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Long Yéu Thuong

C6 mdt sy hiéu 1dm théng thuong cia con ngudi 1a cho rang cach hay nhit dé séng 1a né tranh
khd dau va c¢b tim hanh phuc. Ta c6 thé nhan thdy diéu nay ngay ca noi nhiing loai con tring nho bé,

mudng tha, chim choc... Moi loai déu giéng nhau vé phuong dién nay.

Mot cach tha vi hon nhung ciing mao hiém hon dé tiép can su song 1a hay bat dau phat trién tinh
hiéu ky ctia chiing ta dén voi moi dbi twong ctia cude séng, bat ké nhitng ddi tuong Ay 1a ding cay
hay ngot ngao. Dé c6 mot cudce sdng vuot 1én nhitng nhod nhen va nhing dinh kién tim thuong—luén
bao dam rang moi thir déu xay ra theo y mudn cta chung ta, dé c6 mot cudc séng tron ven: vui tuoi
va hanh phiic, chung ta ciing phai thira nhan la ching ta phai trai qua qua nhiéu nhirng ndi khd dau va
hanh phuc dé tim hiéu xem chiing ta 13 ai va thé gidi nay 1a gi? Chiing ta sng nhu thé nao. Thé gisi
ton tai ra sao va moi vét tu no 1a gi? Néu chiing ta ludn kiém tim sy d& chiu bang bét cir gia nao thi
ngay khi chiing ta vira m¢éi cham dén bd mé ciia kho dau, ching ta da voi trén chay. Chiing ta s&
khong bao gio biét dugc su that ton tai ngay trong nhing tré ngai, nhimg kho khin hay nhimng ndi

khé dau ay.

Khi con ngudi bat dau thuc tap Thién dinh hay bat dau lam viéc voi bat ky mot nguyén tic tim
linh nao d6, ho thuong nghi rﬁng bé'mg cach nao do6 ho dang tu cai thién. Tuy vay su céi thién nay doi
luc lai di nguoc v6i con ngudi that cia ho. Didu d6 cling giéng nhu nodi rang: “Néu t6i chay bo, t6i s&
1a mot con ngudi tdt hon” hay “Néu toi c6 mot cdn nha dep hon, toi s& séng tdt hon” va “Néu toi ¢o
thé thyc tap thién dinh va trd nén binh tinh, t6i s& 1a mot con ngudi tot hon”. Hay trong mot tinh
hudng nao d6 khi ho tim thay 1am 15i cia ngudi khac, ho c6 thé néi rang: “Néu khong vi chong toi thi
t61 d3 c6 mot cudc hon nhan hoan hao” hodc “Néu khong vi 6ng chu cuia t6i thi cong viée cua toi da
that tuyét voi” va “Néu khong vi tam tri phién mudn cua toi thi sy thién tap cua toi da that tuyét
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hao”...



Nhung 1ong yéu thuong—maitri-ddi voi chinh minh khong c6 nghia 1a chung ta phai virt bo tat
c4. Maitri c6 nghia 1a ching ta van c¢6 thé c6 nhitng tim Iy duoc xem 1a tiéu cyuc sau nhitng nim
thang nd Iyc thuc tap nay, ching ta van cé thé buc bdi sau nhing gid 1am viéc cing thing nay, ching
ta van co thé rut ré, co thé ghen ti hay c6 thé c6 dii tat ca nhitng cam giac hai 1ong hay khong hai long
nao do. Pidu quan trong 13 ching ta dimg ¢ gang virt bé chinh ban than minh. Thuc hanh Thién
khong phai 1a ¢b gang ném chinh chung ta di va trd nén mot cai gi d6 khac biét. Thuc hanh Thién
chinh 1a dé 1am ban véi chinh con nguoi that san ¢ ctia moi chung ta Nén tang cua sy thuc tap 1a ban
hay t6i hay bat ky ai khic ngay bay gid di 1a minh r6i, diing nhu ban chét ciia ban roi. D6 1a nén tang,
d6 1a nhitng gi chiing ta hoc tap, 1a nhitng gi chung ta cAn phai biét véi niém thich thi va tinh hiéu ky

that to 16n.

Trong mot s6 quy vi Phét tir, d61 khi tir “ban ngd” dugc dung véi mot nghia sai lac, voi mot
nghia bong hon 12 mot tir ngir phan tm hoc. La Phat tir, chung ta c6 thé néi rang: “O, cai ngi cua toi
qua da gay cho toi qua nhiéu ric rdi” va chung ta co thé nghi: “A, chiing ta can phai loai bo no ngay,
dung khong? Roi s& khong con van dé gi nita”. Tuy nhién, diéu quan trong 1a khong nén loai bo ban
nga di ma phai that sy bit dau quan tim dén chinh minh, hay trd nén hiéu ky véi chinh minh va thi
tim hiéu chinh minh. Chung ta phai hanh Thién va chung ta phai song véi su hiéu ky to 16n. Doi
tugng cua thién tip 1 chinh ban than ching ta Chung ta ton tai dé tim hiéu chinh chiing ta va dé nhan
biét duoc chung ta ngay bay gior chtr khong phai 1a ngay mai. Ngudi ta thudng néi voi toi rang: “Toi
mudn dén va c6 mot cude noi chuyén voi ban, t6i mudn viét cho ban mot 14 thu, to6i mudn goi dién
cho ban nhung t6i lai mudn doi cho dén khi t6i co diéu gi gan giii voi ban”. Va toi nghi rang: “A, néu
ban mudn tim mot didu gi giéng t61, ban c6 thé chd doi mai mai”. Vi vay, ban hay dén nhu ban dang
1a. Piéu ky diéu 1a hay sin 10ng cdi mé va sin long ¥ thire duge diéu nay. Mot trong nhitng kham phé
chinh ciia phuong phéap Thién tap 1a hiy quan sat chung ta dang trén chay khoi nhiing gidy phat hién
tai nhu thé ndo va chiing ta dang tron tranh chinh minh ¢ day nhu thé nao. Khong nén xem d6 1a mot

van dé can phai loai trir ma di€u quan trong 1a hay quan sat no.

Tinh hiéu ky cua ban nén dugc lién két voi su diu dang, su sang sudt va su c¢di mo. Ban hay dé
cho moi vi¢c xdy ra tu nhién va quan sat ching mot cach céi méd. Diu dang tirc 1a c6 mot y thirc trong
sang va nhe nhang dbi véi chinh minh. Sang sudt 14 c6 thé quan sat mot cach rd rang, khong dinh
kién khi quan sat nhimg gi that sy xdy ra trude mat, gidng nhu mot nha khoa hoc khong dinh kién khi
nhin vao kinh vién vong. Ci mo tirc 1a mic cho sy vat dién bién va minh chi quan sat, nhin nhan mét

cach khach quan.

