ta co thé duoc tu do thoat ra khoi moi dau khd” va cam xtic nay van
dong lai trong ban ma khong can ban phai tap trung suy nghi gi ca. Khi cam
Xuc nay suy yéu, ban hiy suy nghi nhleu hon vé vi¢c anh ta dang chiu dau
kho nhu thé nao va khi suy nghi nay cdu thanh 1ong thuong x6t trong ban va
giip ban c6 dugc mong wdc sao cho anh ta thoat khoi dau kho, khi d6 ban
hay cd gang duy tri n6. Bai tap nay dugc goi la bai luyén tap luan phién gitra
Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai. Ban hdy lién tuc van dung hai
budc nay, phan tich va duy tri, ludn phién van dung chiing mai cho dén khi
vam xuc cam thong xuét hién manh mé& trong tam hon ban.

2. Ban hiy hinh dung mét nguoi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
do nhitng hanh vi ti€u cyc cua anh ta trong hién tai, nhitng hanh vi ti€u cuc
ctia anh ta 1 nhitng hanh vi ma tat ca chung ta déu tham gia thuc hién trong
khoang thoi gian bat tan ndy. Ban hay suy nghi rang:

Gioéng nhu minh, nguoi ndy ciing mudn dugc hanh phic va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Sau d6 ban luan phién vin dung Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan
giai.

3. Ban cham chdm m& rong suy nghi cua minh dén véi ting ngudi mot, dau
tién 1a ban be, sau d6 1a nhitng nguoi xa la va ké dén 1a vai ké thu cua minh,
cudi cung 1a toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Ban hiy mo rong pham vi thién dinh ctia minh dén mutrc ban khong con bi
gio1 han 0 muce d6 chi mong wdc cho mot vai nguoi dugc giai thoat khoi mot
s0 dau khé hodc chi mong udc ring tit ca moi nguoi duogc giai thoat khoi
mdt s6 dau kho do6 ma thoi. Long mong wdc vi loi ich cta moi ngu’oq khong
mang tinh cuc b thién vi - d6 1a 1ong mong ude chan thanh rang moi va moi

ngu’m,deu dugc giai phong thoat ra khoi moi dau kho va moi nguyén nhan
dan dén dau kho.

---000---



KY THUAT THIEN BINH NGAN GON

Ciing s& rat hitu ich néu ban hinh dung mét con vat bo vo — mét sinh
linh c6 kha nang bi giéi han va khéng c¢6 nguoi bao vé che cho - trong hoan
canh thiéu thdn co cuc. Ban hay hinh dung con vat d6 dang dimg trudc mat
minh va ban suy nghi vé nhiing gi c6 thé xay ra khi minh & trong hoan canh
ctia nd. Ban suy nghi ring:

Néu minh ¢ trong dia vi ctia con vat dang thuong nay thi liéu minh c6 thé
chiu dugc hay khong?

Ban hay c6 gang cdm nhén moi suy nghi cta tat ca moi sinh linh. Bai Thién
dinh hinh dung nay s¢€ rat hiru ich trong vi¢c giip ban ning cao va mé rong
long tir bi cia minh.

---000---

LONG TU BI SAU SAC

Khi ban di c6 dugc mét sb tién bo, ban hay nang cao strc manh cua
1ong tir bi bang cach chuyén tir “Mong sao anh ta c6 thé thoat ra duoc moi
dau kho va moi nguyén nhin dau kho!” sang “Mong udc sao cho anh ta co
thé thoat ra duoc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!”

1. Ban héy hinh dung mot nguoi ban dang chiu dau kho va ban hay nghi
rang:

Gidng nhu minh, ngudi ndy cling mudn duoc hanh phic va khéng mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

R6i ban van dung luan phién bai luyén tap Thién dinh C6 dinh va Thién dinh
Phan giai.

2. Ban hiy hinh dung mot nguoi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
vo1 nhitng hanh vi ti€u cuc cua anh ta trong hién tai, nhitng hanh vi ti€u cuc
ctia anh ta 1 nhitng hanh vi ma tat ca chung ta déu tham gia thyc hién trong
khoang thoi gian bat tan ndy. Ban hiy suy nghi rang:



Gidéng nhu minh, nguoi ndy ciing mudn dugc hanh phic va khong mubn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Sau do6 ban van dung luan phién bai luyén tap Thién dinh C6 dinh va Thién
dinh Phan giai.

3. Ban cham cham m¢ rong suy nghi ciia minh dén ting nguoi mot, dau tién
1a ban be, sau do6 1a nhiing nguoi xa la va ké dén 1a véi ké thu cua minh, cuoi
cung la toan thé moi sinh linh trong vii try nay.

Khi ban cdm nhan dugc tac dong manh mé cua niém mong udc cao dd nay,
ban hiy chuyén sang mirc d6 cao nhét ctia long tir bi, ddy chinh 14 quyét tim
“Minh s& gitip d& ngudi nay dugc tu do thoat khoi moi dau khd va moi
nguyén nhan cau thanh dau kho!”

1. Ban hay hinh dung mot nguoi ban dang chiu dau kho6 va ban hiy nghi
rang:

Giong nhu minh, ngudi nay cling muon dugc hanh phic va khong muon
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra duoc moi dau khd va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

R6i ban van dung luan phién bai luyén tap Thién dinh C6 dinh va Thién dinh
Phan giai.

2. Ban hay hinh dung mot nguoi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
vo1 nhitng hanh vi ti€u cuc cda anh ta trong hién tai, nhitng hanh vi tiéu cuc
ctia anh ta 13 nhitng hanh vi ma tit ca chung ta déu tham gia thyc hién trong
khoang thoi gian bat tan nay. Ban hiy suy nghi rang:

Gidng nhu minh, ngudi ndy cling mudn duoc hanh phic va khéng mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Sau d6 ban luan phién van dung bai luyén tip Thién dinh C6 dinh va Thién
dinh Phan giai.

3. Ban cham chidm m¢ rong suy nghi ciia minh dén ting ngudoi mot, dau tién
1a ban be, sau d6 1a nhitng nguoi xa la va ke dén 1a véi ké thu cua minh, cudi
cung la toan thé moi sinh linh trong vii try nay.



Qua qué trinh thién dinh nay, long tir bi ding nghia s€& thuc sy xuat hién.
Day khong phai 14 1ong tir bi bi pha 14n long luu luyén thi khi chung ta gip
mdt rac r6i nay nho nho nao dé ching ta lap tirc tré nén tirc gian. Long tir bi
dung nghia 1a mot y thirc cao do rang tt ca moi sinh linh déu can phai dugc
tu do thoat ra khoi moi dau kho.

---000---
LAM THE NAO PE KiM CHE TUC GIAN

Khi nguoi khéc to thai do hén ha va thé tuc véi ban, ban kho cé thé
giit vitng duoc 1ong trac an ciia minh. Cam xtc tic gian 13 mot cam xuc can
duoc kiém soét chit ché, nhung nhat thiét khong dugc che gidu. Ban can
thira nhan nhiig phan Gng ctia minh; dimg phi nhan ching. Néu ban phu
nhan ching thi 1ong tir bi ctia ban chi mang tinh thién can hoi hot ma thoi.

Co6 hai loai cam xuc tinh cam. Mot loai can phai duoc thé hién ra bén ngoai,
can phai duogc thao luan cu thé. Vi du nhu cam xtc budn phién. Gia nhe khi
mot ngudi than cta ban qua doi va ban cam thay dau budn. néu thay vi che
giéu chung, ban thé hién chung mot cach thoai mai thi sirc manh to 16n cua
ndi dau budn do sé bi suy yéu ngay. Mot loai cam xuc khac gdm c6 tirc gian,
long Iuu luyén va tham vong; chang c6 gidi han nao d6i v6i nhitng cam xuc
tinh cam nhu thé nay. Vi du, néu ban thé hién cam xuc tie gidn thi ngay mai
n6 c6 thé phat trién manh mé thém; trong khi do néu ban c¢b gang kim ché
cam xuc tirc gidn cia minh thi né sé suy yéu di. Chung ta ¢ thé nhan thay rd
diéu nay qua kinh nghiém cua chinh minh. Viéc ban trau cho cam xtc tic
gian nhing cong cy gom c6 101 ndi va hanh dong ciing chang khac nao viéc
ban trao cho mot dira bé mot déng rom va mot chiéc que diém. Mot khi
duoc thap sang, cam xuc tirc gian lap tirc nudt ching 13y toan bo bau khong
khi quanh no va c6 thé boc phat 1ay toan bo bau khong khi quanh né va co
thé boc phat ngoai kha niang kiém soat ctia chung ta. Giai phap duy nhat 1a
ban can phai lién tuc kim ché tirc gidn va dé kim ché dugc cam xtc tirc gidn
thi ban can phai suy nghi “Pau la gia tri va y nghia ctia cam xuc tic gian?
DPau la gia tr1 cua long khoan dung vi tha va long tir bi?”

Khi nhitng ai khong xem nhing tinh cam uu phlen chang han nhu ttrc gian
1a nhitng cam xtc tiéu cuc can phai duoc tay trir thi ho cam thiy nhu 13
ching hoan toan ding dén. vi ho xem viéc thinh thoang ho ndi cau 1a chuyén
binh thudng nén ho chang hé may may quan tdm dén viéc kiém soat cam



xUc tirc gian cia minh. Mat khéc, nhiing ai xem chung 1a nhiing cam xuc
ti€u cuc va co hai thi lai hoan toan khong chap nhan chiang.

