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CHUONG 1 : MUC PiCH CUA POI SONG
Ban ¢6 thin ngwoi quy bdau nay la dé phuc vu chiing sanh
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THAN NGUOI QUY BAU



Muc dich c¢6 duoc than ngudi quy bau nay khong phai chi dé tao hanh
phuc cho chinh minh, ma con dé 1am voi bot khd dau, dem lai hanh phuc
cho nguoi. Do 1a muc dich doi séng. Ban c6 cai than quy bau thoat dugc tam
nan' va c6 dt muoi tién nghi dé phuc vu ké khac.

Ai ciing mong hanh phiic, khong ai mudn dau khd. Hanh phuc ma ta can
khong chi la hanh phac tam thoi, ma 1a hanh phuc tuyét d6i, thtr hanh phuc
tbi thugng cua giac ngd. Khi di phd chang han, nguoi ta mua nhing thir t6t
nhat, bén nhat; ciing vdy, ai cing mudn c6 hanh phuc lau dai nhét, cao quy
nhat. Tuy theo su hiéu biét cua minh va mac hanh phac cé thé dat dén,
ngudi ta cb géng dat hanh phuc t6i thuong theo quan diém minh.

Chi khi thiéu hiéu biét vé Phat phép, nguoi ta moi khong mudn dat Giac
ngd. Nguoi nao da gap Phat phap va biét dén su giai thoat khoi ludi nghiép
va phién nio, su cham dut vo minh va chimg didc cac dao qua thi s& mudn
dat nhu’ng diéu 4 ay, xem nhu hanh phuc to1 thuong.

Véy moi nguoi can phai dat hanh phuc tbi thuong 1a giac ngd; va an hu¢ lon
nhat ta c6 thé cho ngudi chinh 1a dua ho dén trang thai nay. Dé dat dén giac
ngd, can phai theo mot con duong, do vdy ta phai chi cho ho thiy con
duong. Mudn thé, ta can phai thiy that rd rang, diy du ca tinh dic biét cua
tam ho. Vi c6 du loai ca tinh va trinh d§ thong minh, nén ta phai dua ra
nhiéu phuong phép tu tp. Nhu vay, ta can biét chinh xac nhiéu loai phuong
phap. Chi c6 tam toan tri méi biét hét moi ca tinh dic biét va trinh do thong
minh ctia chung sinh va phwong phép diéu phuc.

Vay ban phai dat gidc ngd, trang thai tam toan tri.
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CHUYEN TAM PHUONG PHAP PAI THUA

Muén dat tim toan tri, phai thuc tap tron ven Lam-rim, con duong
dua dén gidc ngod, hay tdm toan tri dy. Con dudng nay 1a tinh tay cta toan
thé Phap bao, gdm 84.000 15i gido huan cua dic Phat. Hién ta dang & trong
hoan canh nhiéu nudc, nhiéu noi trén thé gidi, con nguoi bi ddi xtr khong
dung nhu tdm Phat tao ra vo sb trd ngai cho viéc thyc hanh Phap. Du da
duoc gip Phat phép, ta cling that kho duy tri va hoan tat sy tu tap cua minh,
vi c6 quéa nhiéu chudng ngai bén trong va bén ngoai giang xudng nhu mua.
Mudn thanh cong trong viéc lang nghe, ndi quan va thién dinh trén dudng
tuan ty dén giac ngo dé tao loi ich va hanh phuc cho ching sinh, ban phai



tap chuyen hoa tu tuong, mot phap mon cua Pai thira. Diéu nay co6 nghia la,
khi gip bat ctr van dé rac rdi ndo, ban hiy st dung no dé 1am phat sinh
nhimng thyc chimg tdm linh trén duong tu tap tién dén giac ngo Khi ay,
chang nhiing van de ric roi khong thé quiy rdy ban, ma con gitp ban phat
trién tam linh va tiép tuc tu hanh. Néu khong tap chuyen hoa tu tudng, ban
s€ khong thanh cong trong viéc thyc hanh Phap, phat trién noi tim. Day 1a Iy
do vi sao toi muon giai thich mot doan van ngan cua Dodrupchen Rinpoche:
“Sir dung Hanh phiic va Pau kho trén duong tién dén Giac ngd.”

Ta c6 thé ap dung nhiéu phap thién Lam-rim khi gip ric rbi. Loi nhan nhu
nay dya trén tic pham Trang hoa bdu cta Long Thu va Bé Tat hanh,
Bodhicaryavatara ciia Shantideva. Dodrupchen Rinpoche, Jigme Tenpei
Nyima, mot vi thdy phai Nyingma da dat qua vi cao trong viéc hanh tri mat
tong, cling da hoc giao phap cua Lama Tsong Khapa. Noi dung bai phap nay
khong ngoai nhiing gi da néi trong “Bay cach rén luyén tdm” noi tiéng cla
Geshe Chekawa va “Tam bai tho” cua Langrl Tangpa, hodc nhiing chi gido
khac noi vé chuyen tam. Chi c6 khac la cai cach ma ngal két hop viéc thuc
hanh phap Lam-rim khi gap nhiing ric rdi va chuéng ngai.

Dbi vé6i su thuc tap ddc biét vé chuyén tdm, c6 hai khia canh: dung “Khd
dau” trén duong dén giac ngd, va dung “Hanh phic” trén dudng dén giac
ngd. Bay gio, toi s& noi cach ap dung khd dau hay ric réi, dé tién dén giac
ngo.
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CHUONG 2 : TAP NHIN MOQI VAN PE CACH KHAC

Khi gap rdc roi, can khéi ¥y niém thich thu tw nhién nhw thich mot cadi
gl minh thich

Dic biét trong thoi gian mat phap, con ngudi chiu vo van théng kho,
gip di th moi rac roi bat hanh. Py chinh 13 do tdim nhu nhugc ciia ho
khong nhan chan duoc loi ich ctia nhiing rii ro minh gip, khong thé xem
chung 1a nguyén nhan dua dén hanh phuc. Nguoi ta thuong khong thay duoc
diéu nay, va khong chiu luyén tam dé nhan thac duge nhu vay.

Thay vi dau kho truéc moi ton hai do hiru tinh va vo tinh gay nén, ban nén
phat khai thoi quen xem chung 1a nhitng trg duyén hitu ich, dwa dén hanh
phuc. Trudc hét hiy tdp nhén ra loi lac trong nhiing thiét hai nho, roi dan
dan khi da thanh thoi quen, ban cé thé théy duoc loi ich, thu vi ngay ca trong
nhimg van d& trAm trong, vi ching can thiét cho hanh phuc ctia minh. Thoi



thuong 1a xem nhiing rac rdi that tai hai kho wa, nhung khi luyén tam, ta sé
thiy rdc roi 1 binh thuong.

Tap chuyén tam, khong cot dé hét bi rac réi, ma cbt dé sir dung nhirng ric
r0i ta gdp phai, ngd hau tu tAm trén dudng gidc ngd. Khong phai rang da tu
tam thi tu day vé sau ban khong con ké thu va binh tat; chi co diéu nhiing
thtr 4y khong thé quiy nhifu ban, khong thé ngin ban tu hanh, dat thuc
chtng trén dudng giac ngd. That thé, nhitng ric réi khong nhimng khong hai
ban duoc, ma con thuc su gitp ban tién bo trén duong phat trién tam linh.
Biang cach nao? Ban phai hudng tdm theo hai ¥: trude hét 13 chdm dut thai
d6 thu ghét ric réi, ké dén 1a phat khoi ¥ nghi thich tha mdi khi gip van
dé. Khi luyén tim duoc nhu vay, va thuc sy thdy vui chir khong buc boi khi
phai d6i pho, thi rac rdi s& khong con 1a chuéng ngai cho ban trén duong
giac ngo.
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LOI LAM DO CHI THAY CHUONG NGAI

Tat ca chiing ta déu chiu thiét hai dén tir hiru tinh (nhu nguoi khac) va
vo tinh, nhu bdn dai, dit, nuéc, gi6, ltra. Khi quen théi xem nhiing kinh
nghiém nay 1a trd ngai, thi ta chi thdy cang ngdy cang nhiéu chudéng ngai
dén tur bén ngoai, nhu ching sinh khac va ngoai canh. Nhing chuyén vo
nghia, tam thuong nhat cing du khién tam ta buc boi kinh khing, va ta d&
noi cau. Can nguyén cua van dé 1a tam vi ky qua to 1on cua ta.

Tam vi ky thi bat ctr chuyén gi ciing thanh vin dé. Ngay ca khi phai &n mén
gi hoi ngudi, ban ciing thay khé chju. Ban ru 1i khi thiy nguoi ndo mic cai
ao hoi ky cuc, hodc co dang ve hoi khac nguoi thuong, hodc lam chuyén gi
hoi trai y minh. Ban ndi quau qua dang khi c6 nguoi hodc con vat nao lam
6n ban dém khién ban thire giac. Sudt hém sau ban than tho: “O, sudt dém
qua to1 khong sao chop mat duoc, vi thé nay thé no”. Khong duogc day giic
tr& nén mot van dé trong dai, mot noi kho to 16n.

Néu mot chiing sinh be nho nhu con rép chang han bo vao dui can mot phat
khi ban dang ngon gidc hodc dang ngdi thién, thi chuyén d6 tr¢ thanh vo6
cung khon kho. bi co nhiéu nguoi tdy phuong ton ca ngan My kim de dén
Kathmandu tu tién, nhung chi moi trai qua mot dém da chiu khong ndi su
thiéu tién nghi & ddy, bén cudn géi tré vé ngay hom sau.

Ban chit cua tdm 1a thoi quen nhin sy vat theo mot 1& 16i nhit dinh. Do
thuong xem mdi chuyén trai y nhé nhat 1a van dé, ban xé chuyén bé ra
to. Ngay ca mot ndi khod tim thudng, néu thiy thanh ra mot chuyén ghé gém



dé dién 1én vi nod, ban sé& khong nglimg bi cai tAm ning né, bat an deé
nang. Lac do6 ban s€ kho ma chiu ndi bat ctr van dé gi. Moi sy s€ thanh ké
thu ctia ban. Bt cir gi va cham giac quan ciing lam ban kho chiu; bét ctr cai
gi ban nghe, thay, ném, ngui, hodc so deu lam ban byc minh. Tam ban s&
thoi phong cac van dé cua ban, va doi séng cia ban ddy ap nhimg phan no,
chan chudng, cing thang va suy sup tinh than. Ban ludn bi cai tim bat an
ché ngy, va khé ma c6 dugc mot ngay, hay ngay ca mot gid hanh phuc.

Néu khong c6 gi 1am ta thich tha, khong gi 1am ta thoa mén, thi ta chiang con
co hdi nao ném duoc hanh phuac trén doi. Du lam bat ctr viec gi, di dén bat
ctr noi dau, ta ciing déu cam thay that vong.

Khéng nhan ra d6 chinh 1a 16i ciia minh, do tém minh da quen thoi, ban lai
cho chinh ngoai canh - nguoi khac hay thoi tiét — 1a nguyén nhan cua moi
véan dé. Cang nghi nhiing rac rdi ctia minh dén tir bén ngoai, tir cac vat hiru
tinh va vo tinh, ban cang néi san. Nhu ngon lira dang chay ma ban lai tudi
thém dau vao, san cang 16n thi nghiép cang t¢; san si cang vo ly thi nghi¢p
Xau cang tdng. Ban noi san voi tat ca moi sy Xuat hién trude mat: nha & va
nhiing nguoi xung quanh. Pay chinh 1a “Moi hién tugng déu thanh ké thu”.
Nguodi ta bao, Milarepa thuong dé ban tay phai 1én mang tai nhu dang nghe
ngoéng, co nghia chuyén gi xay ra ddi voi ngai ciing 1a mot 161 khuyén, mot
bai hoc. Thay vi xem moi chuyén la ké thu, bac tu hanh ngugc lai xem
chuyén gi ciing tdt, cling déu 1a ban hitu. Cai gi xay dén ciing gitp ich, ciing
loi lac cho minh mot cach nao d6. Véi cac dai an si, chuyén gi cling 1a hanh
phtc, chuyén gi cling 1a chan khong.
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THAY LOI LAC TRONG MOI VAN PE RAC ROI

Khi gip ric r6i, néu ban nhd dén loi ich cta né, rdi phdi hop né véi su
thue tap chuyén tdm trong Dai thira, thi moi van dé s& tro nén dang mudn,
chang nhiing khong t& ma con t6t va co ich.

Du bao nhiéu rac rdi xay ra, that vo ich néu dé chung quay nhiéu tAm ban,
lam ban byc minh. Khi gip tinh huéng xui xéo ddng ghét, can nhat 14 dung
xem no 13 van dé, dimg d6 quau. Viéc nay cha co loi gi. Chi cbt ban dimg
14y d6 1am diéu ban phai kho s&?

C6 vai tinh hubng ban c6 thé dan xép, vai tinh hudng chi c6 nudc rang
chiu. Thi dy, du ban c6 buc minh vi cdi nha cia minh khong phai bé‘mg vang,



ban ciing khong sao bién gach thanh vang duogc. Va du ban c6 kho ndi tai
sao bau troi khong 1a mat dat, thi ciing chang thé nao bién bau troi thanh mit
dat duoc. Lo nghi nhiing chuyén nhu thé that vo ly. Du ban c6 buc minh vé
mot van dé, hodc buc tirc vi mot chuyén nho lién h¢ dén mét ngudi nao, ban
cling ching 1am gi duoc.