Hiéu qua cua nhitng nam thang Thién tip ma ban dang khdi su day s& gidng nhu vao cudi mdi

ngay, mot ai d6 chiéu mot cuon bang vidéo vé chinh ban than ban va ban c6 thé nhin thay duoc tat ca



vé ban than minh. Ban c6 thé s& thuong xuyén chdp mat va thdt 1én: “Oi dao!”. Hodc ban ciing c6 thé
thdy rang ban di 1am tt ca nhirng diéu gi d6 vi ban thich phé binh tit ca nhing ai ban khong thich
trong cudc song, ban chi trich tit ca nhitng nguoi nay. Nhin chung, 1am ban véi chinh minh ciing
giéng nhu 1am ban véi tit ca nhitng nguoi ma ban phé binh d6, bdi vi khi ban c6 dugce sy chan that,
diu dang va t6t bung nay két hop voi cai nhin rd rang vé ban than minh, lac d6 s& khong co rao can

nao ngan ban yéu thuong nhiing nguoi khac.

Nhu vay, co s ciia yéu thuong 1a chinh minh. Chiing ta dén dy dé tim hiéu chinh chung ta Con
dudng va phuong phap dé thuc hién dugc diéu do—phuong tién chinh ciia chiing ta—1a thuc hanh
Thién va phai c6 mot s6 y niém ding din va sang sudt. Chung ta khong nén dé cho tinh hiéu ky cua
chung ta bi gidi han chi v6i viéc ngdi ngdm canh bén cira s, 1am thirc 4n trong bép hay noi chuyén
v&i ban bé—véi bit ky viéc gi chung ta dang lam—ma hay ging duy tri dugc ¥ niém vé su sng, su troi

chay va phat trién tinh

hiéu ky ngay ca ddi véi nhiing gi dang xay ra trong than tim ching ta C6 1& nhu vay chung ta
mdi truc nhan dugce y nghia cua maitri — dugc miéu td mét cach truyén théng nhu 12 biéu tuong cua

tinh yéu thuong.

Nhu vay, ching ta hy vong s& c6 nhimng thang nam thuc tap that t6t & dy, dé tim hiéu chinh

chung ta va dé trd nén vui twoi hon, xua tan di nhitng guong mit trong qua nghiém trang, khic khé.

Sw Hai Long

Thét sy hitu ich khi y thirc dugc mét cach déy da, mot cach sinh dong va tran dﬁy tinh nguoi
nhitng gi ma con nguoi dang hién hitu & day ctia chung ta dang lam, dang suy tu, ngay ca nhiing cong
viéc binh thuong hﬁng ngay nhu di lam, di bg ngoai troi, ndi chuyén voi tat ca moi nguoi, tam rua,
trang diém, dn udng... Ciing that sy hitu ich nhan thirc duoc rang than thé ma chung ta dang co day,
chinh than thé dang ngdi ngay ddy, ngay luc ndy trén nén chanh dién, chinh than thé c6 1& di nhiéu
lan dau d6n va chinh tam tri ma ching ta dang c6 ngay gio phiit nay 1a nhing gi chiing ta cin phai y
thirc rd rang, tran day sirc song va day nhan tinh. Hon nita, nhitng tim 1y ma ching ta hién c6 nhiing

tam 1y du dang wa hay khong déng ua, ciing chinh la nhitng gi ma ching ta that sy dang c6. Diéu nay



cling gidng nhu lac chiing ta nhin ra xung quanh dé tim kiém nhiing gi that sy sinh dong vi dai nhét
ma chiing ta mudn s& hitu dé c6 mot cude séng tinh té, hoan thién, day sinh luc, hoan toan hanh phiic

va day cam himg va chiing ta c6 thé tim thay tit ca ngay & noi day.

Hai long véi tit ca nhimng gi chung ta hién c6 1a mot chiéc chia khoa vang dé séng mot cach vui
vé, day himg khoi, tron ven va vo han. Mot trong nhitng rao can chinh cia sy giac ngd do la sy phin
gian, cam giac bi lua ddi, sy bam viu mot cach buc bdi vao viée tim hiéu ban 14 ai, ban & dau va ban
1a gi? Piéu nay giai thich tai sao chung ta néi nhiéu vé viéc 1am ban véi chinh minh, do boi mét 1y do
nao d6, chung ta da luén khong bao gid cam thay thoa man mét cach day du va hoan hao. Thién tap
12 mot tién trinh dé thip sang 1én, dé tin tuéng nhitng diéu t6t dep co ban chiing ta dang c6 va nhan
thirc dwoc chiing ta 12 ai, dé nhan ra rang bit cir sw khén ngoan nao ton tai, déu ton tai ngay trong
nhiing gi chiing ta dang c6. Sy khon ngoan cua chiing ta ciing ton tai v6i nhiing gi chung ta thuong
goi 12 nhirng tam 1y tiéu cuc. Sy sang sudt va sy vui thich cta chung ta ciing ton tai hoa 1an voi cac
cam giac buc boi, tirc gian... Va do do, that vo ich khi ching ta ¢ ging loai bo cai ma chung ta goi 1a
nhitng tdm ly ti€u cuc vi trong qua trinh d6 chung ta cling da loai bd di nhiing tam ly tich cuc va tuyét
diéu cua chinh minh. Chung ta nén dan dat cudc séng ctia minh sao cho chung ta tré nén ¥ thirc duge
chung ta 12 ai va chung ta dang lam gi hon 1a c6 ging thay ddi hay loai bo di con ngudi ctia chung ta

va nhiing gi chung ta dang co.

Trong khi dang thyc tap Thién, ching ta chi don gian kham pha vé chinh minh, vé tit ca nhimng
su tao tac trong chinh than tdm nay. Chiing ta c6 thé trd thanh nhimng chuyén vién tam 1y vi dai nhét
thé gi6i, hiéu rd va phén tich dugc tat ca nhiing trang thai tim 1y nhu gian dit, ghen ty va tu phan
khang cling nhu nhiing tam 1y vui vé diu dang va c¢6i mé... Nhiing gi ma con nguoi cam nhan dugc
chung ta ciing cam nhan duoc. Chung ta ¢ thé tré nén cuc ky khon ngoan va nhay cam ddi voi tat ca
nhiing gi thuc vé con ngudi va hoan vii chi don gian bang cach tu tim hiéu chinh chiing ta nhu ban

chat ctia chiing ta dang 1a.