Ban hay van dung kha nang nhan thirc ciia minh dé tu hoi xem lidu cam xuc
tirc gian c6 phai 1a cam xac ¢ ich khong. Néu ban tré nén tirc gidn véi mot
ngudi ndo d6 thi két qua 1a ca ban 1an ngudi d6 déu chang gat hai duogc két
qua nao cho tdt dep ca. chang c6 ich loi nao c6 thé xuét hién tir cam xuc tirc
gian nay. Cudi cing, tirc gian khong gay hai cho nguoi khac; nd gy hai cho
chinh ban than ban. Khi ban tirc gian thi thicc an ngon ciling tr¢ thanh do.
Khi ban tic gian thi than chi ban cling cam thay kho chiu khi trong thay
guong mat cla ché)ng vo minh, ctia con céai minh, hodc ban bé minh, khong
phai 14 do guong mit cta ho thay d6i ma 1a boi vi co mot cai gi do sai lac
dang dién ra trong thai do ctia ban. Khi mot sy kién khong may xay ra, ban
co the d6i mat va kiém soat nd mot cach hiéu qua hon néu trong ban khong
xuat hién cam xuc tirc gian. Tac gian hau nhu hoan toan khong dem lai bat
ky mot 191 ich nao cho ban ca. Co 1€ mét 101 noi 16 ming nao d6 d6i khi can
thlet trong truong hop ban mudn ngin ai d6 khong thyc hién mot hanh vi
xuan ngoc nao do, trong truong hop nay ban khong nén dé cam xuc tirc gian
xuat hién trong ban, ban khong nén dé cam xuc tic gian tré thanh dong co
thic day chinh trong ban; ban nén van dung long yéu thuong va long tur bi la
dong co thic day chinh trong moi hoat dong cua minh. Moi hanh vi Xuat
nguon tir cam xuc tirc gian déu 1a nhitng hanh vi vo ich; viée y thirc 16 dugc
diéu nay s& gitp ban s& gitp ban nang cao dugc quyét ta, kim ché dugc
chung.

S& 1a mot viéc khong dé dang khi ban mudn phat huy 10ng cam thong danh
cho moi nguoi, thé nén ban dung nan long néu thai do thién vi van xuat hién
trong qua trinh thién dinh ctia ban. Mot thay d6i sdu sac nhu thé khong thé
xut hién chi trong mot dém, hodc qua mdt tuan 1&, hodc qua mot thang,
hodac tham chi qua mdt nam. Tuy nhién, ban s¢€ dan dan nhéan théy duoc
nhimg thay d6i dién ra chAm cham trong thai do va hanh vi ctia minh ddi véi
tig c4 nhan va toan bo thé gian nay. Khi nhiing phan Gng sai lac xua cii
xudt hién trong ban, ban dimg suy nghi rang diéu bay cho thay rang minh da
that bai trong bai thién dinh nay; ma ban hiy xem d6 1a d4u hiéu cho thay
ban can phai thién dinh nhiéu hon nira.

---000---



KY THUAT HINH DUNG: CHO VA NHAN

Khi ban tréng thdy mot ai d6 dang gap ric rdi boi nhitng dau kho, ban
can biét rang nhimg dau khé ctia ho 1a do bai nhirng hanh vi cua chinh ho (
nghi¢p chudng ) va rang vi v@y nén ban khong thé truc tiép gitp d& ho dugc.
Tuy nhién, ban c6 thé ty nguyén va sian long — tir long chan that ctia minh —
nguyén céu cho anh ta v&i mot y chi manh mé:

Nguoi nay dang chiu dau kho trong nguy ngap va mic du anh ta mudn duoc
huong ni€ém hanh phic va tranh xa moi dau kho, anh ta khong biét 1am thé
nao dé tay trir nhitg x4u xa va trau doi nhitng pham hanh trong 1ong minh.
Mong uéc sao cho moi dau kho va moi nguyén nhan ciu thanh dau kho noi
anh ta s& chuyén sang cho minh dé minh ganh chiu thay !

Pay dugc goi 1a bai luyén tdp nham ganh chiu moi dau khd ho nguoi khac
trong pham vi van dung long tir bi cua minh.

Vi 1& d6, tir sdu tham 10ng minh ban c¢6 thé mong wdc va hinh dung rang ban
trao tdng cho nguoi dang chiu dau kho d6 niém hanh phuc cia ban than
minh:

T61 s€ trao tang cho nhiing nguoi dang chiu dau khé nay, khong hé may may
héi tiéc, tat ca moi dirc hanh ma t6i di c6 duoc do nghiép chudng tét cua
minh va nhitng pham hanh nay sé& gitp ich nhiéu cho ho.

Pay dugc goi 1a bai luyén tap nham trao ting niém hanh phtc cua chinh
minh trong pham vi van dung long yéu thuong.

Maic du su hinh dung nay khong thuc su dem lai cac két qua nhu thé, nhung
no6 thue sy 1am gia ting manh mé& quyét tim va nghi lyc trong ban, dong thoi
cling tao nén mdt khong khi hoa binh tinh tai trong ban. Hai bai luyén tap
nay duoc thuc hién két hop cing qua trinh tip trung quan sat hoi thd cua
chinh minh — hit vao nhitng dau kho ctia nguoi khac va thd ra niém hanh
phtc cia chinh minh dé trao tang cho ho.

---000---

KY THUAT HINH DUNG: VAN DUNG NHU'NG RUI RO BAT HANH

Tuong tu nhu thé, khi ban chiu dau kho tir mot bat hanh nao d6, ban
hay hinh dung:



Mong udc sao cho bat hanh ndy s& ganh chiu thay cho moi bat hanh khéc
cua tat ca moi nguoi.

Bai luyén tap nay s€ giip cho dau khé cua ban khong tré nén toi t& thém do
ban phlen mudn Ve no va s€ gitup ban cung c¢6 thém ding khi cua minh.
Ciing rat hiru ich néu ban suy nghi rang:

Mong uéc sao cho dau khé ma minh dang ganh chiu s& gitip ban luon giir
dugc nu cuoi trén modi cua minh. Viée lo lang s€ chang dem lai loi ich gi,
khong diung vay sao?

Gan ddy xuét hién mot tran dong dat kha manh & Dharmsala trong khi toi
dang tham gia bai thién dinh hang ngdy nham trau doi phat trién long yéu
thuong va long tir bi. Mac du tran dong dat d6 co kha ning gdy hai cho tinh
mang cua toi, nhung toi van khong hé so hai, d6 1a do boi khi 4y toi dang tap
trung chiém nghiém vé nhitng bat hanh cia moi ngudi. Nhung t6i phai thu
nhan rang chi cach d6 vai tuan 18, trong khi bay ngang khu vuc dién ra chién
tranh giita Bombay va Nam Phi thi t6i nhan thiy rang Iong ban tay minh
dam mo hoi. Thé nén t6i da nghi rang néu ‘nghiép chudng cua to1 la phai chét
thi toi khong con cach nao thoat chét khi dy, néu khong thé thi sang hom sau
t6i s& c6 mat tai Nam Phi. Khi suy nghi nhu thé thi t6i cam thay trong long
nhe nhdm hon. Piém khac biét & day chinh 13 quan diém cta toi. Néu ban co
thé lam dugc mot didu gi d6 dé giai quyét mot rac rdi ndo do, ban hay thuc
hién ngay; néu ban khong thé thi viéc ban lo lang cling chang dem lai ich loi
gi.

Theo doan kinh Phat gido Tay Tang nodi vé viéce trau doi luyén tap long vi
tha, khi ban vui vé, ban dung dé minh tré nén qué hung khaoi vi niém vui d6
va khi ban dau khd, ban dung dé minh tré nén qua dau budn vi dau kho do.
Chung ta thuong c6 nhimng lac vui budn nhung theo cach nay thi ban c6 thé
duy tri duoc strc manh ndi qua ctia minh, khong cho phép nhiing bat hanh
phién nhiéu dén sy tinh tai trong tim hon minh — khong qué vui ciing khong
qua budn, ludn tinh tai.

---000---

KHI NGU'Ol KHAC LOI DUNG BAN

Khi nguoi khac c6 ¥ mudn lgi dung ban vi mot muc ti€éu nao do cua
ho, trong hoan canh nhu thé, trude tién ban can phai hiéu rang moi nguoi
cling 1a loai nguoi va ho ¢6 quyén dugc hudng niém hanh phac. Véi long



ngudng mod va long tir bi danh cho ho, ban c6 thé hanh xtr tily theo hoan
canh ma ho tao ra. Piéu ndy c6 nghia 13 ban c6 quyén phan ing manh mé
néu can thiét nhung ban ding bao gio ddnh mat long tir bi trong tim minh.
Thuec ra, 10ng tir bi 1a cach duy nhat co thé gitp ich cho ban trong nhﬁ’ng
hoan canh nhu thé, vi tirc gian trong trudng hop nay chi dong vai tro la rao
can gay tro ngai cho nhitng hanh vi tich cuc va ddng thoi tao thém nhiéu ric
rdi hon nita. Thoat tién ban kho c6 thé duy tri duoc long tir bi danh cho mot
ngudi nao d6 dang thé hién kha niang gy hai cho ban, nhung néu ban cb
gang l3p di lip lai, ban s& tim duoc cach hanh xir hop Iy ma khong danh mét
long tir bi va long yéu thuong trong tim minh.

Ciing gidng nhu mdi quan hé gitra cha me va con cai vay. Doi khi con cai
cling t6 ra buéng binh va ngd nghich va dé ngin can thai do d6 cua con cai
minh, ngudi cha hodc ngudi me hanh xu - tiy theo timg hoan canh — bang
nhimg 151 n6i cimg ran hodc co thé xtr phat dira tré nhung trong khi hanh xir
nhu thé thi ho van khong danh mat 1ong yéu thuong cia minh danh cho dua
tré d6. Do chinh 1a cach hanh xtr hop 1y nhat trong truong hop nay.

---000---

BUWOC THU SAU: HIEN MINH Vi MOI NGU Ol

Néu ngwoi nim bit va thau hiéu dwogc bai giang nay cia ta thi tit ca cac
bai giing khac cling s€ nam trong long ban tay ctiia ngwoi. The bai giang
day nay la gi?

Do 1a long vi tha
PUC PHAT

Pau 1a nét dic trung ndi bat cua long tir bi bao la ? Theo 1oi
Kamalashila noi trong cuon Céc giai doan Thién dinh thi:

Néu ban c6 thé phat huy dugc cam xuc tir bi trac an trong long minh mot
cach tu nhién thanh thoat, mong udc ty trir hoan toan moi dau kho ctia moi
sinh linh — giéng nhu mdt ngudi me mong wdc sao cho con bénh s& bién mat
hoan toan noi dra con thuong yéu ctia minh — thi long tir bi cia ban 1a long
tir bi hoan toan va thé nén né duoc goi 1a 1ong tir bi bao la.