Nhu Shantideva giai thich trong Bé Tdt hanh - Bodhicaryavatara, néu van
dé ban gip phai co thé giai quyét dugc, thi khong céan gi phai lo ling. Chang
c6 gi phai phién ndo, xudng tinh than. Va néu van dé thudc loai khong con
cach nao khac, thi ciing khong ich gi dé cam thiy bat hanh hay chan
ghét. Du bét cr gi xay den ndi quau hay budn phién thuc 13 vo 16i.

Khi gap bat cr mot su co nao, hay ludn nghi: “ Chuyén binh thuong” Thi dy,
khi nguoi nao bi ran cin, thi viéc cat bé khoi thit quanh vét thuong duoc
xem la viéc tot, dii nan nhan ¢ dau don. Viéc nay khong bi xem la tac hai,
ma loi ich, vi né bao vé mang song nguoi ay Theo y hoc Tay Tang, khi mot
cin bénh hoanh hanh bén trong co thé c6 diu hiéu phat ra ngoai, diéu 4y co
nghia ngudi bénh di kha hon. Bénh phat tic ra ngoai co thé dugc xem la
diéu tot, thay vi ci & trong nodi tang, banh truéng va keo dai. Méc du dau
don, ung nhot phat tac ra bén ngoai van dugc xem la tot.

Su “Lay lam diéu” nhimng thuong tén do cac loai htru tinh va vo tinh gay ra
c6 nhiéu tai hai 16n. Hay suy gdm dén moi su ¢6 ma ban d3 trdi qua trong
doi, va nghi dén hiu qua di ra sao khi ban quan trong hoa nhimg chuyén
ay. Hay quyet dinh manh mé nhu sau: “Tir ndy trd di du c6 ddi dau vai bat
cir rac ro1 nao, to1 cling s€ khong buc minh vi chung. T61 s€ khong xem
chung la van dé ma con thay duoc khia canh hiru ich cua chung.” Thai do
diing cam, quyét dinh dy v cing can thiét.

Vé6i dong luc manh mé nay, hiy ¢6 gang dao luyén tdim ban cho dén khi ban
tré nén mot ky si tai ba. Du khi lo dénh, ban van c6 thé diéu khién con ngua
ctia minh, khong can nd lyc, va di ngua c6 ndi ching, ban ciing khong bi té
hoic bi nguy hiém dén tinh mang. Ban co thé xoay so duoc nhd di quen
ching con ngya cua minh. Clng vy, moi khi gip kho khan tro ngai, ban
nén lap tarc cong nhan ching la t6t, mot cach khong gang guong. Y nghi
thich d6i pho van dé s& khai 1én mot cach tu nhién, khong can xét ly do.

Khi gip chuyén khong dang wa, néu ngay tic khic ban xem chung 1a tét
ban s€ sung suong. Du gap nhing Itc bi chi trich, ngheo doi, that bai, m
dau hoidc ca dén cal chét, chang co gl quiy dong tdm ban duoc. Ban s& vui
ve dai dai. Khong can dung cong nd luc, ban s& ¥ thirc duoc loi ich ctia moi
van d& mot cach tu nhién. Va cang thay binh thudng khi gip nghich canh
trén duong doi.

Do luyén tdm va tao théi quen khong xem nghich canh 1a van dé, ngay ca
nhitng van dé trong dai xay dén cho tdm va than ciing s& trd nén dé chiu dén



n01 ban chang con gap kho khan nao khi duong dau véi ching. Nhiing rac
roi tré nén thanh tha vi, nhe va mém nhu bong.
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XEM NGHICH CANH NHU TRO PUA

Ban can chuan bi k§ méi c6 thé duong dau véi nhitng canh ngd tang
thuong, vi that kho ma hoéi nhap ngay nhing nghich canh vao sy tu tap. Nho
da tap luyén, nén khi mot sy c6 nghiém trong xay ra, ban co thé 4p dung
phap thién Lam-rim hogc phap chuyén tim ma ban da quen thudc.

Mudn chuyén nghich canh thanh an vui thi xem nghich canh gitp cho minh
luyén tim ciing chua du, ban con phai xem ching 13 diéu kién can thiét dé tu
hanh, va ban nén rat tir noi chung mot hanh phuc thuong héng, ben bi.

Khi gap kho khin, hiy nghi rang nhiing rac rdi lam lgi cho ban rat nhiéu, vi
nho chung ban duge hanh phuc tam thoi trong doi nay va cac doi sau, dugc
giai thoat, giac ng. Du cac van dé co rac r6i, khé chiu dén dau, chiing van 1a
nhimng yéu t6 lam loi cho ban.

Pung ghét nhitng nghich canh nita, ma hiy khoi sy thich ching dé tam dugc
an vui. Nhu thé, ban m&i ¢ thé tiép tuc tu tdp ma khong hé nan chi hodc thét
vong. Ctr tiép tuc nghi nhu vay dé luyén tam; hay bién tdm thanh an lac.

RO, do hoan toan tin rang co trai qua céc ric réi méi thiy dugc an vui, nén
khi d6i dién nghich canh, ban bén coi chiing nhu pha. Chung khong lam ban
rdi tri, do d6 ban s¢ dé dang chép nhan chung. Dy 1a cach ddi phé véi cude
doi day bét tric va chuéng ngai, nhu phai d6i phé voi ké thu hodc nhiing
hung thian ma ban nghi 1a dang pha r6i hanh phuc hodc sy tu tap cua
minh. Ban s& vuot qua tat ca. Du con tiép tuc bi quiy rdi, tAm ban van an
nhién ty tai.

Khi ban xem trong mét chuyén gi va bi no quay nhiéu, tirc 1 van dé do da
hoan toan thao ting ban. Trong luc n6i khé ay dién ra, ban kho co thé dem
tam Pai Thira ma chuyen hoa né. Khi ban co6 thé loi dung khd dau lam
duong 16i tu tap, thi nhitng kho khin s& khién ban phat trién thién nghiép, va
chung tr& thanh nguyén nhan dua dén hanh phuc. Tuy nhién, diéu nay phai
do kinh nghiém ban than cua chinh ban.

Puong nhién, ban khong thé nao bdng dung c6 kha niang d6i dién cac van dé
trong dai va chuyén ching thanh dé muc tu tdp duoc. Tuy theo kha ning,
hdy tip chuyén hoa nhiing nbi kho nho thi khi gip su c¢6 tram trong hay
nhimg tham hoa to tat hon — ngay ca chuyén dang so nhat 13 cai chét - ban s&



d6i pho dugc nhd ap dung phuong phap chuyen hoa cua Dai thura.

Tom lai, hay tap nhin khia canh t6t cia moi van dé. Khi gap nghich canh,
dimg chu y nhitng cai kho chiu ma chi thay khia canh tot va lgi ich. Cudc
doi c¢6 sung sudng hay khong 1a do 16i cam nhan va giai thich cia tim
ta. Ban co thé dit tén mot kinh nghiém 1a “may mén” hay “xui xé0”, diéu éy
tuy thugc hoan toan vao tdm ban, vao su suy luan cua ban.

Néu ban thay d6i dudng 16i suy nghi, thi chic chin nhitng gi ban kinh
nghiém s& mang mot y nghia khac han. Nhiéu nim vé trudc, & dong
Lawudo, trude khi giang dén bai thtr sau trong Khoa Thién Kopan, t6i da
doc dugc mot ban van tén 1a Mo Cuwa Phap: Trang thai Nguyén thuy cua sy
Pado luyén Tam trén con dwong thir 16p dén Gide Ngé. Pay 1a mot trong
nhiéu ban chép tay khai quat vé cac phap nhap mon cua phai Nyingma va
cac phap quan chu thin mat tong.

Khi doc bai vin ay, toi da nghién ngﬁm rat nhiéu vé cai té hai cta tam bat
thién trude tdm ngon gid doi’. Vé sau, mdi khi nguoi dia phuong cho t61 mot
céi gi - chang han mot dia bap tron com v4i mot it tién dat trén dia, ma theo
phong tuc cua ho, dugc goi 1a mandala — t61 sg v6 cung vi thay cai nguy
hlem khi nhan cua cung duong. Toi s¢ nhan sy cung kinh va s¢ bi noi
tiéng. T6i so hdi nhiéu thi. Luc Ay t6i dang nd luc tu tap Phap — con bay gio
thi toi hoan toan chim dam trong viing lay cta phéap thé gian!
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CHUONG 3 : HANH PHUC VA PAU KHO DO CHiNH TAM BAN
TAO RA

Hanh phiic va dau khé tup thudc vao tdm ciia ban, vdo 16i gidi thich
cua ban. Chung khong den tir bén ngoai, tw ai khdac. Tat ca hanh phuc va
dau kho cua ban déu do chinh tam ban tao ra.
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UGC MUON MANH LIET

Theo gido ly Phat, “Tat ca hién hitu déu tuy thudéc vao sy mong
mudn”. Moi hanh phtic va khé dau déu do udc mudn ma ra. Tir ndi kho
thdng thiét nhat trong cac cdi dia nguc cho dén hanh phuc thu thing nhat cia
canh gidi thanh tri déu phat sinh do 1ong ham muén.



Trir vai viéc dic biét (lien hé dén Phat, Phap, Tang), tt ca hanh dong vé
than, 101, y con vuong ban thé tuc — nghia 1a mong dugc thtr hanh phtc chi
trong doi nay, déu 14 bat thién, dua dén hau qua duy nhat 1a dau khé.

Tat ca hanh dong than, 10i, ¥ duoc lam véi mong mudn duge hanh phuc
trong cac doi sau, déu c6 dao dirc va 1am nhén cho hanh phuc. Nho nhiing
thién nghiép nay, ta co thé biét minh s& dwgc hanh phic trong cac doi
sau. TAt ca viéc 1am vé than, ngir, ¥ v6i khat vong giai thoat nghiép chuong
va phién ndo déu 1a thién nghiép 1am nhan cho giai thoat. Va tit ca cac hanh
dong than, 101, y dugc lam véi su khat khao giac ngd dé loi lac hiru tinh, thi
khong nhitng 13 thién, ma con 1a nhan cta giic ngd. Khi di c6 niém khao
khat 4y, thi ta s& thyc hanh thién nghiép suét ca ngay dém, va nhiing nghiép
ay sé& 1 cai nhan dé dat dén hanh phuc tdi thuong clia toan giac.

Chinh vi 1y do nay ma gido Iy Phat day, moi hién hitu déu do mong mudn
thac day. Noi khac di, 1a moi su hoan toan tuy thudc vao tdm. Hanh phuc
tam thoi hodc vinh vién, déu do nguyén vong cia ban, nghia 1a do tim
ban. U6c mudn khac nhau dua dén nhitng hau qua khac nhau. Moi kho dau
déu do udc mudn di tim hanh phiic cho mot doi nay, thir hanh phuc trong
sinh tr ma ta khong bao gio gap duoc. Giai thoat la do tdm muodn giai
thoat. Toan tri la do mong muon dat dén toan tri. Do vay kho sinh tir va vui
gidc ngd déu do udc mudn cua ta, déu do tam ta.

Néu nhin lai cudc doi minh, ta s& théy béng kinh nghiém ban than, ré‘mg vul
khé déu do tam, nghia 1a do 16i nhin cta ta, chi khong do ngoai canh hay
ngudi khac. Moi hanh phuc hay dau kho cua ta déu do tAm ta tao ra.

Kho dau va hanh phuc déu tuy thudc noi chinh tdm minh. Thi dy, ban c6 thé
kinh qua dau khé do khong kém dugc con gian dir, hoac hudng an lac do tu
tap tr bi nhan nhyc. Poi ban khd dau hay hanh phuc, 1a do cach ban dao
luyén tdm minh trong sinh hoat hang ngay.

Nhu véy that rd rang 1 kho dau hay hanh phuc khong do ai khéc tao ra, du
dé 1a Chua hay Phat. Ban 1a tdc nhan ctua hanh phuc va kho dau cua chinh
minh.