Chung ta hdy tré lai v6i long yéu thuong trong mot cach thirc khac hon. Nén tang cia long yéu
thuong chinh 1a y niém hai long nay véi nhitng gi chung ta c6 va chiing ta 1a ai. Phuong phép nay hoi
¢6 vé ky la—trd thanh mot dira bé 2-3 tubi mudn biét nhimng gi chwa dwoc biét va bat dau hoi han moi
thir. Chiing ta biét chiing ta s& khong bao gid that sy di tim nhitng cau tra 16i vi nhitng ciu hoi nay
xudt phat tir mot con doi hay tir mot khat vong sdng—chéang c6 gi dé giai quyét ca va tat ca ching chi
c6 thé goi gon trong mot chiéc banh nho. Loai cau hoi nay 1a mot qua trinh cta chinh né nhung sy
thuc hién nam trong sy bat dau nhan thdy mdi quan hé cta chung ta véi tit ca moi ngudi. Chung ta
phai nhan thay rang chiing ta c6 mot phan trong bat ky nhitng gi nguoi khac c6 va nhiing gi nguoi
khac dang 13. Hanh trinh dé 1am ban v&i chinh minh khong phai 1a mot diéu ich ky. Chung ta khong



phai dang ¢ ging gianh 1ay tit ca diéu tot cho chinh minh. D6 ciing 12 mét tién trinh dé phat trién

long thuong yéu ddi véi nguoi khac va dé c6 mot nhan thire ding ve nhiing nguoi khac.

Tim Théy Bin Chéit Chdn Thit Ciia Chinh Minh

Trong mot bai thuyét phap, Puc Phat da noi vé 4 loai ngua: loai ngua xuét sic, loai ngua gioi,
loai ngya trung binh va loai ngua tdi. Theo bai phap, loai ngua Xuét sic chay trudce khi ngon roi cham
dén lung né; né chay khi chi thoang thiy bong dang cua chiéc roi hodc thoang nghe tiéng vt nho cua
chiéc roi nguoi chu. Loai ngya gioi chay khi chiéc roi vira cham nhe vao lung n6. Loai ngua thuong
khong chay cho dén khi né cam thay dau trén lung va loai ngua toi khong nhic nhich cho dén khi

con dau tham nhdp vao tdn xuong tiy cua no.

Trong mot cau chuyén ma Shunryu Suzuki ké trong cudn Zen Mind—Beginner's Mind, 6ng ké
rang khi nguoi ta nghe bai phap nay, ho luén mong mudn ho 13 con ngudi tét nhat nhung thuc ra khi
chung ta ngdi Thién, khong quan trong chung ta la hang ngudi xuat sic nhat hay hang ngudi ti nhat.
Ong nhn manh rang that ra, hang nguoi dang s¢ nhét chinh 1a ngudi nhan thay minh thyc hanh hay

nhét.

Nhiing gi t6i di nhan ra trong sudt thoi gian thyc tap 1a thuc tap khong c6 nghia 1a tro thanh con
ngudi t6t nhit hay con ngudi té nhat. Didu quan trong 13 phai tim ra ban chit chan that cia chinh
minh va ngdn ngir ciing nhu hanh dong phai bat ngudn tir ban chat d6. Cho dii pham chat cua chiing
ta la gi di chang nira thi d6 ciing 1a sttc manh va vé dep cia chinh chung ta, d6 cling la nhiing gi ma

nguoi khac s€ dap lai cho chiing ta.

Mot 1an no t6i c6 dip duge néi chuyén véi Chogyam Trungpa Rinpoche vé viée t6i khong thé
choi cai xap xéng va cai tréng va khong biét phai 1am sao dé choi hai loai nhac khi 4y véi nhau. Hang
ngay chung t6i ¢t tap di tap lai mai. Ching toi da tu tp v6i nhau va roi chung t6i choi cho Lama
Sherap nghe, Pirc Lama ngdi d6 véi cai nhin hoi u budn trén nét mit Ngai. Sau d6, Ngai cam tay
chung ti va day chiing t6i cach choi. Roi ching t6i d4 ty minh choi va nghe Ngai tha dai. Didu nay
tiép din trong khoang 49 ngay. Ngai khong bao gio noi rang chung toi choi rt hay, nhung Ngai rat

diu dang véi chiing t6i. Cudi cling, tat ca ciing két thiic va chiing toi da trinh dién that tuyét voi.



Chung t61 dugc chuc tung va ngoi ca Lama Sherap da noéi: “That ra cac ban da choi rat tét. Cac ban
d3 choi rat tot tir budi tap dau tién. Nhung t6i biét néu t6i bao rang cac ban da choi tot thi cac ban s&
ngimg tip ngay”. Ngai rit dung. Ngai c6 mot phuong phéap diu dang dé khuyén khich ching t6i;
phuong phap d6 da khong lam ching toi cam thdy gian Ngai, cling khong lam ching t6i cam thay bi
t6n thuong. N6 chi 1am chiing toi cam nhan rang Ngai ¢ cach riéng ciia Ngai khi choi nhac khi
cymbal (mot loai nhac khi g& gdm hai dia tron bang hop kim dong c6 nim cam & giita, danh chap
vao nhau khi biéu dién); Ngai da choi loai nhac khi éy tir khi Ngai con 1a mot céu bé con, va chiung

t6i phai tiép tuc cd gang. Vi thé trong 49 ngay chung t6i da lam viéc rat tich cuc.

Chung ta c6 thé 1am viéc v6i chinh minh bang cach ay. Chiing ta khong can phai quéa khat khe
v6i chinh minh khi nghi ring chung ta dang ngdi dy v6i phuong phap Thién dinh hay véi 161 tap
Oryoki, véi 16i séng ctia ching ta trong thé gidi nay 1a thugc pham vi loai ngudi tdi té nhat. Ching ta
¢6 thé cam thong cho chinh ching ta vé diéu d6 va dung n6 nhu mot dong co dé tiép tuc phat trién
chinh minh, dé tim ra ban chat that ctia chinh minh. Chiing ta khong nhiing tim ra ban chat that cua
chinh chung ta ma chiing ta ciing s& biét duoc ban chit cta nhitng ngudi khac, boi vi trong trai tim
clia tat ca moi nguoi, hau nhu tit ca chiing ta déu cho rang minh 1a loai ngudi toi nhat. Ban c6 thé
nghi rang chinh ban 1a mot nguoi kiéu ngao, ban ciing c6 thé nghi chinh nhimng nguoi khac 1a nhiing
ké kiéu ngao. Tuy nhién, nhing ai dd timg c6 nhitng phut gidy kiéu ngao déu nhén thiy rang sy kiéu
ngao chi 1a dang vé bé ngoai vi ho that sy nghi rang ho 14 loai nguoi toi nhat va ho ludn ludn cb ging

dé tu ching to nguoc lai.

