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CHUONG I - DPUA VAO BARDO
Thir Sdu 30/11/1984

Budi nghi cubi tun, chung ta sap noéi vé Bardo. Chir Tay Tang, diéu
do nghia la gitra hai céi, tinh trang trung gian (trung am). Tinh trang trung
gian giilra cai gi voi cai gi ? Bét cir tinh trang trung gian nao. D6 1a mot danh
tir rat tong quat. Tir khi co ban dich cua Evans Wentz, sach Trung Am duogc
xem nhu 1a Sach TAy Tang vé cai chét ; that ra né khong chi lién lién quan
dén cai chét, no bao gom tat ca.

C6 thé rat ra mdt s6 luong cac hiéu biét trong nhiing truyén thong khéc
nhau, nhung ¢ day chung ta can cu trén nhiing 161 day ctua dtrc Phat Thich
Ca, mot hién triét vi dai, mot con ngudi giac ngd da thuc hién Phat tanh trén
dat An D0. Ngai dé ban cho nhing chi day trong moi cap do hleu biét, va
chung ta sap dé cap ¢ ddy van dé Trung Am Bardo theo cac chi day ay.

Téng quat, chi dé chia ra lam sau phan :

— Phan dau néi theo Tay Tang la Rangchin kyéné bardo. D6 1a giai doan
gifta lac chung ta vao trong thai me va luc chung ta trai qua kinh nghiém
cham dut cudc do1 hién tai vi mot tai nan hay vi mgt con bénh dan dén tu
vong.

— Trong sudt giai doan nay, chiing ta trai qua phan 16n thoi gian dé ngu.
Khoang gitra tir luc ching ta chim vao giac ngu dén luc thic day goi la
milam bardo, hay la bardo ctia giac mdng.

— Thén thé chung ta to hop tur nhiéu nguyén t6 nhu dat, nudc, gio, lira va
khong gian ; than vat chat gdm chua tinh chat ctia nim nguyén té nay (dudi
dang nguyén thé ¢ bén ngoai), dudi dang ndm nang luc ma ching ta goi
bang tiéng Tay Tang Ia Lung, moi loai nang lyc lién quan voi mot nguyén
t6. Vay thi, khi sap chét, cac nguyén té nay, dic biét 1a cac loai ning luc nay
tan rd cai ndy trong cai kia : giai doan nay chdm dut khi ching ta kinh
nghiém vé tinh quang (la claire lumiére), goi la bardo cta luc chét, tiéng Tay
Tang 1a chika bardo.

— Tiép theo, cac nguyén td thu rat cii ndy trong cai kia dé tan vao trong
quang minh, giai doan chiing ta kinh nghiém tinh quang, ching ta goi no la
bardo cua tinh quang, tiéng Ty Tang la cheunyi bardo

— Céc sinh linh vi nhitng thoéi quen x4u ctia qua khir, khong thé nhén ra 4nh
sang thanh tinh (tinh quang) nay va bi kéo vé mot cudc tai sanh moi, trai qua
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mot giai doan tur lac ho hong dip nhan ra tinh quang ’dén khi ho di vao bung
me dé tiép tuc chu trinh sanh tir luan hoi. Giai doan ay goi la bardo cua hién
hiru (hay bardo cua su tai sanh), sipai bardo.

— Trang thai tinh quang ndy, anh sang thanh tinh chinh 1 ban chét cta anh
sang bén trong. D6 1a tinh chit hay ban chat cua cai ma ching ta goi 1a su tu
do tu nhién nguyén thuy. Tat ca chung ta déu c6 noi minh céi thé tanh ndi tai
nay. Tuy nhién, mac du chiing ta chua bao gio tach lia khoi cai ban thé nén
tang tinh quang nay, nhung roi bi 161 kéo boi thoi quen nghiép luc ching ta
khong thé nhan ra N6, va thé 1a chung ta roi vao mot trang thai ao tuong meé
md. Thé nén, dé co thé 1am chu, kiém so4t tit ca moi kinh nghiém, trong doi
nay cung nhu nhtng doi toi, nguoi ta nhan thay rang cai bardo cua thién
dinh 1a mot yeu t6 rat quan trong. Bardo cua thién dinh bao gém tir luc thién
dinh bat dau dén luc trang thai tri hué nay cham dat. D6 1a samten bardo.

Th1en dinh 1a rat quan trong dé giup chung ta dan xép nhing van dé cua doi
song hang ngay. No ciing ich loi trong gidc mo va dé nhén ra nhting kinh
nghiém khac nhau ma chung ta sé trai qua khi chét. Pic biét 1a thién dinh
gitip chung ta nhan ra, thiu hiéu quang minh khi ching ta trdi qua kinh
nghiém nay, ciing nhu né rét ich loi cho chiing ta trong suét bardo cua cudc
song.

Chung ta s& di vao chi tiét trong cac budi sau ; con bay gio, téi mudn gidi
thiéu cho cac ban mot cach ngin gon mot 16i thién dinh don gian.

17) Dé thién dinh, hay dé 1am mot viéc gi khac, thai do 1a moét trong nhimg
diéu quan trong nhat, no chinh la tinh tay. Vi du trong miéng dat cia mot
thai do tich cuc nguoi ta gieo hat glong cua mot hanh dong tich cuc, chic
chin ngudi ta s& co nhitng qua trai doi dao. Va néu nguoi ta gieo trong hat
giéng ciia mot hanh dong t6t trén canh dong ciia mot thai do tiéu cyc, diéu
ay chang cho két qua nao ca. Ciing glong nhu thir gieo hat trén cat hay trén

da. Boi thé ma nguoi ta néi rang phai bat dau bang mot thai do tot dep. Thai
do la gi ? La y dinh.

Lam sao chung ta c6 thé phat trién thai do nay ? Bang cach xac chung.
Trudc tién, ching ta phai khao sat xem tai sao chung ta mudn hoan thanh
hanh dong do. Trong khao sat, chung ta nhan thay rang thai d6 chung ta la
rat tich cyuc hay tiéu cuc, hay chang tich cuc cling chang tiéu cyc. Néu khong
tich cuc ciing khong tiéu cuc, hanh dong ay c6 thé chang cho mot két qua tot
dep. Thé nén that quan trong phai lam cho trang thai tinh than cia ta tré nén
tich cuc — tich cuc nghia 1a c¢6 thién tam, phat sanh long tdt 16n lao, tu bao
“hanh dong t6i 1am day, chang phai lam cho chi minh t6i, ma 1a cho loi lac
clia tit ca.” Tai sao loi lac cta tat ca ? Theo 10i day cua cac bac thanh, trong



vil tru nély khong c6 mét ching sanh nao ma ching ta chua tung tao ra
nhimg moi lién hé voi ho trai qua hang ngan kiép xoay van trong sanh tur
luan héi. Pic biét, tir khai thay, mot sb ngudi da 1a me ching ta, 1a cha
chung ta... Va khi ta thay su dau d6n va kho nhoc ma mot ngudi me ty hién
than chiu dung, mot cach ban nang hay c6 y thurc, dé bao vé con minh, dé
bao dam cho sy ton tai cia no... ta mudn c6 thé giup da...

Néu nguoi ta c6 thé 1am nhu thé, c6 mot ¥ dinh tich cuc huéng dén nhiing
ngudi khac, diéu 4y ciing gidng nhu trong mot hat cia cdy an trai. Khi trai
chin, thi ciy ciing da c6 hoa, canh, 14, nguoi ta khong can 1am cho ching
moc mot cach riéng r&. Day 1a mot vi du noi rang khi nguoi ta tim cach 1am
diéu t6t dep cho tat ca, thi cai tét dep ctia c4 nhan chung ta dd bao gdm trong
d6. Nguoi ta khong phai quan tam, khong phai tu hoi : “Néu toi lam diéu gi
d6 cho ngudi khéc, thi cai gi s& dén cho toi 2 Thé nén, rat quan trong can
phat trién mot thai do tich cuc trudc khi moi hanh dong duoc tién hanh.

Néu ching ta ¢ thé thir hun luyén tim thire ching ta v6i mot ¥ dinh tich
cuc, chung ta s€ c6 duoc nhing két qua khong ngo. Tam thire 1a mot nang
luc rat manh mé vi dai, nd c6 thé bao tram tat ca ! Néu tdm thirc chung ta
that su tu do tu tai, khong bi gian doan bdi nhitng dong tinh cam ti€u cuc va
nhimg théi quen khac nhau, thi tim thirc ¢ thé giup do rat nhiéu ching
sanh.

Thé nén, chiing ta s& bat dau bang mot ¥ dinh tich cuc. Gio day, lién quan
dén thién dinh... Ban tinh néi tai cua tam thuc 13 tu do. N6 13 mot, khong
chia cach vo1 ban tinh cua cac bac gidc ngd trong qua khur, hién tai va vi lai.
Tuy nhién, vi cac tap khi ctia ching ta, chung ta khong biét ban tinh d6. Dé
lam tan nhimg ngan che t6i am, sy thuc hanh 1am thoét ra lién quan véi hoi
thd ching ta rat 1a quan trong.

2 a) Trudc khi bat dau tap tho ra, tu thé rit quan trong. Tong quat, ngudi ta
n6i dén tu thé ngdi véi bay diém, nhung cai quan trong nhat 13 giit cho
xuong song that thang. Tai sao ? Béi vi tam thuc chung ta tuy thudc it hay
nhiéu vao nhing dong nang luc khac nhau trong co the Su luu chuyén cac
dong nang lyc @y thyc hién qua cac kinh mach vi té. Néu chiing ta c6 mot
thé ngdi that thang, cac nang luc luu chuyen tu nhién va theo do 1a mdt su
quan binh cua cac nguyén t6. Tu thé bay diém 1a nhu sau : chan cheo nhau
trong thé ngdi kim cuong, cam hoi nghiéng xudng nguc, dau ludi dat noi
vom mi¢ng, vai hoi ngu’a ra sau, hai tay dat ngang ron, tay phai trong tay
trai, dau ngon tay cai cham nhau, xuong song that thang va cai nhin thang
phia truée cach khoang mot mii tén, hay 1a nhin xudng.



Céc vi tri khac nhau a ay rat quan trong, chiing diéu hoa, thing bang cac trung
tAm cua cac nguyén td khac nhau trong co thé. Nhu cac ban biéet, co cac
trung tadm khac nhau cho cac nguyén td, cling nhu cac diém cham ctu khac
nhau trong co thé. Néu khong thé duy tri trong tu thé nay, thi phai nhé rang
cai chinh 12 ngdi ma giit lung cho that thang.

Tiép theo chiing ta chan gdc ciia ngén tay deo nhan bang ngon cai va tho ra.
Tho ra ¢6 muc dich chuyén hoa cac nang luc tiéu cuc va thdo mé nhirng két
chin ma ching ta di tao ra & bén trong, dé cho ching thoat ra bén ngoai va
c&i m& cac nat két chin.,

Trudce tién, ching ta thd ra tat ca cac nang luc hu héng vi sy gian dir, thu
han cua chung ta. Chung ta quan tudng ching ta truc xudt tat ca moi két
chin than va tdm ra qua 16 miii bén phai. Qua 16 miii trai, chiing ta truc xuét
nhimg nang lyc hu hong vi sy thu chap ich ky cua chung ta. Tlep theo, hai
ban tay trén hai dau gdi, chiing ta truc xuat qua ca hai 16 mdii tt ca moi két
chan than va tdm do vd minh gay ra.

Chung ta 1ap lai ba 1an su thuc tap nay.

2 b) Bay gio, ching ta dung chinh hoi tho cta chung ta nhu diém twa cho
thién dinh : ching ta chi don gian ch ¥ dén hoi the va dém bay chu ky tho
Vvao — tho ra. Roi ciing trong mot khoang thoi gian bang thé, chiing ta ngdi
yén, tAm thirc ngoi nghi, khéng chu dinh vao bat ctr ddi twong ndo. Va lai
nita, chiing ta tap trung cha ¥ vao hoi tho trong bay lan ra vao. Tiép theo, lai
budng 16ng trong mot thoi gian twong duong. Va chung ta tap trung lai 1an
thtr ba.

Muc dich cua sy tap trung chanh niém vao hoi thé 1a dé phat trién kha nang
dinh tam, dua tdm thac dén trang thai tinh lang, an binh noi tai, va nhu thé
tim ra anh sang ty tm no 1a cd1 nguén cua lac phuc tu nhién. Nguoi ta thuc
tap dua tm thirc dén trang thai an dinh nay, dé giai tan moi ndo dong nhu 1a
nhitng dot song trén mat cua dai duong.

2 ¢) Tiép theo, chung ta dung nhu diém tya cho thién dinh 12 mot khoi cau
anh sang trang noi khoang khong trudc mét ching ta va chiung ta quan
tuong, hay néu khong thé ‘quan tuong khéi cau do, thi thir cam thay su hién
dién cua anh sang trang ay. Ngudi ndo ting quen véi cac hinh thic khac
nhau cua thién dinh c6 thé quan tuéng Phat hay ban chat tir bi ciia tat ca cac
bac giac ngd, nghia 1a dirc Quan Thé Am. Néu khong, chi can dinh tdm vao
khéi cau anh sang trang ndy, ruc r& nhu mit tring moc 1én & chan troi va y
thirc rang anh sang 4y tuong trung cho ban chat clia cac bac gidc ngd doi qua
khtr, hién tai va vi lai, va nhu thé, twong trung cho tinh tiy cia moi nguyén
td, ctia moi ning lyc hién hiru. (Hinh bén 1a Dc Quan Thé Am)



Sau d0, chiing ta tan tung ba lan : Namo Buddhaya, Namo Dharmaya Namo
Sanghaya. Khi doc 1én Buddhaya, diéu d6 nghia 1a yéu tinh cua giac ngo ;
khi xuéng 1én Dharmaya, nghia 1a con duong dua dén yéu tinh ay, va
Sanghaya, d6 1a nhimg vi nam gitt va bao tri tri hué ctia nhimg bac giac ngd.

Tiép theo, chung ta tan ca nhiéu lan than cha Pai Bi (OM MANI PADME
HUNG) va, khi toan tam tap trung vao am thanh, chung ta tap trung vao anh
sang. Anh sang cang lic cang ruc rd, phat ra nhiing tia sang chiéu roi vé
phia chung ta va 1am an lanh toan bo than thé chung ta, 15i ndi va tam thirc
ching ta.

NAMO BUDDHAYA
NAMO DHARMAYA
NAMO SANGHAYA

OM MANI PADME HUNG
(doc 1a Om mani bé mé hung)

Bay gid, nguoi ta quan tudng rang anh sang ay tan vao trong chung ta va
than thé chung ta ciing trd thanh mot khéi cau anh sang. Tat ca déu ruc séng
va anh sang phong chiéu toa khip moi phuong hudng, dap tit khd dau cua
tat ca chung sanh. Anh sing nay téa ra lam an lanh su kho dau ctua moi
nguoi gan giii chung ta va moi ching sanh noi chung, n6 dap tat moi loai
dau kho va tat ca trd nén rat an lanh.

2 d) Bay gio, ching ta an tra trong su don gidn, trong trang thai tu nhién
cta tam thire, khong theo duoi nhiing tu tudng ctia qua khir hay tuong lai.
Ching ta dgc chi budng x4, trong giay phut hi¢n tai nay.

3) Va dé cham dut, ching ta hdi hudng nhiing két qua cua thién dinh nay
cho su binh an va hanh phuc cia mu6n loai.

Source: http://www.thuvienhoasen.org/D_1-2 2-81 4-9030_5-250 6-2 17-
353 14-1 15-1/
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CHUONG II - NHUNG PIEU SO KHOI
Thir bay 1/12/1984

Sau khi nghi ngoi cho phép ching ta lang diu tam thirc, chiing ta sap tiép tuc
hoc hoi va thién dinh.



Nhu chung ta da thay hém qua, thai d6 1a chinh yéu. Thoi gian 1a dang quy,
nhiing nang luc 1a rat dang quy. Nguyén rang thoi gian va nhiing nang lyc
chung ta tiéu dung cho luc nay khi dang ¢ cuing nhau s€ lam loi lac cho su
tién bo ctia chung ta cling nhu cho tat ca chung sanh ! Chiing ta bat dau ngay
hém nay cua chiing ta bang 161 nguyén ay.

Theo 101 day cua dirc Phat, va dac biét nhimg 101 day c6 nguon gbc tir triét
hoc va siéu hinh hoc, thi tat ca ching ta déu c6 ban chét giac ngd. Trong
tiéng San-skrit diéu dy goi 1a tathagata garbha (Nhu Lai tang), ban tanh giac
ngd. Tathagata la di vao con duong toan thién va garbha la tinh tay, ban tinh.

Chung ta tat ca déu c6 noi minh trang thai toan thién, trang thai ctia anh sang
tu tim. Tuy nhién, cic hanh dong sai khac cta chung ta — diéu ma chung ta
goi 1a nghiép — déu ¢ nhitng hiu qua cta chung. Cac hiu qua sai khac nay —
dac bi¢t 1a cac tinh thirc va hanh dong tiéu cuc cua qua khir — che mo cai tri
giac clia chiing ta vé trang thai thanh tinh vén sin cua tAm thuc.

Theo siéu hinh hoc, ching ta xép céc tinh thirc tiéu cuc thanh ba, nim hay
sau pham tru 16m.

1) Su thu han hay hung bao, su gian dir (san).
2) Su bam niu ich ky (tham).
3) VO minh (si).

Tt ba tinh thirc tiéu cuc Ay :

4) Khi ching ta ty cho rang minh hon ngudi khic, bén nay sinh kiéu man,
bo1 vi ching ta bi bam dinh vao danh du, tri thirc va dia vi xa hoi.

5) Va khi, trong mot méi trudng canh tranh rao riét, chung ta khong thé tu
duy tri ngang murc voi cac nguoi khac, ching ta thdy minh bj 16i kéo vao
tién trinh cta d6 ky, ty hiém.

6) Ngay ca khi ching ta c6 nhiéu hon ngudi khéc, ching ta khong thé chia
x€ v61 ho vi sy bam niu ich ky, vi v minh hay ki€u man, do 1a tinh cam keo
kiét, bun xin.

That vay, co ba tinh thirc tiéu cuc chanh, ba céi kia 1a nhitng nhanh phat
sanh, nhung ngudi ta c6 thé noi dén ba, nam hay sau mdi tinh thirc 1am r61
loan.

Biét rang mdi hanh dong san sanh ra phan lyc riéng cta né, hau qua cua
nhiing tinh thirc tiéu cuc la sy gay tao nhiing hién twong hay kinh nghiém
khac nhau, nhiing 4o tuong khac nhau, tuy theo sttc manh cua tinh thuc
ching ta



Moi sinh vat déu c6 mét nghiép téng quat chung, nhung déng thoi chiing
ciing ¢6 mot nghiép riéng voi nhimg nhén thice ca nhan. Lay mot vi du réat
don gian, 1a dai duong : mdt s trong chung ta, dau ho khong c6 kha ning
dén bo bién, chi cam thay hoi gié bién, chi thay mot con chim bién trén troi,
s& cam thay nay sinh mot tinh cam hung phén ; vai nguoi cam thiy mot su lo
au thuc su khi chi nhin nhitng dot séng ma khéng hé nghi dén chuyén phong
minh vao nuéc. Thé nén cung mot ddi tuong dugc cam nhan ma cac cam
xtc thi rat khac biét.

Tai sao ? Vi két qua ciia nhitng hanh dong khac nhau trong qué khir quy dinh
kinh nghiém chung ta trong hién tai.

Nhu ching ta da noi, ching ta ¢6 mot nghiép chung cho tat ca : moi nguoi
déu dong y khi trong thay dai duong rang dé 1a nudc. Tuy nhién moi chung
sanh cam nhan nudc theo cac cam nhan khac nhau. Piéu nay ap dung cho tat
ca moi thir. Mot sd ngudi say sua khi nghi dén chuyén di vé dong qué ;
ngudi khac lai hoan hy nghi dén chuyén song trong mot thanh phé 16n — thé
la vi ho b1 qui dinh bé1 cac kinh nghiém qua khi.

V& ba tinh thirc tiéu cuc chinh (san, tham, si), d6 13 ba mbi xtic dong khac
nhau rét rd rang. Néu chang ta di vao chi tiét bﬁng cach dua vao triét hoc, co
21.000 xtc cam tiéu cuc dic biét lién quan dén tham ; 21.000 xtc cam tiéu
cuc dac biét lién quan dén san hén, va 21.000 xtc cam tiéu cuc dic biét lién
quan dén v6 minh. Lai ¢6 21.000 thir ma sy lién quan khong that rd rang.
Vay 1a co tat ca 84.000 xtc cam tiéu cuc vé mit tam 1.

Dé vuot qua ching, Phat Thich Ca di cho nhitng chi day vé ba chi dé quan
trong. Doi tri v6i tham, ngai dd ban cho gi6i luat, gdm 21.000 thir. Dé ché
phuc san, ngai da ban cho kinh va d6i voi ‘nhimg tinh thire vi té lién quan
dén v6 minh, ngai da cho luan. Dé co thé diéu phuc 21.000 xic cam tiéu cyuc
ma sy lién quan khong r0 rang, ngai da ban cho 21.000 su chi day khac biét.
Nhu thé, dé tri liéu 84.000 phién néo tiéu cuc, c6 84.000 chi day & nhiing
cap do khac nhau.

Mic dau ching ta co thé di vao chi tiét hon, vé ban chat, ching ta co thé xép
con nguoi theo ba cap do : nguoi co kha nang tdm thire rat phat trién, nguoi
c6 kha ndng tdm thure trung binh va nguoi c6 khd nang tdm thire kém.

— Pbi véi nhiing ai khong c6 hung luc dé giai thoat cho ngudi khac va chi
tim kiém sy giai thoat khéi cac phién nao riéng cho minh, Buc Phat day gido
phap Tiéu thura.

— Véi nguoi tim kiém sy giai thoat khong chi cho riéng minh ma con vi long
thuong tudng nguoil khac, giong nhu mot nguodt me khong nghi dén hanh



phuc ca nhan ma nghi dén hanh phuc cua cac nguoi khac, co gido phap Dai
thtra. Thira trong nghia nay c6 nghia sy thuc hanh tu hoc hay co xe.

— V&i nguoi c6 mot kha ning tdm thirc rat rong 10n, mudn sy giai thoat cho
tat ca mot cach rat nhanh chéng, c6 giao phap Kim Cuong thura.

Ba thira gdm tinh yéu ctia 84.000 su chi day cua duc Phat.

Kim Cuong thira gdm cac gido phap dugc biét dudi ten la tantra. Vai nguoi
trong s chung ta c6 thé di quen biét v6i danh tir rat thuong dung & An Do
nay. O day tan 1a mot dong ; tra 1a cai giai thoat. Dong gi ? Dong nudc u ?
Khong. Dong tam thire. Cai giai thoat dong cac tinh thure tiéu cyc ctia ching
ta mOt cach rat nhanh chong. Tom tt co ba tantra ngoai va ba tantra noi,
theo cac mtrc do kha nang tam thirc khac nhau.