Tuong ty, khi tir sau tham long minh ban phat huy dugc long yéu thuong
mong udc duoc séng cing moi nguoi voi niém hanh phuc bat tan thi dé
chinh 1a 1ong yéu thuong bao la. Pbi v6i mot ngudi me c6 dira con thuong
yéu dang chiu dau kho do bénh tat, bat luan ba ta lam gi, ba ta luén y thirc
rd duoc ndi bat hanh cua dira bé va trong 10ng ba ty nhién phat sinh niém
mong udc rang dira bé duoc giai thoat khoi hoan canh khé khin nay va duoc
song trong trong trang thai hanh phuc. Khi trong tim ban cé dugc long yéu
thuong va 1ong tir bi sdu sic nhu thé danh cho tit ca moi sinh linh thi diéu
nay cho thay rang ban di c6 duoc long yéu thuong va 10ng tir bi bao 13 vi
dai.

Sau khi da trau doi duoc long yéu thuong va 10ng tir bi & mirc 6 hoan toan
nhu thé ndy, ban di sin sang dé tham gia luyén tap budc thir sau, d6 1a rén
luyén long vi tha phi thuong va dé c6 duogc long vi tha phi thuong nay thi
doi hoi ban phai hoan toan hién minh vi moi ngudi. Pay 13 mot quyét tim
chan thanh véi 101 hira rang:

Ngay ca khi toi phai thuc hién mot minh, t6i s& giai phong tit ca moi sinh
linh thoat ra khoi moi dau khd va moi can nguyén tao dau kho va dem dén
cho ho niém hanh phic va moi can nguyén cau thanh ni€ém hanh phuc.

Su tu nguyén trong viéc ddm nhan trach nhiém nay mdt minh chinh Ia long
vi tha dac biét dugc phat huy & muc dd cao nhéat. Thuc ra, ban khong can
phai thuc hién viéc nay mot minh nhung ban van sin sang néu can thiét. Véi
thai do kién quyét, ban nhan l1anh trach nhiém nay vi lo1 ich ctua tat ca moi
sinh linh.

Thién dinh
Ban hay chiém nghiém

1. Nhitng tinh cam gdy wu phién hoan toan khong thudc ban chét ciia tim
hon; thé nén, ban cé thé day lui tay trir dugc ching.

2. Vi nhiing tinh cam dau budn co thé duoc déy 10i khoi tam hon, nén ban
can phai hudong dén viéc dat dugc sy gidc ngd va gitp do nguoi khac dat
dugc su giac ngd nhu thé.

3. Ban hiy quyét dinh:



Ngay ca khi t6i phai thuc hién mot minh, t6i s& giai phong tit ca moi sinh
linh thoat ra khoi moi dau khd va moi cin nguyen tao ra dau kho va moi cin
nguyén tao ra dau kho va dem dén cho ho niém hanh phic va moi can
nguyén c4u thanh niém hanh phuc.

Ban héy thyc hanh bai luyén tap nay mai dén khi nd tro thanh dong co thuc
day tu nhién ctia ban. Pay la nghi luc manh mé c6 thé dua ban vuot qua moi
kho khan thir thach.

---000---
BUO'C THU BAY: TiM DEN SU GIAC NGO VI THA
Muc tiéu vi tha 13 tim kiém sw gidc ngd toi cao vi loi ich ciia moi ngudi
MAITREYA, trich tir cudn Tinh hoa ciia si sing suot

Mot khi ban da phat huy dugc mot thai do ci tha dac biét rﬁng chinh
ban than ban phai 1a ngudi dem lai loi ich cho moi ngudi bang cach giai
phong ho thoat khoi moi dau khd va dua ho dén véi niém hanh phic, khi d6
ban phai tu danh gid xem li¢u ban c6 kha nang hoan tAt muc tiéu nay hay
khong trong hoan canh hién tai ctia minh. C6 1& 4t han 1a ban s& xéac dinh 1a
ban khong thé. Thé thi, ban 1am thé nao dé c6 thé theo dudi muc tiéu nay
dugc?

Viéc gitp d& moi nguoi khong bi gidi han trong pham vi 1a cung cip thiic an
cho ho, cung cap noi tra ngu cho ho va van van ma gdm ca viéc xua tan
dugc nhiing can nguyén cau thanh dau kho cua ho va tao ra nhing céan
nguyén cu thanh niém hanh phiic cho ho. Khi néi vé viéc lam thé nao dé
dem lai nhitng ich loi nhu thé cho moi ngudi, theo quan diém Phat gido thi:
moi dau khd va hanh phtic cua mot nguoi ludn luén phai dugce tao ra boi
nguodi khac va rang chinh ban than nguoi dé phai tim hiéu va tham gia luyén
tap nham tao ra niém hanh phiic cho chinh ban than minh. Chang han nhu
trong xa h01 nay, ngoai vi¢c trao thuc an, quan 40 va noi tra ngy, ching ta
con co gang gido duc moi ngudi, nhd d6 ma ho co the xoay X& tu chdm soc
doi séng cua chinh ho, thé nén trong bai luyén tap vé 1ong vi tha thi phuong
cach hiéu qua nhat dé giup d& moi nguoi 1a: ban nén hudng dan cho ho hiéu
duoc réng ho nén tham gia bai luyén tap ndo va ho nén téy trur thai d cu xur
ti€u cuc nao trong ho.



Pé hudng dan viéc nay cho moi ngudi, trude tién chung ta phai blet duoc
tdm tinh va nhiing ban tam cua ho va dwong nhién chung ta cling can biét 1d
vé tat ca cac bai luyén tap hitu ich nay. Piéu nay c6 nghia 12 ban can phai
quyet dinh rang, dé dem den ich loi ich cho moi ngudi mdt cach hoan toan
thi diéu quan trong 13 ban can phai dat duoc su giac ngd cudi cung.

Khi ban c6 dugc quan di€ém nhu thé nay, vi 1o1 ich cua moi sinh linh, ban tim
cach dat dugc su gidc ngd, dén luc nay ban da c6 dugc mot muyc ti€u vi tha
can thiét dé c6 thé tim dén duoc sy giac ngo.

---000---

QUYET TAM BAT BU'QOC SU GIAC NGO

Mot thai d6 vi tha cao 30 ma ban cam doan tim kiém trang thai Phat vi
ich lgi cia moi nguoi duge dung 1én dya vao quyét tam manh mé cua mot
tam hon cao thugng, dam duong trach nhiém dem dén niém hanh phuc cho
moi ngudi. Piéu d6 xuit nguodn tir long tir bi va long yéu thuong dung nghia
trong con tim ban, khién ban khong thé chiu dugc khi nhin théy nhirng dau
kho ctia moi nguoi. Trong budc cudi ciing ndy, budc thi bay nay, ban s&
khoi ddu bang cach 6n lai nhitng budc trude day.

Thién dinh

Qua qua trinh luyén tap trudc day, gio day ban c6 thé ghi nhd duoc cac budce
trude day mot cach ngan gon véi mot tinh cdm manh mé.

Buéc co ban: Sy binh ding

1. Ttr goc nhin cda ho, ban be, ké thu va nhitng ngudi xa la, tat ca ho déu
muon duge hanh phic va khong muon chiu dau kho.

2. Tir goc nhin ctia chinh ban, mdi ngudi trong s6 ho da timg 1a nhimg nguoi
ban cua ban, s€ ti€p tuc la nhiing nguo1 ban cua ban; tuong tu nhu thé doi
voi ké thu va nhiing nguoi xa la véi ban.

3. Vi thé, du & goc nhin ndo thi chiing ta ciing khong nén cuc doan xem mot
nguoi ndo do ludn ludn 1a ké thu, hoac luén ludn 1a ban be, hodc luon luon la
nhiing nguoi xa la. Ban khong nén danh gid mot ngudi nao d6 1a luon luon
t6t hodc ludn ludn xau, hay ca khi hanh vi tirc thoi ciia nguoi d6 1a ot hoic
xau, 14 c6 loi hodc gay hai cho ban. Chang c6 1y do gi dé ban t6 ra ton trong



nguoi nay va khong ton trong ngudi khac. Du rang ngay trong tic thoi mot
ngudi nao do 1a ban bé hodc ké thu cia ban — ¢6 loi hodac ¢6 hai véi ban — thi
vi€c ban quan sat nhin nhan moi nguoi qua lang kinh 1a “ké thu” hodac “ban
b&” ciing 1a diéu sai lac.

Buéc thir nhat: Xem moi ngudi 1 nhig nguoi ban

1. Ban hay nghi ma xem, n€u c6 su tai sinh, thi su ton tai tuan hoan ctua ban
cho thay rang su hién sinh cta ban hoan toan khong c6 di€ém khai dau.

2. Ban hay suy nghi xem, khi ban dugc sinh ra Ia mot con non tir mdt con
vat hay mot con nguoi, hodac 1a mét qua tring tr mgt chi chim, mdt con ca,
hodc mét con nhén, thi khi do chic chéan ban luon can dén mot nguoi me. Va
boi vi ban ¢6 vo s6 nhirng su hién sinh khac nhau, nén 4t han ban can dén vo
s6 nhitg ba me khac nhau trong sudt nhiing kiép séng cua minh. Ngu y cia
viéc nay la, mdi sinh linh déu nay déu c6 mot ba me cua riéng minh tai mot
Ituc nao do.

3. Ban can phai nhin nhan rang nhirng 1an ban dugc sinh ra doi 1a vo s6 va
thé nén con s0 nhitng ngudi me cua ban cling trd thanh vo so.

4. Khi ban suy nghi vé nhiing viéc nay, ban s€ nhan thdy rang mdi sinh linh
trong kiép song hién tai cua minh déu 1 nhitng nguoi me cia ban trong vo
s6 nhimg kiép trude. ban dung chéi bo nhitng budc nay; muc tiéu & day
khong phai 12 budc ban chdp nhan 16i 1y luan thién can nhu thé nay, ma Ia
nham gitp ban c¢6 dugc mot khai niém tuong ddi vé su tai sinh. Ban hay thur
xem va roi ban s& thdy rang diéu nay that hitu ich biét bao.

« Ban hily suy nghi v& mot ngudi ban than nhat ciia minh va xac dinh rang
nguoi ban nay 1la mot nguodi ban rat hitu ich, tai mot lac nao d6 trong subt
qua trinh lién tién qua v6 s6 nhiing kiép sdng trudc ddy. Ban hay giit hinh
anh ctia nguoi ban ndy trong tim tri minh méi cho dén khi ban cam nhan
duoc sy thay doi vé quan diém cta minh.