Trong mot bai n6i chuyén, Suzuki Roshi d2 noi rr:ing su thuc tép Thién dinh hay ca tién trinh di
tim ban chét that cua ban 1a mot tién trinh lién tuc cua 13i 1dm va con hon thé nita d6 khong phai 1a
mét 1y do dé chan nan hodc nhut chi ma no that sy 13 mot dong co dé tién bo. Khi ban nhan théy su
suy sup cua chinh ban, thi d6 1a m¢t dong co dé ban dtng 1én, khong nhiing dé vuot khoi su tu ché
trach ma con vuot khoi sy hanh dién ddi véi tat ca moi th xay dén v&i ban, sy hanh dién vé ban than
ban 13 ai, vé sy tot dep, su tuyét voi hay su tdi té cua chinh ban—tuy vay ban s€ tim théy & chinh ban

mot sO y niém cua sy hanh di¢n va dung n6 dé thuc day ban di 1én.

Dong Karma Kagyu cua Phat gido Tay Tang, noi ma nhitng hoc tro cia Chogyam Trungpa dugc
gido duc, doi khi duoc goi 1a “dong rii ro”, do béi nhitng phwong phap ma nhirng vi Thay théng
minh va dang t6n kinh cta dong nay da “thoi vao do” tir thé hé nay qua thé hé khac. Pau tién ta thdy
¢6 Tilopa, mdt nguoi khung, hoan toan hoang dai. B¢ tir chinh cta 6ng la Naropa Naropa qua phu
thudc khai niém va qua suy luan duy 1i &én ddi 6ng da mat 12 nim bi chiéc xe ba gac can qua, bi dua
vao tat ca nhing loai thir thach boi Thay ciia 6ng dé ong c6 thé bung tinh ra. Ong phu thudc vao khai

niém dén d6 néu ai d6 no6i voi dng dieu gi, ong sé dap lai: “O vang, nhung chic chan 1a ban da dua



vao ly thuyét d6 dé néi 1én diéu nay”. Ong ta c6 loai tri 6¢ nhu véy. Hoc trd chinh cua 6ng 1a Marpa,
rat ndi tiéng vé tinh ndng nay, 6ng thuong ndi xung 1én, danh dap moi ngudi va hét toang 1én véi ho.
Ong ta ciing 1a mot ké say ruou, ciing khét tiéng 1 cing dau. Dé tir chinh cta 6ng 1a Milarepa
Milarepa 1a mot ké sat nhan! Rinpoche thuong noéi rang Marpa trd thanh dé tir cta gido phéi boi vi
ong ta nghi rang 6ng c6 thé 1am ra nhiéu tién bang cach mang nhitng sach vo tir An Do vé va dich
chung ra tiéng Ty Tang. Hoc tro ctia ong, Milarepa tré thanh dé tir cta gido phai vi Milarepa so rang

ong s€ bi day xuong dia nguc vi tdi giét nguoi—di€u do da lam ong so hai.

Hoc tro cua Milarepa la Gampopa (theo tén nay ma Tu vién Gampo dugc dét tén). Boi vi moi
thir ¢6 vé ém xudi dbi véi Gampopa, nén éng tré thanh mot ké kiéu cang. Ching han vao dém trudc
khi gip Gampopa lan déu, Milarepa da noi vi mot vai dé tir ciia ong rang: “Mot ngudi co y dinh 1am
dé tir ctia ta s& dén ddy vao ngay mai. Bat cir ai dem anh ta dén véi ta déu dugc trong thudong”. Vi vy
khi Gampopa dén thi tran, mot ba gia thiy ong, ba chay ra va bao: “O, Milarepa bao véi chung toi
rang ong dang dén va rang ong c6 du dinh trd thanh mot trong nhiing dai dé tir ciia Ngai va t6i mudn
con cuia toi s& dan ong 1én gap Ngai”. Vi thé, Gampopa nghi: “Ta chic chin 1a ngudi s6 mot rdi”.
Ong hénh dién di gap Milarepa v6i niém tin rang minh s& duoc don tiép rat long trong. Tuy nhién,

Milarepa dd bao mot ngudi ddn Gampopa vao mot cai hang va khong gip ong ta trong vong 3 tuan 18.

Con v6i @€ tir chinh cia Gampopa, nguodi dau tién la Karmapa DPiéu duy nhat ching ta biét vé
ong 1a 6ng cuc ky xau xi. Ngudi ta noi rang 6ng ta trong giong mot con khi. Tuy vay van cé mot cau
chuyén vé ong ta va ba vi dé tir chinh khac cua Gampopa Ho da bi dua ra khoi dao vién vi say sua,

nhay mua ca hat va pha ndi qui cua dao vién.

Tt ca chiing ta phai tré nén can dam va tu tin. Day la nhitng ngudi di trude chung ta, nhitng
ngudi ma ching ta 18 lay mdi khi chung ta 1am 1&. Chung ta co thé 18 lay cac Ngai nhu mot tim
guong cua sy khon ngoan trong chinh tam tri chiing ta vé su giac ngd. Nhung c6 1& ciing that hiru ich
dé 18 lay cac Ngai nhu nhitng con ngudi hoa 1dn nhidu tam 1y duoc xem 1a tiéu cuc ciing nhu chinh
chung ta Ho 12 nhitng tim guong sang vé nhitng ngudi ma khong bao gid lia bo chinh ho va khong e
ngai dé tré nén chinh ho, va do d6 ho 1a nhitng ngudi co thé tim thay ban chét that va phidm chit chan
chinh cta chinh ho.

Diéu quan trong 13 ban chat that cua chiing ta khong phai 1a mét 1y twong nao d6 ma ching ta
can phai séng theo. N6 chinh 14 ban than chung ta ngay gid phut ndy va né 1a nhitng gi ma chung ta

can phai trd nén than thién va gan giii.