Céc tantra ngoai lai duoc xép thanh ba hay bon pham tru, cac tantra noi thi
thanh ba.

Cac giao huin dugc nhap vao X& Tuyét boi cic nha dai hién triét :
Padmasambhava, Shantarakshita, Vimalamitra va cac vi khac. Cac vi duoc
moi dén vao nhiing thoi ky khac nhau do cic vua Tay Tang. Cac ban dich
nhing chi day nay thay doi d6i chut, chuyén bién theo thoi ky ching duoc
dich ra, nhung tat ca lién hé chat ché dén 101 chi day cua dac Phat, tir ngai
ma cac ban vin ay co ra. Khong co su sai khac nio.

Céc Tantra ngoai gom :

— Kriya tantra.
— Uppa tantra.
— Yoga tantra.

Céc Tantra nfi gom :

— Maha Yoga tantra.
— Anu Yoga tantra.
— Ati Yoga tantra.

Nhu thé, ¢6 nhiéu mutc do chi day khac nhau.

O day, chiing ta sip 1am viéc & phan lién quan dic biét dén cac gido huan vé
Bardo. Vi dai dao su Padma-sambhava da tap hop tat ca cac gido huan dudi
mdt hinh thire rat gian di, can ct trén toan bd cac gido huan cta dang Toan
Giac, dirc Phat Thich Ca Mau Ni, dé cho chung sanh c6 thé sir dung mot
cach thuc tién. Ngai da tap hop tat ca chung trong sau muc do cta Bardo.

Padmasambhava c6 kha nang blet tuong lai ciing nhu qua khir. Chung ta c6
nhing tién doan ma ngai da viét ra vao thoi ngai dén Tay Tang, thé ky thu



VII, dién ta céi s& xay ra cho dén thoi dai chung ta va sau nira. Y thuc vé su
suy thoai twong lai kha ning tim thirc ctia con nguoi dé co thé gitr gin cac
gido huin nay, ngai di ghi lai ching dudi dang “cac kho tang” (terma), dé
chung c6 thé duoc lai kham pha vao lic thich hop boi cac nguoi “kham pha
kho tang” goi la cac Terton, nghia 1a cac hau than ctua céac d¢ tir cia ngai da
tirng nhan cac gido huan iy vao thoi xua kia. Vay thi, gido hudn ma chung ta
sap hoc day da dugc kham pha boi mot dai su, ngai Karma Lingpa, ngai vao
thé ky thir XIL, thinh linh c6 thé phat giac tat ca su chi day ma ngai di nhan
duoc tir Padmasambhava vao thé ky thir VIL

Nhiéu doan cua giao hudn nguyén ban nay di dugc dich ra trong nhiéu thtr
tiéng, Anh vin, Phap van. Khi thtr so sanh chung voi nguyén ban Tay Tang,
chung ta nhan thdy rang van con vai sy hiéu sai va khong chinh xac, tuy
nhién cac ban dich da chuyén chd dugce cac ¥ niém tong quat. Chung ta sap
dua ra ¢ day giao huén theo cach ma cac ban co thé doi chleu V01 cac ban
dich da c6 sin, ma nguoi ta thuong goi 1a “Sach Tay Tang vé Nguoi Chét”,
do 1a theo cach dat tén cua mot phén bo Karling Shitro, mot ban van quan
trong gom toan bd sau Bardo.

Bay gio, trudc khi di vao nghién ctru va tu hanh vé sau bardo, céi tao thanh
su thuc hanh chinh yéu, c6 mot su thuc hanh so khoi dé thao gd dong tam
thirc khoi cac do nhiém, cac ngan che am chudéng ma chung ta phai thuc
hanh dé ché ngy ching. Nhu thé c6 hai phan chinh :

THU'C HANH SO KHOI :

1) Dé sira soan cho cong viéc tu hanh, chung ta quy y va trau déi mot tim
Thurc tinh (B6 d€ tam) vOn c6 san noi ta. Phat sanh tam ay la phuong tién
dau tién dé thao md nhirng che am.

Khi chung ta néi dén “quy y”, & mac do twong doi, diéu d6 co nghia 1a mot
chd nuong dua & bén ngoai chiing ta, nhung & mutrc do tuyét ddi, chd nuong
dua chinh 1a niém tu do noi tai. Vi du khi nguoi ta & canh bién hay song 16n,
dé thoat khoi méi nguy bi chét dudi, ngudi ta nwong dua vao mot ngudi day
chung ta biét boi. Thé roi, mot khi nguoi ta da biét boi, nguoi ta tu 1ap,
nguoi ta tim thay su ty do giai thoat ngay trong minh va ngudi ta khong dua
vao thay day boi nita. Ciing thé, ban dau chung ta & cip bac twong ddi nuong
dua vao yéu tinh cta cac bac giac ngd ; tim ra trang thai giac ngd noi chinh
minh la sy nuong dua tdi hau. Va roi, khong tu thoa man vo1 sy nuong dua
cho chinh minh, chiing ta sanh khdoi trang thai thac tinh, tam B dé, cho su
giac ngd, cho su giai thoat ctia tat ca chung sanh. Pay 1a giai doan dau tién.

2) B¢ tinh hoa cac chudng ngai ngan che & muc than va tadm, c6 mot sy tu
hanh dung sy dinh tdm vao anh sang hodc vao hinh tugng cua cac bac giac



ngd va sy tri tung cac than cht mantra khac nhau. Cé nhiéu thr, nhung dic
biét 1a than chii mdt trim am lam trong sach cic chudng ngai che mo dong
tam thirc. Ching ta c¢6 thé nghi “tai sao mot than cht c¢6 mot trim am ?”
Lu6n luén c6 mdt sy twong quan gitra trang thai bén trong cua tam thic hay
cac nang luc véi cap d6 vat 1y thé xac. Thé nén c6 nhitng am khac nhau anh
huong 1én nhiing cap do khac nhau — mirc o tam thirc cling nhu mirc 6 cac
nang luc.

3) Giai doan thir ba cdt & tich trix nang luc va céac thién nghiép. Pé ¢6 duge
diéu nay, co phap dang ciing man da la. Chung ta thyc hanh dang ciing & cap
do vat ly cling nhu & muc do tam thirc.

4) Giai doan thw tu 1a tu hanh Guru Yoga. Guru Yoga 1a mot phuong tién dé
danh thac trang thai anh sang thanh tinh (tinh quang) ctua tam thic noi
chung ta nho vao sy ho tri ban phude cua cac bac giac ngd trong qua khir.
Danh tir Guru c¢6 nhiéu nghia, nhung 6 day Guru nghia la t6i thuong. Loai
yoga nay dua chung ta vao, hop nhat chiing ta véi vi thiy t6i thuong & trong
tdm moi nguoi, voi thyuc tai ty tam.

Nhu thé ching ta co bon cép do, bdn giai doan cua thuc hanh so khoi :

1) Chung ta c6 thé tu hoi “nhung dau 1a muc dich cua cac tha ay ?” Nhu da
noi, cac tinh thirc tiéu cuc co thé chia lam nim loai. Mdi mot thr tu hanh
trén s& diéu tri mot trong nam loai phién ndo nay. Vi du nhu san thi dé thay,
trai lai kiéu man va do ky thi rat vi té, va chung ta khong mudn phuc tong
chung : vay thi trudce tién ching ta lam vi¢c trén chuyén doé : quy y dugc dat
ra cho sy viéc 4y va dé dem lai cho ching ta long tin. Chiing ta phai khong
mat niém tin, chung ta phai biéu 16 mot niém tin khong lay chuyén vao anh
sang chan that noi ching ta, mot niém tin Ve“'mg mat moi ty phu.

Phién néo vi té thir hai 13 d6 ky : vay thi ching ta hiy thir thyc hanh tdm
thirc tinh — gém bon céi vo luong : tu, bi, hy, xa — dé phat trién mot thai do
rat bao la v6i moi nguoi.

— Khi néi dén Ttr, tinh thuong va long tét, tiéng sanskrit 1a maitreya, nghia 1a
mong mudén rang moi ching sanh duoc hanh phic béi chinh nguyén nhan 1a
hanh phic.

— Bi tiéng sanskrit 1a maha karuna, d6 1a mong mudn, tir tin day long, rang
moi chiing sanh duoc thoat khoi dau kho va nguyén nhan cta dau kho.

— Hy tiéng sanskrit 1 ananda, d6 12 vui ming v6i hanh phiic ctia nguoi khac
thay vi ghen ghet.



— Cudi cung Xa tleng sanskrit la upetcha, do la phat trlen mot tdm thai tinh
thuong va long t6t dich thuc v01 mong mudn rang “cau cho tit ca chung
sanh duogc giai thoat.” Mong cau diéu d6 ma khong mot chut phan biét doi
v6i bat ky ai, d6 1a tam xa.

Vé tinh thuong va long t6t, vai nguoi kho cam thdy no khong chi ddi véi
ngudi khac ma ca v6i chinh minh. Thé nén nhiing cip bac khac nhau trong
chi day 1a can thiét. Trudc tién, that quan trong dé hiéu biét tron ven rang
cudc doi hién tai nay la quy gia, va khi chung ta phai duong dau v0i cac kho
khan thudc vé tdm 1y va thé xac, phai can trong van dung long t6t tur ai nay.
Tiép theo d6, ching ta c6 thé trai rong nod ra cho ngudi gan gui, roi cho tat
ca, khong chi nghi dén hanh phic riéng minh ma con dén su dau kho cua
nguoi khac.

Thong thuong ching ta quén tim kiém nguyén nhéan cua kho dau va nguyén
nhan cua hanh phic. Nguyén nhan cua hanh phuc la tam Bo dé. Vé phan
nguyén nhan ndi kho cua chung ta, vé moi van dé ma chung ta gip trong
cudc doi ma chung ta tim cach quy trach nhi€ém cho ban be, xa hdi, doan
thé..., nguyén nhan thyuc sy chinh 1a cac xtic cam tiéu cuc, cac phién néo cua
chung ta.

Vi du trong doi song c6 nhitng khd dau dén véi chung ta tir 6c canh tranh.
Piéu 4y 1am cho chung ta mét moi, nd ngan can chung ta khong thé dan xép
cac tinh hudng trong d6 ching ta dang song. Long ham mudn cta ching ta
thi khong gi6i han. Piéu 4y kéo chung ta vao mot con 16¢ ciia ghen tudng va
tranh doat. Phai kiém cho ra su tu do, niém hoa binh ndi tdm né sé& 16i kéo
theo su tu do va hoa binh ctia nguoi khac. Boi thé, tim kiém sy tu do cho tat
ca moi nguoi khac voi bdn tam vo luong 1a mot dbi tri manh mé& véi long
ghen ghét.

2) Muc dich cta sy dinh tim vao mot thyc thé giac ngd nhu Vajrasattva va
tri tung mot than cht nhu than cha mot trim am 1a dé diéu trj san gian. Su
thie hanh giai téa cac cing thing din dén gidn dir, han thu, do tir nhiing
hanh dong qua kh. Khi chiing ta néng nay, tic gian ma khong biéu 16 ra
dugc, néu diéu nay lap lai nhiéu 1an sé& gay ra nhiing phong toéa két dong ma
than cha mot trdm 4m s& giai tan. Sy thyc hanh Vajrasattva nay dung am
thanh dé giai téa, thado g& cho nhiing nang luc bi két bé & cép do vi té ; nd
dung anh sang dé phét trién nang luc & cap do tdm thuc va sy quan tudng
Phat trong hinh tuéng clia Vajrasattva dé giai toa cac nang luyc ¢ cap do than
xac vat ly.

3) Su tu hanh tiép theo tac dong dbi v6i tham 4i, chap thi. Dang cung Man
Pa La mot cach tinh than 1a mot dang cung tugng trung biéu 16 trong hinh



thire tuong trung toan bd vil tru, va nd chi cho ching ta thdy sy tuong dong
giira vii tru vat Iy bén ngoai va vil tru bén trong va vi té ctia ching ta. Bé 1am
diéu nay ching ta dang cling nhiéu loai hat, cdy thudc va da quy. Diéu d6
cho phép chung ta thai bo tat ca nhimg gi gy ra bénh tat, nan doi, chién
tranh ¢ trong thé gi6i bén ngoai. Néu tim hiéu siu hon, cay thude dugc dung
dé dap tit moi thir bénh tat gdy ra boi vo minh ; da quy dé giai thoat thé gioi
khoi cac cudc chién tranh déu do boi tinh hung hén, bao dong, va cac hat dé
gidi téa nhitng nan doi do boi long ich ky.

Su thuc hanh man da la 1a dic biét dung dé phat trién mot sy khai mo 16n
rong, mot su hao phong lon lao, dé giadi thoat chung ta mot cach tu nhién
khoi tham chap ich ky, ludn ludn tu quy vao chinh minh.

bay la mot hoc hoi cung cyc sau xa va hiéu qua, n6 thyc sy mo tam thirc
chung ta. Nguoi ta ké cau chuyén mot con éch sbéng trong mot cai gleng va
mot con éch song bén bo bién. Con éch séng dudi day giéng tin rang tat ca
vl try la cai giéng nay va mot ngay no no gap con éch song bén bo bién, ban
dau no khong tin didu con éch kia ké cho nghe. Sau do, khi da thay bién ca,
n6 hoan toan bi dao 16n. Ciing thé, khi tu hoc vé man da la, chiing ta mé ra
v6i thé gidi bén ngoai, voi cac day ngan ha tuong ng voi nhimg mic do
bén trong va vi té cua ching ta, diéu 4y thay d6i hoan toan mdi twong quan
cia chung ta, diéu ay giai thoat chung ta khoi nhimg gioi han va mo tam
thirc cua ching ta. N6 cling gidng nhu nghién ctru vé thién vin hoc, nhung
tu hoc vé man da la thi rat muc quy gia va ich loi.

4) Sy tu hanh Guru Yoga tac dong ddi v6i vo minh, dan chung ta vao ban
chat tri hu¢ cua tam Bo6 dé bén trong chung ta.

Tat ca cac giai doan chuan bi nay cho sy tu hoc chinh yéu déu c6 muc dich
tri liéu vai cac phién ndo khac nhau, nhu 1a nhirng doi tri.

Trude khi di vao su tu hanh chinh yéu, chiing ta hdy ngung vai phut.

Pé ap dung diéu ching ta di dé cap mot cach ngin gon va dé diéu luyén
dong tadm thirc cua chung ta, c6 bon giai doan cua thién dinh. Thi tu cua
ching c6 thé thay doi. O day, hop theo chu dé chinh, ching ta bat dau véi :

1) Ban chat dau kho ctia céc cdi trong sanh tir luan hoi. Cac thé gidi trong vii
tru thi vo s6. Tuy thé, nhu chung ta da thay, chiing ta c6 thé xép cac phién
ndo thanh siu loai, va vi ¢ sau loai phién ndo nay nén ciing co sau cach
khac nhau dé nhan thtc vii tru, sau hinh thai khac nhau cta vong tudng
ching tao ra sau cdi song : ngudi ta ndi dén ba cdi trén va ba cdi dudi. Ba
co1 dudi 1a dia nguc, nga quy va suc sanh. Ba ¢di trén 1a chu thién, atula (ban
thién) va con nguoi.



Trong nhimg ¢di sdng khic nhau nay, chung sanh c6 nhimg thay biét sal
khac do cac hanh dong qua khu, boi vi moi nguyén nhan déu mang mam
mdng mot hau qua, moi hanh dong déu din dén mot phan hoi. Vay thi c6 cac
phan hoi khac nhau, nhitng thay biét khac nhau trong cac cdi ay, ching tiy
thudc vao phién ndo ngu tri noi c¢di dy : Ludn ludn co diéu khong ung ¥ hay
kho khan phai dbi phé. Vi du trong dia nguc, c6 nhitng dau kho kho hinh
dung va thuong truc, dac bi¢t 1a do lanh hay nong ; trong ¢61 nga quy chung
sanh chiu dung doi khat ; trong thé gi61 thl vat, c6 su s¢ hai lo au, bi an thit
hay bi bat 1am no 1é. Trong co1 thién va a tu la, sy dau kho it hon, nhung
cling ¢6 nhitng dau kho 16 rang : v6i chu thién 13 khi lac chét va véia tu la la
dau kho vi canh tranh va chién ddu khong ngimg nghi.

Trong cdi nguoi, ching ta cling c6 nhiéu loai khd dau. Ngudi ta c6 thé dic
biét ké dén sanh, gia, bénh, chét. Ciing c6 nhimg thtr khac : khi thiéu thon
diéu gi, chung ta kho ; khi c6 nhimg sé hiru, chung ta kho so vi so bi chiém
doat hay khi da mat, chiing ta dau kho ; khi c6 ban bé, nguoi than, chung ta
so phai lia xa va khi song trong chd khong an toan, chiing lo so phai gap ké
thu hay nhiing nguoi khong thich. Chung ta Iudn luén phai dbi mit véi
nhimg tinh hudng khoé khan, it nhiéu khong thich tha. Tat ca do 1a két qua
cua nhiing tinh thirc ti€u cuc tu qua khir. D6 cing la két qua cua sy thleu
kiém soat cac phién ndo va ctia su thiéu hiéu biét vé ban tanh noi tai, vé tu
do noi tai, vé su an binh tu tam.

Vay thi trong tit ca nhitng cdi y, chi c6 ndi kho bao la.

Céc ban c6 thé nhu tham “nhung & day nguoi ta chi n61 dén kho dau va that
vong, tai sao khong néi dén cai gi dé chiu, an lanh hon, lam an ui hon ?”

Mic dau hanh phuc bao gdm tit ca cac diéu ay, ching ta chi dat dén hanh
phic mét cach ty nhién néu chung ta g& thoat dugc khoi tit ca nhing gi
quiy r6i va de doa ching ta. Vi nhu ching ta dang vuot qua mot bui gai va
chung ta thdy minh bj dinh ddy gai, thi khi co thé rat hét gai ra, ching ta cam
théy thé nao ? Chic chin khong kho khan, ching ta cdm nghiém mdt cam
giac thoai mai. Ciing thé, diém thtr nhét 13 ¥ thirc duge ban chat ctua kho dau
: diém th{r hai 1a nho bat nguyén nhan cia kho dau. Diém thir ba 1a dat dén
su cham dat hay giai thoat. Lam sao dé dat dén ? Bang cach ap dung “Con
duong”, d6 1a diém thu tu.

Vay thi, tinh yéu cta gido 1y 1a sy chi day vé Bon chan 1y cao ca, dugc dirc
Phat dua ra. Bén thanh dé nay 1a :

— Y thire vé su kho.
— Tim ra con duong cho phép thoat khoi nguyén nhan cua kho.



— Thoat khoi nguyén nhan cua kho, dat déq su cham dut.
— Su ngung dut nghia la gidi thoat khéi kho, nhd vao con duong.

2) Cai gi la nguyén nhén cua kho ? D6 1a moi hanh dong tiéu cuc ma ching
ta d3 lam. Tan ngudn goc cua cac hanh dong la céc tinh thtc ti€u cuc khac
nhau nhu chiing ta di thdy & trudc.

T4t ca moi kinh nghiém nay, moi kh6 dau nay ma chung ta dang trai qua, chi
1a két qua cua hanh dong chung ta. Thé nén, dé biét nguyén nhan cua dau
khd, dé tranh cac hanh dong x4u, dé thur phat trién céc hanh dong tdt va dé
¢ thé tu thoat khoi hét cac khd, diéu quan trong la suy nghi vé dinh luat
“hanh dong va su phan hoi cta hanh dong”, dinh luat nhan qua, duogc biét
duéi tén 12 nghiép bao. Piéu nay 1a diém quan trong tht hai.

3) Tiép theo, ching ta c6 doi ngudi. Poi ngudi so sanh v6i cac hinh thai doi
song khac thi quy gia biét bao ! Pic biét khi chung ta dugc huong cai ma
chung ta goi la ty do va cac diéu kién thuan loi, hiéu dugc rang doi séng nay
quy gia biét bao nhiéu 1a diéu rat quan trong. Chic han, c6 nhing nguoi
khong co tam sy ty do va muoi diéu kién thuan loi, nhung néu chung ta co
du cac tinh chét 4 ay, ching ta co thé xem cudc doi 1am nguoi nay that sy rat,
rat quy gia.

4) Trude khi dé cap dén chii dé chinh, sy chuén bi tiép theo 13 suy nghi vé vo
thuong. Vo thuong, nghia 1a thay d6i luon ludn, trong moi lic, noi vii try
bén ngoai cling nhu & vii try bén trong : & muc dJ than xac cling nhu ¢ mirc
d6 tam thai va van van. Tat ca 1a sy bién dich mot cach vinh vién. Y thirc
dén dinh luat vo thudong lam cho chung ta tu do, ngan khong cho ching ta
thudng truc bi tra tin boi cac thay d6i moi loai.

Su suy nghi vé vo thuong va sy phat trién mot can trong 10n lao trong thuc
hanh cho ching ta biét str dung moi mot gidy phut quy gia, su suy nghi den
su kién cai chét c6 thé dén bat ctr luc nao, tao nén mot trong nhimg yéu t6
quy gia nhét trong cong cudc tu hanh cua chung ta, tao nén sy chuén bi cho
hoc hoi va thuc hanh chinh yéu 1a cac giai doan cta Bardo.

Nhu ching ta thay ‘trong giao ly, doi nguoq dang quy nay la két qua cua
nhimg hanh dong t6t trong qua khir, n6 giong nhu mot con tau co thé dua
chung ta vuot qua bo bén kia ctia dai duong dau kho. That quan trong biét sir
dung no6 bay gio, boi vi, do sy vo thudng ctia né, ching ta ciing khong biét
chung ta co thé sir dung con tau nay bao lau.

Gio day, trén nén tang cac su chuan bi nay, ching ta hay dé cap dén chu dé
chinh ma chung ta da goi ra ngan gon chiéu hom qua, chu dé vé sau Bardo.



---000---
CHUONG III - SAU BARDO

1) Thir nhit 1a kyéné bardo hay 1a bardo ciia doi hién tai, né bat dau tur
lac sanh ra va chdm dut vao lac chét. Trong truyén thong nay, chiing ta c6
nhimg giao huan dugc biét dudi tiéu dé& “Su giai thoat ty nhién cta ban tanh
nén tang”. Tiéng Tay Tang 1a kunshye rangdrosl. Trong giao huén nay,
ngudi ta hoc cach giai thoat tat ca nguyén nhan tir chinh gbc ré cua chung.
D6 1a mot gido huan & d6 nguoi ta 1am sang t6 moi hiéu biét bén ngoai va
bén trong, ngudi ta tra 161 moi cau hoi, dé khong con mot nghi ngd nao va cé
mot sy tin tuong khong lay chuyén vao diéu nguoi ta da biét. Dé hinh dung
diéu 4y, nguoi ta dung hinh anh con chim én. Trudc khi xay t6, con chim
nay than trong tim kiém mot noi chén chic chan, va xay to rat ving chic.
Tiép theo, chim én bay di bay vé khong chut so hai, khong chut ngan ngai :
n6 khong can ty minh x4c minh nita vé sy an toan cua céi to bai vi no di 1am
nhitng nghién ctru nay tu trude.