« Sau d6 ban dan dan nghi vé nhiing nguoi ban khac, khong gan gui than
thiét v6i ban nhu thé, timg ngudi mot, theo cung mét cach nhu thé va roi ban
s€ nhan thay rang ho 1a nhiing nguo1 rat than thiét gan gui cua ban trong v6
s6 nhiing klep song qua. Va ban s& t6n nhiéu ngay dé lam duogc diéu nay —
tham chi co thé 1a nhiéu tuan 18.



« Sau d6 ban chuyén sang nghi vé mot ngudi xa la - mot nguoi nao do khong
gitip ich cho ban ciing chang gay hai cho ban trong kiép séng ndy. Ban s&
nhan thdy rang ngudi nay trong sudt nhiing klep song da qua cung da ting l1a
nhimg nguoi than thiét gan giii cta minh, gitp d& minh, nudi ndng minh, 13
ngudi ban than nhat ctia minh.

« Dan dan ban mé rong nhén thirc ndy dén tat ca nhimg nguoi xa la - nhiing
nguoi ban nhin thay tai tram xe buyt, nhiing nguoi dang di trén duong,
nhitng nguoi trong cua hiéu.

« Khi ban d3 dat dwoc mot mirc d6 thuan thuc nao dé trong viéc xem nhirng
nguoi ban va nhiing nguoi xa la 1a nhiing nguoi da ting nudi dudng cham
soc minh va ban c¢6 thé cam nhan dugc nhiing thay doi tich cuc trong tim
hoén minh, khi 4y ban hdy suy nghi vé nhiing ngudi da timg gay hai cho ban
hodc ban bé cua ban. Ban hay khéi dau bang nhitng nguoi thu dich nho nho
ciia minh, chang han nhu nhiing nguoi da ting ndi xau hoic ling ma ban.
Néu ban suy nghi qua sém vé nhiing nguoi thu dich 16n ctia minh, nhiing
nguoi ma ban thyc sy cam thu cao do, thi nhitng cam xtc ti€u cyc trong ban
s& lap tirc can duong ban khién ban khong thé tiép tuc tham gia bai thién
dinh nay duoc nira.

« Khi ban cam nhéan dugc nhiing thay ddi tich cuc trong suy nghi ctia minh
danh cho nhitng ngudi thu dich nho nhé ctia minh, ban hay ¢ gang duy tri
suy nghi tich cuc d6 mot lc, roi ban cham cham nghi vé nhiing nguoi thu
dich to 16n hon.

Buéc thir hai: Panh gia cao long tot

1. Ban hay hinh dung hinh dnh v€ me¢ minh, hoac mdt nguoi nao dé chinh
thirc nudi dudng minh, xuat hién trudc mat minh.

2. Ban hdy nghi rang:

Nguoi ndy dd 1a me minh trong nhiéu lan da qua trong nhiéu kiép trudc.
Tham chi chi trong kiép nay thoi thi ba cling da ban cho minh mét co thé
giiip minh ¢6 duge mot cude song tt dep va qua co thé d6 minh méi co thé
phat trién dugc tim hon. Ba d3 mang minh trong bung ciia ba sudt chin
thang troi, trong suét khoang thoi gian d6 ba khong thé séng cudc séng binh
thuong nhu ba mudn ma phai lién tuc cham soc quan tam dén chiéc bao thai
ning né trong co thé cia minh, trong sudt khoang thoi gian do ba gap nhiéu
kho khin trong van dong thé chat va lién tuc bao vé minh. Du rang nhiing ctr



dong ciia minh khi ay khién ba dau dén nhung ba van vui 1ong chap nhan
diéu d6, ba van vui long chap nhan diéu do, ba van lién tuc nghi vé stic khoe
ctia dtra con trong bung minh ma khong hé quan tdm gi dén nhitng kho chiu
va dau don vé thé x4c ctia minh. Tam 1ong yéu thuong cta ba that bao 13 vo
bo bén.

Ban hiy chiém nghiém vé diéu nay trong mot luc 1au dé nhitng suy nghi nay
tran ngap trong tdm hon ban.

3. Ban hay nang cao long ngudng m¢ kinh yéu cua minh danh cho me bang
cach chiém nghiém nhiéu vé nhiing viéc nay:

Trong khi sinh nd, ba da chiu rat nhiéu dau dén va sau d6 ba van khong
ngimg quan tdm dén strc khoe cta ban, ba ludn ban khoin vé viéc sirc khoe
ctia ban dang tién trién ra sao, ba luén danh gia cao dira con than yéu cua
minh hon bét ky thir gi khac, ké ca chinh than x4c cua ba. Sau d6, ba ra siic
nudi dudng ban mai cho dén khi ba khong con kha ning nira.

Ba don sach phan cta ban va hut nhiing chit do ban tir mili cua ban. Ba cho
ban b sita cia minh va khong hé phan nan gi khi ban can manh nam v cia
ba khién ba dau. Tham chi khi ba cam thay kho chiu buc minh vi nhicu dicu
thi tinh thuong cua ba danh cho ban van luén bao la bo bén va tran ngap
trong tim hon ba. Viéc nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot tuan, mot
thang ma dién ra hét nim nay dén nam no, trong khi d6 ddi v6i hau hét moi
nguoi thi viéc cham sé¢c mot dira bé trong mot hoac hai gio dong ho 1a mot
viéc khé phién phtc.

Néu ban dang van dung hinh anh ctia mot ngudi khac chir khong phai me
minh, ban hay nh¢ lai tat ca nhirng khi ma ba ay hodc 6ng ay da thé hi¢n tinh
yéu thuong vo bo do1 véi ban.

4. Ban can y thurc rang ban phu thudc vao me¢ minh nhu thé nao:

« Néu ba bo roi ban tham chi trong mdt hoac hai gio déng hd, ban c6 thé
chét. Qua long tdt duge thé hién trong viéc nudi dudng ban vai loai thirc an
va moi phuong tién vat chét tét nhat trong kha ning ciia ba, doi séng quy
bau clia ban cing voi thé xac ndy moi co thé ton tai va nhd d6 ma nhing
phat trién trong tim hon ban méi duge duy tri.



Ban can danh gia cao 10ng t6t ma ban nhan dugc tir me minh. Khi ban can
nhac can than vé long tot cua ba theo nhitng cach nay, khi dé chang co6 1y do
gi c6 thé khién ban khong xuc dong.

5. Ban hiy nang cao muc dong ngudng mod cua minh danh cho nhitng kiép
trudc:

« Ba ay khong chi t0 ra t5t bung voi ban trong kiép nay ma con ca trong
nhimg k1ep khéc khi ban duoc sinh ra 1a mot con nguoi hay mat con vat, boi
vi hau hét moi loai dong vat khi con nhé déu dugc nudi dudng theo cing
mot cach nhu thé.

6. Sau khi da thau hiéu duoc long tot ma me minh da danh cho minh trong
kiép séng nay, ban hdy mo rong cam xic nay dén voi nhitng nguoi ban. Ban
hay nghi vé viéc ho da la me cua minh hogc da tung la nhitng nguo1 ban tot
nhat cta minh trong nhiing kiép trudc, ho da ra strc bao vé ban voi long t6t
tuyét voi, glong nhu cach ma me ban da the hién voi ban. Ban can chiém
nghiém can than va cham cham vé long tdt cua ho, ban can khot dau bang
nguoi ban than nhat, réi dén nhimg nguoi ban it than hon, gidng nhu cach
bén trén:

« Nguoi ndy da timg c6 nhiéu luc 1a me ciia minh trong nhiéu kiép trudc.
Tham chi trong kiép nay, ba ay di nudi dudng minh trong bung cta ba gitp
minh c6 duoc mot thé chit khoe manh nhu ngay nay va nhd d6 ma tdm hon
minh méi c6 thé phat trién. Ba ¢ mang minh trong bung sudt chin thang
troi, trong sudt thoi gian d6 ba ludn gip nhiéu khé khin trong sinh hoat thé
chat nhung ba vin chi quan tim dén tinh trang strc khoe ctia dira nho trong
bung minh ma théi. Tham chi ngay ca khi nhiing cir dong ctia minh khién ba
dau don ba van ludn t6 ra vui vé va van luén nghi vé strc khoe ctia minh chir
khong hé to ra tirc gian hay phién long vi nhitng dau d6n ma minh gay ra
cho ba. Tinh yéu thuong ma ba danh cho minh that tuyét voi biét bao.

Ban can duy tri nhimg suy nghi va tinh cam nay mot lac lau dé ching tham
nhuan trong tdim hon ban. Sau dé, ban phat huy manh mé& sy cam phuc cua
minh danh cho ho qua viéc suy nghi chi tiét vé nhiing viéc sau:

« Trong khi sinh no, ba da chiu rat nhiéu dau dén va sau d6 ba van khong
ngimg quan tdm dén sirc khoe ctia ban, ba ludn ban khoin vé viéc sirc khoe
clia ban dang tién trién ra sao, ba luén danh gia cao dira con than yéu cia
minh hon bét ky thir gi khac, ké ca chinh than x4c cua ba. Sau d6, ba ra siic
nudi dudng ban méi cho dén khi ba khong con kha ning nita.



« Ba don sach phéan ctia ban va hat nhiing chat do ban tir mili ctia ban. Ba
cho ban b sita ctia minh va khong hé phan nan gi khi ban cdn manh num va
ctia ba khién ba dau. Tham chi khi ba cam thay kho chiu byc minh vi nhiéu
diéu thi tinh thuong cua ba danh cho ban van ludn bao la bd bén va tran
ngép trong tam hdn ba. Viéc ‘nay khong chi dién ra trong mot ngay, mot
tuan, mot thang ma dién ra hét nim nay dén nim no, trong khi d6 ddi véi
hau hét moi nguoi thi viéc cham s6c mot dira bé trong mot hodc hai gid
ddng ho 1a mot viée kha phién phte.

Ban can y thtrc 16 ban phu thugc vao m¢ minh nhu thé nao:

« Néu ba bo roi ban trong mot hodc hai gio déng ho, ban c¢6 thé chét. Qua
long tot duoc thé hién trong viéc nudi dudng ban voi loai thirc an va moi
phuong tién vat chat tot nhat trong kha nang cua ba, doi sdng quy bau cua
ban cing voi thé xac nay méi c6 thé ton tai va nhd d6 ma nhiing phat trién
trong tam hon ban méi duge duy tri.