Sdng Suét, Diu Dang Va Céi Mé

Trong viéc thyc tap Thién dinh va trong cudc sdng hang ngay cia chiing ta c¢6 ba dirc tinh ma
chung ta can phai nudi dudng, khai thac va phat huy Chiing ta da thuc su c6 nhing dtc tinh nay rdi

nhung ching nén dugc 1am cho chin muoi. Do 1a: Sy sang sudt, sy diu dang va tinh céi mo.

Khi thuyét phap, dic Phat khong day chung ta 1 nhimg nguoi xau xa hay ching ta da pham phai
mot vai 161 1am nao d6—du bam sinh hay khong— da 1am cho chiing ta tré nén ngu ngdc, khong sang
sut, nong nay hon 1a diu dang, bao tha hon 1a c&i mé. Ngai chi day rang c6 mot sy hiéu 1am ngo
nghéch ¢ noi mdi chung ta Chung ta déu co chung nhiing gi co thé thay dbi, co thé nhan biét nhu thir
chung ta dang & trong mot can phong tdi va ai 6 chi ngon dén cho chung ta Chiing ta khong c6 15i
1am gi khi chung ta & trong phong toi. D6 chi 1a mot tinh hudng si mé, ngd nghéch, nhung that may 1a
da c6 ngudi chi ngon dén cho chiing ta N6 di that su thap sang cudc doi chung ta Chung ta di co thé
doc sach, nhin ngém moi ngudi, nhan biét mau séc cia nhitng buc tranh trén tudong, xem nhitng con

vat bé nho ra vao can phong...

Tuong tu nhu vay, néu nhan théy dugc nhitng han ché cua ching ta mot cach sang sudt, dju dang
va hoa nhi, nhén thitc mot cach day du, roi biét coi mo, coi mé hon nita, chiing ta s& thiy rang thé
gi6i bao la hon nhiéu, twoi sang va dep d& hon nhiing gi chiing ta nhan thiy trudc day. Noi cach khac,
chiéc chia khoa dé nhan thirc hoan hao va it thién can hon chinh 1a kha nang nhin nhan mdt cach rd

rang chung ta 1 ai va chiing ta dang lam gi.

Cai 161 1am ngd nghéch 1am cho chiing ta bi ket trong cach sdng thién can, u mé va xubng dbc 1a
chung ta khong bao gio tu khuyén khich dé nhan biét moi su véi tinh than hoa nha. Thay vao do, lai
c6 mot sy hiéu 1am cin ban rang ching ta can phai c6 ging hét minh dé tro thanh mot con nguoi tot
hon con ngudi sin c6 ciia mdi ching ta, rang chung ta phai cai thién chinh minh, rang néu chung ta
biét cach tron khoi nhitng khé dau, chung ta s& trd nén hanh phuc. D6 1a sy hiéu 1am ngd nghéch ma

tat ca ching ta déu c6, né da lam cho chiing ta khong hanh phuc.

Thién tap 1 nhan thirc 15 vé than thé chiing ta dang c6, vé tim tri chiing ta dang 13, vé nhiing

tinh hudng ching ta dang gip phai, vé cong viéc chung ta dang 1am va vé moi nguoi xung quanh ta



Ttre 1a chiing ta phai nhan thirc ching ta phai séng nhu thé nao déi véi cac sy vat hién twong trong
thé gii nay. Chung ta phai nhan thirc dwoc tu tudng va tinh cam hién c6 ctia chung ta, ngay chinh &
gidy phiit ndy, tai can phong nay, trén chiéc ghé nay. Thién tap khong phai 1a cd ging xua tan di tat
c4, khong phai 1a ¢d gang tré nén mot con ngudi khac hon con ngudi hién hitu ciia chiing ta, ma phai
nhan thirc duoc tit ca mot cach sang sudt, rd rang va hoa nha. Qua khoa Thién tap nay, chiing ta s&
khoi mé duogc tinh hoa nha, sy sang subt bam sinh va kha nang coi bo nhiing tAm niém hep hoi, phai
coi mo ca dbi voi nhing tu tuong va tinh cam cta chinh minh, coi mo ddi véi tat ca nhitng ai ma

chung ta gap trén thé gian nay, phai lam sao cho dau 6c va con tim ctia chung ta dugc rong mo.

Day khong phai 1a mot ké hoach cai thién, no khong phai 1a mot du tinh ma trong d6 chung ta cb
ging dé tro nén tot hon con ngudi dang 1a cua chung ta Néu ban c6 tinh néng nay va ban cam thav
rang nd 1am hai ban va nhitng ngudi khac, ban c6 thé nghi ring ban ngdi mot tuan hay mot thang ban
s& loai bo dugc tinh néng nay ciia ban—ban s& trd thanh mot con nguoi hién lanh ma ban luén mubn
tr& thanh. Mot 16i mang nhiéc s& khong bao gior duge thét ra tir d6i méi xinh twoi nhu hoa hué tring
ctia ban. Véan dé 1a sy mong moi ddi thay sé trd thanh mot hinh thirc néng gian trong ban va trd thanh
mot chudng ngai cho chinh sy thuc tip cua ban. Mot van dé khac 1 sy 4u sdu cua chung ta, du mubn
hay khéng, ciing anh hudng strc khoe ciia chiing ta Cac chimg loan than kinh va sy khon ngoan cua
chung ta ciing duoc tao ra boi cung mat thir chét liéu. Néu ban ném di cac chirng loan than kinh thi
ban ciing ném di tri khon ctia ban. Mot nguoi trong khi gian dit ho ti€u hao rat nhiéu nang luong,
nang luong do6 1a nhiing gi 1am cho anh ta tré' nén qué buc boi trong minh nhung do cling 1a thr nang
lwong can thiét cho sy séng. D6 14 Iy do ma chung ta phai yéu thuong con ngudi d6. Y tuong & day
khong phai 1 ban phai nd luc virt bé con gian dir cia ban ma ban phai lam quen hay tré thanh ban
clia nd, quan sat nd mot cach rd rang voi sy sang sudt va 1ong chan thanh va ciing quan sat no véi sy
hoa nhi, diu dang. Piéu d6 khong co nghia 1a tw phé phan ban 13 mot con ngudi xau, ciing khong c6
nghia 12 nén bénh vuc chinh ban bang cach néi rang: “Nhu vay 1a t6i dung, toi 1am vay 1a tét. Nhiing
ngudi kia that 1a khing khiép va toi that sy ding khi ludn ndi gian voi ho”. Su hoa diu & day khong
phai 1a ban phai dé nén con gian dit ciing khong phai 1a dé cho no6 boc 16 ra ngoai. N6 1a mot cai gi do
diu dang hon va cdi mo hon. Sy hoa diu nay lién quan dén viéc 1am thé nao dé ban nhan thirc duge
nhitng cam giac ctia sy gian dit, va c6 y niém vé ban than ban 13 ai va ban dang 1am gi dé cdi bo con
gian di. Ban ciing c6 thé coi bo dan nhiing diéu nho nhat déng tiéc thuong di doi voi con gian va bat
dau nhan thic rd rang phuong phap ma ban sir dung dé xur Iy moi viéc. Nhu vay, cho du d6 1a mot
con gian, mot su khao khat, mot ndi ti hiém, mot ndi sg hai hay mét ndi chan chu(‘)’ng—bét candla
gi—diéu quan trong 1a ban khong nén c6 gang viit bo né di, ma phai tré nén than thién véi né. Didu d6
c06 nghia la hdy nhan biét n6 mot cach déy du, véi mot sy mém mong va lam thé nao dé mot khi ban