---000---

HANH PHUC VA KHO PAU LA BIEU HIEN CUA CHAN KHONG

Do nhan théy dugc nhiing o1 ich cua kho dau, ban dit tén cho ching
1a tbt, thé 1a chung c6 vé tdt, vi lam cho ban sung sudng. Su hai long cua ban
tuy thudc vao trinh do ban thay dugc loi lac tur nhung rac roi, va do d6 ban
dit tén nhimg ric réi ay 1a “tot”. Ban bén nghi: “Chuyén nay dau c6 dang gi



ma phai buc minh, t6i vAn duoc an lac ma”. Niém an lac nay hoan toan do
chinh tdm ban tao — khong mot sy an lac nao tu n6 c6 ra. Cai hanh phuc cé
vé nhu dén tir ngoai ay, ky thuc tuy thudc vao cam giac va y nghi cta ban
gan tén cho nd. Nhu vy, hanh phuc hay an lac 1a mot biéu hién cta chan
khong.
Khé dau ciing thé. Khi ban khong nghi ra dugc loi ich cta nhitng rac rdi, ma
chi thiy nhirng bét loi cua chung, thi ban xem chung 1a nhimg chuéng ngai
to tat. Do cam thiy buc boi, ban ben dat tén cho nhiing chudng ngai nay la
“phién ndo”. Cai tén ban vira dét ra ay c 10 10 hién ra trudc mait ban. Ban da
goi cai chuéng ngai 4y 1a phién ndo, vi thé no that su 13 phién ndo cua
ban. B&i vi phién ndo chi tung hoanh trong cai cam giac buc boi do chinh
ban tudng tugng ra, nén du rac roi duong nhu c6 thuc di nira, ban chét cta
né ciing hoan toan 1a khong. Nhu vay, khd dau cling phat xuat tir chan
khong.
Khi ban nhin vao hodc nghi dén cai “to6i” cai “tw ngd cla t6i”, ban cir nghi
14 cdi téi, cai tw ngd cia t6i dy tu nd hién hiru. Ban gan mot hién hitu c6 that
cho cdi 0i, tire 1a hop thé gdm nam nhom (ngii uan). Néu khong dua trén co
s& ngil uan thi du c6 céi y tudng dit tén 10i, cdi tozay cung khong hién
hitu. Va néu khong co tu tu’ong dit tén “t6i” cho nim uan, thi di nim uan c6
hién hiru, cling khong co cai “to1”.
Ban c6 thé thay 1 cdi toi 1a do tri tuong tuong gan cho gla tudng cua ngu
uan nhu thé nao. Va khi ngii uan hoat dong, ban nghi rang “t6i dang ngdi”,
“t61 dang nghe giang”, “to1 dang ngdi thién”. TAm ban gan ngay cdi t6i vao
ngil uan luc ay dang ngdi, dang nghe, va dang thién hanh. That ra thi cai to1
hién hiru va hoat dong 1a do tri tuong twong gan cho ngili uan, chi c6 thé. Cai
cach ma “t61” hién hiru khong 1a gi khic hon.
Tuy nhién, du cai t6i duoc tri tudng tugng dat ra, né cé vé nhu tu hitu. Cai
to1 cd vé tu hitu, c6 vé “thuc” chur khong chi do tu tudng dén 1én nam uin
ay, ky thuc hoan toan rong tuéch. Cdi 6i chi 13 cai tén. N6 hoan toan 13 ao
giac. Khong ¢c6 mot chut thuc hitu nao ¢ noi cai “t61” nay, mot cai chi do tu
tudng gan cho nim uén.
Cai t61 khong tén, doc lap, hién hitu do tu tinh cua nd, thi thuc sy l1a chan
khong. Trén thuc té, cdi t6i cb mat trén ngii uan, lam nhiéu hoat dong, kinh
qua luan hoi sinh tir, va c6 thé gidc ngd nho thuc hanh Phap — cai t6i ay
khong la gi khac hon cai tri tuong tu’O’ng gan cho ndm uén.
Gio thi ban d3 thay rd rang rang cdi toi du c6 mat bét cur kiéu nao cung chi la
a0 giac. Chinh cai quan niém vé “t6i” thuc ¢ ¢ ngodi nim uan, 1a ddi tuong
ma ta can bac bo.
Ngai Trijang Rinpoche, thay cua Ptc Dalai Lama, day rang cal tri tuong
tugng mé tin thudng hay gan tén cho bat cir mot sy cb tét hay xau ndo, du sy



cd 4y chi don thuan 13 tap hop cta nhiing nguyén nhan (nhan) va d1eu kién
(duyén) ma thoi. Di nhién 1a khi dé gan tén “t5t” hay “xau” roi, thi su t6t xau
ay c6 vé nhu thyc hitu, song ky thue, khong co gi la thyc hiru.

Tom lai, du ban nghi thé nao, moi su van khong cé gi tu hitu. Do d6, bam
viu hay ghét gian déu khong ich gi. Ban nén hoan toan tir bd moi phién no.

---000---

CHUONG 4 : LOI LAM CUA GIAN DU VA HAM MUON

Gian dir hanh ha ban hét nhu do‘ng than hung hyc chay trong tim;
Cang doi hoi thi cang bat man.

---000---
GIAN DU

Qua nhitng kinh nghiém trong cudc sdng hang ngay, ta thay khong the
c6 dugc an lac khi khong lam chu tam minh, ma de cho gian dit ndi
1én. Nhung doi sdng hang ngdy cua ban duoc an vui néu ban c6 thién dinh
va ap dung vao nhimg phuong phap tuan ty dua dén giac ngod, va kiém soat
tam nho thyc hanh nhan nhuc, tir bi. Nhat 13 gip nhung lac ngit nghéo dé
khién tam ta roi loan, phat sinh y nghi bat luong, thi viéc kiém soat tu tuong
1a diéu hét stic can thiét.

Khi con néng gian vira 16 dang, ban phai tic khac nhan ra n6é va nhd ngay
dén tai hai cua nd. Gian dit khong dem lai mdt chut lgi ich hodc an lac nao
dén cho ban hodc cho ai khac. N6 chi gieo tai hoa, lam cho ban kho so va
khé chiu ghé gébm. Mot khi con gian da tung hoanh trong tam ban duoc roi,
né sé tré nén quen thudc voi ban, va sau do6, moi khi gip viée tuong tu, con
gian dir lai ndi 1én. Néu ban khong tu tdp dé ddi phé nhitng chudng ngai, thi
mdi 1an buc tirc ndi 1én, ban lai tao thém mét thoi quen trong tam, lam cho
ban cang ngay cang d& ndi gian.

San gian lam mé mo tim tri khién ban c6 mot cudc sdng bat hanh. N6 co thé
lam than ban dau don, c6 khi con lam tanh mang ban lam nguy. Khi ndi san,
ban bi bat an va 1am cho ngudi khac s hii va bat an theo ban. Ban ¢6 nguy
co pha huy hanh phiic 1an tai san ctia minh va ctia nguoi; c¢6 khi ban lai con
hai dén tam, than cho dén sinh mang ctia ngudi ta nita. Lira san cang 16n,



ban cang nghi dén chuyen pha hoai. Ban chi muén dap pha ngay tirc khic
cai d6i tuong lam ban ndi san. Va mot khi ban déa khoi 1€n y nghi nhu thé,
thi ban chi can mot gidy 1at dé dap pha, tham chi giét nguoi. Chuyén nay xay
ra rat nhanh - chi trong mot tich tac ma thoi.

San gian gay tai hai 1on cho ban va moi nguoi trong doi nay, hét ngay nay
sang ngay khac. Nhung chua het dau, n6 con lién tiép gieo séng gié gip
tram lan trong nhirng doi ké tiép. No tiéu diét cong duc, tré ngai su giai
thoat, lam cho tam mat hét sang subt. Nhu khi tim ngung dap thi sy song
chdm dut, ltra sdn ndi 1én s& tiéu diét moi cong duc va cit ngang nhua séng
cta su giai thoat. Khong c6 tim thi khong co su sdng; khong co cong die thi
khong co hanh phiic, khong co giai thoat, khong co hanh phic tdi thuong
cua su toan tri.

Lira san tai hai ghé gom. Ban khong can phai nghi dén stc tan pha cia né
trong nhiing doi ké tiép ma chi can nghi dén cai doc hai ctia n6 trong doi nay
cling da rdi. Chi méi trong doi ndy ma con gidn ciia ban ciing di giy dau
khé cho biét bao nguoi.

Phép ddi tri san gian 1 sy nhan nhyc. Thé nhung, chinh ¥ tuong gian dir lai
khong thuc hanh duoc nhan nhuc hodc nghi dén tai hoa cta lira san. Can
phai c6 mot y tuong khac dé nhic ban nhé dén sy tan pha cua lira san, khién
ban thyc hanh nhan nhuc. Nho ap dung thién dinh va cac phuong phap tuan
tur dua dén gidc ngo, nhét 1a phap chuyén tAm cta Dai thira, ban moi c6 thé
thuc hanh nhan nhuc. Lic 4y méi c6 sy binh an, budng x4, va hanh phuc
trong doi song.

Lira san hing huc nhu than hong ruc chay trong tim ban. N6 bién ngudi dep
thanh ngudi Xéu khung khiép. Nhiing gi dang ém a, dé thu’orng, an lac bién
thanh u t6i, x4u xa, kinh hoang. Nhung ngay khi ban ap dung giao ly va thuc
hanh nhan nhuyc, thi ltra san lién tit ngim, ca dén vé ngoai cia ban bong
dung bién doi. Ban tré nén an hoa thanh than va 10ng bao dung, d& mén cua
ban khién nguoi khac vui 1ay.

---000---

HAM MUON

Khi thém khat mot cai gi thi tam ta khong duoc an lac, khong duoc
thanh thoi, hét nhu lic ta ndi san vay. Ta ludn cam thay thiéu thén mot cai
gi. Néu ty xét tdm minh mdi ngdy, ta s& thay ludn ludn c6 cai gi chua 6n. Du
ban ¢d tim vui & khép moi noi nhu dén sé)ng o thanh phé) hoac 1én nui1 choi,



di tam bién hoic ra cong vién hong gio; du ban ¢d nham nhi vai mén cao
lwvong my vi, dién quan do dung mot hozc sim cho minh thtr gi xin nhat,
hién dai nhat, ban van thay thiéu ving mot cai gi. Du ¢6 nhiéu bang hitu than
thiét 1au ngdy, ban van thdy nao nao trong da. Ban cr thdy tim minh tréng
vang. Ban khong bao gid thuc sy hanh phic.

Ngay ca lic gip chuyén vui nhon, néu nhin k¥ vao thAm tim, ta van thay
thiéu mot cai gi. Ta khong bao gid' sung sudng tron ven. Hiy nhin lai tim
minh, nghién ngdm n6 that k§: “ Minh c6 dang hoan toan hanh phiic ching?”
Khéng. Van thiéu mot cai gi.

Day chinh 1a Iy do vi sao duc Phat day, du ¢ & tan goc bé chén troi, ta van
ctr kho dau; du ¢6 tim quén trong thl vui nao, lac thi ay ciing 1a lac thu cua
dau thuong; du c¢6 ban dong hanh, ban y ciing 13 ban kho dau.

Bao lau ta con chay theo ham mubn, thi khong bao gid co6 duoc thoa
1ong. Theo dudi ham mudn cé nghia 14 cbt dé duoc thoa man, nhung né lai
luén luon dua dén bat man. Mic du muc dich chung ta la c6 dugc sy toai y,
song “chay theo ham mudn” (dé dugc toai ¥) lai 1a mot phuong tién sai, nén
hau qua chi 1 sy bat man. Khi ta theo dudi ham mudn, ta khong duoc thoa
min. Rdi ta lai dudi theo ham mudn, va ta cling tiép tuc bit man. Ta ¢d th
thém lan nira, va lai khong toai long.

Chuyén doi cua Elvis Presley 1a mot thi du dién hinh. Vira réi khi ghé qua
Melbourne toi dugc biét chuyén cta anh ta. Mot hom khi dang dung com
trua, chung to1 theo doi doi song cua Elvis Presley trén truyén hinh. Chuyén
rat hay. Cudc doi cua anh la ca mot bai phap Lam-rim thiét thuc. Anh ludn
song trong lac thu va kich dong. Nhiing ngay cudi cia cudc doi, khi blet
minh sap chét, 14 nhiing ngdy tinh than anh suy sup tram trong. Bai hat cubi
cung cua anh 1a: “Sao that vong ctr dén, khi ta mai di tim?”. Anh d3 hat véi
d6i mat nhoa 1¢ trong sudt budi trinh dién cudi cing, va hang ngan ké than
tugng dén nhin va nghe anh hat hom 4y da khoc theo anh. Tir d6 anh di ra
di.

Néu quan sat ban chit tAm minh khi dang theo dudi mot uéc mo, ban s& ludn
théy thiéu mot cai gi. Su that 1a chay theo ham mudn ty n6 da 1a dau khd, tu
n6 da 1a van dé. Toan thé chuyén ay ban chit chi 1a dau kho. Day 1a cai khd
16n nhét trong sinh tir.

Cai gi tao nén ric rdi va chudng ngai trong doi sdng? Cai gi tao nén noi
chuéng, ngoai ma trong su tu tp tim linh cta ban? Cai gi khién ban khong
tu tap toi noi t6i chdn? o chinh 13 sy ham mudn khat khao ma khong dugc
thoa 1ong. Hay ldng nghe tin tic _phat thanh, hodc xem truyen hinh, ta s& thay
nguyén nhan clia céac tai hoa chét ngudi déu phat sinh tir ndi uat e vi mubn
ma khong dugc thdéa man.