Ciing thé, chung ta phai trai qua céc giai doan khac nhau cta su tu hanh, hoc
cach 1am viéc véi cac xtc tinh khac nhau trong cudc sdng mdi ngay, dé cho
chung ta stra soan phut gidy chét va cai gi dén sau do.

2) Bardo thir hai 1a milam bardo hay la bardo cia giac mong. No bat dau
gidy phut ching ta chim vao gidc ngll va hoan tat khi thirc ddy. Nguoi ta co
the tu hoi vi sao chung ta trai qua nhiéu kinh nghiém khac nhau trong cac
gidc mong. Gidc mong chi 1a két qua cua cac hanh dong va thoi quen cua
chung ta. Trong khi ngu, chung ta c6 du loai kinh nghiém. Than xac nghi
ngoi, bét dong, nhung xuyén qua cac hanh dong qua khur chung ta da in
nhimg diu vét 1én tdm thic nén tang, nhitng phong anh xuat phat tir d6 1am
cho Chung ta trai qua cac kinh nghiém, cac cam giac, du lich dén cac xur
chua biét... trong cac gidc mong hay cac ac mong. Pé lam viéc v6i chuyén
d6, chung ta c6 nhiing gido huan dugc biét dudi tén 1a treulpa rangdrosl,
nghia 13 su giai thoat ty nhién ctia moi 4o anh trong trang thai gidc mong.

Tinh yéu cua su chi day nay 1a phat trién va duy tri quang minh noi tam, dé
khong cam thay mot kho khan nao khi déi xtr véi cac giac mong. Nguoi ta vi
101 day nay nhu viéc thip mot ngon dudc trong bong t6i : bong tdi clia cac ao
gidc ma ching ta gy ra bi tan bién noi su sang stia ctia anh sang ndi tam.
Diéu nay khong chi ¢o ich loi cho hién tai. Sy tu hanh nay 1a mot sy trg gitip
16m lao, dic biét vao luc chét, dé nhan ra quang minh thanh tinh ma chiing ta
trai nghiém ngay tiép sau céi chét.

3) Bardo thir ba la bardo ciia thién dinh hay ciia chanh dinh, samten
bardo. Bardo cua thién dinh la rat quan trong. Gido huan vé chu d¢ nay



duoc biét dudi tén rlgpa rangdrosl, nghia la sy giai thoat ty nhién trong tinh
trang cua tdm thuc giac ngd. Ngudi ta vi didu ndy nhu mot dira con md cOi
tim gap dugc me nd. Nguoi ta cling dung vi du mot nir dién vién trudce tam
guong cua cd : tim guong 1 mdt noi nuong twa, chong d& quan trong, néu
khong nir dién vién khong thé héa trang. Sy tu hanh nay day cho ching ta
nhan ra trang thai bon nhién cta tri hué hay 1a trang thai giac ngo.

4) Bardo thir tw 12 bardo ciia gidy phit chét hay 1a chika bardo. Dé hoc
cach lam viéc vdi bardo nay, c6 mot gido huan duoc biét dudi tén 1a phowa,
sur chuyén di tam thtc. Do 1a sy gidi thoat ty nhién bﬁng viéc nho lai su
chuyén di, phowa tremba rangdro§l, nhé nhimg gido huan dd nhin duoc
trude kia dé tu giai thoat va dé dung vao lac chét. Nguoi ta vi diéu nay véi
viéc nhd mot viéc gi ma nguoi ta da hoc. Hay mot vi du nira la tat ca cac dao
luat hién hanh duoc viét ra, nhung thinh thoang, phai c6 mot thong bao hay
mot cong bao dé nhd nhimng diéu khoan cua bo luat d6. Ciing thé, phowa
gitip chung ta thoat khoi céc lo ling cua lac chét bang cach cho phép ching
ta nhan ra cac giai doan khac nhau cua tién trinh nay.

5) Tiép theo, sau kinh nghiém vé khoinh khic ciia cai chét, xay dén
bardo ciia tinh quang hay 1a bardo ciia ban tanh bon nhién, eusel bardo.
Vé bardo nay chung ta co gido huan tongwa rangdrosl, nghia la su giai thoat
tu nhién bdi kinh nghiém vé quang minh. Nho mot sy tu hanh nhu vay,
nguoi ta s& nhu mot dira bé khong ngan ngai nhay vao doi tay 6m ép cua me
no va vay thi, khi nguoi ta gap kinh nghiém nay vao luc sau khi chét, khong
c6 chit ngan ngai nao dé nhan ra ban tanh cua quang minh nay va tic thoi
dat dén thuc tinh hay giac ngo.

6) Sau bardo vé tinh quang hay thuec tai, 13 dén bardo ciia tai sanh, sipai
bardo. N6 bat dau tir gidy phit nguoi ta dé cho qua kinh nghiém vé tinh
quang ma khong nhan ra dugc N6 cho dén lac sanh ra. Sy tim kiém doi
song, vao trong mot bao thai, tit ca cac thar d6 gdm trong bardo cua tai sanh.
C6 nhiing gido huan goi 1a sipa rangdrosl, hay 13 su giai thoat tw nhién trong
bardo cua tai sanh, sur giai thoat khoi kho dau. Nguoi ta vi diéu ay nhu vige
ndi hai éng din nudc, nude chay truc tiép gifta hai dng, khong c6 gian doan
nao, ciing khong mat giot nudc niao. Ciing thé, ching ta khong phai lang
thang lac 16ng, nho vao su tu hanh nay chung ta s€ chon dugc su tdi sanh
thich hop nhat... va chiing ta c6 su kiém soat trén cac kinh nghiém khac nhau
noi lén.

Do 1a nhitng giai doan khac nhau ctia Bardo, ma ching ta srflp lan luot dao
qua. Day 1a mot chu dé rat rong 16n, doi hoi hang ndm nghién ctru thyc tip.
Nguoi ta lam viée véi cac ngudi dang hdp hdi, thyc hanh trén chinh minh...



Téi th1eu khi tién hanh sy hoc hoi nay, nguoi ta thue hanh trong mot thang
v6i mbi mdt trong sau cai bardo. Chinh vi thé ma ngudi ta néi rang cd6 mot
cudc tu hanh sau bardo trai dai trong sau thang. O day, ching ta chi c6 hai
ngdy, cuc ky ngan ngii, ching ta chi co thé 1am mot cudc nhap mon don
gian. Tuy nhién, mic dau kho di sdu vao chi tiét, nguoi ta co thé trao truyén
nhimng hiéu biét c6 thé hiru ich trong mot sb truong hop.

---000---
CHUONG IV - KYENE BARDO VA SAMTEN BARDO

Gio day, ching ta sap xem xét Kyéné bardo (tir khi sanh dén cham
dut doi sdng), bardo cua cudc doi hién tai. Dé 1am viéc that su voi moi kinh
nghiém ching ta trai qua, chung ta phai thau hiéu rang mdi mot kinh nghiém
khong gi khac hon 1a két qua cua qua khir dang phong doi vao hién tai. Duc
Phat cling nhu nhiéu bac thiy vi dai tir nhitng truyén théng khac nhau da néi
: “P¢ biét hanh dong trong qua khir cua ban ra sao, hay nhin vao tam guong
doi ban hién tai ; dé biét ban s& 1a gi va diéu ban mudn thanh trong cac doi
sau, hiy nhin vao tdm guong cta cac hanh dong hién tai ctia ban” (hanh
dong cua than, ngit, tam). Thé nén, dé tré nén c6 thé sira doi, dé 1am trong
sach cac hanh dong qua khu, dé co thé sira soan cho tuong lai, nhiing nguoi
ban quy bau nhat chinh 1a nhiing phap mén thyc hanh tam linh. Thé nén
chling ta sap noi day vé samten bardo hay bardo cta thién dinh.

Vé sy tu hanh tdm linh, c6 sy thuc hanh shiné (hay samatha tiéng Sanskrit,
dinh), nghia 1a su kién an tru dé tim théy tinh lang, diéu s& dan chuing ta dén
giai doan hai lhag-mthong (vipassana, quan), nghia 1a sy thau hiéu trang thai
siéu thuong cua tam thuec.

Thién dgnh samatha dugc phan thanh hai buéce : su chuan bi va sy thuc hanh
chinh yéu.

— Chuén b1 gdbm ba cénh ctra mé vao trang thai ty nhién, do6 la ba canh ctra
cua than, ngfr, tam. V&1 moi cai lai ¢6 ba phan doan :

* Vi dy, 6 muc do than, chung ta lam nhitng hanh dong tich cuc, nhitng hanh
dong ti€u cuc, nhiing hanh dong khong tich cuc cling khong ti€u cuc. Khi
chung ta thyc hanh dinh, chung ta ngdi mét thoi gian ngan dé chuan bi,
trong moét trang thai ty nhién, khong dan than vao mot hanh dong thé xac
tich cuc, tiéu cuc hay chang tich cuc chang tiéu cuc nio.



« Ciing thé, & mirc do ngi, chiing ta phat ra nhitng 101 noi tich cuc, nhing 10
noi ti€u cyc, nhitng 161 n61 khong tich cuc cling khong tiéu cuc. Trong dinh,
¢ yén mdt choc trong trang thai tu nhién, khong c6 mot 101 nao.

« O muc d6 tam, cling ¢6 nhiing tu tuong tich cuc, tiéu cuc hoac khong tich
cuc khong ti€u cuc. Ching ta cling & yén mdt chdc 1at trong mot trang thai
tu nhién, thoat khoi moi tu tudng.

bay la giai doan chuin bi cua dinh.

— Tiép theo 1a thyc hanh chinh yéu. Trong thién dinh samadhi, ciing c6 hai
phﬁn doan : khi thyc hanh dinh dé 1am léng diu moi ndo dong va cac chuyén
dong khéac nhau cua tam thuc, doi khi ching ta can mot chd nuong dua,
chéng d3, ciing c6 khi chung ta khong can. Do d6, c6 thién dinh voi diém
dura, hay noi khac, thién dinh v6i hinh tuéng va thién dinh khong diém dua,
thién dinh khong hinh tudng.

Thién dinh véi hinh tudng lai dugc phan lam ba loai, chiing nham vao :

1) Pat mot doi tugng binh thuong truée mét, vi du nhu mt qua cau bing
pha 1é hay bang huong tram, va tip trung trén dbi tuong nay, dan moi tu
tudng phan tan vé ddi tuong do.

Hay 2) Dung mdt chd dya cho tap trung bang cach quan tuéng hinh tudng
cuia mot bac gidc ngd (duc Phat hay mot vi khac).

Hay 3) Dung hoi thé ching ta nhu chd dya cho sy tap trung.

MBoi loai thién dinh véi hinh tudng nay lai gdm ba phan doan :

1/ Nguoi ta c6 thé dung mot di twong binh thuong hay mot cay huong, hay
quéan rd0 mQt vong tron anh sadng trudc mat hay trong luan xa dinh dau, hay
trong luan xa qua tim.

Piéu nay goi 1a dinh trén mot hinh tuéng binh thuong.

2/ Khi thién dinh ¢ mtrc do siéu thuong, nguoi ta thién dinh trén hinh tuong
mot bac gidc ngd. Nguoi ta co thé chang han nhu thién dinh trén sy quan
tuong hinh tudéng cta Vajrasattva hay cua Phat Thich Ca hay cua dirc Quan

Thé Am. Tiép theo do, co nhing loai quan tuong khac nhau : anh sang toa
chiéu, phong soi va quy tp vé trung tam...

3/ Khi nguoi ta dung hoi thé 1am chd dya, c¢6 ba pham tru 13 :

« Chi don gian y thtc hoi tho : nhan biét rang hoi thé chiing ta va tam thic
chung ta 1a mot — chi tap trung nhu thé.

« Tap trung hoi thé ¢ phia dudi 16 rdn : trude tién tho ra roi thd vao va giir
hoi thd 1au nhat c6 thé dugc trong luan xa 16 ron. Ro1 khi cam thay khong



thé gitr hoi thé thém nita, 1am Iuu chuyén nang luc trong luan xa rén, vé bén
phai, vé bén trai roi ép vé phia dudi va tho ra. Dicu nay 1a phuwong cach tét
nhat dé bao tri moi nang lyc trong luan xa ron.

« Dung ba 4m kim cuong OM AH HUNG — thd vao nghi dén OM, giit hoi
tho nght dén AH va tho ra nghi dén HUNG. Pay 1a mot trong nhing phuong
tién t6i thuong dé chuyén hoa thin, ngit, tim cua chung ta. TAt ca moi hinh
sdc, moi 4m thanh, moi tu tudng nhu thé dugc xem la nhimg hinh tuong
hoan hdo cta trang thai thirc tinh ty nhién, cua tanh thanh tinh bon nhién.

Va bay gid, trude khi két thic, chung ta hiy lam mét cudc thién dinh ngin.
Chung ta chi ng6i trong mot tu thé that thang, thir dé tam thuc lay lai trang
thai tu nhién va an tru trong trang thai thanh tinh ty nhién nay cta tam thuec.

Vay ¢ day ching ta khong dung hinh tuéng dé thién dinh. Va tiép theo do,
chung ta hoi huéng nhiing thanh qua tich cuc cta thoi gian va cua ning luc
ma chung ta di tiéu dung cho nhing diéu chung ta da 1am tir ban sang, hoi
huéng cho tit ca hitu tinh, gdm ca ching ta, dé tit ca duoc giai thoat khoi
moi trang thai phién nao.

(Ghi lai nhitng 10i day, chiéu t6i thir bay)

Trudce khi di vao chi tiét ciia viéc hoc ma ching ta da tién hanh, chung ta suy
nghi vé diéu ma chung ta da thay sang nay, dic biét vé cac k¥ thuat thién
dinh samatha, n6 cho phép chiing ta l1am an lang cac hoat dong cua céc tinh
thire tiéu cuc cta tim thic ching ta. Pé cho viéc do, ching ta hiy ¢ yén
trong trang thai tu nhién, tu tai d6i véi moi hoat dong cua than, ngtr, tam.

Khi chung ta thtr try trong trang thai tu nhién nay, vai nguoi trong ching ta
nhan ra ré‘mg tam thirc ho an try mot cach rat don gian trong trang thai tu
nhién dong thoi tinh giac, nhung vai nguoi lai co nhiéu lan séng tu tuong
khoi day vé viéc chung ta lam chiéu nay, vé chuyén chung ta da 1am hom
qua, va nhitng tu tuéng nay ngan ho an try trong trang thai ty nhién tinh
gidc. Con ¢ vai ngudi cam thay tdm thic ho chim dam trong trang thai do
dan khong co chut sang stia ndo. Thé nén that hiru ich trong nhitng truong
hop khac nhau nay st dung mot chd nuong dua cho su dinh tam. Néu mot
minh, nguoi ta c6 thé dung bt ctr d6i twong nho bé nao, chang han mot cay
huong hay bat cr cai gi khac. O day, vi chung ta 1am viéc thanh nhom,
chung ta hiy thir an dinh tam thirc bang cach chia muc vao khoang khong
gian trudc mit v6i khoang cach mot miii tén. Va ching ta hiy thir bat dau
thién dinh trong trang thai tu nhién va tinh gic trong mét luc.

Khi nguoi ta thir tap trung tAm thirc vao khoang khong trudc mit, khong chd
dua cho thién dinh, ngudi ta c6 thé duy tri nhu thé mot lic, nhung diéu ay



kha kho khan. Vay thi ngudi ta co thé dung mot chd nwong dua, chang han
nhu céc loai anh sang :

(Thién dinh v6i diém tua binh thudng)

Bay gio, hiy thr quan tuong trudc mat ching ta, cach diém gilia tran mot
khoang do mot mili tén, mot hat anh sang, mot ddm sang mau tring nd nd
rong ra dén c& mot hat dau Ha lan va chéi sang cung cuc. Khi cadc dong niém
khéi 1én, ching ta dan chung vé trén dodi tuong cua su dinh tdm nay, va
chung ta dé tAm thirc an nghi trong su dinh tim iy mot lac.

Chung ta hay thu doi sy chi tam, quan tuong trong trung tam trai tim (&
gilta nguc) qua cau anh sang nay, ¢& khoang 16ng dau tién cua ngon cai, mau
trang, choi loi chtra dung mot lac phuc, mét hoi nong, no toa sang khap mot
huéng, dén moi diém cua than thé. Tat ca moi té bao cta than thé dy ap anh
sang nay, nd 1am tan bién moi bé tic. Than thé ching ta tré' thanh mot khéi
anh sang va ching ta cdm nghi¢ém mot cam giac an binh va lac phuc.

D6 13 nhitng thién dinh ma ngudi ta c¢6 thé 1am voi mot diém tya binh
thuong.
(Thién dinh véi diém tua si€u thuong)

Bay gio' ching ta hdy thir thién dinh, nhu d biét sang nay, vé mot chd dya
siéu thuong, nghia 1a v€ hinh tuéng mot bac gidc ngd, va xem hinh tudéng do
chtra dung tinh ty cta tat ca cac bac giac ngo.

Noi cach khac, thay vi quan tuong mot qua cau tron bang anh sang noi tim,
bay gio chung ta quan tudng noi khoang khong trudc mit mot qua cau anh
sang ruc rd, trong sudt, gidng nhu mat trang tron 1én khoi chan trdi hay mot
trai cau bang pha 1&. Vi nguoi quen thudc voi hinh tuong Vajrasattva, thi
quan hinh tuéng d6 : trong khéi ciu anh sang tring niy, chung ta thdy mot
hoa sen trang ; va trén hoa sen trang, mot cai dia mat tring. Ngdi trén dia
mat trang 1a hinh tuong cua Vajra-sattva, kich ¢ mot ban tay, trong Sang,
phi vat chét, véi nhiing chi tiét rd nét : mat, mii, miéng, ban tay phai cam
chay kim cuong (Vajra), ban tay trai cai chuong.

Néu khong quen véi sy quan tudng ndy, nguoi ta co thé don gian tap trung
vao qua cau bang anh sang dong thoi xem qua cau chira dung ban tanh cua
tat ca cac bac giac ngo, qua khtr, hién tai va vi lai. Va chung ta hay thu tron
1an, hoa tan tdm thirc chung ta v&i qua cau anh sang d6. Hiy tap trung nhu
thé mot thoi gian.

Gi0 day, ching ta hdy quan anh sang nay phat ra nhiing tia sang ruc, chiing
thAm nhap vao tat ca cAc trung tim cta chung ta, va tat ca tré thanh rot rao
trong sach va thanh tinh.



Tiép theo, hiy quan tudng trong khoang khong trude mat mot vong tron anh
sang, 1an nay khong phai 13 mau tring ma vang chéi, nhu anh sang mat troi
ldc binh minh.

Vo1 nguodi khong quen quan tuong moét hinh tudéng don gian ctia dirc Phat,
thi quan tuéng qua cau anh sdng vang ruc nay chira dung tinh tiy anh sang
cua tat ca nhirng bac tri hu¢ qua khu, hién tai, vi lai.

V&1 ngudi quen quan tuong loai nay, ¢ trong vong tron anh sdng vang choi,
chung ta thay mot bong sen vang trén d6 mot dia mat troi va trén do duc
Phat trong hinh dang don gian ng6i. Ngai phong chiéu nhiing tia sang vang
choi, trong sudt, d6 1a anh sang cua tit ca nhitng bac tri hué ctia ba doi.

Phat phong chiéu vo s6 tia sang thAm nhap vao mdi 16 chan 16ng cia chiing
ta, 1am tan bién moi thit gat, giai phong moi ning luc, chuyén hoa tat ca
tham san si thanh tri hu¢, tinh h6a moi trung tam cua than thé, 101 ndi va tim
y.

Bay gio ching ta lai thay d6i d6i tuong thién dinh. Chung ta hay quan tuong
mot qua cdu anh sang trang tuong trung cho ban chat dai bi cua tat ca cac
bac giac ngd trong ba doi. V&i nguoi da quen, d6 1a Phat Quan Thé Am, vi
Phat ctua tam dai bi, ngai dugc quan tudng véi mot d§ chinh xéc 16n trong
tung chi tiét, ngéi trén mot hoa sen va mgt dia mat trang, trong tam thai dai
bi.

Nhu trude, chung ta hiy tap trung vao anh sang chiéu soi tir hinh tuéng cua
long dai bi ndy, lam trong sach toan triét than, ngit, tAm ching ta. Anh sang
do thao tung toan tri¢t moi bé tic, két bé cua nang luc va chuyén hoa moi
tinh thirc ti€u cuc thanh tinh thuong.

Bay gio ching ta quan thdy anh sang tan hoa hoan toan trong chung ta.
Chiing ta cling toa sang nhu cai ching ta da quan tuong. Moi 16 chan 1ong
phong chiéu nhiing tia anh sang ; mOt long dai bi bao la lap day chung ta va
chung ta phat nhiing tia sang dén khip moi hudng, vao trong thanh phd nay,
vuot qua thanh phd nay, xa hon nita, huéng vé tat ca chung sanh, nguoi va
phi-nhan, vuot ngoai toan bd vii try, lam tan diu moi noi kho thudc vé thé
xéac hodc tinh than cia tat ca chiing sanh, va chuyén hoa chiing thanh niém
lac phuc, ban rai mot tinh thuong bao la cho dén vo cing. Va than thé cia
moi chung sanh ciing chuyén hoéa thanh nhiing than thé anh sang.

Bay gio, chiing ta hiy két thic voi mot 16i nguyén manh liét, hdi hudng thoi
gian va nang luc cho téi liic ndy vé gia dinh ching ta va tat ca chung sanh
dugc giai thoat khoi kho dau va nguyén nhan cia kho, wdc mong vdi toan



lyc ring ning lyc nay 1a mot ngudn hanh phic cho tat ca, dan dat tat ca dén
su tu do toan dién va rot rao.

Céc loai thién dinh khac nhau nay 1a mot sy tu hanh né cho phep ching ta
thuc hién that sy mét cudc chuyen hoa bén trong & mirc d6 con ngudi ca thé
cling nhu trong muc dich ¢6 thé gitp d& ngudi khac.

Nhitng thién dinh vé 4nh sang, v& 4m thanh, phdi hop voi long dai bi, la
nhimg thién dinh cuc ky manh liét. Néu nguoi ta di dén chd that su phat
trién chung duoc, diéu 4 ay s€ dua dén mot su chuyen héa cu thé, & mic do
than va tam, nhitng kho6 khan tré ngai cia cd nhan va cua nhirng ngudi khac.