da hiéu dugc noé mot cach day du thi hiy budng bo no di.



KV thuéat Thién tap that ra la sy trau ddi tinh chinh xéc, hoa dju va kha nang coi md—chuing la
nhiing tinh chit vn da hién hitu trong mdi chung ta Chung khong phai la nhimng gi chiing ta can phai
dat duoc ma 1a nhitng gi chung ta can phai khoi mé, khai thac va phat trién trong than tim minh. Bay

gio t6i xin trinh bay vé k¥ thuat Thién tdp va xin chi ra phuong thirc dé khoi mé nhing dic tinh nay.

Sw chinh xdc

Dau tién ban phai c6 mot tu thé ngdi vimng chai va sau d6 hay chii ¥ dén timg hoi thé ra ctia ban.
Pay chi 1a nhitng hoi thd ra binh thuong ctia ban chtr khong phai 14 nhitng hoi thd dugc van chuyén
hodc diéu khién béi mot cach thire nao do. Hay hoa cung véi hoi tho ra ctia ban, cdm nhéan va duong
nhu xtc cham duge n6 khi né thoat ra. Piéu nay c6 vé don gian nhung dé thuc su hoa vao hoi the d6
va clr thé d6i véi timg hoi thé doi hoi phai co mot sy nd luc that sy va sur chinh xac. Khi ban ngdi
xuéng va bt dau thuc tap Thién, su kién ban ludn ludn quay v& v6i hoi tho sé gitp ban co6 dugc tinh
chinh xac, ro rang va su sang sudt cua tri 6c. Chi véi mot sy kién 1a ban ludn ludn quay tré lai voi hoi
tho va ban ¢ gang vi mot cach thire diu dang, hoa nhap siu sic v6i moi hoi tho s& giup 1am minh

man tri 6¢ cta ban.

Phan tiép theo ctia k¥ thuat nay 1a khi nhan thdv ban dang suy nghi, ban hdy tu néi voi chinh
minh: “Suy nghi” . Viéc nay ciing doi hoi su chinh xac cao d9. Tham chi néu ban thirc day tir mot
gidc mo va nhén thdy rang minh dang suy nghi, ban hay lap tic quay trd vé hoi thd ciia minh va ngay
luc @6 ban nén dung lai mot chat va tu ndi voi chinh minh: “Suy nghi”. Dung tr ngt nay nhu viéc
dinh m&t nhan hi€u 1én mot vat nao do, bai vi nhan hi€u do6 gitp ban tao dugc su chinh xac. N6 duoc
dinh dting vao lac ban nhan thiy rang ban dang suy nghi, va chi diéu d6 thoi, khong thém khong bét,

chi “Suy nghi”. Hoa nhép vao hoi thd cua ban giap ban khoi mo?

su chuan xac trong tam tri ban. Tam tri ban tr¢ nén sang suot va 6n dinh. Khi ban ngo6i Thién ban

c6 thé y thure vé dicu nay.



Sw diu dang

Néu chung ta chi nhin manh & su chuén xéc, viéc thuc tap cua ching ta c6 thé s& trd nén qua
khit khe va qué mang tinh chién déu. N6 ciing c6 thé 1a qua nhdm dén myc dich. Vi thé ching ta
cling nén nhan manh vé sy dju dang. Mét diéu rét hitu ich trong khi thuc tap Thién 1a ban hay vun

dap va khoi mé mot y niém day du vé su thu gian.

T6i nghi ban sé& chi ¥ rang khi tré nén tap trung hon, chii tim hon va nhan thirc rd rang hon thi
ban ciing s& nhan thiy phan bung cua ban c6 vé cing thing va doi vai ciia ban c6 xu hudng trd nén
qué ctmg chéc. S& rat hiru ich néu ban nhan thay diéu nay va nhe nhang thu gidn phan bung, vai va ¢

ctia ban. Néu ban cam thay kh¢ thu gidn, ban hiy thu gidn tir tir, diu dang va kién nhan.

Khi hoi tho di ra, n6 khong nhiitng lam chin mudi sy chuén xéc trong tri 6¢ cta ban, né con
mang lai dic tinh diu dang tu nhién ctia né. Pic tinh ndy mang tinh chat cta yéu thuong, 4m ap va
diu dang, bédi vi su chu y ddi voi hoi thd 1a mot sy cha v rat nhip nhang. Néu ban dang thuc tap mot
phuong phép day rang: “Hay tap trung vao hoi thé va hay cha y 100% vao hoi thé” (ciing c¢6 nhiing
phuong phap nhu vay va ching rat hiru ich), phuong phap d6 c6 thé phat trién, trau doi su chinh xéac
nhung né khéng c6 su hoa diu. Nhung vi phuong phap nay c6 thé dat dén sy chudn xac va ca sy diu
dang, nén chung ta chi tap trung khoang 25% stc chii ¥ vao hoi thé, mét ti 16 twong ddi nho. Sy that
cuia van dé 1a néu ban tap trung vao hoi thd va chi vao hoi thd ma thoi, ban s€ khong nhan biét dugc
vé ngudi ngdi ké bén ban, vé nhitng ngon dén tit hay do, vé 4m thanh cta dai duong. Tuy nhién,
trong phuong phap nay, béi vi ban nhin, cai nhin khong qua chim bam va bai vi ¢4 qué trinh thyc tap
12 mot qué trinh c¢di mé, mac di ban dang cha y vao hoi the, ban ciing khong phai bo ra ngoai tt ca
nhiing gi dang xdy ra. Vi vay, ban chi can tap trung 25% vao hoi thd ctia ban. Nhiing sy nhan thirc
khac thi khong dic biét 1am, chi don gian 1 ban dang séng trong cin phong nay véi tit ca nhiing diéu
khac dang xay ra & day. Cho nén chung t6i dua ra sy huéng dan: “Hiy cht ¥ dén hoi thé cia ban, hiy
sdng véi mdi hoi the™, va d6 1a nhitng gi chung ta cn phai lam. Nhung sy chi dan rang sy cha y chi
khoang 25% that su 1a mot y tudng cho thdy d6 khong phai 1a mot bai tap vé su tap trung tdm ¥ khi
n6 ¢6 mot sy xac cham réat nhe nhang 1&n hoi thd di ra. Hay tiép xtic v&i mdi hoi thé va dé né dira
mot cach tu nhién. Sy tiép xuc la mot sy chinh xac va cling 1a sy ém diu. Hay xic cham nhe nhang