Néu quan sat ban chat ctia tAm minh, phan tich va ty hoi chinh minh, ban s&



thay cang ham mudn, ban cang khong c6 hanh phic thuc thu. Ban s& thay
thiéu thon rat nhiéu. Poi séng cua ban moi vo vi lam sao!
That ra, dat duoc cai minh mong mudn hay khong dat dugc, ban chat déu 1a
kho. Co cling kho khong co cling kho. Vi khong xét ky, ta thay chuyén ‘co
duoc” diéu ta mubn duong nhu cham dat dugc mot van dé, nghia 1a cai Van
dé “khéng c6 duoc”. Nhung khi 4y lai c6 nhitng van dé khac do su “cé
dugc” gay ra.
Khi ¢6 duoc dbi tuong ham mubn, ta gan tén “lac thu” cho cai cam gidc moi
phat sinh, khi gidc quan tiép xtic v6i dbi twong ham mudn. Nhung néu ctr
tiép tuc nhin mai, thi sém muodn gi cam giac “lac tha” d6 ciing trd thanh
chan ngiy, goi 1a “kho kh6” va nd dan tré thanh mot cai gi khong thé chiu
noi.
Khi chua nhan ra dé gan cai tén “kho chiu” cho cam giac, khi chua nhin
nhan no 1a “kh6 khé”, thi ban van goi kinh nghiém cam giac d6 1a mot khoai
lac, vi ban di goi no 13 “khoai lac” nén cam tho dy dugc xem 13 khoai lac lai
con nhu thé ty no 1a dé chiu thyc. N6i cach khac, di cam tho ay cé dugc dat
tén 1a “khoai lac”, n6 cting chi ty né phat khoi ma thoi.
Kh1 c6 su tiép xac gilia giac quan va d6i tuong dé phat sinh cam giac ma ta
o1 “lac tho”, thi chang may chdc ta s& thdy tré thanh kho tho, khi sy tiép
xﬁc kéo dai. Ch1 1a van dé thoi gian; boi vay, lac tho do ky thuc cling chi 1a
dau kho.
Khi ngii uan — do nghiép va vong tudng tao ra - gip mot dbi twong, 3 cam
tho lién phat sinh. Pau tién 1a kho tho, ma thong thudng ta xem 1a ric rdi. Ké
dén 1a lac tho, ma suy cho cung chi 1a kho, s¢ di ta 1ay 1am vui vi chua phan
tich k§. Va cudi cung 1a bat kho bat lac tho, cam giac khong kho khong vui,
ma thuc chat cling 1a khd, vi ngii uan vén da 6 nhiém vi nghiép va vong
tuong. Khi chua thoat khoi nghiép va vong tudng tréi bude ta vao nim uan
trong sinh tir thi ta van con kho dai dai, boi vi moi cam giac phat sinh do tiép
xuc ddi tugng déu thudc ban chat kho dau.
Chay theo duc vong 13 nghiép, vi nd tao mot dau an trong dong thirc twong
tuc, 1am ban tai sinh luan hoi tré lai. Rdi, do su khéng ché cua nghiép va
vong tudng (tir kiép ndy) ta lai kinh qua dau khé trong kiép sinh tir twong lai
ay goi 1a hanh kho (pervasive suffering). Roi ta lai kinh qua kho khd, hoai
khé, 1a ndi khd do thay ddi, do trong sinh tir chi c¢6 lac thu nhét thoi. Pay 1a
cai hoa lau dai cua viéc theo dudi ham mudn. Bao 1au con chay theo ham
mudn, thi ta van con kinh qua nhitng ndi kho bat tan trong sinh tir.
Tom lai, ngay ca cai cam giac ma ta goi 1a “khoai lac” khai 1én khi tiép xuc
v6i mot d6i twong ham mubn, chinh né ciing chi 1a dau khé. Vi khong phan
tich ban chat ctia cam tho, vi tim bi 4m anh (bdi duc vong), ta gan cho cam
giac ay 1a “khoai cam” trong khi thuc sy n6 chi 1a kho. Cam tho kho khi ay



d6i voi ta lai 14 vui, va ta tin né 1a vui thuc. Ta bam l4y lac tha d6, va dbi voi
cai tam bi bam cua ta, thi n6 c6 vé nhu 1a hanh phuc thuan tay, thyuc hiru.
Nhirng rac r61 hoan toan do chinh tam ban tao ra 1a nhu thé day.

---000---

CAT PUT HAM MUON

Khi gap phai vo s6 van dé rac roi khong chiu ndi, néu nhan ra dugc
sai 1am ctia minh 13 do dudi theo duc vong, va ta lién dung lai, thi ngay lap
tirc ca ndi rc rdi Ay lién sup do.

Thi dy, khi mai mé to tudng dén mot nguoi dep, ban rat mudn duoc gﬁn cO
ay. Cang nghi dén chuyén duoc gin ngudi trong mong ban cang khong thé
ngimg 6m giit hinh anh c¢6 nang; trai lai ban cang bi dam say nhiéu hon. Ban
khong tai nao x6a duge gidc mo hoa.

Thi duy, khi ban ct mai nghi vé vé dep than thé cua mot nguodi nao, thi ban
khong thé ngan dugc 1ong ham mudn. Ctr suy nghi theo kiéu 4y ma lai ¢
chdm dut 4i luyén 1a diéu khong thé duoc nd chi lam cho ban cang thém
rang budc. Khong bao gio c6 thé dap tat long ham mudn theo cach Ay.

Oc tuong tugng cang lac cang thiy nang dep qud, va ban cang muén dugc
gan nang. Chi co tu tuéng nguoc lai, xem thyuc chét caa than hinh dep d& kia
1a khé dau, 1a vo thuong, méi co thé 1am ban v& mong.

C6 thé ban nghi rang: “Bao nhiéu ric réi sao cir d6 1én dau t6i mai?” hoic
“C6 ai kho bang t6i khong!”. N&i u 4m than than trach phan ndy sé& tan bién
ngay lic ban dimg lai moi ham mudn. Do nhan biét cin nguyén cta nhiing
phién toai 4y 1a ham mudn, ban c6 thé ngung theo dudi duc vong nhd mot
phuong thudc 1 gido 1y vé con duong tiém tu. Ban s& dugc thanh than an
vui ngay lic éy. Do 1a hién tai lac tra. Do théy dugce 16i 1Am cua duc ma ban
hét van dé, ban sé huong nhiing ngay hanh phiic va thanh thoi. Ding duc
vong la giai thoat.

Trong 1& quy y Tam bao, 161 nguyén quy y Phap 1a: “Con xin nwong theo su
tu bé tham duc, su ty bé cao quy nhat.” Su tir bé tham luyén dac biét duoc
nhdn manh & day, hon 1a tr bé san gian hay cac phién nao khac, 1a vi moi
kho dau déu do ham mudn ma ra. Néu khong tir bé ham muén, ta cr mai
chiu sinh tr luan héi.

Ciing nhu ta khong thé dat long tham luyén néu clr t6 dam ve dep cua mot
cai gi, ta cang khong thé chim dut kho dau néu ctr “lay lam diéu” nhing ric
roi ta gip. Ta cang xem nhimng ric roi 1a khd, thi ching cang trd nén khong



thé chiu dung. Khong thé nao cham dirt khd véi 16i suy nghi nhu vay, né chi
1am cho ndi kho cuia ban cang lac cang é ché.

Thay vi thé, hdy dé tdm tu nhién. Pung lai nhai mai: “Chan oi 1a chan!”.
Pung bi tham hoa van dé, cu dé tam duoc yén. Co thé ban méi khong con
xem chudng ngai 1a tai hoa nira.

---000---

CHUONG 5 : CHUYEN RAC ROI THANH PHAP TU

Xem la thudn loi nhitng hoan cdnh bdt nhw ¥ la cdch tot nhat dé tu
tam. 9
Do chinh la phuwong phap chuyén hoa thanh phuc.

Ngai Trijang Ringpoche day trong thdi mat phap nay chi c6 su chuyén hoa
kho dau thanh gidc ngd mai dem lai loi ich 16n.

Trong thoi mat phap, c6 qua nhiéu chudng ngai cho viéc tu hanh, kho ma
tranh ndi. Co mét vai trd ngai, nhu bénh hoan chéng han, ban khong c6 chon
lra nao khac hon 1a phai duong dau véi no. Nhimg lac nhu thé, ban nén
chuyen nghich canh, nhiing diéu khong ai mudn ay, thanh nhu’ng hoan canh
can thiét va loi lac. Néu khong lam dugc nhu thé trong moi hoan canh ban
gap, ca t6t 1an x4u thi ban rat dé mat dao.

Vi du, néu ban trd nén giau cd, ban dé dang bé dao nhu choi. Phap luyén
tam day:

Dung ham giau, ngheo nan vui hon.

Chat vat odi oam thuc ta gd‘n Phat Phap.

Song diing chi nguyén nguoi hanh Phap.

La binh bat com ngan nha, ban o.

Nhiéu vi lat ma chinh théng, nhu Milarepa va cac vi khac, giac ngd nho
song doi an si. Bai ké trén nhu c6 ve nhu bao ban phai thanh an may that su,
nhung khong phai thé. Y chinh la cat dut nhimg ban tdm thé tuc, vi chiing 1a
nguon goc cac phlen toai ngin ta tién tu dao nghiép.

Bai k¢ khéac noi rang:

Giita khen ché nén lwa chi trich

So”'ng dam bac hon han xa hoa

Thoai madi qua mai mon phudc bao

Rdc réi la dn sung cia bdc thay.

Ban dé bo dao khi duoc séng nodi tiéng va ¢ dia vi cao; khi séng sung tuc,
khi gip hoan canh ma ngudi ta cho 13 hanh phtic, dang mudn; ban ciing dé



b6 dao khi so mat nhitng thuan canh ma ban c6 duogc. Va ban ciing dé bo dao
khi gap hoan canh ngugc lai, nghia 1a nhitng kinh nghiém kho wa.

Do vay, that khé ma thuc hanh Di¢u Phap. Khi ban lo 1a chut it Phat Phap
ma ban tu tdp hay tu cho minh dang tu tap thi doi séng tdm linh cta ban sé
tré nén hét stc nghéo nan. Du gip hoan canh tot hay xau, ban phai c¢b ging
chuyén héa chung dé sy tu tap cua ban khong bi gian doan. Chinh nhiing
chudng ngai gitip ban giac ngo.

Khi gip chuyén ric r01 hdy nghi: “Ta on thay to!” Chuyén xui x¢o nay dang
lam tiéu bot nghiép xdu ctia minh va giup minh chuyén tdm vao phap Dai
thira, c6 thé minh m&i co thé gidc ngd dé ctru vot chung sinh. Day 1 co hoi
cho minh tu tim dudng tinh.

Xem moi tai hai minh d4 gip 1a van d¢, ty 1am kho minh khi nghi di nghi lai
nhiing xui xéo, thi khong thé nao chim dut dau kho duge. Chinh cai tAm ban
da xem mot diéu gi ban trai qua la dau kho, thi cling chi c6 mdt tam khac
nguoc lai, giai thich kinh nghiém 4y 1a c6 loi, m&i cham dut sy dau kho cia
ban.

Boi thé, khi gap ric rdi, hily vui vé xem n6 1a loi ich, hay biét on né da gitip
ban phat tAm tu tap con duong giac ngd. Va hay tiép tuc vui 1én mdi 1an gip
tro ngai. Hay nghi ngay 1ap tirc “Chuyén nay c6 vé cang, nhung thyc sy no
khong the chudng ngai t01 dugc. Trai lai né dang giup t6i tuan tu di con
duong tién dén giac ng0.” Hay thuong thirc dleu ay va cam thay hanh phuc.
Khi gdp nhiing sy c6 lam ban dién dau ban rat can xu su khéo 1é0. Noi cach
khac, ban phai dinh tam lai dé hoa hop véi cai khd dy. Buc minh u? Ta hay
ap dung gido 1y ndy. Chan nan u? Ta hiy dung phuong thirc kia. Ap dung
gido 1y trong tirng canh ngd s& 1am kho dau dugc hoa tan thanh dao dirc. Moi
kinh nghiém vé kho s& tham nhuan dao hanh.

Po6n nhén nhiing ric réi thay vi xa lanh chiing lam ban thay d6i thai do rat
nhiéu, c6 khi ban khong con lo léng va so hai nita. Truée hét, khi gap rac roi
néu ban c6 thé hoa nhap né vao phap Lam-rim, dung né dé phat huy ba dic
tinh cua dudng tu (tir bo, bd dé tAm va tanh khong), thi tit ca nhitng khé dau
ma ban phai ganh chiu tir nay s& bién thanh Phap lac. Cac ric réi tu ching s&
thanh cai nhan cua hanh phic, vi nho ching ma ban x6a bé dugc nghiép Xau
tich Ity tu doi trude, lai con dua dén hanh phtc trong hién tai néu ban
chuyén hoa kinh nghiém khé dau thanh ra dirc hanh.

Hay nghi that nhiéu va lién tuc dén loi ich ma ban nhan duoc tir dau khd.
Hay phac hoa timg diém tt ctia né. Kinh qua cac bét loi bang cach nay dem
lai loi ich sanh béng loi ich ctia cac viéc da néi trén, nhu cing dudng, 1€ bai,
hozc thién dinh vé Phat qua. Ban nén suy nghi k¥ vé timg diém loi ich cua
cac rac roi, boi vi ddy 1a phuong phap chinh yéu cua sy phat tim hoan hi
trudc nhitng chuyén buc minh. Xem tai hoa la diéu thu vi, qua 1a mot trong



nhiing phép tu tap c6 hiéu luc nhat. Pay chinh 1a cach bién kho dau thanh
hanh phuc.

---000---

LOI DUNG RAC ROI LAM PHAP TU TU BO

Ric r6i chinh 1a mot bai hoc dit dan ta vao con dudng tu tap, va tur do
dén sy tir bo chu ky dau kho mot cach hiru hiéu nhat. Vi nhiing ric réi ta gap
cho ta thay rd thuc chét sinh tir luan hdi 1a kho dau, va ta c6 thé khoi tam tir
bo mot cach dé dang va mau chong.