Va, cling nhu hién gid chiing ta d& dang lién lac xuyén qua khép thé giéi nho
dién thoai va cac phuong tién truyén thong khac, chinh la qua anh sang cua
long dai bi nay nguoi ta co thé that sy lién lac véi tat ca chung sanh trong v
try, va diéu Ay c6 thé 1a mot sy ctru gitp 16n lao. Ching ta co bang chtng vé
nhimg nguoi cao ca da hoan thién cac thuc hanh nay dé dap tat va lam voi
ndi kho cua cac nguoi khac dang can dén.

Tat ca chiing ta déu c6 tiém niang nay trong chinh ching ta. Chung ta chi can
khai trién va phat trién né qua mot sy tu hanh thich hop.

Tat ca cac giai doan khac nhau nay ciia thién dinh samatha ma ching ta vira
thay bao gom cac phuong dién bén ngoai, bén trong va bi mat. D6 1a nhiing
phuong phép cho phép chiing ta thuc hanh va lam binh ldng cac tinh thuc
cua ching ta.

Sau d6, thong thuong, nguoi ta tién hanh thién quan vipassana, n6 cho phép
ching ta nhan ra ban tanh ctia tam thtirc. Binh thuong, trong mét cudc tu
hanh nhu thé nguoi ta thuc hanh, trong it ra 1a vai khoa, néu khong phai
trong nhiéu ngay, nhing sy dinh tam ma chung ta vira lam qua. Khi nguoi ta
trai qua nhimg giai doan ay, nguoi ta thay rat rd rang. Ban dau, d6i khi rat
kho quan tuong. Vai nguoi cam thay rat yén binh lic ban dau, dau do la
nhitng nguoi co tinh bon chon hay dé tuc gian ; v&i ho hinh nhu rat don
gian. Trong khi mot vai nguoi khiac cam thay nhiéu quay nhidu hon trudc
kia va co nhiing tu tuéng rat thd va hdn loan chua timg nhan ra trudc do. Tat
ca nhitng diéu nay don gian chi 1a mot dau hiéu cia tién bo trong thién dinh.

Ngay ca néu nguoi ta 1a mot nguoi binh than, an on thi thién dinh lam cho
ching ta xao dong hon, va lam nay sanh trong ta cac tu tuong gian dir, thu
ghét, tham chép... phai biét d6 13 dau hiéu cua tién bd. Tét ca cac tinh thirc
ay déu da hién hiru trong ta, nhung ching bi che dau, va thién dinh khi lam
yén ling tam thirc di cho phép tat ca cac thir d6 phat hién.



That la thu vi khi nguoi ta thyc hanh theo cach a ay voi nhing khoa tu ngan
nhung nhiéu lan. Pay 1a mot cudc thao duot ! Va nguoi ta thay rang y nhu
khi nguoi ta ¢ trén dinh mdt tdng bang. Nguoi ta chi thay tuyet va nuoc da,
tuy nhién ¢ dudi 16p bang nay c6 mét dong nude ngam bat dau chuyén
dong. Tur chd nay, nguoi ta khong thé thay, nhung néu di xudng thung ling
mot ti, nguoi ta s€ gap nhiéu dong sudi nho ciia ngon nui, nhimg dong thac
rat ndo nhiét chay nhanh. Tiép theo, cic dong thac ndy tré thanh mot con
song md rong noi dong bang, cham chap vae phing lang. That kho ma biét
n6 chay vé dau, tir dong sang tay hay tir tdy sang dong. Sau ndy, dong song
hoa nudc véi dai dwong hay hoa tan trong nude cua mot cai hd rong 1om,
hoan toan tinh ling. Va dé két thuc, ho nudc d6 — chang han thé — s& kho di
va tat ca nudc trude kia on o chay xudng tir nai s& tan bién trong khong
gian, trudc tién trong hinh dang swong mu, tlep theo trong hinh dang mét
dam may, dén luot ddm mAy 4y tan bién vao bau troi, va cudi cung chi con
la khong gian vo han.

Nguoi ta dung hinh anh 4y dé minh hoa cac giai doan khac nhau cua tim
thirc va dé chi ra lam thé nao tam thiic c¢6 thé dat dén mot trang thai tinh ling
sau xa. Khi nguoi ta dat dén trang thai dai thai binh ndy, nguoi ta ciing thdo
g0 dugc ngay ca nhitng hoan canh khac nhau cua cudc doi.

O day, khong c6 thi gio dé di vao chi tiét, cac ban ciing da thdy nhiing ky
thuat khac nhau chi don gian dé thiét 1ap mot ndi két voi cac gido huan.
Nhung céc 16i tu hanh nay néu 4p dung mot cach khong giam sit va lién tuc
thi cuc ky hiéu qua. Do 1a nhitng chi day ma ngudn gdc cua ching di cé tir
hon 2000 nam. Chung khong phai 1a nhimg k¥ thuat duoc sang ché ra boi
nhing nguoi binh thuong, ho néi : “Nao, hay thir dinh tim nhu thé nay hodc
nhu thé kia !” Hoan toan khong phai nhu thé ! Ngudn gdc cua cac chi day
nay cung cuc sau xa. Chung luu XUt tir trang thai tri hué¢ cua cac duc Phat,
cac bac toan giac, va co trude ca 2000 nam so voi dirc Phat Thich Ca ma
nguoi ta xem 14 vi Phat lich str, 1a vi Phat thir tu. Su hiéu biét vé cac k¥ thuat
nay da co tu trude thoi dac Phat va dugce truyén thira tir thay sang tro, tir d6
dén bay gio, trong mot dong khong gian doan. Thé nén stcc manh va hiéu
qua cua cac k¥ thuat ay rat 1a vi dai.

Tat ca nhitng gi ching ta dugc nghe sé& giup ching ta mg xir véi cac tinh
hudng khac nhau ma nguoi ta co thé gip trong khoang thoi gian bat dau tir
khi sanh va két thuc luc chét, nghia 1a trong bardo cua thoi hién tai. R rang
6 v s6 chi tiét ma nguoi ta khong thé thay luc nay.

---000---



CHUONG V - MILAM BARDO

Bardo tiép theo 12 bardo ciia gidc méng : nd bit dau khi nguoi ta
chim vao giac ngu va két thac khi thue day.

Bardo gidc mong chiém mot phan quan trong trong cudc doi chung ta, no
cung cho phép ching ta c6 mot cai nhin thoang qua vé kinh nghiém sau khi
chét, ciing nhu kinh nghiém vé bardo cta tai sanh.

Khi chim trong gidc ngu, c6 mot giai doan qua d6 cac giac quan ching ta
hoa tan cai nay vao trong cai kia, va mot trang thai no s& chdm dat khi gidc
mong bat dau. Giita gidy phut thiu nga va gidy phut gidc mong bat dau co
mot khoang trong. Vai nguoi trong chiing ta ¢6 sy thue hanh tim linh c6 thé
ngay trong giay phut ay nhan ra quang minh va try trong trang thai quang
minh ay hay tinh quang dy. Vai nguoi khong co6 hoc tap, bo 16 sy nhan ra
nay va nguoc lai, roi vao mot trang thai toi tim. Tiép theo gidc mo bat dau
khéi dong.

Bay gio, dé bat dau, gidc mo khoi dong nhu thé nao ? Cac giac quan, céc
nang luc clia cac nguyén td, hoa tan 1an lugt trong nhau. Tiép theo chung ta
co tam trang thai khac nhau cua tam thirc, ching hoa tan trong tam thire nén
tang la a lai gia thire, Tay Tang 1a kunshye. Nguoi ta ¢ mot choc trong trang
thai nay Va rdi bat dau gidc mong, né tiy thudc vao vi thé nam cia chung ta
trong gidc ngu, vao cac viéc lam trong ngdy, vao than xac va stic khoe...
Trong moi trudng hop, khi than thé yén nghi ¢ d6, nhu mot xac chét, thi tim
thirc chiing ta bat dau lang thang. Lic d6 ching ta c6 cai gi ? Ching ta c6
mot than thé tdm thtre. Cai thirc than nay bat dau lang thang day d6 va biét
moi loai kinh nghiém. Doi khi 1 cdc 4c mong khong thé tin noi, doi khi 1a
nhimg giic mo rt binh thuong hang ngay, hay lai theo dudi diéu ching ta da
lam thoi tho 4u hay trong mot quéa khir rat gan. Lai ¢ doi khi, khi chung ta
khong hién hitu trong phuong dién vo minh cua a lai gia ma trai lai trong
phuong dién tri hué cua no, chung ta co nhiing gidc mo lién lac chung chi
cho chiing ta nhiing gi sap xay ra trong tuong lai.

Dau la giac mong gi, khi no dién tién diéu quan trong la c6 thé nhan biét n6
that sy la giac mong — déy la giai doan dau tién, két qua dau tién dé nham
den nghia 1a khong dé cho gidc mong cudn di va nhan biét trong trang thai
gidc mong rang nguoi ta dang mong.

Trinh bay don gian, ddu 1a nhiing giai doan tu hanh vé yoga gidc mong?
Nguoi ta tién hanh qua nhiing giai doan : ngudi ta tap trung tim thirc vao
than thé huyén hoa, vao nhiing hinh tudng do giac... Pac biét, khi thuc hanh,
trude khi thlep ngt, ngudi ta ndm bén phia phai, tay phai duoi dau, canh tay
trai dudi thang theo than phia trai. Néu ngudi ta co théi quen thuc hanh



thuong xuyén hay néu c¢6 mot hiéu biét tam linh, nguoi ta cau nguyén nhiét
thanh cac bac gidc ngd dé c6 thé nhan ra gidc mong that su 1a gidc mong.

Nguoi ta ¢6 thé quan tudng hinh tuéng Padmasam- bhava trong mot khéi cau
anh sang rat ryc r&, nhu mat trdi moc, noi trung tm c6 hong. Nguoi ta cling
c6 thé rat don gian tap trung trén mot vai chir noi trung tdm c6 hong. Phai
lam diéu nay khong chi vai lan ma rat nhiéu 1an, va thir, mdi 1an ngu, duy tri
s quan tudng anh sang nay trong trung tim cd hong. Lan 1an, nguoi ta cd
thé nhan ra gidc mong that sy 1a gidc mong. Khi thirc diy budi sang, phai thir
xac minh xem ching ta da co thé biét mong thuc su 1a mong chua ; ban dau
diéu 4y dén rat hiém hoi, nhung r6i dan dan ngudi ta s& dat dén do.

Néu chiing ta thir xem tat ca moi viéc ma chung ta 1am ban ngay 1a khong gi
khac hon m¢t kinh nghiém twong tu v61 nhitng kinh nghiém chung ta co
trong gidc mong, nhu thé chung ta co thé thiy cac kinh nghiém khi thirc cua
chung ta chi 1a mot gidc mong va diéu y ciing cho phép chung ta nhan biét
nhiing gidc mong that sy 1a gidc mong. Khong chi thé, sy kién co thé ap
dung thai d6 nay s& giup ching ta, chang han nhu khi ching ta trai qua cac
khing hoang tam ly dang s¢, nhitng van dé dir doi... Bang cach 4y, chung ta
khong dé cho minh bi dong kin trong tinh trang khung hoang va chung ta tro
nén rat dé dang giap mat d6i dau ; dleu ay cho chung ta mot su tu do khi dbi
dién véi nhiing tinh hudng cua d01 song.

Néu chiing ta khong dat dén chd nhan ra gidc mong 1a gidc mong, chung ta
c¢6 thé quan tudng trong trung tdm cta 101 néi (trung tm c6 hong) mot vong
tron voi1 chtt OM ¢ gitta. Trudc mat chtr OM, chung ta quén tuéng chit AH,
bén phai la chit NU, phia sau la chit TA va bén trai la chir RA.

Néu chung ta quan tuong nam chir nay va don gian chi y thirc vé céac chit d6
phoéng ch1eu anh sang cho dén khi chim vao giac ngu, day 1a mot phuong
phap rat hiéu qua dé nhan ra trang thai gidc mong.

Chic hén, néu ching ta mudn di vao chi tiét cia mot su thue hanh nhu vay...
Chung ta khong tu thidy minh trong hinh tuéng binh thudng ctia minh ma tu
thy minh trong hinh tudng ctia mot bac giac ngd, chang han 1a dic Phat, va
trong vong anh sang cuc ky ruc rd trong trung tdm co6 hong, c6 mot hoa sen
bbn canh. Giira trung tdm hoa sen c¢6 chit OM, va trén mdi canh c6 mot chir
la AH, NU, TA, RA.

Néu chung ta thiy kho ma goi 1én tat ca cac cai 4y mot cach tic thoi, chung
ta c6 thé bat dau bang viéc quan chit OM. Tiép theo, khi viéc d6 di rat 16
rang va ching ta cam thay rat gan véi gidc ngu, ching ta tap trung chiu y
vao chir AH, trudc chit OM. Va ching ta vao mdt trong trang thai sau hon,
lac 4y tap trung trén chit NU, rdi thi chit TA, khi chiing ta dén giai doan cac



thirc chim tan vao tdm thirc cin ban, va roi tap trung, trén chit RA khi chiung
ta bat dau di vao thirc than né ty biéu 16 dudi dang gidc mong.

Hoa sen OM AH NU TA RA

RO rang ban dau cuc ky kho khan dé duy tri ¥ thirc mlnh qua sudt cac
giai doan lién tiép nay, nhung véi sy thuc hanh va nhiéu quyét tim, vira cau
nguyen moi khi ngu va ty nhu “toi tuyét dbi phai duy tri sy tinh thirc qua
sudt cac giai doan khac nhau cua gidc nga !”, dan dan nguoi ta s€ dat duogc
su duy tri soi day khong dut doan cua y thirc va diéu 4y s& 1a mot sy ho tri,
gitip d& 16n lao dé nhan ra gidc mong 1a gidc mong.

Nguoi ta co thé luan phién cac ki thuat ay : d6i khi tap trung bang cach quan
tuong minh trong hinh tudng cua Phat ; khi khac tdp trung trén vong tron
anh sang, tap trung trén hoa sen va thay rd rang cac canh hoa... Néu kién tri



thuc tdp nhu vay, t& 13m nguoi ta sé dat dén chd biét mong la mong trong
chua day mot thang.

Hiéu qua dau tién cua sy tu hanh nay s€ la cang ngay cang c6 nhing glac
mong, nhiing g1ac ‘mong ky quai, nhimg ac mong... Va dan dan cac gidc
mong thay vi roi ram, dit doan, khong dut s€ tré nén cang ngay cang nhe
nhang, cang ngay cang trong sudt sang to. Va cudi cung, nguoi ta s€ co thé
nhén ra ¢ trong giac mong, rang nguodi ta dang mong.

Mic dau mdi truong hop thudce vé c4 nhan, nhung tong quat, su nhan ra dau
tién trang thai mong dén trong dip mot con ac mong. Thinh linh, ngay gitra
con 4c mong, ngudi ta biét rang ddy chi 1a mot con 4c mong !

Néu ngay ca khi theo su thuc hanh nay kién tri trong mot thang ma khong
chimg dugc mong la mong, d6 1a c6 mdt nguyén nhan vat Iy hay mot nguyén
nhan khac ngan tré chung ta. Lic 4y c6 nhiéu cac sy thyc hanh khac dé giup
chiing ta c6 duogc sy hiéu biét nay.

Vé6i nguoi biét duge mong 1a mong, diéu d6 chua du. ~Trong mot giai doan
thir hai, chung ta phai c6 the bién doi tinh thé trong gidc mong. Vi du vi cac
thoi quen qua khu, trong gidc mong chung ta c6 thé cam thay rat so hii cac
th( dir hay e ngai mot cudc gip gd bat ngo voi nguoi ma ching ta khong
thich. C6 nguoi mo thay hoa hoan, dong dat, song than Chting ta luén luén
c6 céc thir so hdi. Khi chiing khai day trong mot gidc mong, 1am sao dé bién
doi, chuyen hoa chung ? Chung ta da thyc hanh tdp trung vao anh sang,
chuyén hoa mot dm tugng binh thuong thanh anh sang. Ciing thé, khi gip
mot con quai vat, néu chung ta xem rang cai tri gidc vé con qual vat khong
gi khac hon 1a tri gidc cua ching ta, khong gi khac hon 1a mot giac mong va
cung cung mot thir nhu khi ching ta thir tap trung vao mot d6i twong binh
thuong, roi bién d6i n6 thanh anh sang, vy thi bay gio la luc ap dung diéu
ay, con quai vat bién thanh vi Phat va vi Phat bién thanh anh _sang hoa tan
trong chung ta, va dén luot chung ta tan thanh anh sang. Va diéu ay s& thinh
linh dg:m lai cho ching ta mdt sy khai m& dén ndi tat ca ndi so hii cla ta déu
sup do !

Trong giai doan tiép theo, chiung ta hdy c6 thém nita mot quyét dinh trudce
khi ngu, xac dinh véi mét quyét tam 16n : “Bay gio to1 khong chi sap nhan ra
glac mong 1 gidc mong, ma con tham viéng cac cdi trdi noi d6 cd cac bac
giac ngd, dé nhan dugc cac chi day cho phép t6i dat dén chimg ngd trong
muc dich ctru gitip nhitng nguoi khac.”

Nho vao mot quyét dinh nhu thé, chiing ta sé du hanh tham viéng céc cdi
khac ctia doi song, cac thé gidi khac. Ciing thé, trong trang thai mong, chiing
ta co thé thtr gitp d& nhitng chung sanh dang dau khd trong than thé tam



thirc caa ho, thir chuyén héa sy dau khd ctia ho. Nhu thé, nhé vao su tu hanh
nay, ching ta cd kha ning lién lac v6i cac chung sanh ho chi ¢ doc nhat 1a
than thé tam thirc. C6 biét bao sinh linh ho khong c6 than thé vat 1y dé c6 thé
lién lac voi ching ta.

Khong chi thé, sy thuc hanh yoga glac mong cting s¢ co ich cho ching ta sau
khi chét : khi chung ta chét, mic dau than thé chiing ta nam d6, tim thtrc dua
vao tinh chat rat vi té clia cac nguyén td. Ngay luc nay, chung ta c6 nhiing
nguyén td bén ngoai : dat, nudc, gio, Itra, khong gian... Than thé chung ta tao
thanh boi tinh chat cua nim nguyen t6 bén ngoai nay. Tinh chat cua nim
nguyén té 1 strc nong, hoi thd, tit ca cac thtr cing chic, tit ca chat 1ong cua
than va khoang khong gian & giita chiing, twong ng véi nim nguyén to bén
ngoai. Va tinh chét rat vi té cia nim nguyén t6 niy gdm nam ning luc ching
tao thanh chd nuong dya cua than thé tam thac. Khi chét, mic du than thé
vat ly dugc bo lai, ching ta V?ln gilt mot than thé tam thuc, y hét nhu khi
ching ta ¢ trong trang thai gidc mong. Thé nén, néu ching ta thuc sy tu hanh
sudt doi nay phap moén yoga gidc mong, chung ta s& c6 thé c6 mot sy kiém
soat, mot su tu chil toan dién moi kinh nghiém dén sau lic chét. Va diéu nay
khong chi vi loi lac cho chinh ching ta ma con cho sy loi lac cta cac ching
sanh khac. Day khong phai 1a nhitng 15i n6i don thuan, chiing ta c6 rat nhiéu
bang chimg vé tinh hiéu qua ctia phuong phap tu hanh nay !

Nhu da dé cap ¢ trudc, trong gidc mong than thé chung ta chi 1a mot than thé
clia giac mong, mot than thé tam thire, va ching ta ap dung dé nhan ra n6
trong yoga giac mong. Than the ctia gidc mong, than thé tam thirc khong thé
bi 16i cudn boi cac nguyén t6 vat Iy nhu nude, lia... Va ngay ca khi dang
mong, chung ta cling cam nhan mot kinh nghiém vé nudc, loa hay gio,
nhung nhu thé tat ca diéu nay chi 1a mot gidc mong, clng huyén hoa nhu
than thé glac mong cua ching ta. Chung ta phai nhan ra diéu do va xem rang
moi thtr &y chi la mot giac mong. Pé tu hanh diéu nay, chang han néu chung
ta thdy trong gidc mong mot dong song on néo, ching ta tu nhu “toi sip
phong minh vao trong dong song giac mong nay !” Trudc tién, vi thdi quen
nghiép luc ctia chiing ta, ching ta cam thay vai kho khin, ngai ngan dé lam
chuyén d6 ; tiép theo, néu chung ta thuc hanh nhu thé di nhiéu lan, chung ta
khong khé khian gi nhan ra nudc song la nudc cia gidc mong, rang day
chang phai 14 nudc that va no chang thé cudn troi chung ta.

Khi dat dén d6, diéu 4y s& dem lai cho chung ta mot trang thai kho tin cia
dinh va phuc lac... Lic ay, tat ca déu nhap vao mot trang thai phuc lac. Phiic
lac khong gi khac hon 1a mot trang thai tu do, khai m& phi thuong.



Ciing cung cach dy, nguoi ta c6 thé tu hanh bang cich dung nhitng kinh
nghiém khac nhau cua cudc doi, du do la nhimg so hai, lo lang hay nhiing
kinh nghiém thuong t6n ma nguoi ta trai qua trong ban ngay hay trong qua
khir, va chung rat kho khan dé d6i mat : moi khi ky niém veé chung khoi 1én,
chung ta c6 thé thir nhan ra ching va chimg nghiém ring rdt rdo ching
khong thuc gi hon mot trang thai mong hay la ac mong. Chung ta ciing co
thé dung trang thai mong dé lai nhay vao trong tinh hubng dé va lam viéc
v6i no, chuyén héa nod.

Trang thai giéc mong gdm cac giai doan khac nhau ; ngudi ta goi mot trong
cac giai doan ay la roi vao sy tinh thirc, nghia la thu’c day thinh linh : vi du
khi ching ta dang mo mot gidc mo x4u, va chung ta biét no, chung ta tinh
giac thinh linh va ching ta khong thé mo tiép. Tiép theo, chung ta kho tim
lai gidc ngn. Chung ta kha thuong gip loai kinh nghiém nay. Chung ta phai
lam gi day ? Chung ta phai tip trung vao mot khéi tron bang anh sang trong
trung tadm qua tim (gitta ngyc), hodc ¢ phia trén mot chat. Nguoi ta ciing co
thé tap trung vao hai diém den duoi hai ban chan. Sy tép trung nay s€ giup
chung ta tim lai gidc ngil va tién trinh ciia gidc mong. Hai diém 4nh séng
mau den ban dau cé kich thude cia mot hat dau Ha lan, réi thi chung tan
bién mat.