voi hoi thd va dé no thoat ra mot cach nhe nhang.



Néu d6i tuong ciia Thién tap 1a mot cai gi d6 cu thé, mot cai gi ¢ khong bién dang va c6 thé
ndm bit duge—mot hinh anh, mot birc tuong hay mot dAu chan trén nén nha hodc 1a mot ngon nén—thi
n6 s& 1a mot bai tap co tinh tap trung hon. Nhung hoi thé 1a mot thir rit kho ndm bat; ngay ca néu ban
mudn tap trung strc cha y 100% ciing s& rat kho, vi n6 rat phu du qua nhe nhang, hu 40 va ménh
mang. Khi hoi tho 13 d6i twong ctia Thién tap, n6 mang lai mot y niém vé su diu dang va mém mong.
Piéu d6 giéng nhu ban tap trung tim ¥ vao mot con gié nhe, nhung trong trudng hop nay né 1a hoi
tho binh thuong khong c6 su sap dat. Phuong phap dung hoi thd nay dugce xem 1a mot phuong phap
khong co dich dén. Ban khong thuc tap nod dé dat dugc diéu gi, ngoai tru 1a ban y thirc déy dt nhiing
gidy phut hién tai y thuc v& hién tai khong phai 1a mot diéu gi do xay rava r0i ban dat duoc no; nd
chi don thuan la y thuc vé su dao dong, su tréi chay, sy van chuyén va su tao lap cua sy séng; ban
song vai chinh tién trinh cia sy sdng. Didu nay ciing c¢6 dic tinh ém diu ciia nd. Néu ¢6 mot muyc dich
ma ban can phai dat dén nhu 13 “v6 tuéng” (mot trong nhiing cap bac Thién chimg-ND) thi d6 khong
phai 1a mot sy ém diu vi ban phai tranh d4u dé loai bo di tat ca nhitng y nghi va c6 18 ban ciing kho

thanh cong dugc. Su kién khong c6 muc dich s€ lam ting thém yéu tinh ém diu.

Gidy phut lac ban dinh cho nhiing suy nghi ctiia ban nhan hiéu “suy nghi” c6 1€ 1a luc ma theo
phuong phap thi ban c6 thé trau doi, phat trién tinh hoa diu, thong cam va long yéu thuong. Rinpoche
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thuong noi rang: “Hay dé y giong diéu khi ban noi “suy nght””. N6 c6 thé 1a rdt nghiém trang, nhung
that ra n6 chi 1a mot 16i chuyén ngir ciia cau: “Chét tiét! May lai suy nghi r6i—Té that, may that ngu
ngdc”. Ban c6 18 s& noi rang: “May that ngu, may dung 1a mot ngudi thuc tap ddng nguyén ria, may
khong con hy vong nita”. Nhung diéu d6 khong 14 gi ca, tt ca nhiing gi xay ra 1a ban phai dé y. That
t6t néu ban that su dé y dugc. Ban cam nhan dugc tAm tri cia ban dang suy nghi lién tuc va that tuyét
voi néu ban cam nhan dugc nhu vay. Cam nhan nhu vay rdi hiy dé cho nhiing suy nghi di qua va noi:
“Suy nghi”. Néu ban cam thay 1a minh qua khac khe, hiy néi thém mét 1an nita chi dé cho thay rang
ban c6 thé néi diéu d6 véi su hoa diu va tir té. Noi cach khac 1a ban dang khoi mé mét thai ¢ khong
¢6 tinh phan xét. Ban khong phai dang tu phé phan minh, ban chi xem d6 13 gi voi sy chuén xéc va
hoa diu, quan sat nhitng suy nghi nhu chinh nhitng suy nghi d6. Diéu nay giai thich tai sao phuong
phap nay khoi mé khong chi tinh chudn xac ma ca sy mém mong, hoa diu, mét ¥ thirc cam thong véi
chinh nguoi thuc hanh. Sy chén that cia tinh chinh xac va sy t6t dep cuia tinh hoa diu 1a nhiing déc
tinh c6 thé lam ban tré nén than thién voi chinh ban. Vi vay, cung voi su sang sudt ma ban co, giai
doan nay da that su nhan manh tinh chit mém mong va ém diu cua ky thuat thién tap. Néu ban cam
thdy than thé qua cang thang, hay thu gidn. Néu ban cam thay tri 6c qué cang thang, hay thu gian.
Hay cam nhan sy hoa nhap ciia hoi thd vao khong gian. Khi cac ¥ nghi nay sinh, hay tiép xuc chiing
that nhe nhang nhu mét chiéc 16ng chim tréi ndi nhe nhang trén song bién. Hay dé cho moi diéu tré

nén ém diu va hai hoa, nhung dong thoi cling that chuan xac va sang suot.