Khi gip rac rdi, hiy nghi “Bao l4u ta con lang thang trong néo luan hoi, con
bi nghiép va vong tuong chi phbi thi ta dwong nhién phai chiu khé. Chu ky
sinh tir 1a thé ddy”. Khi nghi thé trudc bat clr sy ¢d nao - thit bai trong tu
tap, bénh hoan, va nhét 1a nhirng dau kho do mét mat nguoi than, chung
dung ké thu - ndi so hai lo au 1ap tirc bién mat, hodc it nhét 1a giam bot. Ban
s& bot cang thang va tré nén thu thai hon. Van dé ban gip khong con cé vé
kho chiu, nghiém trong cho lam nita. Ta cam thay chiu dung dugc no.

Roi lai nghi t1ep “Ngay cé céi kho thong thuong nay cua kiép ngu’m mot tai
sinh may man, ma ta con khong chiu n6i, thi 1am sao chiu duge ndi kho cua
nhiing chiing sinh trong cac cdi thap?” So sanh véi nhiing thong kho ¢ dia
nguc han bang va ¢ hoa nguc ma cac t0i nhan phai chiu, thi nhiing ndi kho
cta kiép nguoi qua 1a qué nho be, co thé xem 1a lac thu dang ké. Mot tia lira
0 dia nguc cling néng hon gap trdm ngan lan tit ca cc rimg lua tu lai trén
trai dat. “Neu ngay ca cai kho nho cua kiép nguoi thuan lgi ma ta con khong
thé chiju ndi, thi lam sao ta chiu dugc cai kho noi cac coi thap . Suy nghi dén
c4i kho to 16n cia toi nhan dja nguc s¢ rat ich 1gi cho ta.

Khi gip rac rdi, hiy nghi dén nhitng ndi khd cta kiép nhan sinh. Hay nghi
dén nhitng nguoi gip nhiéu rac rdi to 16n hon ban: c6 nguoi khong nhimg da
bi bénh ma con mic bénh nan y nhu ung thu hay liét khang [aids]; c6 ngudi
tim mai khong ra viéc lam; phu nir thai nghén khong ngudi chdm soc; nhitng
nguoi bi vo hoac chdng b roi; nhiing tré xung dot véi cha me; nhitng nguoi
song chung khong hoa hgp; nhiimg nguoi bi nghién ngép. Ngay trong mot
gia dinh ciling ¢6 lam chuyén buc minh. Ai ciing c6 van dé oai oam cua riéng
ho. Va hay nghi dén nhitng nguoi khong giap dugce Phat phap, khong duoc tu
do tu tap, khong dugc tu do tao cai nhan cho minh dugc hanh phtic, khong
dugc ty do tir b cdi nhan cia kho dau.

Khi nghi dén ngudi khac voi vo sd rac rdi cua ho, ban s& thiy cac ric rdi cla
ban tré nén bé ti va d& chiu — thich tha nita 1a khac. Va khi so sanh cai khd



cia minh véi cai khd & cac cdi thap, thi nhiing rac rdi cia ban tré thanh
nhiing gia vi cho cudc doi. Nghi duoc nhu thé thi ban khong con chan ghét
nhimng chudng ngai nita. Cam giac buc boi bién mat.

Roi hay nghi: “Sinh tir luan hoi 1a bién kho ménh mong.”  Sinh tir luan hoi”
khong phai 14 noi chén nay, ma chinh 1a than ngii uan bi nhiém 6 boi hat
gidng nghiép va vong tudng. Vi khong nghi ra cach chira tri bang con duong
chan chinh dua dén chidm dut kho, nén dong tAm thirc ctr tiép tuc bi nghiép
va vong tudng am anh. ba thé ban lai khong thuc tdp Lam-rim, nén ban
tham dim khi thich tha mét vat gi, nong gian khi gap trac trd, va r dir trude
dbi tuong vo thudng vo phat.

Vong tuong khoi 1én vi trude nhat ban khf)ng trir khir moi dau Vét cua
chung; va tha hai, ban khong ap dung chi giao, khong thién dinh vé dao 16
tiém tu dé k1em soat tam minh. Mot tu tudng quay khoi ra hanh dong xau,
hanh dong 4y dé lai an twong trong dong tim thiic, tao nén tai sinh twong lai
cling day dau kho.

Khéng nhimg nghi¢p va phién ndo tao nén than ngil udn, ma khi mang than
nay, gap nhleu phién ndo, ban lai tich thém ac nghi€p. Pay la nguyén nhan
khlen ngil udn, tirc chu ky dau khé van tiép ndi doi nay sang doi khac. Ngii
udn sé& lién tuc xoay van tir doi ndy sang doi khac va chi ngimg lai khi ban
chém durt tao nghiép va phién ndo rang budc ban vao chu ky tai sinh luan
hoi.

Ping nhim dén sinh ttr ndo bén ngoai ma dén chinh cai than ngii uan cua
minh: “Cai than sinh tr nay 13 mot bién kho khon do.” Khi nghi nhu the hay
phat sinh nham chan sinh tir va huéng tam dén giai thoat. Hiy xem rac roi
ma ban dang gap phai la mot phap tu, huéng n6 vao con duong tién dén giac
ngd. Khi nghi kho chinh 14 ban chat cua sinh tir thi ta s& phat tam tir bo sinh
tir. Mudn tir bo sinh tir, hay tu tim gidi.

Khi gdp ric réi, ban nén nghi: “C6 gi dau. Pay chi 1a tro choi tré con.” Du
gap bt cir gi: nhu bi trom cudm hét dd dac, bi con suy tim, bi vo, chéng
hodc ban bé roi — hdy nghi “Pay la chuyén vat. Ta di tao qua nhiéu ac
nghiép trong qua khir thi dwong nhién phai gip nhitng ric réi ndy. Gieo nhan
gi gat qua do la 1& thuong, dau phai la ta khong dang gap nhiing rui ro
nay. Vi sinh tur ban chat 1a thé, nén cha viéc gi phai sdu ndo. Va vi ta da tao
nhiéu nghiép con té hon, nén ric rdi nay ching an thua gi, cang hay cho
ta. S& con nhiéu chuyén xau hon xay dén nita thi sao”

Nghi s& con nhitng ric rdi tram trong hon kh1en ban thiy van dé hién tai
thanh khong dang ké. Tam 1y 1a thé. Qua vay, tat ca con dudng tiém gido va
phap chuyen tam ctia Pai thira déu 1a nhimg phuong phap tam ly séu sac c6
kha nang tay trir ngay ca nguyén nhan cua kho. Néu khéo tu tap gido ly
Lam-rim khong nhiing tay trir dugc nghiép va phién ndo, ma con trir khir



duoc ca nhitng du tan vi té cua chung trong dong tim thirc, dan ban dén
hanh phuc t61 thuong cua giac ng¢. Phap Lam — rim 1a phuong phép tdm ly
Phat giao tuyé¢t diéu c6 kha nang dua moi hiru tinh dén trang thai tdm toan
giac.

---000---
DUNG RAC ROI PE LUYEN TAM QUAY VE NUONG TUA

Ban c6 thé st dung rac roi dé huong tam vé ba chd nuong tua la Phat,
Phép va Tang.
Hay nghi dén nhitng khd dau ma ban d3 phai ganh chiu tir doi nay sang doi
khac. Ban chi ¢c6 mdi mot noi nuong tya chan that va viing chic nhit 13 Ba
Ngbi Bau. Do d6 hay nghi: “ Cho du doi ta gap bao nhi€u song giod, ta cling
chi nwong vao Tam Bao ma thoi”. Khong nhimg khd ¢ cac doa sit ma toan
bd ndi kho sinh tir déu phét xuét tir nguyén nhan that cia kho 1a vo minh va
vong tuong. Nhu t61 da noi, vong tudng khoi dong nghiép, nghiép lai dé dau
an trén tam thuc khlen ta cr mdi mang than ngli uan trong sinh tir dé tho
kho. Ctr thé ta chiu ndi kho tai sinh va chét. Tir vo thuy ta da tao biét bao
nhiéu nghiép, va ta chua tho xong qua bdo tirc cac uan do nghiép va vong
tudng tao nén.
“Co vo sb qua bao ta con phai 1anh tho d6 1a ca bién khd sinh tir. Ai c6 ning
luc giai thoat ta khoi khd va nguyén nhan khd? Chi c6 Ba Ngoi Bau. Ba
Ngbi Bau c6 ning luc giai thoat ta vinh vién khoi luan héi sinh tir, nhiing ric
rdi ta gdp duong nhién ciing s& duoc giai quyét mau chéng. Nhu vay du doi
c6 1am chong gai, khong gidy phit nao ta duoc quén Ba Ngoi Bau.” Nuong
tra Ba Ngoi Bau 13 giai quyét moi ric roi.

---000---

DUNG KHO PE TRU KIEU NGAO

Khi gip rac r6i, hiy xem chiing 1a phwong tién trir kiéu hanh. Nhu t6i
da noi, ta khong duoc ty do, ludn ludn bi nghiép va vong tudong théng tri,
ludn ludn phai chiu ba loai kho: hanh kho, hoai kho, va kho kho. Nhé dén
diéu nay, ta nén nghi: “Ta s& pha trir long kiéu cing, ké thu pha hiy moi dire



tinh trong ta. Ta s& cat dut tu tuong ich ky xau xa khién ta khong nghi dén
ké khac”

Khi tim ban nghi dén nhiing ric réi cta chinh minh, 10ng tu kiéu khong len
16i vao dugc. Nhu Bo Tat hanh néi, khi gip ric réi ta khong con kiéu hanh,
trai lai con biét thuong nguoi dang tram ludn trong bién kho. Ta lai con can
than khong tao nghiép ac va biét huéng thuong.

Phuong phép tu tap la:

Bi ché tot hon dwgc khen

Vi duoc khen thi tur kiéu noi day

Khi bi ché, 16i lam minh tan bién

Noi cach khac, bi chi trich khién ta rat tia duoc nhiéu diéu loi 1a long kiéu
cing s& xep ngay ttrc khac, khién 16i 1am bi chan ding. Nhu thé cudc sdng ta
moi ¢6 thé thing hoa.

Khi dugc khen, ta ddm ra kiéu hanh. Neu clr cang phong vi kiéu hanh, thi
hau qua la phai tai sinh hodc vao cac c¢di xau noi 4y ban khong dugc tu do tu
tap; hodc bi sinh lam con nha nghéo; bi mu 10a; 1am than t6i doi. Du cho ban
c6 dét nhiéu nguyén udc 16n lao, ban s€ co rat it kha nang lam bat cir viée gi
cho hanh phtc ctia chinh minh hay ngudi khac. Ban s€ khong thanh cong.
Diéu chinh yéu 13 ban khong thé phat huy tdm linh hodc durc tinh ciia minh
néu ban dé cho kiéu ngao bdc phat. Ban cling khong thé hoc Phat Phép. Cac
dao su phai Kdampa bao néu ban d6 nudc 1én mot khdi tron nhu trai banh
thi n6 khéng thé nao dong lai. Ciing vay, duc tinh khong thé tra trong tim
mot nguoi ddy kiéu ngao. Cac dao su cling bao rang moi 161 day ctia Phat chi
nham pha trir kiéu man.

Mot trong nhitng phuong phap chinh yéu dé kiém séat kiéu man 1a nghi dén
nhimng 18i 1dm ctia minh. Nghi dén nhiing thanh cong ciia minh thi kiéu cing
ndi day; nhung nhin lai nhitng 16i 1dm ctia minh thi hét kiéu cang. Thi dy,
hay nghi ta that ngu, ta biét rat it vé cac dé tai sau xa trong kinh dién va mat
dién. Hay nghi vé cac tang 16p cla dao 16 ma ta di duoc nghe qua nhung
chua hé thuc ching. C6 nhiing diéu ta ctr ngd minh biét, nhung chi biét qua
ngodn tir, chuwa hé thyc ching. Hay nghi dén cai ngu dét cua minh ca vé
phuong dién hoc van thé tuc. Ta con chang hiéu ban chit ctia ngii uan va cac
gidc quan ctia minh nita 1a. Nghi nhu vy thi hét tu kiéu.

---000---

LOI LAC CUA TUY HY



Tuy hy (vui theo) 13 mot phuong phap tu tap khac dé tranh kiéu cing,
ganh ty hay gian dit. Khi thdy ngudi khac thanh cong, ta hay tuy hy. Ta nén
luén ludn tap hanh tuy hy, ngay ca voi nhitng thanh cong trong sinh tir luan
héi. Thi du, khi nghe ngudi khac thanh cong trong doanh nghiép, hdy tuy
hy. Khi nghe ngudi than hay thu c6 ban do1 hay tuy hy: “ Tuyét di€u thay
khi ho da tim dugc hanh phiuc ma ho dang ao uéc”. Hady mung cho ho nhu
cho chinh minh khi dugc théa udc mong. N6i cach khéc, hay thuong nguoi
nhu thé thuong than.

Néu chi biét thuong chinh minh, ban khong thé biét thé nao 13 hanh phuc,
nhung néu thwong nguoi khac nhu thuwong chinh minh, hanh phtc s& tu
nhién dén véi ban. Khi thuong ngudi, thi thdy ngudi duge hanh phiic toai v,
tu nhién ta vui sudng chang can tim hiéu 1y do. Khi ho gip may ta tu nhién
cling théy vui lay.