Ban hdy nang cao muc dong ngudng md cua minh danh cho nhimg kiép
trudc:

« Ba 4y khong chi to ra tot bung véi ban trong kiép ndy ma con ca trong
nhirng kiép khac khi ban dugc sinh ra 1a mgt con ngudi hay mot con vat, bdi
vi hau hét moi loan dong vat khi con nho déu dugc nubi dudng theo cung
mot cach nhu thé.

Ban hiy gitt lai nhitng cam xuc tinh cam ndy va thé hién thai do tén trong
ngudng mg va biet on danh cho nguoi do.

7. Khi ban d& cam nhan dugc sic manh tac dong cua qua trinh chiém
nghiém sdu sic ndy, ban bat dau suy nghi vé nhiing nguoi ban tiép theo, suy
nghi theo cting mot cach nhu thé, chAm chiam suy nghi vé tit ca nhitng nguoi
ban ctia minh.

Buéc thi ba: Pap tra long tot
1. Ban hay suy nghi vé viéc nay:
Néu me minh ( hodc ngudi ban t6t nhat ciia minh ) trong kiép sng nay bi

mu 10a va khong co dugce trang thai tim hon tot nhat, ba 4y dang di doc theo
vach d4a nguy hiém ma chang ai dan duong; s€ that kinh khiing néu minh;



dtra con cua chinh ba; khong hé quan tim dén ba va khong thyuc hién nhiém
vu giup do ba.

2. Ban hdy m¢ rdng suy nghi ciia minh sang cac truong hop khac:

T4t ca moi sinh linh trong moi khong gian va thoi gian déu da timg 1a me
clia minh, ra strc bao vé minh véi 1ong tot vo bo ctia ho; ho khong biét nén
tir bo nhitng gi va nén phat huy nhiing gi trong thai ¢6 hanh xr ctia ho nham
tao ra niém hanh phuc cho chinh ho. Khong hé c6 mét dinh hudng tinh than
nao ca, ho dang di doc theo nhitng bd d4 nguy hiém ctia nhitng dau kho
trong qua trinh tudn hoan luan hoi nay. That khing khiép khi biét rang mdi
budc di ciia ho lai dua ho dén gan hon véi nhimg dau kho trong khi d6 minh
lai chang nghi gi dén loi ich cua ho ngoai trir nghi dén su tu do cua chinh
minh.

Ban can suy nghi mot luc lau dé cam nhan duoc hoan canh hiém nghéo cua
ho. ban hay tu cho phep chinh minh quan tam dén hoan canh cia tat ca moi
nguoi quanh minh. Néu diéu nay c6 Ve Mo hé véi ban, ban hiy suy nghi vé
mot s6 dbi twong nao d6 trong mot sb hoan canh bi tham nao d6 va sau do
ban md rong tinh cam cta minh dén véi tat ca moi ngudi. Su thanh cong
trong viéc trau doi phat huy nhiing budc trude day noi vé su quan tdm danh
cho moi nguoi s€ giup ban gap thuan lgi trong budce nay.

3. Ban can ty huéng suy nghi cua ban dén voi ich loi ciia moi ngudi. Vi ho
da chdm soc ban trong kiép ndy va nhiing kiép khac, vi ho 14 nhitng nguoi
ban than nhit cta ban, hodc 1a ho da va dang cung cap cho ban nhiing dich
vu thiét yéu, thé nén ban can phai giai quyét tAm gitp d& ho theo bt ky mot
phuong cach ma ban cho 14 thich hop nhét.:

Minh s& 1am bat ky diéu gi minh c6 thé cho nhiing nguoi ndy — nhiing ngudi
ban than nhat da cham s6c nu6i1 dudng minh — ho dang chiu dau kho.

Budc thir tu: Hoc cach yéu thuwong
Phin mét
1. Ban héy hinh dung mét nguoi ban va suy nghi vé nhiing dau kho vé thé
chat va tinh than ma anh ta dang phai chiu dung, vé nhiitng dau khé ma anh

ta trong viéc nhéan thiic sai lac rang nhiing trai nghiém hai long dé chiu luén
cO ban chat cuoi cung la hanh phtc va vé nhitng dau kho ctua anh ta trong



vi€c bi mac ket trong qua trinh luan hoi gitta cai chét va tai sinh nam ngoai
tam kiém soat cua anh ta va chinh ban than ban ciing thé.

2. Ban hdy m¢ rong suy nghi nay dén nhi€u nguoi ban khac nira, tirng ngudi
mot.

3. Ban hdy m¢é rong suy nghi nay xa hon nita dén vdi nhitng nguoi xa la,
tung ngudi mot.

4. Ban hiy hinh dung mot ngudi ma ban xép vao loai ké thu ciia minh va suy
nghi vé nhimg dau khd vé thé xac va tinh than ma anh ta trong viéc nhin
thire sai lac rang nhitng trai nghiém hai 1ong dé chiu luon c¢6 ban chat cudi
cung la hanh phuc va vé nhirng dau kho cta anh ta trong viéc bi mic ket
trong qua trinh luan hoi gitra cai chét va sy tai sinh nam ngoai tam kiém soat
ctia anh ta va chinh ban than ban ciing thé.

5. Ban cham cham mé rong suy nghi ndy dén véi tat ca nhimng ai da ting gay
hai cho ban va nhiing ai da giup d& ban.

Phan hai

1. Ban can v thirc vé trai nghi€ém tu nhién cua “cai t61”, chang han nhu “To61
y em {1 )
mudn tht nay”, “Téi khong mubn thir d6”.

2. Ban can hi€u duogc rang cai to1 cia ban, theo 1€ tu nhi€n, luén mudn dugc
hanh phuc va khong muon chiu dau kho. Pi€u nay qua rd rang va duoc thé
hién ngay khi ban vira méi chao doi.

3. Dya trén mong muon tu nhién nay, ban c6 quyén dugc niém hanh phuc va
tranh xa moi dau kho.

4. Hon nira, vi ban ¢6 mong mudn nay va quyen tat ca moi nguoi khéac
cling thé, ho ciing c6 ciing mdt mong mudn va quyén nhu thé.

5. Ban can chiém nghi¢m vé su khac biét gitra chinh ban than ban va tat ca
moi nguoi khac la: ban chi 12 mot c4 nhan suy nhat trong khi do6 thi moi
nguoi khac lai chiém s6 dong vo han.

6. Ban hdy dat ra cau hdi nay: To61 nén van dung moi nguoi dé dat duoc niém
hanh phuc cho c4 nhan minh, hay 1a t61 nén giap d& moi ngudi dat duoc
niém hanh phuc cho ho?



7. Ban hay hinh dung hinh 4nh chinh ban dang dimng bén tay phai cua ban,
ban hdy quan sat chinh ban than minh, quan sat cai t6i cia minh, cai toi nay
ludn kiéu hanh, khong bao gio nghi vé loi ich ciia nguoi khac, chi quan tam
dén chinh no, sin sang lam hau nhu bat ctr diéu gi dé thoa mén chinh né.

8. Ban hay hinh dung bén tay trai ban 1a nhitng nguoi co cuc, ngheo kho, bat
hanh va dau kho.

9. Béy gio ban hay hinh dung ban dang dimg gitra sO dong nhimg ngudi nay
Ban héy nghi ma xem, tat ca moi nguoi quanh ban déu mudn c6 duoc niém
hanh phtc va mudn tong khtt moi dau khd di; theo cach nay, hoan toan binh
drfmg v&i nhau. Va tat ca bon ho déu co quyén dat dugc muc tiéu nay.

10. Bong thoi ban cling nghi xem:

Nguoi c6 dong co thuc day vi ky bén tay phai ban chi 1a mét ca nhan duy
nhat trong khi d6 nhitng ngudi khac lai rat dong, tham chi 1a khong the dém
xué. Bén ndo quan trong hon? Ca nhan vi ky, ngu muoi nay, hay la s6 dong
nhu’ng nguoi co cuc nghéo kho kia? Toi nghi rang cau tra 101 & day da qua 1o
rang.

11. Ban hiy chiém nghiém vé viéc nay: Néu t6i, 1a mot ca nhan duy nhét, chi
biét cham lo cho loi ich c4 nhan ma quén di s6 dong con lai, thi diéu do trai
vai long nhan dao. Thuc thé, viéc hy sinh mot tram do-la vi mot do-la 1la mat
viéc lam cuc ky Xuin ngéc, nhung nguoc lai, viéc hy sinh mot do-la vi mot
tram d6-1a lai 1a mot viéc 1am rat khong ngoan sang sudt.

12. Khi suy nghi theo cach nay, ban hiy quyét dinh rang:

Minh s& van dung sinh lyc ctia minh vi s dong moi ngudi chir khong vi mot
ca nhan vi ky nhu thé. Tt ca moi bo phan trén co thé déu dugc xem 1a quan
trong nhu nhau va déu can duoc bao vé tranh xa nhirng dau dén mat mat nhu
nhau; thé nén tat ca moi sinh linh déu can duogc bao vé tranh xa nhirng dau
khd nhu nhau.

Phan ba

1. Ban hdy bit ddu bang cach hinh dung ngudi ban t6t nhat ctia minh, ban
hay suy nghi rang:



Ngu"oi né}{ mubn duogc huong hanh phiic nhung lai khong dugc. S€ that tuyét
biét bao néu anh ta dugc chim ngap trong hanh phic nhu mong doi!

Ban hdy chiém nghiém vé diéu nay trong mot khoang thoi gian dai mai cho
dén khi ban c¢6 dugc long thuong danh cho ngudi ban tot nhét nay theo cach
mot nguoi me yéu thuong dira con bé nho cua minh vay. Du rang viéc nay
xem ra kha d& dang khi ban khdi dau voi nhitng ngudi ban tt nhat, nhung
ban hay ctr thong tha, chim chim va cam nhan dwgc cam xuc yéu thuong
nay xuat hién trong 10ng minh.

2. Ban ti€p tuc chiém nghiém nhu thé véi tat cad nhitng nguoi ban con lai cua
minh, trng ngudi mot, mai cho dén khi mong udc sao cho tat cd moi nguoi
dugc hanh phic bat dau nhuom day tam hon ban:

Nguc‘fi né}{ mubn duoc huong hanh phiic nhung lai khong dugc. S€ that tuyét
biét bao néu anh ta dugc chim ngap trong hanh phic nhu mong doi.