C6 mot trudng hop khac rat thudng : tat ca ching ta déu c6 mot s6 gidc mo,
nhung khi tinh day chung ta khong thé nh¢ lai, thim chi chung ta ciing
khong blet la ching ta da mo. Cai ay la do nghiép luc qua khu. Piéu nay
cling glong nhu khi nguoi ta co thoi quen noi ac, roi thi nguoi ta cling khong
biét dén nita va nguoi ta dé minh bi cudn vao trong day chuyen mac xich ctua
thoi quen. Clng thé, thuong thuong chung ta ngu bay, tam tiéng, chung ta c6
nhleu gidc mong, thé ma khi thirc ddy chung ta chiang nhé gi rdo. Diéu ay
tiéng Tay Tang goi 1a je-jam, roi vao trang thai quén. Lam gi trong truong
hop nay ? Rét quan trong phai thyc hanh rat nhiéu yoga vé than thé huyén
hoa, nghia 1a biét rang tat ca moi hoan canh ma ngudi ta gép trong doi chi la
mot hinh thirc mong. Ciing rat ‘quan trong phai tap trung voi mot quyét chi
16n lao trude khi ngt vao ¥ mudn phai nhan ra gidc mong 1a gidc mong.

Piéu ma ngudi ta thir lam, 1a vao lac nga, hiy dimg roi vao trong 4o giac va
cO gang duy tri sgi day lién tuc cua y thirc. Va sy tu hanh yoga vé than
huyén 1a mot ho trg 16n trong k¥ thuat nay.

Nhing tré ngai khac co thé biéu 16 trong yoga Ve gidc mong : nguoi ta co
thé roi vao trang thai 4o giac hay dudi nanh vudt cua cac khuynh huong
thuong ngay nguoi ta luén luén mo cung nhiing gidc mo giéng nhau trong
khudén kho cac théi quen hang ngdy. Trong trudng hop nay, cling phai ap



dung thuc hanh vé than thé huyén hoa. Ngudi ta ciing ¢ thé 1am nhing thyc
tap vé thanh tinh héa : vai thuc tap hoi thd rat ich dung ; nguoi ta cling co
thé cung dang man da la. Nho vao cac thuc hanh nay chung ta dat dén chd
chuyén hoa gidc mo théi quen thanh gidc mo tich cuc va tiép do, chuyén hoa
gidc mo tich cyc nay thanh trang thai quang minh.

MOt tré ngai khac ma ngudi ta gip phai trong yoga gidc mong 1a kho ngi.
Diéu nay thuong do nhiéu duyén c& hay do cic nguyén nhéan vat 1y. Néu
thudc vé cac nguyén do vt 1y, phai dung dén thudc, nhitng thuc vat can thiét
cho su tai 1ap can béng than xéac ; néu thudc vé cac duyén cd trAm trong hon,
can thiét phai xem chung 1a nhu huyén va rdt rao khong quan trong gi hon
chi la mot gidc mong. Nguoi ta cling co thé quan tudng trong trung tam trai
tim mot diém sang c6 mau xanh dam ; diéu ay gitp chung ta im duoc giic
ngu.

Céc tré ngai khic co thé xay dén do cac luc bén ngoai, gy nén mot sy gian
doan trong viéc tu hanh cua ching ta, ngdn can chiing ta ngu hoac khong
nhan ra dugc trang thai mong. Trong truong hop nay, chung ta c6 cac ky
thuat trong d6 chung ta tap trung vao cac hinh tudng cua Phat, va cling co
nhimg than chu dé tri tung gitp ching ta ngl va hoan thién sy thuyc hanh
gidc mong.

Dic biét trong nhitng sy thuc tap duoc dé cap dén sang nay, sy suy nghi vé
v0 thuong va su quy gia cua doi nguoi la rat hitu ich dé nhan ra gidc mong
la giac mong va trong tu hanh yoga giac mdng.

Su tu hanh Guru Yoga ciing 13 mot su hd tro 16n dé nhan ra va lam chu trang
thai gidc mong.

Tuy nhién c6 thé xay ra rang nguoi ta dat dén chd biét rd trang thai giic
mong nhung roi lai roi vao trang thai ao giac. Piéu nay co thé do mot su
thiéu sot trong cac hiéu biét ctia ching ta, chiing ta thiéu vai gido huin quy
bau ; hay mot k& hd trong samaya hay mot sy thiéu tap trung... gdy nén su
gian doan ay.

Nhu t6i da noi, néu ngudi ta co thé dung thi gio dé tu hanh yoga gidc mong,
d6 1la mét ky thuat cuc ky hiéu nghiém, né cho phép chung ta nhan ra anh
sanh thanh tinh (tinh quang) sau khi chét. Khong chi thé, néu trong doi song
nay, chung ta thanh cong trong viéc nhan ra mong la mong it ra la bay lan,
thi nguoi ta s& khong c6 kho khan nao dé nhan biét kinh nghiém bardo cua
tai sanh va nguoi ta c6 thé trong lic 4y thoat khéi moi 4o tuwéng va moi
huyén héa.



Khi thyc hanh manh 1iét va mién mat sdu bardo, kéo dai sau thang, c6 mot
chuong trinh cuc ky chinh xac, cuc ky chi tiét vé cac thuc hanh khac nhau
ma nguoi ta phai lam trong moi ngay. Céc thtr dinh va quan thay d6i ludn va
nguoi ta that sy phat trién duoc cac kha nang tuyét dbi kho tin trong céc
thang tu hanh yoga gidc mong. Co rat nhiéu chi tiét vé cac loai dinh va quan
nay, va co 1& chung ta s& thay chiing mot ngay nao do.

Trude khi cham dit khéa ndy, chung ta hdy lam mot cudc thién dinh ngan. O
day chung ta hiy tip trung vao hoi thd nhu chung ta di thay lic ndy. Ngudi
ta tw xem minh nhu 13 dai dién cho tit ca moi sinh vat trong vil tru : moi 16
chén 16ng, mdi nguyén ttr cta than thé ching ta 1a mot chung sanh cua vii tru
bén ngoai. Va nguoi ta lam sy thuc tap nay voi muc dich giap dé moi sanh
linh trong vii tru.

Trudc tién, ngudi ta tdng xudt cac ngin ngai két bé thudc vé tinh thirc san
han cta than va tim bang cach tho ra theo 16 mili bén phai, cic am chudng
nay co6 hinh dang mot dam may do sam. Nguoi ta quan tuong trudc mat mot
ngon ltra cua tri hu¢ no thiu ryi cac am chuodng ay va tat ca tan vao hu
khong. Voi lo mili trai, nguoi ta tong xuat moi ngan ngai két bé than tim cta
cac nghiép xau do tham lam ich ky, duéi dang mot dam may do tuoi no s&
tiéu huy trong ngon Itra tri hué.

Vé6i dong thoi ca hai 16 miii, nguoi ta tong xuét tat ca moi két bé am chudng
ctia vo minh, dudi dang mot ddm may xam sidm né s& tiéu huy hoan toan
trong ngon lura tri hué trudc mat ta.

Va ta xem thay tiép d6 moi kinh mach vi té cua than dugc tay ria, trong
sach hoan toan, va moi ngan ngai két bé dugc thdo md hét.

Tat cd moi chuyén dong cua nghiép luc, tat cd moi &m chudéng déu chuyén
hoa thanh nang lyc cua tri hué.

Gio day, nguoi ta chi don gian tinh giac v6i chuyén dong ctia hoi tho, xem
thay su ra vao cua hoi thd ma khong dé cho minh b1 phan tam bang thir gi
khéc trong mot choc 1at.

Tiép theo ching ta thuc hanh hoi thd nhu da néi trude ddy, bay gio khong
khi ¢ dudi 16 rén. Bé 1am diéu d6, ngudi ta thd ra tat ca khong khi trong
than, va dé thé ra, di nhién thu rat cac bép thit & phan dudi. Tiép do, nguoi
ta hit vao nhe nhang bang hai 15 ‘mi, dua hoi thé xudng dudi 16 ron va gitr &
d6. Khi hit vao, ngudi ta thiy rang tat ca tinh tiy cua cac nguyén to va cac
nang lyc cua cac bac giac ngd, ciing nhu tinh ty ciia cic nguyén to va cac
nang lyc su séng dén tai tao than tam chung ta ; va ta gilr khong khi nay lau
t61 mirc c6 thé & phia duéi ron, khong cudng ép.



Roi khi kho gitr 1au thém, nguoi ta 1am cho khong khi dy luu chuyén bang
cach xoay vong cac bap thit bung qua phai va qua trai, 61 ép veé phia dudi va
tho ra.

Thyuc hanh hoi thd nay 1a quan trong ; nguoi ta goi nd 1a sy tu hanh “cai
binh” vi khong khi chira trong bung nhu mot cai binh. Pay la mot thuc hanh
cuc ky ich loi dé tai tao nang luc séng va dé dem lai nhiéu sic bén, nhiéu
sang tO cua tam thirc trong thién dinh.

Ky thuat tho nay la mot ky thuat can ban cho tat ca moi thuc hanh yoga cao
cap. D6 dich thuc 1 nén tang ctia moi thue hanh hot tho. Nguoi ta co the két
hop n6 véi mot sy thue hanh kéo dai doi séng. Nguoi ta ding né trong tat ca
moi loai thién dinh ctia moi g1a0 huén khac nhau. N6 cling la cdn ban cua
cac thyc hanh nhu la sy thuc hanh vé noi nhiét, nd cho phep cac bac thanh,
cac lat ma & an nhiéu nim trong cac hang dong dé thién dinh, sdng trong
mot sy thiéu thon nhat mac du thoi tiét cuc ky lanh. N6 ciing rat hiéu qua dé
phuc hoi bo tiéu hoa khi ching ta c6 nhiing van dé thuoc loai do, va nhiéu
dic tinh khac. Vay d6 1a mot thyc hanh chinh yéu can phai biét 16 va thi
hanh t6t dep. N6 gdm bén diém chinh :

— Thé vao

— Giir khong khi hit vao ¢ phia dudi rén

— Su luan chuyén khong khi ay

—Thé ra

Tiép theo, chiing ta hdy don gian ngdi ma tinh giac voi hoi the dong thoi
dung ba 4m kim cuong OM AH HUNG. Khi hit vao nghi dén OM, giir hoi
thd nghi dén AH va tho ra, nghi dén HUNG.

Va nguoi ta hay chém dut khoa nay bang cach hdi huéng cho moi chung
sanh trong phap gioi tat ca ning lyc tich cyc ma chung ta co thé tich tap, dé

cho moi ndi thong khd cua ho duoc dap tit va ho dugc hanh phuc bang
chinh nguyén nhén ciia hanh phuc va nhanh chong dat dén giai thoat ti hau.

---000---
CHUONG VI - CHIKA BARDO
Chu nhat 2 thang 12 nam 1984

Trong khoa niy chiing ta hdy don gian 1am mot thién dinh ngan nhu
chung ta da thay chiéu hom qua, theo céac giai doan sau day :
— Trudc tién, chung ta kiém ching trong vai gidy phut tdm thai cia ching ta,
y dinh chung ta, trude khi bat dau sy thyc hanh va chung ta phat sanh y dinh
tich cuc la lam nhitng diéu nay dé gitip d& moi chung sanh.



— Tlep theo chiing ta tho ra ba lan cac ning lyc ta vay, bang 16 mili phai, trai
va dong thoi ca hai 16 mii.

— Rdi chiing ta quan sat hoi thd trong bay chu ky ra-vao bang cach tip trung
su chu tdm chi vao hoi thd. Trong mot khoang thoi gian twong duong ching
ta thu gidn ma khong tip trung vao bat cir thir gi. LAn nita, chung ta lai tip
trung vao hoi thd trong bay chu ky ra-vao. Lai thu gian trong mot khoang
thoi gian twong dwong va lai bat dau mot 1an tht ba tap trung va thu gian.

— Sau d6, chung ta ding mot hinh tudng toa sang 1am chd dya cta thién
dinh. Trong khoang khéng trudc mat, chung ta thdy mot khdi cau anh sang
trang no tidu biéu cho yéu tinh, ban chit ctia dai bi cua tit ca cac bac giac
ngd. V6i nhitg ai quen thudc véi cac ki thuat quan tuong, hiy thiy trong
vong tron anh sang do hinh tuéng cua dirc Phat dai bi vo bién l1a dirc Quan
Thé Am.

— Trudce sy hién dién cua bac giac ngd dai tu dai bi, ching ta tan tung ba lan
trwde khi tung ca than cha cia Quan Am (OM MANI PADME HUNG). Khi
tung ca than chu ndy, anh sang phong xuét tir dirc Quan Thé Am va tinh hoa
toan triét tit ca ba nghi¢p than, ngir, tdim, va nhu thé ching ta hoan toan
thanh tinh. Chung ta nghi nhu vay trong khi tung cht.

— Tiép theo, hinh tuong anh sang nay tan bién vao chung ta va nguoi ta tro
thanh mot hinh thé 4nh sang tir trai tim, tir toan than, chiéu ra vo so tia sang
choi loi téa khap moi hudng, chuyén hoa moi khd dau ctia vil tru thanh lac
phuc. Nhu thé moi khon kho bi dap tat va tan bién ; moi ching sanh tran day
lac phuic va trd thanh than thé bang anh sang.

Trong khi quan tudng, vao lac nguoi ta phong ra nhimg tia sang cua long dai
bi, ngudi ta co thé dimg lai vai chdc 1at trén mdi mot hinh thai cua long dai
bi cua tam giac ngo (tuong trung boi bbn canh tay cua Quan Am) : long tir ai
khién ching ta cdu chuc cho moi chung sanh dugc hanh phuc boi chinh
nguyén nhan cua hanh phuc ; long bi man khién chiing ta mong rang moi
chung sanh dugc giai thoat khoi tat ca khd dau va chinh nguyén nhan cua
kho dau ; niém vui khién ching ta sung sudng vi hanh phiic ctia nguoi khac
va tam xa khién ching ta phat trién noi minh ba tinh cam trén mot cach binh
dang d6i v6i moi chung sanh.

Chung ta hiy bat dau cudc thién dinh nay va theo dudi né qua timg chang.
Sau khi da trai qua vai choc lat dé an binh tam thirc, gio ddy ching ta hiy
bat dau su thién dinh va hoc hoi chinh lién quan dén bardo.

Mdi khi nguoi ta tién hanh mot diéu gi kha quan trong, khong chi 1a mot su
thién dinh — hoan toan binh thuong khi bat dau thién dinh bang céach lang
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yén tam thirc — ma ngay trong doi song hang ngay, chang han khi nguoi ta
can c6 mot quyet dinh quan trong dé lam mot cong viéc, tot hon 1a dung lam
no trong sy voi va, ma rat hitu ich trong mot truong hop nhu thé hay dé vai
phut dé an dinh tdm thirc : truc gidc hay su thau hiéu vé tinh thé sé& rat chinh
xac va cuc ky té 0.
Pén luc nay, chung ta da théy bardo ctia cugc doi hién tai, nghia la trang thai
trung gian trai dai tir khi sanh ra dén ltc ma chung ta c6 thoi quen goi la chét
: chung ta ciing da thay nhitng sy tu hanh tdm linh cho phép chung ta dbi xur
v6i nhimg tinh hubng khac nhau ma chung ta c6 thé gip trong sudt giai doan
nay, ciing nhu bardo giic mong.

Chu dé tiép theo 1a bardo ctia lic chét. Khi nguoi ta ndi dén cai chét, mot s6
chung ta xem né 1a hoan toan tiéu cuc ; sé khac khi gap mot vai tinh hudng
nghi rang khong ¢ gi ca sau khi chét, vay thi ho c6 thé tron thoat va ty nan
trong cai chét.

Véi vai nguoi da duoc nhan mot sy chuén bi va ho da theo dudi sy tu hanh
va thién dinh vé bardo, thi khong c6 cai chét. iy don gian chi 1a mét 10i di
qua, mot giai doan. Nhirng nguoi loi can va ho gat hai két qua cua nghiép tot
khong can phai dén mot dot lam vi€c, ho chi can ba hay sau thang thuc hanh
tan luc ; chac chan rang ngay ca than thé ho s& tan thanh anh sang. Lic ay
diéu xay ra 13, chinh trong trang thai tam thuc nay, dau khong lia khoi than
thé nay, moi nguyén t6, moi che am déu duoc thanh tinh hoa trong tri hu¢
dat dugc : than thé tao bdi ndm 4m, ndm nguyén tb, cling nhu cac dang thuc
khac nhau cta tdm thic déu duoc nhan biét trong ban tanh chan that va
thanh tinh ctia chiing nhu 13 nhiing su thé khong phai bat toan ma la dai toan
thién. Khi blet that tanh ctia nim nguyén td, nguoi ta hiéu rang day 1a nim
Ba Me, nam 4m 13 nidm trang thai gidc ngd trong hinh tuéng cta nhiing vi
Phat Thién (Dhyani Buddha, — Nam gia dinh cta chu Phat ; lién két v6i mdi
gia dinh 12 mét tinh thuc riéng biét da duoc chuyén héa thanh mot trong nim
tri cua trang thai giac ngo), tam loai thire ciing dugc biét nhu 1a cac trang
thai cia tAm gidc ngd — tam vi dai B6 Tat — diéu Ay lam cho ngay trong sic
than nay, than va tdm dugc hoan toan giai thoat trong mot trang théai anh
sang. Do 1 diéu ma nguoi ta goi 14 than thé cau vong.

Nhiéu giai doan can thiét dé dat dén mot mirc do ching dic nhu vay

— Giai doan phat trién, kyérim.
— Giai doan hoan thién, dzog-rim.
— Giai doan dai toan thién, dzog-pa-chenmo.

Trong cac gidao huan vé Dai toan thién, ma nguoi ta cling goi la Dai vién
man, c¢6 nhitng su tu hanh dan vao ban tanh tri hué cua tam thuc, diéu nguoi



ta goi 1a trekcho. Va ciing c6 nhiing huan luyén, thuc hanh cho phép nhan ra
moi hi¢n hitu hién tuong nhu ching that sy 1a, nghia la chung 1a sy biéu hi¢n
cua anh sang vién man.

Nho vao cac thyc hanh ay, ngudi ta ¢o thé trd thanh loi lac cho chinh minh
va cho nguoi khac dén mot mac d§ khong ngo !

Nguoi ta noi rang chi mot ngudi dat dén trang thai chimg dic nay c6 thé lam
loi lac cho céac chung sanh ¢6 mot lién hé tich cuc voi ngudi Ay trong cac doi
qua khu, trong doi hién tai, dén mot mirc ma vao gidy phut do, muoi triéu
chung sanh s€ dugc dua dén cung mot muc do Ay trong cung mot thoi gian
va v sb chiing sanh duogc giai thoat khoi kho ach. Ddi véi nguoi da dat dén
muc d§ nhu vay, cai chét chéng la gi ca, cai chét 1a mot trang thai cua tu do
va chirng ngo.

Vay thi ¢6 céc giai doan tu hanh, nhu chung ta vira dé cap.

— Giai doan dau tién 1a giai doan phat trién, ma nhitng mirc do khac nhau
gitip cho chung ta chuyén hoa tit ca cac kinh nghiém ma chung ta di c6
trong qua khir, vao lac chét, trong khoang thoi gian giita cai chét va nhap
thai, dung trudc khi ra doi va sudt kinh nghiém vé sy sanh ra.

Pé chuyén hoa bao nhiéu kinh nghiém da séng trong qua kha ciing nhu
trong doi hién tai — moi kinh nghiém ma chung ta trai qua va ching in dau
vao tim thirc nén tang — c6 nhirng tu hanh ma chung ta da dé cap nhiéu lan
dé co6 thé nhan. Mic dau chil dé thi rat rong, néi van tit, nguoi ta lam viéc
trén than, ngtr, tam : li€n hé voi1 than, ngtt, tdm chiung ta c6 nhiing tri giac ;
cac sy tu hanh nay duoc thyc hanh dé chuyén hoa nhiing tri giac thanh trang
thai thanh tinh gidc ngd vé ban tanh tuyét ddi cua chung. Khong chi dé
chuyén hoa nhimg kinh nghiém cua qua khtr, ma con dé tu sta soan cho
kinh nghiém vé cai chét. Va khi chung ta di vao giai doan sy hoa tan cac
nguyén tb cai nay trong céi kia, diéu nay lién hé va tiy thudc vao cac giai
doan khac nhau cua thuc hanh thién dinh ma chung ta sé& thay 1at nita.

Vay thi, d6i véi nhiéu hanh gia, khi cac nguyén t6 hoa tan cai nay trong cai
kia, thi ddy 1a mot hinh thirc thay lai, on lai cac kinh nghiém da lam trong
khi thién dinh. Thé nén d6 khong phai 14 mot kinh nghiém lo lang, ma né
giéng hon voi su kién théy lai, gép lai va nhan ra lai nhitng nguoi ban cil.

— Trong giai doan thir hai, giai doan hoan thién hay vién man, dzog-rim, c0
nhiing thuc hanh hoi tho, tap trung vao nhitng trung tdm khac nhau va sy luu
chuyén ciia ning lyc, nhiing thuc hanh thién dinh bao gdm trong Sau Yoga
(cua Naropa).



— O mtrc d6 dai toan thién hay dai vién méan, dzog-pa- -Chenmo, nguoi ta duoc
dua vao ban tanh that sy ctia tdm thuc. Giai doan nay gdm cac phan cua
maha mudra va maha sandi. Nho cac tu hanh ndy nguoi ta ¢ thé nhan biét
ban tanh chan thuc cia tdm thirc ngay trong doi niy. Kinh nghiém vé anh
sang (quang minh) ma nguoi ta c6 sau khi sy hoa tan cta cac nguyén t6 s&
duoc biét nhu su gip gd cua me va con. Anh sang Me va 4nh sang Con hoa
tan, luc d6 nguoi ta nhan biét didu Ay va ngudi ta giai thoat. Pbi voi ngudi
da dat dén mot mirc do thyc hanh éy, thi cai chét chéng co gi dé lo léng, do
la mot sy viée cung cuc gian di.

Vi nguoi khong co thi gio hay kha nang hién minh cho cac tu hanh nhu
vy, co mot thyc hanh ngan ma nguoi ta goi la phowa, chuyen di tam threc.
Phép phowa ndy ciing gdm cac mirc d6 khac nhau, ba 1an ba mirc 46 — ba
cho nhitng hanh gia c6 kha nang cao, ba cho cac hanh gia kha nang trung
binh, ba cho nhitng hanh gia kha nang kém.

O day chung ta chi dé cap dén mot cach ngin gon. Néu ngudi ta tu hoi
chuyén di 1a gi, thi phowa nghia Ia chuyen di tam thirc. Néu chung ta tu hanh
phowa trong mot tuan hay hon ntra ba tuan, chung ta dat mot két qua. Po 1a
mot cach tu hanh chuan bi cho chung ta dé khong can trai qua cac kinh
nghiém chi tiét khac nhau hién dén sau khi chét, va cho ching ta mot sy lam
chu toan dién tinh hubng.

Nguoi ta co thé xem yéu té tim thirc nhu mot nguoi du lich, va than thé nay
cua cudc doi hién tai nhu 1a mot phong khach san ma mot ngudi di du lich
b6 lai dé di tir khach san nay dén khach san khac khi thim viéng céc ving
khac nhau. Va khi nguoi ta phai roi cai than nay dé qua mot doi khac, diéu
do cling glong nhu mot nguoi du lich roi bo mot noi chon dé qua chd khac,
nguoi ta co thé chon lwa néu mudn hoic 1a mot doi sdng khac hay dén mot
quoc do cua chu Phat.