Khi thiy nguoi c6 than thé tuyét my, hiy nghi: “Su’(mg thay cho 6ng nay co
duoc than dep do qua khtr da tung tu gidi va nhan Khi thiy mot nguoi giau
c6 hiy nghi: “Sudng thay cho ba nay duoc qua tot do qua khir da timg bd thi
ngudi nghéo va cing dudng Tam Bao”. Gap nguoi thong minh, biét Phap
nhiéu hon minh, ta nén tiy hy. Gip ngudi di lam nhiéu ky nhap that tu tap
trong khi ban chua hé c6 co hoi dy du chi mot 1an hay ming cho ho.

Néu biét loi dung tit ca nhitng dip ay dé tuy hy, ta s& dugc cong dic vo
lwong. Gip ngudi 6 trinh do tam tri thap keém hon ta ma ta biét tuy hy cong
dtrc ctia ho thi ta lai con duge cong dic gip d6i cong dirc cua ho. Néu trinh
d6 tam tri nguoi kia cao hon minh, thi khi tiy hy ta ciing dugc nira phan
cong duc ho co duoc.

Chi nho tAm tiy hy ma ta c6 thé tich tip vo sb cong dirc, chang can chuan bi
k¥ cang gi, chang can 1am nd luc ndo vé than hay miéng. Trong mot gidy
phut ta tich lily duoc cong dic vo bién nhu hu khong. Néu lam duoc, thi tiy
hy qua 1a cach tao cong dirc duoc nhiéu nhat va dé nhét. Sy tiy hy khi ban
nhan ra cac duc tinh noi ngudi khéc cling ngén chén dugce tam ganh ghét.
Khi cam thy trong 10ng dang nhen nhum sy ganh ty, nén biét 1a minh c6
nguy co mudn pha réi thanh cong va hanh phic ctua ngudi khac. Néu tir bo
ganh ty va tap dirc tinh tiy hy, thi du hién dang that bai, ban ciing van tao
nhan thanh cong trong twong lai. Do hién tai ban tuy hy nguoi khac thuc
hanh Phat Phap va nhap that tu tap dé dat gidc ngo, ban tao cai nhan chinh
minh ciing duoc tu tip nhu thé trong tuong lai.

Néu ban dé tam kiéu ngao ganh ty khoi Ién 1a ban gay tro ngai cho thanh
cong bay gid va mai sau, vé ca hai phuong dién dao lan doi. Tuy hy la
phuong phap tam ly tuyet diéu dé trir chudng ngai, 12 yéu té quan trong
trong doi thuong. Su vui ming thay nguoi khac thanh cong toai y s& giai
quyét dugc rat nhiéu van dé.



Néu khong tap duc tuy hy, hoa nhép v61 moi nguoi thi du ban c6 song lau,
manh khée, thong minh, tai gioi vé thé phap hay Phat phap, ban ciing chang
dugc hanh phiic hoidc binh an trong doi séng. Chinh sy khong thé tiy hy
khién con nguoi dién dao va lam nhitng hanh vi dién dao. Nhu vay, ta chi co
kéo dai su séng voi cai dién déo ciia minh. V&i than thé khée manh va hat
gidng Phat trong tdm, ta c6 thé dem vo sb loi lac khong ngd dén cho minh va
ngudi. Nhung néu khong tu tp, ta ty danh mat nhiing loi lac ay.

---000---
DUNG KHO PE TRU AC NGHIEP

Nhiing réc rdi ta gap co thé dugc dung dé tiéu tru ac nghiép. Hay
nghi: “Moi ric rdi ta gip diéu do ac nghiép giy ra.’ ’ Hay nho dén bén khia
canh ctia nghiép va ap dung chiing vao nhiing chuyén ric rbi dang xay dén
vo1 minh: moét 1a dinh nghi€p khoé tranh; hai 1a nghi€p c6 tinh banh truéng
thém; ba l1a khong gdy nhan thi khong gat qua; bdn 12 khi di dugce tao nghiép
khong bao gio mat.

Vi du khi gip bat hoa v6i ban bé hay mat nguoi yéu, hdy nhd dén nghiép
xau dic biét ciia minh trong doi ndy. Ciing can phai nhé trong cac doi trude
ta da tao nghiép x4u trong qua khir: c6 18 xwa kia vi ich ky ta di timg ngoai
tinh, tung gay chia r¢.

Hay nghi: “Ta di tao nghiép thi nhat dinh phai chiu hau qua. S& di toi cur
phai gip mai nhimng ric rdi ndy chinh 1a vi nghiép sinh s6i nay nd. Néu khi
xua toi tir bo ngoai tinh va nhitng nhan x4u khéac thi ngdy nay t6i dau c6 phai
chiu nhimg qua ac nay. Gia dinh t6i ctr luc duc mai chinh 1a vi kiép trude toi
khong tir bo ta hanh. Néu kiép trude toi sdng c6 dao dirc gidi hanh, thi kiép
nay t6i da duoc vui vé hanh phuc. Vi khong tao nghiép t6t nén toi khong
duoc qua tot.”

Du ca hang tram thé ky sau ban chua lanh tho qua bao, nghiép da tich luy
hang tram thé ky vé trude ciing khong bao gio mat. Khi gap di thoi tiét nhan
duyén, thi nghi¢p chin. Do d6, hay nghi: “Trong qué khtr, vdi cai than tir dai
ludn chong trai nhau nay t6i da khong tinh hoa ac nghiép, khong theo
phuong phap ctru kho, con duong giai thoat Toi da khong tao co hdi dé chan
dung qua bao cua ac nghiép nén nay toi phai lanh chiu.” Hay ap dung 4 khia
canh cua nghiép vao rac roi hién tai cua ban nhu thé.

Nghi nhu thé rdi hay tu nhua: “Pau kho nay la mdt bai hoc cho ta. Bai hoc
nay day rang néu khong mudn kho nita thi phai tir bd nguyén nhan cta né 1a



cac hanh vi phi dao dic”. Pbi v6i bat clr nghiép x4u nao da duoc tich luy
trong thoi qua kht, diéu phai lam trude hét 1 phai nhin nhan 16i 1am do c6
ci than tir dai r6i tiép theo can phai cham dut tao thém nghiép xau. Nhu thé,
dau kho tré thanh bai hoc rat c6 gia tri.

Thi du, sau khi dung phu phép dé giét nhiéu ngudi va vat, Milarepa nghi:
“Sao t6i ac doc thé, t6i phai sam héi 16i 1am va thyc hanh Phat
Phap.” Milarepa duoc ngudi da day Ngai cac phu phép khuyén dén gip
Marpa. Véi niém ao uéc manh liét dugc tu tip, Milarepa dén yét kién
Marpa, va sau do da giac ngo.

Clng vay nhiéu nguoi, sau khi gip 1dm gian nan da qua chan ngan doi sdng
the tuc, di tim bac dao su, tho gido voi Ngai roi séng an cu noi thanh
vang. Ho tu tdp va chung dic ba qua chinh yeu ciia dao 10 von 13 nhiing
ching dac cao quy cua mat tong, va cudi cung giac ngo. Diéu nay di xay ra
nhiéu lan voi nhiéu ngudi: cu si, ting va ni. Ban dau, ho khong c6 ¥ dinh
dan than tron ven cho Phat Phap, nhung sau khi trai qua quéa nhiéu khing
hoang, ho manh me€ phat tam Xudt gia. Sau do, ho tr¢ thanh nhiing tu s7 Phat
gido thuan tuy nd lyc tu tap du gip tré ngai va dic nhitng qua chimg rét cao
trén dao 10.

Khéng phai chi kiéng 1am cac nghiép cuc ac, ma con phai c¢b ging tir bo ca
nhimg hanh vi x4u du nhé nhat, cang nhiéu cang t6t. Vi khong nhiing ban
muon tdn huong dinh cao cua khoai lac ma con mudn co nhimg tién nghi
nho ca dén mot glac mong dep. Va khong nhiing ban khong mudn gép rac
roi to, ma nhirng bat tién nho, mot gidc mong kho chiu ban cling khong
mubn c6. Vi thé, ban nén tir bo nhitng hanh vi bat thién du nho bé.

---000---

LOI DUNG KHO PE TU GIOI

Mot loi ich khac cta kho 1a nhd gip kho, ta ddm ra wa mén dao duc.
Céanh khén don khién ta phai tu giéi.” Puc Trijang Rinpoche c6 1an day rang
nhing rac réi 14 161 canh bao cho ta biét néu khong mudn kho, thi hiy ngung
1am 4c va cb tich tdp moi cong duc. Luc gap kho diéu ta thyc su mong moi
la dugc an, nghia 1a khong con ric rbi. Hiy nghi: “Néu ta muén an vui,
khong c6 nhiing rac rdi ndy, thi ta phai tao co hoi cho an vui.” Nhu thé; ban
dung nhitng o4i oam gip phai mdi ngay dé 1am bai hoc cho minh. Ching goi
cam hing cho ta tu gidi, cai nhan cua an lac.
Néu cudc doi sudng sé qua, ta s€ bi 161 cudn vao cac tién nghi, khong con
nhé dén viée tu tap Phap. Nhitng ndi khd nhu ham oan, bénh tat, gap nhiéu



mat mat...dé khién ta chan ghét sinh tir, huéng dén su tu tap.

Vi ta mudn cé ca dén nhiing tién nghi vat vinh, nén khong nhiing ta phai
tich luy cong durc 16n lao ma ca nhitng viéc lanh nho bé. Ta nén tu tap ngay
trong nhitng hanh vi thudng nhat nhu an uong, di dimg ngdi nam. Thi du
moi khi n udng, hiy tao cong durc bang cach cing dudng Tam Bao mon dn
thirc uong cua minh. Hay hét long thuong yéu nhimg nguoi va vat quanh
minh, ¢ gitip & ho khi can. Hay cho ho nhitng gi khién ho vui sudng, nhu
mot 101 nd1 diu dang, cau chuyén tha vi lam loi ich cho tam tri ho, gitp ho
b6t cang thang, dem lai an vui. Hay dung than, 101, y dé tu tap ting gidy phut
trong moi truong hop va hanh vi.

---000---

DUNG RAC ROI PE LUYEN TAM BI VA TAM TU

Nhiing chuéng ngai ciing giup ta phat trién long thwong x6t. Chi c6
nguoi dién moi khong thiy long x6t thuong 1a dang quy. Ngay ca nhing
nguoi khong tin ¢6 tai sinh nghiép bao ciing thay 10ng bi man 1a rat tdt.

Hay nghi den nhiéu ngudi cling dang kho6 nhu ban hodc kho hon. Du ho gap
cung mot van dé nhu ban, d6i khi dbi v6i ho nd cang khoé chiu hon, hoac ho
con c¢6 nhiéu rac réi khéc hon.

Hay nghi: “Ta muon dugc yén vui khéng mudn dau khd nhu thé nao thi ké
khac ciing mudn duoc yén vui va s¢ bi dau khé nhu thé dy. Ta vé6i ho déu
gidng nhau. Mong sao tat ca moi ngudi thoat kho.” Ngoai su phat khoi 1ong
x6t thuong vo lugng nhu thé, hiy phat tim x6t thwong vi dai nhu sau: “Toi
s& giai thoat ho khoi moi dau khd”. Hay sir dung ric réi ctia minh, cach ldy
dé dao luyén tam dai bi.

Khi nguoi ta khinh bi hodc xur t&, nén nhd ngay dén 10i ké trong Bo Tat
hanh:

Vi dd tao nghiép nén ta phdi bi hai nhir thé nay

Nhung khéng phdi ta ciing hai ngueoi kia bang cdach khién ho doa vao dia
nguc do sao?

Shantideva n6i s& di ta bi nguoi hai 1a vi trong cac doi trudce ta da gay oan
nghié¢p vo1 ho. Nghiép éy khién ho hai ta lai trong doi nay. Ho budc phai tao
ac nghi¢p khi hai ta, va ac nghi¢p nay khién ho phai doa vao dia nguc. Khi
budc ho lam ac nghiép tuc 1a ta da quang ho vao dia nguc.

Nén nhé lai bai ké trén khi gip ngudi choi x4u minh, ta khong con ndi sin



ma tu nhién ddm ra thuong ho. Do tinh thuwong thuc day, ta muon giap nguoi
bang ca than, 101, y, khong nghl dén viéc tra thu. Ta chi muén ho binh tim
dé dumng tao thém ac nghiép va glup ho thanh loc ac nghiép da tich luy.

Ciing vay, ta c¢6 thé dung ric r6éi dé tu tdp tAm tir. Khi gap chuyén buc
minh. Ta khong dugc hanh phuc du twong dbi hay tuyét dbi. Nguoi khac
cling vay. Ta va ngudi déu mudn duoc hanh phic nhu nhau. Hiy nghi:
“Tuyét diéu thay néu moi ngudi déu duge hanh phuc”. Nhung khoi tim tir
vO lugng cling chua du, hay khéi tam tir vi dai nhu sau: “To1 s€ lam cho moi
ngudi déu duoc hanh phic.”

---000---

CHUONG 6 : KHAM THQ KHO PAU THAY NGUOI

Hay vi tit cd chiing sinh ma chiu dwng moi diéu bét nhw .

DUNG RAC ROI DE PHAT TRIEN BO PE TAM VA DE DIET TRU
LONG VI KY

Nhiing rac 1Oi Tt ¢6 1gi vi tao co hdi cho ta luyén tam bo dé, khién ta
cam thy rat khé chiu khi chung sinh kho. Tu tap tdm bd d¢, d6i dia vi minh
v6i nguoi khac, va tu quén minh dé nghi dén ké khac va thwong ngudi hon
thuong than.