Néu tinh cam cua ban danh cho ho khéng du manh nhu tinh cam ma ban
danh cho ngudi ban tot nhat cia minh, ban hay quay tr¢ lai v6i nhimg budce
dau tién; ban hay chiém nghiém vé sy gibng nhau giira tat ca nhiing nguoi
ban cta minh, tat ca bon ho déu da timg 1a nhitng ngudi ban tot nhat cia ban
trong vo s6 nhitng kiép trudc — ho ciing di ting t6 ra tét bung voi ban, tat ca
bon ho déu xtmg dang dé ban dap tra lai long t6t cua ho.

3. Ban hay hinh dung mt ngudi xa la dang ding trudc mat minh, ban hay
suy nghi mét cach sau sac rang:

Nguoi nay muf}n dugc huong hanh phiic nhung lai khong dugc. S€ that
tuy€t biét bao néu anh ta chim ngép trong hanh phic nhu mong doi.

Ban can dam bao rang qua trinh thién dinh cia minh khong dung lai & muc
dd ngdn ngir; ban chat ciia ngdn ngir 1a sy bién doi lién tuc.

4. Ban hdy tiép tyc thién dinh nhu thé véi nhitng ngudi xa la khac mai cho
dén khi mong udc nay toéa khap trong long ban.

5. Ban hay hinh dung nhitng ké thu nho nhé ctia minh, ban hdy chiém
nghiém nhu sau:

Nguoi nay muén dugc hudng hanh phuc nhung lai khong dugc. S€ that
tuy€t biét bao néu anh ta chim ngép trong hanh phuc nhu mong doi.



Ban lién tyc tham gia bai luyén tap nay mai cho dén khi ban thue sy ¢6 dugce
cing mot niém mong udc chan thanh nay danh cho tat cA moi ngudi, ban be,
ngudi xa la va ké ca ké thu cia minh.

Phan bdn

1. Ban hiy bat dau véi hinh anh vé ngudi ban tot nhat ciia minh, ban hiy suy
nghi rang:

Minh s& lam bat ky nhiing gi minh co thé dé giup co ta dugc thAm nhudm
trong hanh phtic va dugc hudng moi niém hanh phuc trén thé gian nay!

Sau do ban cam nhan strc manh to 16n cua y tuéng nay dang lan téa trong
long ban.

2. Ban hdy mo rong suy nghi nay dén voi tat ca nhiirng ngudi ban con lai cia
minh, mong mudn sao cho ho dat dugc niém hanh phtc, mii dén lic suy
nghi nay danh cho tat ca bon ho déu duogc binh dang nhu nhau.

Minh s& lam bat ky nhiing gi minh c6 thé dé giup c6 ta duoc thim nhudém
trong hanh phic va dugc huong moi niém hanh phuic trén thé gian nay!

3. Ban hdy hinh dung mot nguodi xa la dang ding trudc mat ban, ban suy
nghi theo cach nay”

Minh s& lam bat ky nhitng gi minh co thé dé gitip c6 ta dugc thAm nhudm
trong hanh phiic va duoc hudng moi niém hanh phiic trén thé gian nay!

4. Ban hay tiép tuc suy nghi theo cach do d6i voi nhiéu nguoi xa la khac,
mong mudn sao cho ho dat duoc niém hanh phuc, mai dén luc suy nghi nay
danh cho tat ca bon ho déu binh dang nhu nhau.

5. Ban hinh dung mot ngudi ma ban xép vao loai ké thu cia minh dang ding
trudc mat minh dang dung trudc mat minh, ban suy nghi nhu sau:

Minh s& lam bat ky nhiing gi minh cd thé dé gitip cb ta duge tham nhudém
trong hanh phtc va duge hudng moi niém hanh phuc trén thé gian nay!

Ban tiép tuc suy nghi sdu sic mai cho dén khi suy nghi nay danh cho tat ca
bon ho déu binh dang nhu nhau — ban bé, nguoi xa la va ké ca ké thu.



Budc thir nam: Sirc manh cia long tir bi
Phin mét

1. Ban hay hinh dung mdt nguoi ban ctia ban dang chiu dau don va ban hay
nghi rang:

Gidng nhu minh, ngudi ndy cling mudn duoc hanh phuc va khéng mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Ban hiy tim hiéu phén tich vé nhiing dau kho ma anh ta dang phai ganh chiu
mai cho dén khi trong ban c6 cam xic manh mé r::ing: “S¢ that tuyét biét bao
néu anh ta c6 thé duge tu do thoat ra khoi moi dau khd” va cam xuc nay van
dong lai trong ban ma khong can ban phai tap trung suy nghi gi ca. Khi cam
xUc ndy suy yéu, ban hiy suy nghi nhiéu hon vé viéc anh ta dang chiu dau
kho nhu thé nao va khi suy nghi nay cdu thanh 1ong thuong x6t trong ban va
gitip ban c6 duoc mong udc sao cho anh ta thoat khoi dau kho, khi d6 ban
hay ¢ gang duy tri né. Bai tp nay duoc goi 1a bai luyén tap luan phién giira
Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai. Ban hay lién tuc van dung hai
budc nay, phan tich va duy tri, ludn phién van dung chiing mai cho dén khi
cam xuc cam thong xuét hién manh mé trong tam hon ban.

2. Ban hiy hinh dung mot nguoi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
do bdi nhitng hanh vi ti€u cyc cua anh ta trong hi¢n tai, nhitng hanh vi tiéu
cuc cua anh ta 13 nhitng hanh vi ma tat ca ching ta déu tham gia thyc hién
trong khoang thoi gian bat tn nay. Ban hiy suy nghi rang:

Gidéng nhu minh, nguoi ndy ciing mudn dugc hanh phic va khong mubn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Sau d6 luan phién van dung Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai.

3. Ban cham cham m& rong suy nghi ciia minh dén timg ngudi mot, dau tién
1a ban be, sau do 1a nhitng nguoi xa la va ké dén 1a voi ké thu ciia minh, cudi

cung 14 toan thé moi sinh linh trong vil tru ndy.

Phan hai



1. Ban héy hinh dung mot nguoi ban dang chiu dau kho va ban hiy nghi
rang:

Gidng nhu minh, ngudi ndy cling mudn dwoc hanh phic va khéng mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau khé hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

ROi ban van dung luan phién van dung Thién dinh C6 dinh va Thién dinh
Phan giai.

Mong sao anh ta cé thé thoat ra duge moi dau kho va moi nguyén nhan tao
ra dau kho!

Sau d6 luan phién van dung Thién dinh Cé dinh va Thién dinh Phan giai
2. Ban hiy hinh dung mét nguoi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
do bo1 nhimg hanh vi ti€u cyc cua anh ta trong hién tai, nhimg hanh vi tiéu
cuc cua anh ta 13 nhitng hanh vi ma tit ca chung ta deu tham gia thuc hién
trong khoang thoi gian bt tan nay. Ban hay suy nghi rang:

Gidng nhu minh, ngudi nay cling mudn duoc hanh phic va khéng mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. Mong sao anh ta c6
thé thoat ra dugc moi dau kho va moi nguyén nhan tao ra dau kho!

Sau d6 luan phién van dung Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai.

3. Ban cham cham mé rong suy nghi ctia minh dén tirmg ngudi moét, dau tién
1a ban be, sau do 1a nhitng nguoi xa la va ké dén 1a voi ké thu ciia minh, cudi
cung 1a toan thé moi sinh linh trong vii tru nay.

Phan ba

1. Ban héy hinh dung mot nguoi ban dang chiu dau kho va ban hay nghi
rang:

Gidéng nhu minh, nguoi ndy ciing mudn dugc hanh phtc va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. “Minh s& giup do
nguoi nay dugce ty do thoat khéi moi dau kho va moi nguyén nhan cau thanh
dau kho!”

ROi ban van dung luan phién van dung Thién dinh C6 dinh va Thién dinh
Phan giai.



2. Ban hiy hinh dung mét nguoi ban, anh ta s& chiu dau kho trong tuong lai
do bdi nhitng hanh vi ti€u cyc cua anh ta trong hién tai, nhitrng hanh vi tiéu
cuc cua anh ta 12 nhitng hanh vi ma tat ca ching ta déu tham gia thyc hién
trong khoang thoi gian bat tin nay. Ban hiy suy nghi rang:

Gidng nhu minh, nguoi nay cling mudn duoc hanh phuc va khong mudn
chiu dau kho thé nhung anh ta dang bi dau kho hanh ha. “Minh sé& gitp d&
nguoi I}a‘ly duoc tu do thoat khoi moi dau khé va moi nguyén nhan cau thanh
dau kho!”

Sau d6 luan phién van dung Thién dinh C6 dinh va Thién dinh Phan giai

3. Ban cham cham mé rong suy nghi cua minh dén tirng ngudi mot, dau tién
la ban be, sau do 1a nhitng nguoi xa la va ké dén 1a voi ké thu ciia minh, cudi
cung 1a toan thé moi sinh linh trong vii try nay.

Budc thir bay: Tim dén su giac ngd vi tha

Sau khi da 6n lai sau budc trude day, ban da san sang cho budc cudi clng
nay voi quyet tam tim kiém su giac ngod nhiam gitp do tat ca moi nguoi.

1. Ban hay phan tich thtr xem trong hoan canh hi¢n tai li¢u ban c6 thé mang
lai ich lgi cho tat cd moi ngudi bang cach gidi phong ho thoat khéi moi dau
kho va dua ho dén véi niém hanh phic duge khong.

2. Ban hay suy nghi rang Ngoai viéc trao ting cho ho thic an, quan 4o va
noi tra ngu, ban ciing can phai giao duc ho nhd do ho co thé tu chdm soc
chinh ban than minh duogc. Viéc hudng din nhiing gi can ty trir 1 yéu td cot
16i va thé nén ching ta can phai tim hiéu khuynh hudng va nhimg ban tim
cfla ho va déng thot gitp ho hiéu duoc 1oi ich cua nhirng bai luyén tap tdm
hon nay.

3. Ban can y thitc dugc rang mic du ban co6 thé gitp d& moi nguoi nhung
pham vi gitp d& cua ban van bi gidi han rat nhi€u, ban van khong thé giap
do ho & mtrc do rong 16n phd quat hon.