Vé6i mot tu hanh nhu thé, nguoi ta khong can phai lo au vé cai chét nira,
nguoi ta biét d6 ciing nhu mot su don nha. Khi ching ta phai don nha, ching
ta thuong lam vao tinh trang bbi r6i, hot hoang ; chung ta khong muén 601
dién voi tinh huong, thay d6i khuon kho da quen, diéu d6 véi ching ta rac
roi khing khiép. Nhung khi chiing ta biét rang tuyét dbi phai lam chuyén do,
chung ta quyét dinh, chiing ta chdp nhan, thi s& tim ra mot chd thich hop va
chung ta stra soan. Khi khong chap nhan, thi c6 nhiig xung dot bén ngoai
va bén trong. Ciing thé, khi phai roi than xac nay, néu chuan bi, diéu ay tro
nén that don gian.

Khi muén doi nha tir mot noi ndy sang mot noi khac va biét rang phai lam
thé thoi, thi moi su tréi chay tot dep, nhung thong thuong, vi phai tr bé ba



con lang gleng, ban be, nguoi trong gia dinh ¢ rai rac nhiéu chd, ching ta
khong muon chép nhan diéu 4y. Mat khac, ching ta khong chac tim thay
duoc noi chd & méi co cac lang giéng tét... Thé nén, chung ta khong thé
chap nhan ¥ nghi phai doi nha ; dic biét chung ta thdy diéu dé rat kho khin
khi ching ta dang ¢ yén, trong mot mai nha tién nghi, vé1 mot hoan canh
xung quanh dé chiu.

Trude hét, chung ta c6 thé kiém chimg xem chiing ta that sy phai ra di hay
khong va ching ta c6 mudn ra di hay khong, ching han chung ta khong
mudn di nhung vi nhitng 1y do nhu thoi han sir dung dat da hét, ching ta
budc phai lam chuyén do. Tiép theo, diém dau tién 13 xac nhan liéu c6 mot
kha ning nao d6 dée kéo dai sy tam tri ctia chung ta noi chung ta dang &
hay khong.

Vay thi, néu ngudi ta c6 nhimg dau hiéu tién khoi cua céi chét, cling c6
nhimg phap mon thuc hanh dé kéo dai doi song. Khi di dén lic cham dut doi
nay, viéc d6 ¢ nhiéu nguyén nhan, & mtc do vat Iy, mirc d6 nghiép qua — &
muc d vat ly, vi mot con bénh, vi sy quan binh cac nguyén t6 bi pha v& ; &
muc do nghiép qua, thoi gian chung ta co quyén sir dung sap can kiét. Trong
ca hai truong hop, van co6 nhitng kha ning kéo dai cudc song nay.

Néu la nguyén nhén vat 1y, chang han d6 13 mot mat quan binh cua cac
nguyén to nguoi ta co thé dung thudc va thir 1ap lai quan binh, nhu thé kéo
dai doi song. Néu 1a nguyén do nghiép qua, c6 nhimg sy thyc hanh truong
tho gom nhing thuc tap th1en dinh co thé dung dé kéo dai cudc song. Mot
nguon von song lau cung rat quan trong la ctru mang cudc song cua cac
chung sanh khac : két qua ctia hanh dong tich cuc nay kéo dai cudc doi
chung ta va doi cua nguoi khac. Vi du trén duong chiing ta gap cac con vat
nguoi ta dua tdi 1o sat sanh, néu ching ta c6 thé ctru mang ching, diéu ay s&
kéo dai thém mang song cua ta. Nhu vay, khi ctru vét cac cudc doi1 khac,
chding ta c6 thé kéo dai cudc doi minh.

Chung ta cling co thé kéo dai tho mang bé‘lng sy thuyc hanh binh thuong,
chang han nguoi ta dung cac than chu, khi ay nguoi ta hut vao tinh tay cia
cac nguyén to, bang su thuc hanh cac yoga...

Va mot ngay nao, khi chiung ta dén luc biét rang that khé kéo dai thém nita
cac hi¢u qua cua céac thuc hanh nay, luic d6 quan trong la phai stra soan
nhimg gi lién quan dén tai san, dén gia dinh, dén nhiing cai xung quanh
chung ta. Dau bat budc phai lam, diéu quan trong 1a hoan thanh cac cong
viéc Ay voi mot thién y, dé khong co diéu gi dang tiéc. TAt ca cac so hitu cla
chung ta phai duoc phan phdi ranh mach phu hop véi nguyén vong siu xa
cua chung ta, dé khong cé van dé nao, 4n han nao. Mit khac, khi nguoi ta



don nha qua ¢ ngay trudc mat, neu quén mdt cai gi do thi rat don gian,
nhung khi don nha dén mot noi rat xa, that su phai lo dén viéc bi phai tro lai
vi mot chi tiét nao do.

Vay thi quan trong la ra di vao lic a ay ma khong c6 mot h01 tiéc nao. Theo
cac giao huin, c6 mot sb rat nhiéu cac ddu hiéu bao trude xudt hién hodc 12 &
muc dd vat Iy hoac & mirc do tam thirc, qua cac glac mo. Cach gi thi su chi
dan ciing rat chinh x4c vé lic khoi hanh va gio phut chét, nghia 1a ching ta
duoc chi cho thoi gian dé chuan bi.

V& chuyén nay, phai biét ring tdm thirc chung ta hoat dong mot cach rat dic
bi¢t va doi khi chung ta ctr lo cho nhirng su viéc vat vanh ma quén cai chinh.
Thé nén, biét r::fmg chét sép dén, phai chuan bi, td chtrc tit ca cho su chén cat
va noi rd rang tai san s& duoc phan phdi nhu thé nao. Tat ca nhitng cai ma
chung ta dang gitr hién gio, ching ta dé nhén dugc hoac bang thira ké hoic
bang 1am viéc. Vay thi cach nao né ciing 1a két qua lao dong cua ai do, va
chung 13 nhitng thir phai cht ¥ dé st dung cho dung. Nhu thé, khong dé ai
bén ngoai bo budc, chung ta phai c6 nhitng quyet dinh tai san ching ta phai
duoc str dung cach nao. Néu nguoi ta co thé dung chung trong muc dich tu
thién, nhu giup truong hoc, nhat 13 cac trudng tré em tat nguyen hay céc
vién dudng 140, cac tu vién tdm linh, d6 13 nhitng yéu té s& rat ich loi cho
chung ta vao gidy phut chét va nhiing ngay sau do. Co thé ngudi ta co6 cam
tudng rang dang mat di dleu gi hay diéu do cling chang ich gi. Nhung hoan
toan khong phai thé dau : néu ngudi ta trong mot hat, khong tic thoi nguoi
ta thay duoc trai, c6 18 phai khoang 3, 6, 9 hay 12 thang ; nhung luén luon di
nhién c6 mot cai gi do6 s& moc 1én tir cai ma ngudi ta di trong va theo cach
ma ngudi ta da trong.

Mot hanh dong dich thuc chinh dang ludn ludén c6 mét két qua tich cuc, diéu
do cling tuy thudc vao y dinh ma nguoi ta lam viéc d6. Mgt hanh dong chinh
dang duogc 1am voi mot y dinh tich cuc s& co mot két qua cuc ky manh mé.

Khi néi dén nghiép, nghiép (karma) don gian chi la hanh dong. Hanh dong la
gi ? Do la nang luc. Neu nguoi ta dung nang luc a ay voi mot thién y, diéu do
dem lai mot két qua tdt ; néu dung né véi mot ac y, s€ dem lai mot két qua
xau. Vay thi moi diéu chung ta c6 thé lam véi mot y dinh tot s& co nhiing két
qua t6t khong chi cho chinh ching ta ma con cho nhiing nguoi khac.

Tam thirc thi rat ddc biét nhu chiing ta d néi. Nhiing diéu nhé nhit gay lén
no nhiing anh huodng 16n lao. Ching ta ¢6 nhimg vi du vé nhiing vi cao ca,
nhimg hanh gia. rat tién hoa ho c6 mot sy lam chu hoan toan trang thai mong
va cac vi ¢ thé lién lac véi nhimg chung sanh dang sdng trong trung am,
bén kia cai chét. Cac vi c6 thé biét nhimg kinh nghiém cua cac ching sanh



ay va nhﬁ’ng ban biu lo toan cta ho. Téi nghi rang didu ay phai kha phd bién
trong moi xt & thoi qua khir ; & Tay Tang d6 1a mot truyén thong con song
dong toi ngay hom nay. Nhung nguoi ma mic do chimg nghiém rat cao, rat
tién bo trén con duong BO tat, c6 kha ning thién nhén rat phat trién, bang su
thue hanh c6 thé dé dang c6 nhiing lién lac véi cac ching sanh dang trong
tinh trang trung 4m sau cai chét. Ngudi ta c6 nhiéu cau chuyén vé dé tai nay
- dé gidi tri cho céc ban to1 s€ ké cho cac ban nghe mdt cau chuyén thoi, nd
rat gian di.

Nhung cau chuyén nay khong phai 1a mot chuyén ké danh cho tré em. D6 1a
mot ciu chuyén song thuc, dd xay ra cach day khoang hai muoi 1am nim &
mién déng Tay Tang. C6 mot trung tam tu hoc dugc didu khién bdi mot vi
thay vi dai, Dugpa Rinpoché. Ngai c¢6 thoi quen di ra xung quanh vung phu
can, ban cho cac 101 chi day cho nhiéu dé tr thudc nhiéu cap do, ho quay
quan quanh ngai, c6 ca nhiéu ngudi an xin. Cac ngudi dn xin ndy chang chu
¥ bao nhiéu t&i 101 day ctia ngai hon 1 t&i thirc An ma ngai phan phat cho tat
ca. Trong dam ho, c6 mot ngudi an xin gia rat thich mon xap. C6 1& diéu nay
cung c6 trong cac xtr khac, nhung ¢ Tay Tang vi nhirng ly do y hoc va cac ly
do khac ma ngudi ta ndu XUp ca xuong 1an tiy. D6 1a mon xup ong #n xin
gia ua thich. Ngay no, ong chét thinh linh, va trong nhiéu dém ché cua trang
trai quiy rdy moi nguoi khi sua khong ngdt va chay vong quanh cin nha hu
nat noi ong an xin gia nua thuong an minh ¢ d6 dé an. Vi lat ma biét bang
thién nhin rang nguoi mdi chét rat thich xuong va moi 1§n ong dung mot
bita dn c6 xuong tiy ong giir lai mot it dé nau xup. Ong da cat giau kho tang
ciia minh trong mot ké ho cua birc tudng, gidu may con cho, va ngay ca sau
khi chét, 6ng cling khong thé bo dugc cac xuong dy. Dugpa Rinpoché chi ra
noi dé xuong, bao ngudi ta tan ra thanh bot va 1am mot 1& cung cau an cho
ong an xin. Yén binh tré lai véi trang trai.

Tam thic gin bod voi cac vat vé nghia nhu vay, d6i khi chi 13 vai manh
xuong. Cling co nhimg cau chuyén vé cac ba 13o khong thé lia bo cac cay
kim, cudn chi cua ho... Nhung chuyén nay xay ra chi moi hai muoi lam nam
| Thé nén, nhitng su vt nho be va thap kém c6 thé gay cho chung ta mot lo
au lon, that quan trong can sap xep trudc khi ngu:0’1 ta cam thdy gan voi su
chdm dit, va phai chuan bi tat ca dé thoat khoi moi bam niu.

Va néu dén luc cac ngudi than quanh ta chét, thi cuc ky quan trong phai tuan
theo cac ¥ muén cudi cung cua ho, phai ton trong chit ché cic nguyén vong
hay chtic thu cua ho, dé khong c6 mdt xung ddt nao vdi ching sau khi ho
chét, boi vi ho con hién hitu voi tu cach 1a than thé tim thac. Ho s& rat dé
dang biét diéu ma nguoi khac nghi va 1am vi khong c6 hang ro cia than thé
vat 1y nita. Trong trang thai than thé tdm thirc, ngudi ta cuc ky nhay cam véi



moi diéu d6, va vi thong thuong nguoi ta co thé ¢ khoang bon muoi chin
ngdy trong than thé tim thic — thong thuong vi diéu d6 tuy theo ca nhan.
Nguoi chét thuong & ving xung quanh chd ¢ hang ngay. Néu nguoi ay biét
rang nguoi ta khong dung cac tai san ctia minh theo cach minh mudn, nguoi
d6 c6 thé khoi ra oan gian, diéu ay bay gio véi ho 1a mot nguyén nhan cua
khé dau va cua nhitng su kho khin. Thé nén, diéu chinh yéu voi ngudi ¢ lai
la hoan toan vang theo ¥ mudn ctia ngudi chét.

Bay gio to1 mudn nodi voi cac ban mot chit vé sy thue hanh phowa, nghia la
chuyén di tam thirc. Khi nguoi ta stra soan mot cudc du lich dé tir bé6 mot noi
nay dé dén mot noi khéc, diéu quan trong la can biét con duong phai theo dé
dén chd kia va cac phuong tién can dung — nguoi ta co thé dén d6 bang xe
hoi, may bay hay di bg, nhu nguoi ta mudn. O day 1a sy chuyen di ma noi
dén s& 1a cac quoc do thanh tinh ctia chu Phat, va nguoi ta sé€ két hop tam
thirc minh vé1 ban tanh tur do toan hao cua Phat.

Pé 1am sy tu hanh nay, ngudi ta c6 thé ding nhiéu hinh tuéng cua céc bac
giac ngd ; ¢ day s€ la Amitabha (A Di Da Phat). Nguoi ta quan tudng Phat A
Di Pa va tron 1an tAm thitc minh véi ban tanh cua tdm thic ngai. Nguoi ta
dung kinh mach trung wong dé lam dugc viéc d6 : trong than thé chiing ta c6
nhiéu kinh mach vi té khac nhau ; ngudi ta hiy dung kinh mach trung wong
cho su di qua ctia yéu td tAm thtrc boi mot cai cira di dugc xac dinh. Trong
than ta co nhiéu trung tdm hay 1a chakra (luan xa) : cai cua dau, cai cla
cuong hong, cai & trai tim, cai & ron va trung tam bi mat. Co nhiéu trung tam
khac trong than, nhung nhimg trung tam trén la nhiing cai chinh, va ching
déu lién hé voi trung tdm thir ndm nam trong dau.

Chung ta c6 nhiing ctra di ra khac nhau : nhitng 16 mat, tai, miii, miéng va
cac 10 bén dudi.
Khi c6 cac vuc tham ¢ dau do, nguoi ta tim cach tranh ching va stra soan

duong di. O day nguoi ta hily tim cach dong lai tit ca cac cira ra khac va chi
mo 16i ra cua tri hué, & trén dinh dau.

Nguoi ta quan tudng rat rd rang kinh mach trung wong va déng moi 16i ra
khéac nho vao mot vai Am than chu bit chit cac 16i ra. Trong kinh mach trung
wong, ngudi ta quan tuéng mot qua cau bang anh sang hay mot chir than
chu. Nguoi ta cling quan tudng hinh tudng mot vi Phat, dac biét 1a hinh
tuéng ctia Phat A Di Pa, ¢ trén dau minh. Va, nhd vao mdt 4m than chu
dugc phat ra mot cach cuong quyét, ngudi ta chuyén di tim thirc minh vao
trong tam thuc cua Phat, hinh tuéng Phat 1a mot biéu tuong cua trang thai
thanh tinh thuan tay cua tm thic. Vay 1a ngudi ta chuyén di yéu td tam thirc
va nguoi ta hoa tam thic minh vdi tdm thuc cua Phat. Tiép theo, tré lai,



nguoi ta lam cho yéu té tAm thuc di xudng trd lai. D6 1a cach ma ngudi ta tu
tap.

Khi nguoi ta théy cac triéu chung bao trudc mdt su ra di, mot cai chét ké
can, nguoi ta s& thyc hién phép chuyén di va lac d6 nguoi ta khong tro lai
nira. Con trong khi tu tip nguoi ta phong xudt tdm thirc va tiép theo lam cho
no trd lai, va luc chét cua sy thuc tap, Phat bién thanh Phat Vo Luong Tho
va tan thanh anh sang va hoa tan vdi ching ta, & gidy phut chinh xac nay,
can phai quan tuong 1a ngudi ta dong lai canh cira cua tri hué. Chi dé mé no
khi that su 1a luc ra di.

Khi nguoi ta trd nén c6 kha ning st dung su tu hanh nay, diéu 4y rat 1a loi
lac va co thé giup d& phung sy nguoi khac, nghia la khi nguoi ta co thé ap
dung né cho minh khi chét thi ngudi ta ciing c6 thé giup d& nhing ngudi
dang chét hay vira chét. P6 1a mét tu hanh cuc ky loi lac va hi¢u qua. RO
rang c6 mot vai thay doi trong k¥ thuat theo nhu cau. Néu d6 1a nguoi khac
thay vi chinh minh, nguoi ta quan tuong cac chr than chi... trong than cia
nguoi ay, va nho vao su dinh tam va long dai bi cua chung ta, nguoi ta co
thé that sy dan dit nguoi nay vé con duong dang va che chd cho nguoi iy
khoi moi khd ndo va moi kinh nghiém kho khan ma ho c6 thé gip.

Khi nguoi ta chuyén di yéu t6 tam thtc vao trong tim ctia Phat A Di Pa, A
Di ba c¢6 nghia 1a 4nh sang vo lugng, Vo6 Lugng Quang... Phat 12 mot bac
thire tinh giac ngd, d6 khong phai 1a mot nguoi xa la, mot nguoi dén tir mot
xur s& khac, that ra d6 1a mot phuong dién cua trang thai thanh tinh von co
clia tim, n6 thudng tryc hién dién noi chung ta. Va khi ngudi ta noi dén nam



N/

“

Duc Phat A D1 ba

mdi phién ndo ma ngudi ta hoc cach tinh héa, chuyén hoéa chung thanh nim
hinh thai cta tri hu¢ ; khi nguodi ta noi dén nim 4m — sic, tho, tudng, hanh,
thirc — thi dudi hinh thire thuan tay, thanh tinh ctia chiing, d6 1a nam vi Phat
Thién (Dhyani Buddha) ; d6 khong phai 13 cac su vét ¢ ngoai chung ta, d6 1a
nhiing phuong dién cua trang thai thanh tinh vén ¢ cia tu tim chung ta.

Khi nguoi ta thuc hién viéc chuyén di tAm thirc, tuyét doi phai cht ¥ 1a chi
lam né dung vao luc dang lam, nghia 1a khi nguoi ta thay nhiing dau hiéu
bén ngoai va bén trong clia su tan rd cic nguyén to va nguoi ta da bat budc



dén chd khong thé tro lai. Trude khi do, khéng chinh déng dé lam sy chuyén
di tam thire. Than thé nay vo cung quy gia, d6 la mot man da la toan hao cua
cac hinh sic cua Phat. Néu nguoi ta thue hién su chuyén di trudc khi ding
luc, dtng thoi, dé 1a mdt hanh dong rt tiéu cuc, mdt ac hanh cho minh va
cho ngudi. Vay thi ngudi ta tu hanh su chuyén di tdm thic theo cach c6 thé
thuc hién nd, nhung doc nhét chi dung vao thoi diém chinh x4c.

Thue hanh thién dinh trong doi minh ciing rat hiru ich vao thoi diém chuyén
di tam thirc. Nguoi ta c6 thé hanh nhitng thién dinh vo1 tam dai bi bao la hay
véi tam Bo dé. Do 1a mot tro giup 16n lao trong doi hién tai va trong luc
chét.

Thai d¢ tich cuc that la mot nang luc vi dai. Trong sudt cudc doi, ching ta
gip nhiéu tinh hudng khac nhau, nhitng tinh huéng khoé khan chic chin co
thé dén voi ta ; nguoc lai ¢c6 nhitng 1ic ma moi sy déu hanh thong. Nhiing
lac d6, khong c6 gi dé kiéu cang vi thanh céng va hanh phuc, ma don gian
chi hudng thu chiing mdt céach tu tai va cau chtic cho moi nguoi khac cling
dugc huong thy hanh phuc d6, ma ching ta dang co.

Khéng nén pha hay hanh phac d6 bang cach suy nghi “vang, chic chin toi
c¢6 diéu nay diéu no, nhung né chang 1a gi ca, hdy xem nhitng nguoi khac, ho
c6 con nhiéu hon tdi !” ; “cong viéc toi thanh cong, tot 1am, nhung ngudi
khac con c6 mot nghé nghiép sang choi hon !” Khong ich gi ma pha hoai
hanh phiic chiing ta dang c6 ; chiing 1a két qua cac nghiép thién da chin va
néu nguoi ta pha hily nd, nguoi ta s& c6 thé khong huong dugce néd. Trai lai,
phai an vui v6i nhiing tinh hudng sung sudng nay va thanh that cau mong
rang tat ca déu c6 thé biét dén hanh phuc va an vui !

R4t quan trong thau hoach dugc sy tu hanh ma nguoi ta goi 1a sy thuc hanh
cho-nhan. Khi n6i dén cho-nhan, diéu d6 nghia 12 nguoi ta thu vao su kho
dau cua nhitng nguoi khac, nguoi ta chuyén hoa né va gai lai nhimg tia sang
ctia long dai bi, nhu thé chia xé nang luc tich cuc v6i nhiing ngudi khéc.
Pay 1a mot viéc ma nguoi ta phai 1am mdi ngdy trong cudc doi thudng nhat,
diéu dy s& 1a mot gitip d& 16n lao cho ching ta vao gio phit chét. That vay,
nguoi ta co thé bao tri thai do nay vao lic chét — khi hit vao, nguoi ta hap
thu tat ca moi khd dau cua nhiing ai dang phai séng trong mot hoan canh
tuong tw, ho cling dang phai thuc hién sy ra di ; moi ngay, moi phut, luén
luén c6 vo s6 nguoi dang hap héi. Nguoi ta hit vao tat ca dau kho cua ho,
nguoi ta chuyén héa né thanh dai bi va goi tra lai nhiing tia anh sang. Néu
chung ta tho hoi cudi cling theo cach nay, thi khong co cach nao hay hon dé
thuc hién chuyén di tam thirc !



Thai d6 tinh than troi bat luc chét 1a cuc ky quan trong va n6 lam manh thém
tat ca moi hanh dong nghi¢p luc cua qua khu, dau t6t hodc xau. Thé nén that
chinh yeu can c¢6 mot thai do tich cuc, tot vao lac chét. Néu tham du véi cac
nguoi hap hoi, 1y tuong 1a co thé cho ho mot méi trudng chung quanh an
binh va thanh tinh dé thuc hién viéc ra di, va nhat 1a tranh tat ca nhiing gi c6
thé gdy ra mOt con gian manh, mét tirc buc hay mot tham dim ich ky vao
gidy phut d6 vi diéu 4y s& gy ra cac kho khin sau d6. Nhu thé, khi nguoi ta
dang lo cho ngudi hap héi, diéu quan trong nhit 13 ludn ludn c6 mot thai do
tich cuc va mot long dai bi. Bo 1a cach tdt nhat dé gitp do ho, su nang do tdt
nhat ma ngudi ta co thé trao cho ho.