Trong B6 Tat hanh, bd tat Shantideva day rang néu ban khong d6i dia vi
minh véi ngudi thi ban khong thé gidc ngd, va trong vong luan hoi sinh tir
ban ciing khong thé c6 hanh phiic. Khong ké nhiing doi sau, ngay trong doi
nay ta cing khong thé thanh cong ca trong hoat dong thé tuc. Du rat mong
muon dugc hanh phic trong doi song hang ngay, ban khong thé huong duoc
hanh phutc 4y néu ban khong c6 long tét. Khong trai tinh thwong dén moi
nguoi thi cudc doi ban s€ khong bao gio dugce an vui.

Tu tap tdm bd d& khong chi 13 viéc 1am cua nhitng ngudi di tim chan 1y hodc
mong mudn duoc hanh phic mai sau; tu tdm con la viéc lam cua nhiing
ngudi khong biét hoic khong chip nhén tai sinh va nghiép bao. Séng theo
dao duc 1a dugc hanh phuc, vo dao duc 1a phai chiu kho dau. Khi con mong
mubn dugc hanh phuc va khong mubn bi dau khd, thi ca dén nhitng nguoi
thé tuc chi mong dugc hanh phtc cho ban than trong doi nay — ciing phai c¢6



long tét, tam bod dé. Pidu nay cé nghia la xem ngudi nhu minh; quén minh
dé thuong yéu nguoi khac.

Mac du mot bd tat cling c6 thé gip kho do ac nghiép qua khir, bo tat chiu ndi
kho ay vi tat ca hitu tinh, nén nhimng ric rdi chang nhiing khong thanh van dé
ma con dem lai cho bd tat niém vui; nghich canh lai hoa ra duyén lanh,
chéng nhimg khong lam cho doi bd tat khén ddn ma con khién né thém
huong vi. Néu tap quén minh vi nguoi, thi khi gap ric r6i ta co thé vi nguoi
ma chiu dung moi dang cay. Nhu vay cudc doi ban hod ra lai hanh
phuc. Nhimng thang tram khong 1am ban phién nfo ma con gitip ban thyc thi
con duong tuan tu dén gidc ngd.

Mubn dat giac ngd vi loi ich hitu tinh, ban phai ti€u di¢t ké thu trong chinh
minh 13 tu tuéng nga i vi ky, ké thu 16n nhat can tré bude tién ciia ban va
ciia moi hiru tinh. Bao 1au tu tudng vi ky con ngu tri trong tam ban, thi tdm
bd dé khong thé phat sinh, va ciing khong c¢6 cach nao dat gidc ngd dé hudng
dan hitu tinh mot cach hoan hao.

Séng theo théi ich ky ta chi rudc 14y toan ric réi that bai va bat hoa. Tam ich
ky cang 16n, thi hi nd 4i 6 va bat min noi ta cang ting, va trong cudc séng
hang ngay ta cang chuoc thém vao minh hét xui X¢0 nay den rui ro khac.

Tam chap ngd luén mudn minh phai 1a nguoi sé mot, mudn minh dugce n01
tiéng nhat, giau co nhat, ngudi khac phai nghéo hon thip kém hon. N6 mudn
minh phai xép song moi nguodi; minh phai thanh coéng ngudi phai thét
bai. Tuy nhién, khi nhiing mong doi cua cai tam vi ky khong dugc thoa man,
thi ganh ghét, phan no, 4c y bam viu va nhirg vong tuong khac ndi 1én. Bi
khéng ché boi nhiing tu tudng bat thién 4y ban tao vo sd ac hanh va tich
chtra 4c nghiép. Hau qua chang nhimng hién tai thé lac ta cling khong c6
duoc, ma doi sau con phai gap toan 1a kho.

Khong tap chiu kho thay ngudi khéc, tim ich ky noi ta cang 16n thi ta cang
thdy moi nguoi va vat chi giy phién ha cho ta. Cang thwong minh, bin
khoian vé hanh phuc ciia minh bao nhiéu, nhu nghi rang “T6i cir bi hét
chuyén nay dén chuyén no, dén bao gid t6i méi duoc an?” thi ta cang gip
nhiéu byc boi, va cang bién ching thanh van dé.

MBbi khi gip ric rdi, didu cdt yéu 1a tirc khic nhan ra né dén tir tim chip nga
ctia minh, rang chinh tu tuéng nga ai d dem no lai cho ta. M&i khi gip viéc
ta phai c6 nhan ra ngay tién trinh dy. Néu c&r d6 18i cho hoan canh thi ta
khong thé ndo an vui. Ky thuc moi kho khan trén doi nay déu dén tur tu
tudng chap nga. Tt ca ric rdi déu 13 hiu qua coa ac nghiép tich luy trong
qua khir do tAm chip nga gay nén. Vi chip ngd ma noi phlen ndo, roi phién
nao lai khai dong ac nghiép. Moi kho khin ta gip trén doi déu lién hé khong
nhiing dén 4c nghiép tich luy trong qua khir do tam vi ky gay ra, ma con dén
tam chap nga trong kiép nay.



Piéu quan trong nhat trong nim nang luc dé cap trong Luyén Tam gom bay
diém 1a qui moi 16i 1am cho nga 4i. Nho vay ta phat trién tdm chan ghét d6i
véi tu tudng nga 4i, xem nd nhu ké thu. Thay vi dong hoa minh véi tu tudng
ay, ta nén tach khoi né, thi khi 4y moi hoat dong thuong ngay cua ta déu tro
thanh Phap thuan tuy.
Du gip bat ctr truong hop khé khin nao ciing nén qui 18i cho tu tudong ngi
4i. Hay nghi moi kho khan 14 16i ctia ngd 4i. Hay tra lai cho tu tudng nga i
moi ric rdi va kho chiu ma chinh né da dem dén cho ban. Hiy dung nhiing
ric r6i lam vii khi tiéu diét ngd 4i. Néu gip viéc gi ban ciing dung no dé tiéu
diét nga i, nhat 1a viéc khong thé tranh, thi nd thuc su biét thanh phap tu.
Chju kho khan thay cho nguoi, dOi dia vi minh véi ho, chinh 1a luyén bo dé
tam. Pay chac chan 1a phuong phap hiru hi¢u nhat va nhanh nhat dé tich Iy
cong dirc, la sy tinh hoa lon lao nhat. Nhung neu khong lam duoc Vay, thi
khi gap ndi bat binh gi xay dén, ban hiy tra né vé cho tu tudng nga ai dé tiéu
diét n6. Nhu vay moi chuong ngai déu tré thanh toan 1a Phap tu. Sy trai
nghiém cac chudng ngai tré thanh diéu duoc chita tri ngd i, phap tu tét
nhat. Van dung nhiing kho khin trong doi minh nhu vdy tr& thanh tu
Gioi. Ngay ca nguoi khong quy y Phat, Phap, Tang, khong tin gido ly vé
nghiép, ma biét dung nhiing rac roi minh gip dé tiéu diét thoi ich ky, thi
chinh la ho dang tu tap Phap thuan tuy.
Hay qui moi 16i cho tu tuéng ngid 4i. Thay vi nghi: “Day la kho khan cua
i” hdy nghi do 1a kho khan cua nga ai noi minh, roi tiéu diét ngd 4i bang
cach tang lai cho nd cai ric r01 ay. Diéu hay nhét 1a hiy dung ngay nhirng
ndi lo so nhu s¢ mang tiéng xau, so bi ché trach, dé pha trir ngd ai. Pugc thé
thi khong thé xay ra nhimg lo s khung hoang dén ndi dién loan. bay la
phuong phap tam ly sau xa thiét yéu dé danh bai duoc tu tudng ngi 4i von 1a
nguon goc cua moi van dé 1am no ho4 thanh khong.
O doi ¢6 qua nhleu chudng ngai ma ban phai d6i pho, phai duong dau dai
dai, hodc tap song chung voi chung: bénh hoan, t6n thuong tinh than, giac
quan bat toan, v.v Cach tot nhat 13 nghi ring: “Tat ca kho dau nay déu do
thoi ngd ai cua ta mang lai.” Hay qui nhiing kho dau Ay vao tu tuéng ngi
ai. Rdi hiy quyét dinh 1anh chiu nhing rac roi ay thay cho nguoi khac. bay
1a cach tu tap can dam va hitu hiéu nhat ma ban c6 thé lam.
Hay nghi: “S¢ di ta chua thoat khoi nhiing dau khé nay 1a do tir vo thuy kiép
dén nay ta chi tu thuong minh, dé ai chét mic ai. Tir nay tro di, ta chi song
bang tam bd dé. Ta s& thuong yéu tt ca vi d6 moi 1a ngudn gbc cia hanh
phuc.”
Néu chuyén thuong minh thanh thuong nguoi, thi moi dau kho s& cham
dut. Moi rac rdi s& bién mat nho ta thay doi 16i séng. Cach tu tap doi dia vi



minh vé1 nguoi cham dut moi rac roi va kho dau trén doi.
---000---

CHO VA NHAN

Khi gip rac réi, hiy ap dung phap chuyén tam fonglen (cho va nhan)
trong gido ly Dai thua. Hay rudc lay tat ca moi kho dau ciia ngudi khac vao
tam, va cho ho tat ca - than, tai san, hanh phiic, cong dirc ctia minh. C6 rat
nhiéu ngudi khac gip cung mot kho khin nhu ta, vay ta nén phat tim chiu
thay cho ho ndi kho 4y, ciing nhu khd va nguyén nhan kho cua tat ca moi
ngudi. Bang cach dy, ta vi ngudi ma chiu dung ndi khd minh dang gip phai.
Khi nghi minh dang chiu thay kho cho ngudi khac, ban bién kinh nghiém
khé thanh phap mén tu tap. Vi ban dang chiu thay ndi khd cho nhitng nguoi
déng canh ng0, hodc nhiing kho khéc nita, sy cam tho khd noi ban tré thanh
mot cudc tinh hoa 16n lao, mot phuong tién thién xao dé t6 bdi cong dirc. Vi
s6 luong nhitng nguoi dau khd dé ban chiu thay 1a khong thé ké xiét, nén
cong duc ban tich liy ciing thanh vo lugng.

---000---

CHUYEN BENH THANH PHAP TU

Mot gido 1y luyén tim khac day: “Bénh tat 1a choi quét sach nghiép
chudéng.” Ban s& thay vui mimg khi bi dau om do nghi nhu sau: “Ac nghiép
t6i da tich luy trong qua khir, ma t6i chac chan phai chiu qua bao nay da chin
mui noi than t6i trong kiép nay. Néu né chua chin ngay bay gi0 thi t61 s€ con
phai 1anh qua bao ac nghiép trong vo luong kiép & cac c¢di xau.” Nghi nhu
thé s& khién ban thu thai, vui vé. Ban khong bi thit vong hodc phién nio vé
bt cr chuyén gi. Vi tdm thu thai nén ngoai canh khéng lam ban réi tri va
ban c6 thé tiép tuc tu tip Phap.

Lai nén nghi: “Trong qua khi ta di timg phat nguyén chiu thay kho cho ké
khac cong hién than mang, tai san, hanh phuc va cong dirc cia minh cho
ngudi. Nay ta dd nhdn vao nhiing khd dau, 4c nghiép va chudng ngai thay
cho ké khac. Vay la ta da thanh cong méan nguyén.” Suy nghi nhu thé khién
hanh phuc phat sinh.

Pabongka Dechen Nyingpo khuyén rang khi bénh tinh ngay cang toi té, ban
nén nghi: “Thé c6 nghia 1a t6i da thanh cong trong phap chiu thay. Do dung



nhiing ric ri dé thuc hanh hanh cho va nhan, toi da tich Ity cong dirc khon
ludng, nguyén nhan cta hanh phuc, va thanh loc rat nhiéu nghiép xau. Néu
khong bi chuéng ngai nay, toi sé dam ra luoi biéng, khong hanh mot phap
tinh hoa sam hdi nao, khong tich lily duoc chut cong dic ndo”. Nhu da noi
trén, nén nghi khong nhimg ndi kh riéng cua ngudi nao, ma tit ca cac khd
dau ctia moi ngudi diéu quy tu noi minh. “Téi dang chiu dau thay cho moi
ndi dau cta tit ca ching sinh hién tai va twong lai cho dén cung tin chu ky
sinh tt” Trijang Rinpoche ciing day ta nén nghi “That tit biét bao khi ta that
su ¢ thé chiu kho thay cho moi hitu tinh ngay ltc nay”. Hay tu duy nhu vay
dé cam thdy hoan hy, hanh phiic. Tu tip phéap chiu thay, hoan toan quén
minh vi ching sinh nhu vay ta c6 thé théy hanh phuc.

Khi nhap that dé tu mién mat phap chuyen hoa nay, trong luc xa hoi gitra cac
thoi thién quan, ban nén xin khan cau bac thay va Tam Bao gia tri cho minh
6 thé van dung kho dau dé tu tap dao Dai thura. Khi tu tap da c6 doi chut
tién bo, hay cung duong Tam Bao, céc thién than 4c than, dé nguyén xin cho
moi nguoi hanh phuc.

Mot gido 1y luyén tAm giai thich: “Nhitng 4m chudng ciia quy than chinh 1a
nhimg than bién cua Phat. Kh 13 mot hién tudng cua tanh khong.”