4. Ban can két luan ré‘mg: Vi thé nén ban nhét thiét phai dat duoc su gidc
ngd, qua sy giac ngd nay ban c6 thé day lui moi chudng ngai trén dudng di
va giip ban c6 dugc su sang subt hoan toan ludn y thuc 1o vé ban chat cua
tat ca4 moi ddi tuong.



5. Ban can xac dinh rang dé dem dén ich lgi cho moi ngudi mot cach tron
ven, ban chac chan s€ phai dat dugc gidc ngd.

Khi moi hoat dong thudc thé chat, 1oi ndi va tam hdn cua ban déu dugc ban
van dung hudéng vé muyc tiéu vi ich loi cua moi nguoi, khi do ban cé thé phat
huy duoc long yéu thuong sdu sic va su quyét tim hién minh vi ich loi cta
moi nguoi.

---000---

SU'C MANH CUA LONG V| THA

C6 dirc hanh nao c6 thé sanh bang 1ong vi tha?
C6 nguoi ban nao tot hon long vi tha?

_SHANTIDEVA, trich tir cuén Huéng din song doi Bo Tat

Vi nam nhén t6 cAu thanh mdi truong — khong khi, dat, nudc, lta va gié —
khong bi giéi han nén nhiing sinh linh d3 tim dén duoc véi su gidc ngd cing
la v& han. Strc manh ctia cac vi Bd Tat chinh 13 long vi tha v0 bo ludn san
sang ganh vac trach nhiém giai phong moi sinh linh — khong ton tai ranh gigi
phan biét gilra ban bé va ké thu, gitra quoc gia nay véi quoc gia khac — thoat
khoi moi hinh thirc dau khé. Dé c6 thé giup d& moi sinh linh trong pham vi
rong 16n nhu thé, ho ludn sin sang — tir sau tham long minh — tham gia luyén
tap tam hon nham dat dén sy hoan toan bét luan viéc nay khién ho tiéu tén
bao nhiéu thoi gian, hét nién ky nay dén nién ky khac, v6i nd luc phi thuong
déy Iui moi nan long thoai chi. Vi tam long cua ho bao la dén thé, ho ludn
tap trung trau doi nghiép chudng tich cuc tham chi ngay ca khi ho dang ngu.

Theo 161 Nagarjuna noi trong cudn Nhitng 161 khuyén quy bau:

Qua long yéu thuong va long tur bi cua ho

Long vi tha ctua ho xudt hién manh mé véi muc tiéu
Pua vo sb cac sinh linh thoat ra khoi moi dau kho
Va gitup ho dén duge trang thai Phat

Vi vay thdm chi ngay ca khi dang ngu

Sau khi d4 ha quyét tdm cao do

Ho kién dinh trudc sau nhu mot —

Mic du ¢6 thé ho khong than trong —

Ho lién tuc trau doi phém hanh dén vo han



Nén vi con s6 sinh linh trong vii tru 13 v6 han.

Thé nén moi ngudi can biét rang vi dong co

thac day 1a vo han

Nén trang thai Phat vo han khong phai 1a mot céi gi d6 kho c6 thé dat duoc.
Long vi tha ctia ho van ludn tdn tai dén vo han trong thé gian nay;

Vi ich lo1 ctia moi sinh linh

Ho tim kiém nhimg pham chit v han cia su gidc ngd.

Va thé hién 10ng tir bi moi lic moi noi.

Do do su giac ng6 1a vo han,

Ho da dat duoc su giac ngd

Vi bdn nhan t6 vo han nay
Trong mot khoang thoi gian ngan!

Qua viéc huéng moi hanh vi cua minh dén voi muc tiéu giup 4o tat ca moi
nguoi, khong chi 1a giip d& ban bé hay ngudi than cua minh ma 1a giap do
ting nguoi mot trén toan thé gian nay, tac dong tir nhiing hanh vi tich cuc
ctia ban s& dugc truyén dan dén véi tat ca moi sinh linh. Theo cach nay, long
yéu thuong 1a mot nhan t6 khong thé thiéu va 1a dong co dua ban den VOl su
giac ngd hoan toan. Méc du thoat tién co thé ban sé& dit cau hoi vé kha ning
ton tai clia trang thai Phat, moi thay d6i tam linh s& tro thanh hién thue khi
ban nghi vé tac dong tich cuc cia long yéu thuong, long tir bi va quyét tim
vi tha hudng t61 su gidc ngd. Ching s€ gitp ban tim ra dugc hudng di ctua
minh va ban s€ phai ngac nhién vi sttc manh vo thuong cua chung.

---000---

KY THUAT NGAN GON

Niém mong wdc chan thanh vé su phat trién linh cia minh va moi
nguoi chinh 1a mot hinh thirc thién dinh, Jagarjuna, mét hoc gia noi tiéng o
An D6 va chau A d3 thao ra cac 101 ao udc ve su thinh vuong cua chinh ban
than ban va moi ngudi, sy thinh vuong vé stc khoe, ngudn hanh phuc va céac
pham chat tinh than. D6 1a:

Qua gia tri cua nhitng hanh vi dao duc

Ma t61 da thuc hién trudc day va s€ thuc hién
Mong uéc sao moi sinh linh déu huéng téi
Su gidc ngd ¢ muirc do cao nhét



Mong uéc sao moi sinh linh déu c¢6 dugc
moi pham chat can thiét,

Thoat ra khoi moi gidi han

Tu do trong moi hoat dong

Va duoc 4m no trong doi song

Mong ud¢c sao moi sinh linh

Péu c6 duoc nhing vién da quy trong tay minh,
Va mong udc sao moi vat pham chat thiét yéu
trong doi song nay

Maii mai van ton tai dé nudi séng moi ngudi

Mong udc sao moi ngudi trong moi kiép song
Puoc sinh ra trong hoan canh thuan loi.
Mong udc sao moi sinh linh déu c¢6 duoc

Su sang sudt va pham hanh

Mong udc sao moi sinh linh déu co duoc
Thé x4c lanh lan, strc khoe doi dao,

Dién mao tuoi dep, tranh xa moi bénh tat,
St manh va tudi tho

Mong udc sao moi ngudi déu c6 duoc kha nang xua tan moi dau kho
Va tu do thoat khéi mo1 dau don,

C6 kha niang tham gia rén luyén tdm hon,

Va dugc hudng dan tat ca nhitng bai luyén tap tam hon quy bau.

Mong uéc sao ho duge nhudm day long yéu thuong,
1ong tir bi, niém vui suéng

Khong mang theo nhimng tinh cam dau kho,

Cé6 duoc nghi luc, phém hanh, quyét tam,

Chuyén tim va sang subt

Co duoc phém hanh va su sang sudt

Mong udc sao ho ¢6 dugc nhitng phém chat dep de,
Va mong udc sao ho cé thé dén duoc

Vi sy phét trién tdm hon ¢ mac d6 hoan toan

Mong uéc sao ban than t6i cling duoc to diém
Boi tat ca moi pham chat tot dep,



Puoc tu do thoat khoi moi sai khuyét,
Va ¢6 dugc long yéu thuong bao 1a danh cho tat ca moi sinh linh

Mong udc sao moi sinh linh khac

& moi thé gidi khac

Nhitng ai dang wu phién vi nhitng lo sg
Puoc ung dung tu tai

Du d6 1a nguoi t6i khong quen khong biét.

Khi nhin thay, suy nghi dén, hodc nghe néi dén tén toi,
Mong udc sao ho c6 duge niém vui trong long,

Tranh xa moi u mé,

Hudng to1 su giac ngd hoan toan,

Va c¢6 duogc kha nang thau d4o ban chét ciia moi ddi tuong
Trong sudt nhimg kiép sdng vo han cua ho.

Mong uéc sao tdi ¢ thé lién tuc dem dén

fch 1oi va niém hanh phuc cho tat ca moi nguoi.

Mong udc sao toi c6 thé lién tuc
G1ap moi sinh linh

Trong moi thé gidi

Tranh xa tit ca nhitng hanh vi sai lac

Mong udc sao toi ludn 1a ngudn tao niém vui
Cho tat c4 moi sinh linh

Va khong hé gip tro ngai nao

Gidng nhu dat, lira, gié va cdy co

Mong udc sao to1 ludn yéu quy moi ngudi nhu chinh ban than minh.
Va mong udc sao moi nguoi cling yéu quy toé1 nhu chinh ban than ho.
Mong udc sao moi hanh vi sai lac

Péu bién mét trong tdi va ca trong ho

Khi ndo moi sinh linh & moi noi con chiu dau khd
Mong uéc sao tdi van con ton tai trén thé gian

DPé dem lai ich loi cho moi nguoi

Du rang t0i d dat dugc trang thai giac ngd cao nhit.

Sau d6 Nagarjuna noi v€ gid tri ciia viéc ap U nhiitng mong udc nay trong
tim:



Néu gid tri ciia niém mong udc nay

C6 gi6i han, thi n6 sé chang bao gio thich hop

Véi thé gidi vo thity vo chung

Nhu cat ¢ song Ganges

Nguoi gidc ngd noi thé,

Valy luan la:

Gia tri vo han cta niém mong udc gitip ich

cho thé gi6i vo han

Ciing mang tinh v6 han giéng nhu con s6 nhiing sinh linh

Khi thyc sy ap i niém mong udc nay trong tim minh, ban s& hién minh vi
muc tiéu cao quy nhat vi ich loi cta tit ca moi ngudi.

---000---

HANH DONG VOI LONG YEU THUONG

Khong nghi dén viéc dwoc bao dap
Lu6n giap d& moi nguwoi

NAGARJUNA, trich tir cudn Nhirng 161 khuyén quy bau

Vi dong co thuc day cta long vi tha thi moi hanh vi ctia ban déu giup
ban tich liiy dugc dic hanh — sttc manh v6 bién cua long tot. Vé viéc cho
tang, hay con goi la long tur thién, Nagarjuna da no:

Trong tuwong lai chang c¢6 ngudi ban nao tot hon
Viéc cho tang — ban phat qua tang

Cho céac tu vién, gio1 tang 1ir, nguoi ngheo va ban be
Hiéu 13 rang vat chat chi 1 phu du.