---000---

CHUONG VII - THIEN PINH VE TRAO POI NHAN VA CHO

Chung ta hdy giit than thé trong mot tu thé thoai mai, xuong song

thang. Lién quan dén 151 néi, nguoi ta dé hoi thd ty nhién, va vé tam thic,
nguoi ta an tru trong trang thai ty nhién cua tam thirc, khong dé cho céac xuc
cam 16i cudn.
Bay gi0, ching ta hay thuc hanh tho ra bang 16 mili phai, trai va ca hai 16
mili nhu da thay chiéu hom qua, dong thoi nghi rang ching ta truc xuat moi
tinh thtrc tidu cuc va cac két bé chiing di ra va bi thiéu huy trong ngon Iira tri
hué trudc mat.

Chl'mg ta hiy dung nhu mot chd duwa cho thién dinh 1a mot qua cau anh sang
trang trong khoang khong trudc mat. Neu quen vo1 cac k¥ thuat quan tudng,
chling ta c6 thé quan tuong trong hinh cau anh sang do hinh tuong cua Phat
bai Bi Quan The Am ; néu khéng chi can quan tudng qua cdu anh sang
trang va biét rang no chu:a dung tinh chét, su hién dién cua tAm gidc ngd cua
chu Phat ba doi, va ciing 1a tinh chat ctia nang luc tich cuc.

Nguoi ta hay tap trung trén qua cau anh sang nay tir d6 phong ra nhiing tia
sang vé phia chiing ta va thAm nhép toan than chung ta, tinh hoa moi kho
dau va moi chudéng ngai che 4m. Than thé chung ta hoan toan trd nén trong
sudt, mot than thé anh sang.

Bay gio, chung ta hay lam trong chéc 14t sy thién dinh vé nhan va cho nhu
chung ta d4 thay vira roi. Gio day khi than tam chung ta hoan toan thanh tinh
trong dang anh sang, chiing ta hiy nghi rang véi mdi hoi thd ra chung ta goi
dén moi ching sanh nhiing tia sang chiing lam diu, x6a tan moi kho dau cua



ho, va voi mdi hoi thd vao chung ta hip thu vao trong chung ta tat ca moi
khé dau co thé c6, chuyén hoa ching toan triét bang nang luc dai bi, va
chung ta lai goi nhitng lan song dai bi vé véi cac ching sanh, bat dau tir cac
nguoi than cin, ban be, gia dinh, dé tiép theo kéo dai dén tat ca ching sanh.

Chung ta hiy & yén trong chdc 1at trong trang thai ty nhién mot cach hoan
toan gian di, khong dung mot diém dua nao.

Khi chi ngdi yén trong trang thai tw nhién, trong mot thoi gian ngan, khong
c6 niém tudng, tdm thirc binh than, ling 18, d6 1a diéu ngudi ta goi 1a phuong
dién dinh tinh, bat dong. Nhung tdm trang nay khong kéo dai lau, nhimg
niém tuong khac nhau bat dau khoi 1én vi nhing diéu chung ta da lam hay
phai lam, hay nhitng tu tuong vé cach ching ta thién dinh, hay vé chung ta
phai thién dinh thé nao... Thé thi c6 chuyén dong xay ra : néu ngudi ta biét
rang d6 chi 1a mdt chuyén dong cua niém tudng va khong theo chung, ma
chi don gian ¢ trong trang thai tim thtc tinh gidc, xem thdy cdc niém ma
khong theo chiing, nhan ra ban tdnh cua ching, do 1a ba phuong dién khac
nhau, ba giai doan khac nhau cua thién dinh. Nguot ta phan biét ching ra dé
hiéu rd ching hon nhung d6 khong phai la cac yéu t6 riéng ré. Gidng nhu
dai duong : né co thé dong lay véi cac ngon song hay hoan toan tinh ling,
ma that chi 1a nudc.

Vay nguoi ta hay thir ddn tdm thirc vé trong trang thai ban nhién cua no, va
thay vi theo cac niém tudng, ngudi ta thir nhan ra ban tdnh cta chung va
lubn luon dan tam thic trd vé trang thai ban nhién thuan nhat, khong bién
chét ctia nd. Ciing khong nén néng nay khi c6 nhiing chuyén dong cua tam
thirc ; dau cac niém c6 “t6t” hay “xau”, thi didu d6 chang c6 gi quan trong,
diéu quan trong l1a khong theo chung, nhan ra chiing chi 14 chuyén dong cua
tam thirc, va an try trong trang thai ban nhién.

Doan nay dé cidp dén su nhan biét ban tdnh ctia tam thirc 1a mot phan cua
thién quan vipassana.

Vipassana (quan) nghia la nhan ra ban tanh cua tam thirc minh. Vé van de
nay, that rat ich loi khi 1am nhimng thién dinh ngan va déu dan dé khai trién
mot sy vimg chéi cua tam thire va mét hiéu biét vé cac lay dong cua tam
thirc cho dén lic nguot ta nhén ra rang cac chuyen dong va cac tinh thirc co
ban chat 13 trong rong va von 1a rot rao giai thoat. Néu nguoi ta dat dén su
nhan b1et nay va cé thé ap dung diéu minh da ching biét nhu thé vao trong
cudc song hang ngay, thi cac tri gidc cua chung ta v€ cac hoan canh s& thay
d6i, chiing ta s& thdy su vat mot cach hoan toan khac han, sy tuong giao vdi
cac hoan canh khac nhau s€ tr¢ nén cuc ky dé chiu, thoai mai, ching ta
khong con 1a tu nhan cia ching nira.



Chung ta hay két thuc khoa budi sang va s& bat dau lai luc ba gio. Vai ngudi
yéu cau thiét 1ap mot sy ndi két, mot mdi lién lac véi cac 101 day bang cach
quy y. Quy y 1a gi 2 P6 1a mot phuong tién dé thiét 1ap mot sy ndi két truc
tiép vOi tt ca cac bac giac ngd, dac bi¢t voi DBuc Phat.

Su kién thiét 1ap su ndi két nay khong cé nghia rang nguoi ta tur bo ngudn
goc riéng cua ching ta cing nhu cac thyc hanh hay sy tién bo da dat duoc
bang mot con duong khac. Day don gian 1a mot yéu td gia thém, nguoi ta lap
nén mot ndi két véi cac Vi giac ngo.

“Thiét lap mat mbi lién lac truc tiép vl dac Phat” nghia 1a gi ? Vé bé sau,
diéu ay nghia la ngudi ta hoan thanh budc dau tién dé nhan ra dirc Phat bén
trong, duc Phat dang hién dién trong chung ta.

Khi nguoi ta quy y Phat, c6 vai diéu cam két. Cac cam két nay 1a kinh trong
tat ca cac bac giac ngd khi chung ta nuwong twya vao duc Phat ; khi quy y
Phép, nguoi ta giao udc phai kinh trong tat ca chung sanh bat cir thé nao va
tim cach tranh nhitng cai gi ¢6 thé lam hai ho ; khi quy y Tang, nguoi ta cam
két ton trong nhitng ngudi thuc hanh Con Du:ong, cling nhu tat ca nhing ai
thue hanh nhimg con duong tam linh. Nguoi ta s€ noi 1én 101 quy y cling
thuong xuyén nhu ngudi ta ¢ thé 1am trong ngdy, tdi thicu la ba lan, va
nguoi ta thir dinh hudng theo cach tich cuc moi hanh vi ctia doi séng hang
ngay.

Nhiing ngudi quan tam dén viéc duogc quy y co thé dén vao lac 2g30, chung
t6i s& 1am 1& quy y vao gio d6, trude khi tiép tuc gido huan vé bardo.

Gio déy, chiing ta hay két thuc khoa nay bang cach chia xé két qua tot lanh,
nghia 12 moi nang luc tich cyc ma chiing ta da chira gdp duogc trong sudt cac
gido huén, ctia budi thién dinh nay. Thay vi giit gin n6 cho ching ta, ching
ta hay dem lai cho n6 mét chiéu kich rong 16n hon bang cach trai rong no
cho moi ching sanh, dén mtrc ma nd 13 mot ngudn cia hanh phuc va an lac,
va chung ta hay cau nguyén cho diéu d6 duoc 1a mot nang luc giup cho dap
tat moi kho dau, vi chién tranh, vi nan d6i kém, vi cac bénh tat dang hoanh
hanh trong thé gi0i. Vay thi, hay udc nguyén diéu 4y noi tan d4y long, chiung
ta hay chia xé két qua tot dep ctia cudc thyc hanh nay.

---000---



CHUONG VIII
QUY Y

Chiéu Chii nhdt
Nhu ching ta da noi trude bira an sang, mot sO nguoi bay to y nguyén

duoc thiét 1ap mot m01 lién két voi Phat, ching ta hay lam mot 1€ quy y
trong mdt hinh thic rat don gian, mét ndi két véi Phat, Phap va Ting.

Khi nguoi ta thiét 1ap mot lién két v6i Phat, dau dic Phat lich sir dd timg
hién hiru, ngudi ta hiéu Phat trong nghia rat siu xa, trong nghia tuyét ddi, Bu
nghia 1a nguoi da thuc tinh, ddha 1a ngudl da hoan thanh moi dic hanh.
Buddha, Phat, 1a nguoi da thire tinh khoi trang thai huyén ao va di phat trién
moi tinh cach ¢ thé phat trién dugc. Mic dau d6 1a mot trang thai vén co
noi tai noi mdi ngudi, ban dau can phai quy y, nuong dua vao Phat cho dén
lac ngudi ta co thé nhan ra Phat tanh bén trong nay.

Phép ciing c6 thé giai thich theo nhiéu muc d6, nhung & day nod nghia 1a 10i
day, n6 s€ la con duong dan ching ta dén tu do giai thoat, con duong day
cho chung ta phat trién tinh thuong.

Tang, do6 1a cai cho phép ching ta dao sau vao cac 101 day voi su gitip do cua
nhitng nguoi ban tam linh.

Chéc chan c¢6 nhiéu diéu phai 1am va nhiéu diéu khong dugc lam. Mot cach
rat don gian, khi quy y Phat, ngudi ta cam két kinh trong tat ca cc bac giac
ngo. Khi quy y Phap, nguoi ta phat nguyén : “tir gidy phat nay dén khi toi
dat giai thoat, néu t61 khong thé gitip d& ching sanh, thi it ra ti cling tranh
bang moi ‘phuong tién c6 thé dé khong lam hai ho.” Khi quy y Tang, nguoi
ta c6 quyét dinh nay : “cho dén khi t61 d3 c6 mot sitc manh khé 16n, cho den
khi t6i dd c6 mot quyét tam day du, t6i s& thuc hanh nhitng phép tu can
thiét”. Va mic dau dugc khuyén hiy duy tri mot lién két v6i moi chiing sanh
dau ho thé nao, khi ngudi ta chua du viing chac dé c6 thé gitp d& ho, nguoi
ta cling nén tranh c6 nhing tiép xuc v4i nhitng ngudi phé hoai hay gay hai.

Trong ban chét, ¥ nghia cta sy quy y 1a phat trién 10ng dai bi : néu khong thé
gitip dd, thi it ra cling khong lam hai. DPén mot trang thai ngudi ta khong thé
lam hai ching sanh nita va t1ep theo 1a hoc cach giup do ho, do6 that sy la
mot diéu ky diéu !

Su cam két ciing c6t noi 1én 10i nguyén quy y ba lan trong mét ngay ; diéu
do khong kho, khong dai, chi gidan di : Namo Buddhaya, Namo Dharmaya,
Namo Sanghaya.



Nhiing gido huan ciia Phat rat rong 16n, tuy nhién trong ban chét chiing cot &
tranh nhitng hanh dong gy hai cho minh va cho nguoi, van tat do 1a sy thyc
hanh bét hai, bat bao dong. Va diéu dy khong ap dung chi cho con nguoi ma
con cho chd, méo, chim, cho dén cc con tring rat nhd va moi chung sanh
khac. Mic dau nghiép cua ching khién chung c6 cac hinh dang nhu thé,
chung ciing nhu chiing ta déu c6 Phat tanh, ban tanh gidc ngd. Vay hiy c6
moit thai do tir 4i vi tat ca chung sanh va khong bao gid 1am hai ho. Tat ca
chung sanh déu kiém tim hanh phuc va tir chdi kho dau, thé nén tit ca nhimg
gi chiing ta c6 thé 1am dé dem lai hanh phtic cho ching sanh, d6 1a con
duong cua cac bac gidc ngd nhu 1a dirc Phat.

Pé 1ap lai 10i nguyén quy y cta chung ta hay dé thiét 1ap sy lién két nay cho
lan dau tién, ching ta hdy quan tudng trong khoang khong gian trudc mat
hinh tuong dic Phat, ngdi trén toa sen trén mot dia mit troi va mot dia mat
trang, mot hinh tuong that gian di, vang chéi, phong ra vo sO tia sang vang
choi. Phat ngdi trong tu thé kim cuong, ban tay phai dat trén gbi phai, cac
ngoén tay huéng xubng dat, long ban tay quay vao phia trong, va ban tay trai,
long ban tay ngira huong vé trén, dat thang ngang muc 16 rén, trong tu thé
thién dinh. D6 1a Phat két an “dung dat 1am chimg” (dia chtng 4n). Su biéu
16 ctia khudn mit ngai thi ngap tran tinh thuong va long bi man, va ngai da
hoan thanh noi minh tat ca tudng chanh va tuéng phu cua gidc ngd. Ngudi ta
thay Ngai nhu thé trudéc mat minh.

Nguoi ta ¢ thé ty hoi tai sao quan tudng Phat trong tu thé ay, ban tay phai
trén dau gbi phai, tay trai ngang rén. Ngay trude khi dat dén giac ngd, dic
Phat ngoi thién dinh dudi cy Bo dé. Ngai da phat nguyén khong cur dong
cho dén lc tim ra chan 1y tuyét dbi, va nhu ludn ludn trong cac trudng hop
d6, rat nhiéu manh lyc tiéu cyc biéu 16 tim cach ngan chdn sy thanh cong
ctia cong cude tim kiém nay. Vi dé dat dén mot mirc giac ngd nhu thé, phai
tich chira mot sd cong duc khéng 15, cac thé luc 4y van hoi duc Phat :
“Nhung ngai c¢6 quyén gi doi hoi dat dén giac ngd ? Ngai da chira nhém
dugc bao nhiéu cong dure ma nghi dén chuyén co thé dat dén giac ngd ?”” Khi
ay, khong dé bi phan tam, Phat tra 1oi : “Ta lay dat 1am chimg cho nhing
cong dirc da tich chira duoc trong hang nghin tién k1ep I” Chinh 1a dé ghi
nh¢ viéc ndy ma chung ta quan tuéng Phat trong tu thé ay.

Pé nhan sy quy y hay lap lai 16i nguyén quy y, nguoi ta cau nguyén va 18 ba
lay. Nguoi ta c6 thé ty héi : “Nhung 1am sao c6 thé chi don gian goi ra su
hién dién cta dtc Phat trudc mat va sau do lién két vai Ngai ? Nguoi ta ¢o
bang chtng nao rang ngai that sy & d6 2 Chinh duc Phat di noi : “Trude bat
ky ai nghi nhé dén ta, ta s& hién dién ngay luc ay.” Thé nén, goi ra mot cach
manh mé sy hién dién cua drc Phat va cua cac bac giac ng0, cac vi sé that su



c6 mat ¢ trude chung ta ! Vay thi trude sy hién dién cua cac vi, chung ta noi
161 nguyén va I¢€ ba lay.

Lay la mét thao tac rat tron ven : nguoi ta chip hai tay trudc trai tim dé biéu
thi rang diéu ma nguoi ta 1am, ngudi ta 1am tir tan day 1ong. Cac ngon tay
cua ban tay phai va ban tay trai cham nhau bleu trung su két hop cua dai bi
va tri hué. Khi lay, nguoi ta dimg, hai chan xép dinh nhau ; ngudi ta chap tay
ngang trai tim de tuong trung cho su két hop cua dai bi va tri hug, tiép theo
1a trude tran, cd hong va trai tim — ba trung tdm — va nguoi ta tich mé hai
tay, diéu 4y nghia 13 ngudi ta sip 1am viéc cho ching sanh bing cach dung
tri hu¢ va dai bi. Sau do nguoi ta cham mat dat & nam diém : tran, hai dau
gbi va hai 1ong ban tay, diéu nay biéu trung su chuyén hoa ctia nim nguyén
t6 thanh nam tri va sy vugt qua nam Con Puong, nam giai doan.

Khi dua hai ban tay chip trude tran, ¢6 hong va trai tim, d6 1a dang cing
than, ngit, tam cua ching ta, va cau xin nhan dugc sy ban phép lanh cua
than, ngtr, tam cua cac bac giac ngo.

O day, vi khong co6 chd, chung ta khong dimg lay, chi don gian chap hai tay
trude trai tim va lam 1€ lay trong tam thuc trudce sy hién dién cua Phat bang
cach dé hai tay chap trudc tran, ¢6 hong va trai tim.

Vay ching ta hdy manh mé€ goi ra sy hi¢n dién cuia Phat trudc mat va hay
danh thirc sy phat tAm noi chung ta, nghia 1a chung ta lam sy quy y nay dé
c6 thé lam loi lac cho tat ca chiing sanh va cho chung ta, va xac dinh trong
tam vo1 mot quyet dinh 16n lao : “Ke tur gidy phut nay t61 khong lam diéu gi
gdy hai cho bat ky ai va tdi s& cb gang, bang sy toi da ctia kha ning toi, gitp
dd tat ca nhitng ai ma toi co thé.” Néu khong thé gitp do nguoi khac, nguoi
ta s& cd ging tranh lam hai ho.

Tiép theo, chung ta hiy tung doc ba lan Namo Buddhaya, Namo Dharmaya,
Namo Sanghaya, vira dat hai tay 1an lugt & ba chd : tran, ¢6 hong va trai tim.
Doc lan dau tién, 1a dé khoi dong y nguyén quy y, lan tht hai 1a dé xac nhan
dleu d6, va lan thir ba 1a dé thuc sy nhan lay sy ban phudc cia viée trao
truyen quyy.

Su trao truyén quy y ndy dén voi chiing ta theo mot dong lién tuc tir gidy
phut dirc Phat dat dén gidc ngd cach day hon hai ngan nam cho dén thoi
chung ta. Puong day nay dén véi ching ta mot cach khong gian doan. Thé
nén, cac phudc lanh cua sy trao truyen nay 1 toan ven va rat manh mé, va
chung ta nhan chiing hom nay 1a dé phung sy tat ca chung sanh.

Su viéc quy y va thiét 1ap moi lién két nay 1a mot hanh dong rat quan trong.
Chinh duc Phat da no1 dé giai thich sy quy y 1a manh mé€ bao nhiéu : “Néu



nang luc 4y c6 mot hinh thé va ngudi ta dung ca trai dat lam do dung, toan
thé trai dat cling khong du stc chtra nd.” Do that su 1a mot diéu cuc ky quan
trong, cuc ky manh mé. Sau khi quy y, moi thién dinh nguoi ta lam, moi tu
hanh déu manh mé va loi lac rat nhiéu.

Su lién két ma chung ta da thiét lap, cchung ta khong dé no nhu vay, ching ta
hay dong dau no, néu ngudi ta c6 thé néi thé, bang du an cua 10ng dai bi.

Lam thé nao ? Bang moi ning luc than tdm, ching ta phat mot 101 nguyén
trong cai ngay tot lanh, phudc dirc ndy ! That viy, hom nay 1a ngay tha
muo1 am lich, ngay dugc danh cho dao su vi dai Padmasambhava, nguoi da
dem Phat gido vao Tay Tang. Hom nay, ching ta di thiét 1ap mét lién két
V6i cac bac gidc ngd, va moi két qua sinh ra tir diéu dé, ching ta hiy
phéan phat cho moi ching sanh dé dap tit moi ndi kho dau cia ho va
din dit ho nhanh chéng dén mirc @9 giai thoat hoan toan, noi iy ching
con chut dau kho nao. Chinh trong muc dich 4y ma chung ta hiy hoi huéng
thién nghiép...

---000---

CHUONG IX - CHIKA BARDO (TIEP) CHEUNYI BARDO, SIPAI
BARDO

Bardo ciia lic chét (tiép)

Bay gio ching ta hay dé cap dén bardo cua luc chét. Chiing ta c6
nhimg giao huan cyc ky chinh xéc, cuc ky chi tiét vé bardo nay va vé moi
dau hiéu khac nhau & bén ngoai, bén trong va bi mat vé diéu ma ngudi ta
cam thay, trai qua... Nhung néi dén chu dé nay trong mot thoi gian qua, ngan
khong cho phép ching ta soi sang moi thic mic, nghi van c6 thé noi 1én
trong tAm tri cac ban, va diéu 4y c6 thé khién lam ndi ddy noi mot sé nguoi
su lo so va nhiéu tu tudng vo ich.

Nguoi ta goi ra ngan gon céc giai doan khac nhau, va néu c6 mot quan tim
thich th van dé nay, nguoi ta s& dé cap lai vai thang nita trong mot budi
nghi cubi tudn ma nguoi ta hoan toan chi chuyén chu vao bardo nay, va khi
ay nguoi ta sé thay timg phan muc cua tién trinh nay trong moi chi tiét.

Vé bardo cta gidy phut chét, noi cho ding, that chang 1a gi ca. Néi cach
khac, d6 1a mot trang thai néu nguoi ta biét cach cham mat, néu ngudi ta biét
cach lam viéc voi nd, thi né chang c6 gi dat biét. Nhu da dé cap hoi sang,
mot nguoi c6 kha nang ap dung mdt vai thuc hanh s€ co thé dat dén trong
chi mot doi than thé cau vong. Néu ngudi ta khong cé thoi gian dé hién



minh cho mdt cudc tu hanh ménh liét, thi ludn ludén co thé thi hanh phap
phowa, chuyén di tdm thirc. Cho dén luc do, nguoi ta khong phai lo ldng
nira.

Va néu nguoi ta khong co thoi gio ciing khong ¢ kha nang thi hanh phap
éy, thi cling can biét tién trinh sy chét 1a thé nao. Pdi dién véi cai xa la,
khong biét, doi khi khong biét gi ca va lao dau dai vao do thi thich hon. Hin
thé, nhung ciing khéng c6 phién phuc gi khi biét dugc tlen trinh cua cai xa la
nay, nhimg giai doan ma nguoi ta sap trai qua. RO rang mdi ngudi déu ty do
muén duogc thong tin hay khong !