Du vong tudng sinh kho1 mdt cach vo trat tu, hodac du ban da tao nghiép X4u
nhu pham gi6i, trai 161 thiy khuyén, van s dung phép chuyén tdm, ngh:
“Khi tu tp chiu thay, ta da nguyén rudc 14y moi kinh nghiém kho chiu thay
cho nguoi khac. Thé 1a nay 16i cu xin cia ta dd dugce dap tng. Ta dang chiu
thay ho nhitng tinh hudng dang ghét”. Roi 1ap nguyén: “Mong sao ac nghiép
nay 1a ac nghiép ctia moi ngudi di vi pham ca ba loai giéi® doan dut dudng
giai thoat va clia moi nguoi trai 161 khuyén cta bac thay. Mong cho ac
nghiép nay thanh tat ca nhitng gi ma moi chung sinh déu chan ghét. Xin cho
chi ¢c6 minh con gieo nhan va gip qua khd, xin cho moi ngudi dugc thoat
khdi ac nghi¢p nay va hau qua cua no.

Vi du nhu ban khong ngdi thién nhu da dinh, thi hdy 4p dung phap chuyén
tim nhu sau: “Xin cho 4c nghiép nay sé& thay cho tit ca ric rdi cia moi
ngudi. Xin cho toi thay ho ma kinh qua 4c nghiép ay.” Hiy thay cho moi
hitu tinh ma kinh qua moi viéc khong dang mudn nhu vay.

---000---



CHUONG 7 : LOI KHUYEN TAM HUYET

Tim hanh phiic dén tir ngoai la diéu thét bap bénh, ban chi ¢ kiét sic
vi dau kho, khong bao gio toai y, khong cung tan.

---00o---

NANG LUC CUA LONG TOT

Chi can ap dung mét phuong phap chuyén tam ciia Pai thira ciing du
che chd minh mot cach tt nhat. Thi du, ban c6 thé ap dung bai ké trong
Lama Chopa:

Hoi bac thdy thanh thién tw ai, xin gia ho cho con co thé nhan chiu moi no
nghiép, chwéng ngai, khé dau ciia moi ngwdi, va cong hién ca than lan c¢ong
dirc ctia con cho ho. Bang cdch dy con mong dwa tat ca ching sanh dén an
Vul.

Chi can ap dung mot bai ké nay trong moi truong hop, cling du giup ban
ludn phat tdm bd dé, quén minh dé thuong yéu ké khac.

Tu tap tam bo dé 1a cach hitu hiéu nhét dé tu gilt minh. N6 bdo v€ ban chic
chin hon rat nhiéu kiép hoc v karate dé tu vé. Su thuc chirng tam bo dé duy
nhit nay 13 t6i thuong.

Khi ban chua thay tim chuyén tanh, thi luon ludn c6 ké thu sin sang hai
ban. Du ¢6 s¢ hitu mot lugng bom nguyén ti nhiéu hon s6 bui trén trai dat,
ban ciing khong tai nao tiéu diét dugc phién ndo ctia chinh minh hay cta
ngudi khac. DU ban ¢ chat bom nguyén tir day ca bau troi cling khéng an
thua gi, chang nhiing ching khong bao vé dugc ban ma con tiéu diét
ban. Nang luc cua bao nhiéu bom nguyen tr 4y hoan toan vo nghia so vo1
nang lyc cia thién tim. Néu tat ca moi nguoi trén thé gidi déu co bd dé tam,
ta c6 thé noi 161 tir biét véi sung ong, bom dan, quan doi va canh sat. Lama
Yeshe thuong noéi: “ Mdi ngay dn mét trai tio thi co thé bao bac si di chd
khac choi; mdt ngay c6 thién tdm thi co thé tranh xa duoc ké thu”

Néu mét qudc gia thay vi dat tat ca nd luc vao phat trién quan sy, biét doc
toan luc vao phat huy tinh than, dao luyén tam tbt, thi qudc gia 4y nhd ning
luc thién tAm, s& dé binh an.

Mot qudc gia di manh vé quin sy dén dau ciing khong bao gid dam qua
quyét 1a danh bai duoc quan thi. Co nhiéu nhéan luc va vii khi chua chic s&
ludn ludn thang tran. Su toan thang chi xay ra khi quéc gia dy chu truong
phat huy tinh than va phat trién thién tam, moi ngudi déu c6 tinh than trach
nhiém. Khi ddnh mat chi truong 4y thi moi rac rdi sé tiép theo. Hang ty My



kim quoc phong co6 thé duoc dung vao vo sd viéc phuc vu dai ching, giai
quyét nhitng kho khin cho dan dem lai tién nghi cho doi séng ho.

---000---
NHUNG LOQI LAC CUA PHAP CHUYEN TAM TRONG PAI THUA

Khi di sin sang dé tu tp phap nay, nghia 1a van dung ca khé 14n vui
dé tu tap, ta khoi tam yéu thuong moi nguoi va san sang xa than chiu kho
mot minh thay cho tat ca chiing sinh. Day 13 khoi dau caa hanh phuc chan
that. Khi khong con song ich ky nhu trude, ban sé& luén ludn sung suong. Du
doi ban gip bat clir chuyén gi, n6 chuyén bién cach nao ban ciing van an
nhién.

Khi tu phap chuyén tim cua Dai thira thi tAm ban tré nén mém mai khinh
khoai, ban md rong tdm long ra. Ban khong con dé& ndi san nhu trude va
ngudi & gan ban s& cam thiy rat thoai mai. Tam ban day hanh phuc va can
dam, du di d¢én dau ban cling luén sdng trong niém tudong va an lac ca ngay
1an dém. Khong gi chudng ngai su tu tdp ctia ban, moi nghich canh déu hoa
ra 14 nhitng diém lanh. Chuyén gi ciing 1a dau hiéu tbt, tim ban ludén hai
long, hanh phutc va binh an.

Vao thoi dai nay, khong c6 4o giap nao, su bao hd nao kién cd bang phap tu
chuyén tdm. Tu theo phap ndy, nghia 1a khong dé minh bi diéu ding vi
nhiing rac roi, thi tu nhién ban giai thoat duogc rac 101, cling nhu mot dao
quan bo xudng hét binh khi. Ban lai con ¢6 thé binh phuc mot cach bat ngd
khoi nhitng cin bénh hiém nghéo.

Khi ban tu tap phap chuyén tam theo Dai thira, thi khong mot hitru tinh hodc
v tinh nao co thé hai ban. Ngay ca khi nhim mat xudi tay, ban cling van c6
thé 4p dung phap chuyén tim va tu tap tonglen. Nguoi co thé chét v4i tim
yéu thuong moi nguoi 13 ké c6 tdm dai bi, tw minh da viing. Néu ban chét
trong khi tAm tu phap tongen (cho ra sw vui, réc vao dau kho)véi tim bd dé
thi ban khong thé tai sinh vao cac doa xir. Khong bao gid co chuyén ay. Véi
tdm tran ngdp hoan hy, khong chut kho khan, tu nhién ban co thé thay cho
tat ca chung sinh ma kinh qua cai chét. Tu tdp nhu thé, ban luén ban cho
minh sy giai thoat. Pay 1 y nghia ciia canh gidi thién cua bo tat dugc goi 1a
Hoan Hy dia.

—--000---



LOI KHUYEN TAM HUYET

Bic tri khi thiy tat ca hanh phuc dau khé déu do tam, thi chi tim hanh
phuc ngay noi tam minh, khong cau gi ¢ ngoai. Tam c6 tat ca subi ngudn
cta an lac. Ta c6 thé thdy diéu nay trong phap chuyén tdm, nhit 1a khi van
dung kho dau dé dat dén giac ngd. Khi ban khong nghi v& loi lac ciia nhimng
chuyén rc roi, khong dua chiang vao phap chuyen tam cua Dai thtra, ma chi
nghi den nhing bat loi, thi ban gan cho nhing van dé ban gap mot cai tén la
rac r6i, va khi d6 v0i ban ching tr¢ thanh rac roi thue. Boi thé, chinh cai tam
ban tao ra nhiing van dé.

Pay 1a mot cach dé mo ta tai sao cac rac réi déu bat ngudn tir tim ban. Ciing
tuong tu, khi ban nghi dén loi lac cua rac réi va van dung no trong phap tu
dai thira. Khi ban chdm dut tu trong chan ghet nhimg rac roi, khoi tam yéu
thich ching, thi nhirng rac roi lai c6 vé 1a diéu loi ich tuyét diu.

Bt cr hanh phlc nao ban cam théy dugc déu dén tir tim ban, tir ndi khoan
khoai khi c6 ngon gi6 nhe thdi qua vao mot ngay ndng birc, moi an vui hanh
phuc sudt con duong dua dén giac ngd déu do tAm ma co, duoc ché tao trong
co Xxuong ndi tam cua ban.

T4t ca nguyén nhan ciing déu & trong tAm ban. Vi nhiing tu tudng trong tim
la nhan cia hanh phtc, nén hay tim hanh phtc tir chinh tdm minh. Tim hanh
phuc ngay noi tim 1a diém then chét cua Phap, 101 Phat day, va viéc tu luyén
chuyén tam 1a phuong phap sang sta nhat, thién x4o nhat dé tim hanh phuc
ngay noi tam minh.

Hanh phuc ctia ban khong tuy thudoc mot diéu gi & ngoai, khong do ai gian
ban hay ché ban. Khi c6 nguodi gian ta, thi nho nhin ho véi tdm dai bi, ta s€
théy ho thyc dang thuong. Nhin voi tam tur man, thAm tdm ban cam théy
ndng 4m ddi véi ho, chi thay ve dé thuong noi ho. Vién dung phap chuyén
tam thi ban c6 thé thiy ngudi dy vo clng quy bau, tu té nhat trén doi, quy
hon ca triéu my kim hodc nui vang. Trong tat ca chiing sinh, ho 12 ngudi quy
nhat, tir té nhat.

Du ai hai ban dén ¢& nao bang than, 101, y du ai that sy ¢6 ¥ dinh 1am ban ton
thuong, khi van dung phép chuyen tam ban cling thay diéu ho l1am that loi
lac cho su tu tim cua minh va diéu iy khién ban rat sung sudng. Ban c6 thé
thdy rd rang su sung sudng nay la do tim ban ma c6, chir khong phy thudc
vao viéc nguoi khac dbi xir voi ban thé ndo, hay ho nghi gi vé ban.

Nhitng gi ma ban cho 1a ric rdi dang lo 1a do tdm ban; nhimg gi ban cho 1a
vui vé dang mimng ciing do tim ban. Hanh phuc ciia ban khong 18 thudc bat
clr gi & ngoai tam.

Ngudi ngu dai thi chi tim hanh phuc ¢ ngoai, chay d6n chay dao, dé minh



ludn ban rén voi ndi mong cho hanh phuc. Néu ban tim hanh phuc tr ngoai
minh, thi ban s& khong co tu do, luén gip van dé, va khong bao gio hoan
toan thoa man. Ban khong thé hoan tat viéc gi, khong thé thay gi cho rd,
cling khong thé phan doan cho chinh xac. Ludn ludn c6 qua nhiéu viéc phai
lo. Lai con ndi lo trom cudp va ké thu nita chtr. Thuc rat khoé ma ¢ duoc
niém thoa man toan ven, thanh cong hoan toan.

Thay Jigme Tenpei Nyima dua ra vi du nhu sau: “Du con qua cé ra stc dén
may dé mém thire dn cho mot con chim cu méi nd, chim cu ciing khong bao
gid ¢6 thé thanh qua duoc”. Ciing thé, khong c6 gi dang tin cdy khi tim hanh
phuc tir ngoai, ban chi c6 kiét strc v6i ndi khd dau vo tan vi khong bao gioy
duoc thoa min. Roi thay két thuc 10i giai thich vé viéc van dung khé dau
trén duong tu tp nhu sau: “Pay la 101 khuyén tam huyet cua toi, mdt 101
khuyén dut két tir ca tram diéu vao mot. Nghia 13 ca trim mau chi gido tu tap
da nhap vao mot 101 khuyén tdm huyét nay, lam sao van dung kho dau trén
duong dén giac ngd trong phap tu ctia Pai thira gido”.

C6 1& ban khong nghe dugc gi méi mé trong gido 1y nay, nhung néu thuc
hanh 15i khuyén trén, ban s& thay ngay loi lac chac chan. Nhung néu khong
thue hanh, thi du trong tri ban ¢6 ca mot thu vién tang trir giao ly vé phap
chuyén tdm, nhitng van dé ric rdi cia ban van con nguyén ven. Phap chuyen
tam ctia Dai thira 1a con dudng hiru hiéu nhit dé chuyén héa nhitng dau kho
trén doi thanh ra phic lac. Hiy gang thuc hanh gido 1y nay cang nhiéu cang
t6t. Pay 1a diém chinh.

'Téam nan 1a dia nguc, nga quy, suc sinh, bién dia, cd1 tro1 truong tho, chdn
moi ro man di, bi mu diéc cam, sinh vao nha ta kién. Mudi tién nghi la c6
hiéu biét, giac quan tinh anh, c6 1ong tin, duoc gip gido 1y dai thira, thay ban
tét, V.V...

21a tdm hoan canh thuan nghich trén doi: 1¢i, hai, khen, ché, vinh, nhuc, con,
mat.

*Gi6i thanh van, gidi bo tat va gidi mat tong - ND.
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