Viéc cho ting véi long vi tha dong nghia voi viée dao luyén nhan durc trong
long v6i mot thai do khoan dung d6 lwgng ma khong hé mong cho sy déap
dén. Ban hay nghi vé 1ong khoan dung va tat ca nhitng ich lgi cua n6 ma
xem. Mac du long khoan dung c6 thé cling xuat hién ¢ nhimg nguodi mong
doi nhiing ich lo1 vi ky, chang han nhu c6 nhitng ngudi dang cing cho nha
chtia nham dugc noi tleng, nhung trong long khoan dung dung nghia hoan
toan khong ton tai bat ky mot dau vét nao cua sy vi ky. Long khoan dung,
dtrc @0 lugng, cling giong nhu mdt ngudi ban ciia chinh minh va cua moi
nguoi trong tuong lai.



Poi séng hién tai chi mang tinh tam thoi, tt ca moi vat chit trin gian rdi
day cling s€ bi bo lai, nhung néu ban trao tdng no, ban cé thé tich liy dugc
nghiép chudng tich cuc. Theo 161 Nagarjuna noi:

Ban dang ton tai gitta nhitng nguyén nhan céu thanh cai chét
Gidng nhu ngon mot ngon dén trong gid

Khi cai chét xuét hién thi ban sé& chéng di duoc dén dau ca,
Moi vat chit tran gian s€ tr¢ thanh v6 nghia

Nhung néu ban dang hién ching cho viéc rén luyén tim hon
Ban sé tich lily dugc nghiép chudng tot.

Néu ban van dung cua cai vat chat vi nhirng muc tiéu tich cuc thi nghiép
chuéng t6t s& 1a két qua tat yéu xuat hién trong tuong lai. Nhung néu ban
khiang khing bam chit ldy cua cai vi théi vi ky va long luu luyén thi chinh
hanh vi d6 dan dén viéc trong kiép sau ban s& séng doi nghéo tung:

Néu ban khong phan phat cta cai vt chat

Ma ban da ¢6 dugc cho nhiing nguoi nghéo ting,

Thi chinh hanh vi vi ky va long luu luyen do

S& dua ban dén vai kiép song nghéo kho trong tuong lai

Nhiing nguoi ma ban phén phat dang tang cua cai cling gidng nhu nhiing
ngudi tho dem lai nghiép chudng tot dep cho cac kiép sau cua ban:

Trong thé gian nay ho khong dem lai

Loi ich cho ban vi day 1a day 1a mot cudce hanh trinh

véi chi phi tra sau

Nhung nhitng ngudi 4n may nho bé kia, khéng hé bi mua chudc, s& dem dén
ich loi cho ban trong kiép sau

Nhiing gi ban ban phét cho ho s& dugc nhan 1én mot trim lan.

Tuong tu nhu thé, long khoan dung d6 lugng cling s€ gitp ban dugc thinh
vuong trong nhiing kié€p sau.

Thé nén, trong khi tim kiém ich lgi cho ban than ban hiy hién minh nham
giuso d& nguoi khac:

Khi ban dinh nghi vé viéc minh nén lam gi
Pé dem lai ich loi cho chinh minh,

Ban nén suy nghi vé nhitng gi minh nén lam
Pé gitp d& cho moi ngudi



Ban phan tich timg tinh hudng dé xac dinh xem minh s& gitp ich cho ho
nhimg gi. Tham chi ngay ca thudc doc ciing duge xem 14 mot ngudn giai
quyét van dé trong mot s6 truong hop nao dé:

Tham chi viéc trao tang thude doc

Ciing c6 thé giup ich cho nguoi khac,

Cé khi viéc trao tang loai thirc an ngon nhat

Lai gy hai cho nguoi khac.

Ptic Phat néi rang néu co thé giup ich cho ngudi khac

Ban hay gitp ho du ring diéu d6 c6 thé dem lai bét tién tam thoi cho ho.

---000---

LONG YEU THUONG VA QUAN BIEM CHINH TR

Long yéu thuong va 10ng tir bi can phai 12 nén tang co ban cho van dé chinh
tri. Ching gitip cho nha chinh tri dugc moi ngudi quy mén ma khong can
doi héi anh ta hodc ¢6 ta phai to ra mém y&u nhu nhugc.

Cac nha lanh dao co6 ban tinh do luong
Lu6n duoc moi ngudi quy mén,
Gidng nhu huong vi dugc gia ting
Nho béi bot bach dau khéu va tiéu

Thong diép & day 1a cac chinh tri gia nén ludén luon mé rong tim 1ong cia
minh:

Hay ludn ludn t6 1& tam hon cao thuong
Va sdng vui cling nhitng hanh vi cao quy
Tu nhiing hanh vi cao quy nay ma

Tat ca moi két qua xuét hién déu cao dep

Nagarjuna kéu goi cac nha lanh dao chinh tri nén li€n tuc ho trg cong dﬁ‘)ng:

Hay luon té long quan tam

Pén nguoi bénh, ké mo coi, nguoi lam vao canh ngheo khd
Cung voi nhitng phién mudn, ti tién va d6i nghéo

Va dic biét hily sin 1ong chim séc ho

Hay quan tdm dén moi ngudi nhiéu hon nira
Nhirng ai bi ngugc dai, mat mua,



Nhiing ai bi hanh ha, nhiing ai mac bénh truyén nhiém,
Va nhiing ai dang song trong khi vuc bj xam lang.

Hay gidp cho nguoi mu, nguoi bénh, nguoi hén

Nguoi don ¢6i, ngudi co cuc,

Va nguoi tan tat déu co duoge

Thirc dn va nudc uéng ma khong hé bi gian doan

Pé day 1ui moi dau kho cua moi sinh linh —
Nguoi gia, nguoi tré va nguoi 6m yéu —

Ban can kién thiét phuong cach ma ban diéu phdi
Béc si va y ta trong toan dit nude caa minh.

Vi thai do dam tham

Hay cho ké an may quan 4o dep
D6 trang stc, dau thom,

Lang hoa va niém vui suéng

Céc ti nhan can dugc d6i dai bang 1ong yéu thuong, tham chi ngay ca khi
nguoi do bi trung phat:

Gidng nhu khi tré con bi trimg phat

Vi chang van con non nét tho dai

Nén su trung phat can phai ludn di keém voi long tir bi,
Chtr khong phai di kem véi1 long cam thu hay vu loi.

Tham chi d6i voi nhiing ai da truong thanh,
Su cau thac, rang budc, trirng phat va van van
Ciing can phai dugc thim dim long tir bi,

Va quan tam cham séc¢ chan thanh

Qua long tur bi ban nén

Ludn phat huy mét thai do vi tha

Tham chi d6i voi nhitng ai

P3a tham gia nhitng hanh vi sai lac tdi té

Pic biét can thé hién long tir bi

V61 nhitng nguoi ¢6 hanh vi sai lac @ mac do cao,
Chéng han nhu t01 sat nhan

Giup ho tim dén véi su cao thuong



Hay tra tu do cho nhitng tt nhan yéu ot

Sau mot hodc ndm ngay giam gilr

Pimg bao gid nghi rang

Ho khong can phai duoc tra tu do trong moi hoan canh

Khi tu nhan khong duoc tra tu do

Ho can phai duoc dbi xir cong bang
Dugc cat toc, tim goi, an udng

Puoc uong thudc va duoc an mic tir té

Khi ban d3 thau hiéu duoc thong sudt
Ban s€ khong con day ai, hanh ha, hay giét chét ho.

---000---

CAC HINH THUC CHO TANG

Ban can phai cho tang cung véi thai do rong luong qua hanh vi va 161
no61 nha nhan duoc thic déy bo1 dirc d§ luong cia minh. Viéc cho tang voi
thai d6 vi tha doi hoi ban can phai day 1t moi suy nghi bim xin trong long,
chi quan tdm dén viéc giup d& moi ngudi thoat khoi hoan canh nghéo tung,
khong quan tim dén su dén dap & moi hinh thirc. Néu ban 1am tir thién chi
dé tim kiém ich loi trong tuong lai, thi viéc 1am nay ciing chang khéc gi viéc
ban cho nguoi khac vay ng. Viéc rén luyén long vi tha d6 luong doi hoi ban
phai phat trién thai d6 tu nguyén cho ting tit ca moi tai san clia minh

C¢ ba hinh thirc cho tang:

1. Cho tdng céc tai san vat chat chang han nhu tién bac, quan ao va thtrc an;
mang qua tang cho nguoi ngheéo va nguoi bénh, tham gia quyén gop ung ho
cho viéc gido duc va cham soc y t€ cho moi nguoi.

2. Tham gia hudng dan cac bai luyén tap tdm hon, tryc tiép tham gia cham
soc strc khoe cho moi nguoi, khuyén khich moi nguoi phat huy thai d cu xt
hop dao 1y.

3. Trao tdng sy bao v¢ giup moi nguoi tranh khoi viéc bi cudp boc, bi dan
ap, bi tn cong bai thi dir, boi bio lut, boi hoa hoan va van van; gdm ca viée
bdo v¢ dong vat.

Thién dinh



1. Ban hiy hinh dung nhiéu nguoi co cuc nghéo ting trong nhiéu hoan canh
khac nhau, hg dang ding trude mét ban

2. Ban hay hinh dung nhiéu loai thirc an, quan 4o, noi trtt ngu va van van ma
ho dang can dén, ban trao nhiing thr nay cho ho.

Né'u,ban ‘tham gia bai luyén tap thién dinh nay lién tuc, tdm hon ban s& duge
nhuom day long vi tha va dtrc do luong.

---000---

LOI KHUYEN CUOI CUNG CUA TOI

Long yéu thuong va long tu bi 1a hai nhan t6 quan trong nhat, quy bau
nhat, manh mé nhét va thiéng liéng nhét. Viéc dio luyén 1ong yéu thuong va
long tur bi s€ gitip ban c¢6 duoc mot tin ngudng ding nghia trong the gidi tran
gian nay ca vé mat tam hon 1an thé chat. Chung 1a cac nhan t6 nén tang gitp
doi song ban ludén dugc hanh phic. Qua qué trinh luyén tip, ching sé tré
thanh strc manh tich cuc cho cudc séng cua ban.

Nguo1 giri bai/Panh may: CS.Huynh Hoa
(phatphap.wordpress.com & phatphapnhiemmau.com)

---000---
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