Cai xdy ra vao lac mang thai, nghia Ia khi tam thic chiing ta vao trong bung
me dua vao tinh chit mau tréng ctia cha va tinh chat mau dé ctia me, 12 mot
tién trinh kéo dai nhiéu hay it hon chin thang, tir 46 chung ta ¢ mot than thé
vat 1y.

Puoc tao thanh bang cach y, ching ta dwa vao cac nguyén t6 khac nhau.
Bén ngoai, chung ta c6 dat, nude, lira, gid va khong gian. Ciing thé, bén
trong than thé chung ta dugc hop thanh boi tinh chat ctia nim nguyén té.
Tinh chét cua thit chang han thudc vé dat. Mau va cac chat long khac thudc
vé nudc. Than nhiét thudc vé lra va hoi thd va su luu chuyén cua nang luc
trong than thudc vé gié. Khoang khong day khap trong toan than, thudc veé
nguyén to khong gian.

Chung ta ciing ¢6 nam trung tam lién quan v&i nim nguyén t6. Mic dau theo
cac giao huan khac nhau c6 thé co chut it sai biét, nhung tong quat, trung
tam 16 rén duoc xem nhu trung tdm ning luc cua dat, trung tdm dinh dau 1a
trung tAm ning luc ctia nude, trung tim 10i ndi lién két véi lira, trung tam bi
mat v6i gié va khong gian lién két v6i trung tAm trai tim.

Chung ta hdy xem tién trinh cta sy tan rd nguyén t6 nay trong nguyén to
khac mdt cach dai cuong.

Vi trung tdm thanh hinh dau tién 14 trung tdm ron, cho nén ciing 14 trung tim
dau tién giai tan. Ning luc cla nguyén t6 ¢ trong ron bat déu hoa tan. N6
hoa tan vao cai gi ? N6 hoa tan trong nang luc cua nguyén t6 nudc. Khi nd
hoa tan, vé than xac, nguoi ta cam thay rt ning né, vé tim thirc, nguoi ta
chim trong su do dan, tim thirc khong sang sua.

Cam giac nang né nay, cam giac lin sau nay, nguorl ta c6 thé nhan ra chung
néu ho dén tham dy voi nhimg nguoi hap héi. Véi riéng toi, vi cha toi 1a mot
dai su va cting la mot thay thudc, nguoi thuong dugc goi dén bén giudng
nguoi hap héi, va t0i cing thuong co dip tham dy voi nhimg nguoi dang
chét. Nguoi ta rat thuong gip kinh nghiém nay dugc giai thich rat chinh xéac



trong nhing gio huan : ngay ca nhiing nguoi nam rat thoai mai ctng doi hoi
“hay gitr to1 lai, t61 cam thay roi xudng, to61 cam thay bi Iin xudng !” Picu
nay chi rang nguyén t6 dat dang tan vao nguyén to nudc.

Pit tan trong nguyén t6 nudc, con nguyén t6 nudc tan vao dau ? Nguyén t6
nude tiéu tan trong ltra. Ching ta cdm thay rat yéu dudi. Nhung chua hét.
Bén trong, ching ta khong chi cam thay toi tim, ma mot trang thai bi tude
doat hét xam chiém chung ta. O giai doan nay, ching ta nhan thiy ring
nhimg chat 16ng chay ra tir mili va miéng ctia ngudi hip héi, ho cam thiy
mat hét nudc va doi udng. Cho ngudi Ay udng lic nay sé 1a mot sy giam nhe
cho ho.

Khi nudc tan trong lira, hoi nong cua than thé bat dau yéu di, né thoat khoi
than. Bén trong cac cam giac rat 1a trai nguoc nhau : khi thi nguoi ta cam
théy mot su sang sua tam thirc rat 16n, khi thi mot sy 16n x6n rét 16m. Ciing
thuong trong giai doan ndy — chac chan diéu ay tuy thudc vao bénh tat va
cac hién tugng khac — doi mit dao 1on va nguoi ta khong thé nhim lai nita.

Tiép theo, ning luc cta lira tan trong nguyén td gio. Vi nguyén t6 gid bén
trong lién quan voi hoi tho, ¢ giai doan nay hoi tho ngan lai. Roi nguoi ta c6
nhimg thay doi chuyén tiép sang sia va 16n xon cia tam thirc, & day trang
thai tdm thirc b1 xdo dong.

RO61, mac dau mat hodc nham hodac tron ngugc, ching ta c6 nhiing tri gidc
dudi dang céc tia chop sang.

Moi kinh nghiém nay khong chi danh riéng cho con nguoi, tha vat va ngay
ca con trung nho bé nhat cling trai qua tuong tuy. Chang han khi mét con tho
bi giét chet bdi mot chiée xe hoi, néu chung ta quan sat n6 vao luc cac
nguyén to hoa tan trong nhau, ching ta thiy cac con chdy ran tir trong b
16ng nhay ra. Cing thé — 16 rang & Tay phuong diéu nay khong xay ra vi dé
dang tam rira — nhung 6 Bong phuong vi nhiéu 1y do ma nguoi ta co thé ¢
chi ran, va luc ay, nguoi ta thay cac con chi ran khong bam lay nguol nira
ma 1o bo than thé mot cach hdi ha. Pidu d6 xay ra khi nguyén t6 ltra tan vao
nguyén to gio.

Chung ta ciing di ghi nhan, va diéu nay ciing dugc giai thich trong cac gido
huan, rang vao lac ay nguoi chét co cam gic bi gié cudn di, nguodi dy cam
thay mot khong gian bao la va ¢ gang bam lay.

Trong than ta, ching ta c6 hai tinh chat ma chung ta da nhan duoc tir cha va
me : tinh chat mau tring cta cha va tinh chat mau d6 ctia me. Chung ta ciing
¢6 nhiing kinh mach vi té trong dé céc tinh chét nay luu thong. Tinh chat do



tri ngu & phan dudi ciia kinh mach trung wong, ngang muc 16 ron va tinh
chat trang tri ngu trén cao trong luan xa dau.

O giai doan nay, tinh chat do bat dau di 1én vé trai tim bang cach theo kinh
mach chinh, va tam thuc ching ta ¢c6 mot kinh nghi¢m mdt tia chdp ruc ro
mau do trong khong gian. Khi chung ta pham tri héa nhimg phién ndo khac
nhau, chung ta dd thdy c6 21.000 loai phién ndo ndi két voi tham ai. Tuy
nhién, ngudi ta co thé gian lwge ching thanh 40 pham tru 16n cua cac hinh
thire tu tudng va phién nido ndi két voi tham ai. Khi tinh chat do bat dau di
|én, 40 hinh thtc phién néo lién hé véi tham &i nay di dén chd can kiét.

Tiép theo, tinh chat trang bt dau di Xuong tir dinh dau va ching ta c6 mot
kinh nghiém bén trong vé anh sang tring sang chéi. Pung lic 4y, 21.000
phién ndo lién hé v4i sdn — ma nguoi ta co thé gian luge thanh ba muoi
pham tri1 16n ctia cac hinh thire tu tuong hay phién nio — di dén chd can kiét.

ROi hoi thd bén ngoai, hoi thé ra kéo dai ra so voi hoi thd bén trong, hoi tho
vao, va tit cd mau chay don vé tim. Sau do, tinh chat trang va tinh chét do
gap nhau trong trai tim, yéu t6 tam thire ciing rat vao do va nguoi ta thiy
mdt kinh nghiém vé anh sang t6i den. Luc nay, 21.000 tu tudng lién hé véi
si, vO minh — ma ngudi ta c6 thé rat gon lai thanh bay hinh thirc tu tuong —
can kiét hét luc d6. Trong vai chdc 14t, nguoi ta bat tinh trong mot trang thai
vo thirc trong bong toi toan dién.

Miéng khong dong dugc nita. Dau miéng da khong dong lai vi thé kho khin
hay cac nguyén nhan vat 1y, du né duoc dong lai mét cach nhan tao hay
khong, thi né cling mo ra vao ltc d6. Mat tron 1én. Tir lic nay tro di, nguoi
ta khong con thay voi con mat vat chat nita ; hoi tho ra dung lai trong mot
khoang canh tay ; vao lic hoi tho di ra, nguoi ta c6 kinh nghiém bén trong
vé mot anh sang hoang hon.

Hoi tho ra thi hai kéo dai mot khoang cach bang mot miii tén, va bén trong
than, mau bat dau chay trong trai tim.

Hoi tho ra thir ba dat t6i khoang mot vong om va dimng lai. Mau chim xudng
trong trai tim. Va do 1a hoi thé cudi cung.

Hoi thé bén ngoai dimg lai, hoi thd bén trong tiéu tan, va lac ay cac tinh chat
trang va do that su két hgp véi nhau trong trai tim. Nguoi ta roi vao vo thic
cung lac nguoi ta chung nghiém moét phtc lac 16n lao.

Bardo cua anh sang thanh tinh (tinh quang)
Vao gidy phut d6, nguoi ta bat dau kinh nghiém tinh quang.



Dleu xay ra 1a yéu to tam thire bi giam ham cho dén luc do giita hai tinh chét
trang va do, tiéu tan vao liic ay trong khong gian clia quang minh.

Nhiing ai da di vao tinh quang trong khi ho song, thi s& nhan ra né vao luc
nay va tu nhi “A ! Pay la kinh nghiém vé tinh quang ma ta di song trong
khi thién dinh !” Nhan ra diéu d6,ho s& tirc thoi giai thoat trong Phap Than
hay Dharmakaya.

Nhitng nguoi chua tirng di vao tinh quang s€ khong nhan ra n6 nhu chinh
ban tanh cua minh, nhu anh sang ctia chinh minh va ¢6 thé ho s¢ no, cling y
nhu do6i khi chung ta sg bong minh vay !

Nhitng nguoi di c6 thé thyc hanh tinh quang s& dat dén gidc ngd tic thoi
vao gidy phut do. Kha nang roi lai vao trong trang thai vé minh huyén hoa
khong dat ra véi ho ; nguoc lai ho s& co thé gitp d& vo sd ching sanh.

V61 nguoi so sy choi chang cua dnh sdng quang minh cua chinh ho, kinh
nghiém nay khong kéo dai 1au, n6 chi 1a mét tia chép. Tuy nhién, dau kéo
dai 1au mau, do6 1a mdt kinh nghiém dugc trai qua béi tat ca ching sanh trong
giai doan nay.

Tiép theo, chung ta nghe nhitng 4m thanh diéc tai, nhitng 4m thanh 4y that ra
chi 1a 4am vang cta ban tanh trong trang thai thanh tinh cta né, diéu ma
nguoi ta goi 1a &m thanh ctia Phap Than. Va boi vi nguoi ta sg céi anh sang
v0 bién nay, n6 khong gi khac hon la trang thai quang minh ban nhién cua
chung ta, nguoi ta lién roi vao tro lai trong cac huyén héa cua nghiép luc,
giong nhu trudc kia.

Bardo cua tai sanh

Mot 1an nira chiing ta tiép tuc mot tién trinh : gidy phat d6 ching ta khong c6
chd nwong tya 1a tinh chét cua cha va cua me nira dé duy tri than xac, nhung
c6 mot noi nuong tua rat vi té dén tir cai ma nguoi ta goi 1a kunshye, tam
thirc nén tang, va roi nguoi ta lai mot 1an nita try vao mot than thé tam thirc.

Cai nay don gian do nhitng khuynh hudéng thoéi quen tir qua khir. Nguoi ta co
thé tu hoi thé nao 1a than thé tam thirc nay. N6 rat giong véi than thé tam
thirc ma chung ta co6 trong trang thai mong.

Trong cai thirc than nay, chiing ta khong thé dya vao anh sang bén ngoai cua
mat tro1 va mat trang, boi vi ching ta khong c6 nira tinh chat ciia cha me.
Ludn ludén, c6 mdt loai anh sang cho phép ching ta tu dinh hudéng.

Nhung con nita. Cudi cing cac phién ndo tham, san, si va vo minh sé& tro lai
de nang vé1 mot cuong do 16n dan, rat ndng né, rat nguy hiém.



Vi khong c6 than vat chit ma c6 mot than thé tam thuc, chung ta c6 cac kha
nang thién nhan va ching ta c6 thé doi chd rat 1a nhanh. Vi dy dé di Paris,
chung ta chang can xe ltra, may bay gi, ngay khi nghi t6i né 1a chung ta di
¢6 & d6. Tuy nhién ban dau vi cac théi quen nghiép luc, chung ta 6 khuynh
huéng manh mé 13 ¢ lai noi chung ta dang séng, gan giii ba con va ban bé
thudng ngay — diéu nay xay ra trong nhitng tuan 1& dau. Nhung rd rang diéu
ay tuy ting nguoi.

Mot s6 nguoi theo nghi¢p cua ho, khong chd lau ma kiém mot doi khac, sb
ngudi khac phai lau hon, nhung thudng 49 ngay dau 13 rat quan trong.

Trong ntra dau chu ky 49 ngay nay, chung ta c6 nhiing ky niém vé cac kinh
nghiém cua doi sdng ma ching ta vira tir bo ; trong nura thir hai, chung ta co
nhing kinh nghiém lién quan dén cudc doi sap t6i, du né 1a gi. Tuy theo mdi
ngudi ma diéu nay co thé thay doi.

Vé sy giup d& ma ngudi ta co thé dem lai cho mot ngudi chét, dau cho hoi
tho bén ngoai da ngung, doi khi, trude khi hot tho bén trong cing ngung, co
thé 1am cho ngudi dy trod lai véi cudc doi. Ngay 6 mot giai doan di xa hon,
du hoi the bén trong da nglmg, néu ngudi 4y chua thie day trong trang thai
than thé tam thirc, con c6 thé 1am cho nguoi 4y trd lai.

Chinh vi thé ma khi nguoi ta muén gitip d& mot nguoi dang chét, khi ngudi
ta biét k¥ thuat chuyén di tdm thic va nguoi ta co thé thuc hién no, that cuc
ky quan trong cho doi phat gidy chinh xac, biét dugc nhitng ddu hiéu va chd
doi lic mau do va tring bat dau rin ra ¢ 16 mii va cac 16 phia dudi. Vao lac
d6 nguoi ta co thé thyc hién phép chuyén di tim thiec.

Khi mot nguoi vira chét, rit quan trong dé gitp ho bang sy tu hanh tam linh.
Tat ca ma moi thr ma nguoi ta lam trén binh dién vat chat s& khong thé giup
cho nguoi ay nhiéu. Mot khi di chét, chung ta khong thé mang theo dugc vat
gi hét. Nguoc lai, sy tu hanh tdm linh, nghia 13 nhimg sy cau nguyén sé& 1a
mot trg giap 16m lao.

Néu nguoi ta biét nhimg nguoi tién hoa nhiéu vé tdm linh va ho ¢ kha ning
giap do nguoi ndy, phai moi ho tdi cau kinh cho nguoi ay.

Trong nira dau cua 49 ngay, phai thuong xuyén cau kinh cho ngudi chét,
ngay khi tu tudng cua nguoi chét hi¢n ra trong tdm thuce ctia ching ta, phai
trd 101 ho bang nhiing 101 cau nguyén, vi ho dang that sy chd doi nhiing tu
tudong tot lanh.

Cling phdi hoan thanh cac u6e nguyén trong di chuc trong 49 ngay sau khi

chét, vi diéu d6 cho phép ho ra di binh an va tim thay con dudng cua ho.
Néu khong thé lam, diéu do c6 thé 1am cho ho cham tré, nghia la dau nho



vao mot nghiép qua t6t ma co hoi cho mot cudc tai sanh thuan lgi xuat hién,
ho lai bi tré lai dang sau vi dé nhin xem nhiing y muén cudi cling c¢6 dugc thi
hanh hay khong. Thé nén cuc ky quan trong phai 1am tron mong muén cia
mot nguoi vua ra di.

Nguoi d6 sip sanh lai ¢ dau ? Diéu 4y tuy thudc vao cac hanh dong di lam
trong qua khir. Nhiéu chi ddn dugc dua ra vé chil dé nay, theo d6 diém cudi
cung noi hoi néng cia than thé thoat ra va tan bién, hay theo cai cach va chd
noi mau bit dau rin ra.

bac bi¢t khi mot nguoi dang thuc hién su ra di, hodc chiung ta hay mot
nguoi ¢o tu hanh cao tham du, phai tim mdt cho yén tinh noi dé nguoi ta co
thé duy tri mot moi truong thanh binh va yén lang chung quanh nguoi chét.

Can phai khong gay ra hay lam lay dong lai cac trang thai tAm thirc lién quan
dén gian dit, buc tirc, tham lam, kiéu ngao, hay ghen tudng... Phai khong lam
gi ¢6 thé gy ra cac tim trang ay boi vi diéu do c6 hau qua Ia lam manh thém
cac nghiép qua khir va diéu kién hoa cudc doi sip toi cua nguoi d6. Vay didu
t6t nhat ma ngudi ta 6 thé trao ting 1a mot moi trudng an binh.

Trong khoang 49 ngay, phan lon da tim ra mot hinh thire doi song khac. Mic
du cac giao huan cho nhiéu chi tiét vé cac kinh nghiém khac nhau, cac giai
doan trung gian khac nhau ma nguoi ta vuot qua tung ngay. Nhung chung ta
khong thé co dleu d6 trong 1an nay vay ching ta hay cham dut ¢ day va lam
mot thién dinh ngan

.. C6 thé bo ich khi doc cac ban dich Phap van hay Anh van vé Tt thu Tay
Tang. D6 12 mot cach lam quen véi cac giai doan khac nhau va dé hoan thién
su hiéu biét ciia chung ta. Piéu ay c6 thé ich lgi cho chung ta, va diéu 4y cho
phép ching ta gitip do nguoi khac.

---000---

CHUONG X - KET LUAN
Thién dinh

Bay gio, trudc tién chiing ta hily dé vai phut dé xac chimg dong luc
cua chung ta, trude khi bat dau thyuc hanh.
Tiép theo ching ta lam thyc tap thai khong khi do ban boi nhiém 6 va két
bé. ROi ching ta tuan hanh bay chu ky thd, budng tha trong mdt khoang thoi
gian tuong duong va lai tuan hang va budng x4 hai lan nira.



Tiép theo quan tudong mot khéi cau anh sang tring. V4i nguoi quen quan
tudng, ching ta s& thdy trong khdi cau ay hinh tudng cta vi Phat hap dan
chung ta nhat, hay duc Quan Thé Am. Va véi su hién dién cia tAm giac ngd
(tam Bo d&), ching ta tung ca ba lan sy quy y.

Chung ta tan ca tiép theo nhiéu lan than chu Pai Bi (Om mani padme hung).
Sau khi tung chu, ching ta hay thién dinh vai phat vé bon hinh thirc ctia B6
dé tam hay tAm giac ngd : tir, bi, hy, xa.

Sau dod, ching ta dé cho tam thure an tru trong trang thai ban nhién cia no, va
ching ta cham dat bang cach hoi hudng cong diac tu hanh nay dén tat ca
ching sanh.

Véi nguoi da ¢6 mot phap tu hanh thudng xuyén, rat tot theo dudi viée tu
hanh d6. V&i ngudi dén bay gid chua cé mot phatp tu hanh va mudn co,
phap tu ma ching ta vira lam 1a mot thuc hanh cin ban, rat gian di nhung
chtra dung tinh tay cua tat ca nhitng gi chung ta da thay may ngay hom nay.

Vay nguoi ta ¢ thé ding né nhu mot thuc hanh déu dan moi ngay ngay khi
chung ta c6 mot gio phat rinh rdi. Néu ching ta khong co thi gid va ca kha
nang thyc hanh déu din, diéu chinh yéu 13 hiy goi ra va duy tri thuong truc
su hién dién cua tu tudng tich cuc, tdt lanh, cta tdm dai bi, cua long tbt,
thién ¥ trong tat ca viéc gi nguoi ta lam va ¢ bat clr noi dau. Toi nghi rang
d6 1a mot viéc quan trong va né cé thé giup ching ta sau do.

Néu c¢6 ngudi ndo cd nhitng cau hoi vé chu dé ma chiing ta da thay trong hai
ngay hom nay, chung ta hay thu thao luan.

Nhung néu khong co, that 1a vo ich dé c6 gang tim chung.
Hoi : Va néu ngwoi ta co qua nhiéu cdu hoi deé dat ra ?

Tra 101 : Doi khi c6 nhimg lan séng cau hoi ndi day dap don, neu nguoi ta
c6 thé 0 vai chéc 1at trong sy binh an, chung s¢€ tiéu tan, va néu con cé vai
cai, lac 4y that co loi dé soi sang chiing.

To1 chic mung, cam on cac ban da go1 gam thoi gian va nang lyc cia céac
ban vao nhirng gi¢ phit ma chiing ta da cung nhau trai qua.

No6i chung, khi nguoi ta tham dg mot sy tap sy hay mot khoa hoc, nguoi ta
git hai mot s6 16n nhimng thong tin tha vi, nguoi ta cé nhiéu ghi chil va mot
khi khoa hoc chdm diit, nguoi ta xép chiing trong mot ngin va rdi nim sau
nguoi ta ty nhu “nao, co phai toi da tung ¢ khoa hoc do hay chua ?” Thé nén
t6i thich luan chuyén tiép ndi 1an nhau cac gido huan va sy thuc hanh. Su
thuc hanh ma chung da thuc sy lam va dong dau véi long dai bi, chiing ta da
phan phat cong dic va nang lyc, dé 1a mdt diéu thuc tbt dep !



D6 ludn ludn 1a diéu dugc thira nhan. Cac gido huan that 13 tha vi, nhung su
tu hanh d6 1a diéu chinh yéu.

T61 xin chtic cho tat ca mot suc khoe tot, cdc udc nguyén thanh tyu va cac
ban tién bd trong sy tim ki€ém cia minh.

Mbt sb trong cac ban hanh thién dinh cung nhau budi chiéu thr hai. D6 1a
mot viéc quan trong va rat tot dep. Su thién dinh ma ching ta da lam... vai
ngudi co thé nghi “do 1a thién dinh Phat gido, ching ta cam thay khong gan
giii véi n6”. Thién dinh 1a mot tién bo, chiing ta hdy phat trién tinh thuong
va tinh thuong thi c6 tinh cach vii tru. Khong ¢6 mot chung sanh nao ma
khong mong dugc hanh phuc ! Chung ta cau chuc hanh phiic cho tit ca khi
phat trién long tir bi.

Chung ta hiy bat dau va két thic voi tim thai tot dep nay cho tinh thuong
ngudi khac. Thir phat trién tu tudng dai bi nay 1a wéc nguyén thién dinh cua
ching ta.

.. Khi nguoi ta néi rang ngudi ta thién dinh chiéu thir hai, diéu d6 khong co
nghia 1a nguoi ta khong thé 1am né vao cac ngay khac ! Trong ngdi chiia ctia
than thé cac ban, cac ban co thé thién dinh & chd nao ban mudn, bat ky khi
nao ban mudn !

... Xin cam on...
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