Coi mo

Yéu t6 thir ba ctia phuong phap thuc tap nay 1a dtc tinh coi mo. Ky thuat duong nhu don gian
nay sé gitp chung ta khoi mé kha ning céi mé ddi voi nhimg tinh cach nhé mon va dé coi bo bat ky
kién ch?ip nhé hep hay mé mudi nao do. Sy chuén x4c va sy hoa dju 1a nhiing diéu rat rd rang. Ban co
thé trd nén tinh té hon d6i vdi hoi thé cta ban, tinh té hon ddi véi viée dinh nhin hiéu. Ban ¢6 thé d&
dang thu gidn phan bung, phan vai va ca co thé ban. Ban ciing c6 thé diu dang hon ddi véi hoi thd va
dé ddng cam hon trong viéc dinh nhin hiéu cho mdi y nghi ctia ban. Nhung c&i mé thi khong don
gian chut nao. D61 Iuc n6 nhu la két qua cua viéc thyce tap sy chuin xé4c va hoa diu. Néi cach khac,
khi ban that su chan thanh v&i phuong phéap 1am viéc chinh xac va chuyén can, kha ning cdi mé
duong nhu s& dén vé6i ban. Sy kham pha clia ban vé kha ning c6i mo ciing dan dan gia ting; ban
khong can phai ding ap luc dbi voi no. Ban khong can phai dung ap luc ddi vé6i sy chinh xac va dbi
voi sy hoa diu. Tuy nhién, trong khi ban c6 thé tao mot dy 4n tir sy chinh xéac va c6 thé tao mot dy an
tir sw hoa diu, ban lai rit kho c6 mdt du an duoc tao nén tir sy c¢di mo. Tuy vay, t6i s€ miéu ta phuong

phap nao c6 thé giup ban kham pha kha ning c6i mé ciia chinh ban.

Ban c6 thé phan van tai sao chiing ta lai chi cht ¥ dén hoi thd ra va chi hoi tho ra cua chung ta
Tai sao ching ta khong cha y dén hoi tho ra va hoi thd vao? C6 nhiing k¥ thuat that tuyét voi hudng
dan nguoi thuc tap cha y dén hoi tho ra va hoi tho vao. N6 that sy 1am tinh té tri 6c cia chung ta va
mang lai mot trang thai tap trung lién tuc va duy nhat. Nhung trong k¥ thuat ndy, chung ta chi chu y
dén hoi tho ra; khong c6 sy chi dan dic biét ndo ca cho dén hoi tho ra tiép theo. Cai ¢d hitu trong k¥
thuét nay la kha ning coi mé vao cubi hoi thd ra, boi vi khong ¢ hudng din nao ca vé nhing gi can
phai lam. C6 mét kha nang ma Rinpoche thuong goi la “sy gian doan”: Ban tap trung chu y vao hoi
thé khi né di ra va rdi cht y khi no di vao. N6 nhu thé 1a ban dimg lai. Thét v6 ich khi noi rang;
“Pung cha y d&én hoi thd vao—ciing gidng nhu noéi rang: “Pung nghi vé mot con voi mau hong”. Khi
ban dugc day 1a khong dugc cht y vé mot diéu gi, diéu d6 sé tré thanh mot ndi 4m anh. Tuy nhién,su
chu y 1a ¢ hoi tho ra va c6 mot ¥ niém vé su cho doi hoi tho ra tiép theo, khong c6 mét ddi tuong nao
ca. Nguoi tap co thé chi cdi mé vao cudi hoi thd ra. Hoi thd di ra va hoa vao hu khong, tir @6 c6 mét

y niém co61 bd hoan toan khong co6 gi dé bam viu cho dén hoi tho ra ti€ép theo.

Cho du n6 c6 kho thyc hién khi ban lam vi¢c vdi sy chu y vao hoi thé ra, sy dung nghi va cho

doi vao sy chu y doi vai hoi thd ra ti€p theo, cam giac vé sy cdi md s€ dan dan hién ra trong tri 6¢



ban. Vi vy ban khong cdn mong doi gi cao xa hon—chi thyc tp phuong phap nay. Khi nim thang
trdi qua, quan niém cia ban vé thé gidi ciing dan dan thay di. Ban sé& biét diéu gi cn cdi bo va diéu

gi can cdi md ve phia nhitng tin dicu va nhitng quan ni€m hep hoi cua ban vé su vat.

Qua thoi gian, kinh nghiém vé sy dinh nhan hi¢u “suy nghi” trén nhiing y nghi ciia ban ciing dan
dan tro nén rd rang hon. Ban co thé s& bi cudn hit vao mot ao tudng, vao sy nhé nghi vé qua khir hay
vao nhiing du dinh cua twong lai, nhu thir ban da 1én may bay va bay dén mot noi nao d6. Ban co thé
dang & mdt noi nao d6 voi nhiing nguoi khac; ban dang trang hoang lai can phong cia ban hay dang
vira chot ¢6 mot niém vui hay su budn chan vé nhiing kinh nghi€ém ma ban da co, hay ciling c6 thé bi
cubn hit vao ndi lo nghi vé nhitng gi c6 thé xay ra hay vao nhitng niém vui vé nhitng gi c6 thé xay
dén v6i ban. Ban hoan toan bi cubn hit vao nhiing diéu @6, nhu thé ban dang ¢ trong mot giéc mo
R6i bdng nhién ban nhan ra va ban chi can hoi tinh lai. Didu d6 xay ra mot cach ty dong. Ban chi can
n6i v6i chinh minh “suy nghi”; “nh¢ nghi”, va ngay khi ban dang néi, nhitng gi ban can lam 1a hay
cdi bo @i v6i nhitng ¥ nghi d6 cua ban. Ban khong nén kém ché nhiing ¥ nghi ctia ban. Ban nhan
biét ching nhu 1a nhitng “y nghi” mot cach rd rang va rodi dé chung tréi qua Mot khi ban dd nam duogc
diéu nay, no that sy c6 nang lyc lam ban c6 thé quan sat dugc nhitng hy vong, nhitng s¢ hai va tat ca
nhiing loai y nghi ctia ban va ban c6 thé nhan ra 1 ban dang nghi gi-ma khong phan xét no—chi dé né
di qua Pay c6 1& 1a mot trong nhitng phuong thirc dang ngac nhién nhat ma ban dwoc huéng dan—kha
ning budng bo nhitng suy nghi ctia ban—dé khoi bi méc ket vao nhimng ¥ nghi gian dir hay vao nhiing

y tuong dam mé, lo lang va budn chén cua chinh ban.

Déi Mt Véi Thue Tai

Hom qua, t61 da noi vé céch trau doi tinh chinh xac, dju dang va c6i md, da trinh bay mét
phuong phéap Thién tap gitip ching ta khoi m& dwoc nhitng pham chat ma chung ta da sin co. Bay
gi®, nhimng chi din s& nhan manh dén sy khon ngoan, sang sudt hay sy minh man ma chung ta co.
Doi khi nhitng 16i chi dan ciing nh4n manh d&én nhitng trd ngai, nhéin manh viéc chung ta bi mic ket
nhu thé nao trong cin phong nho t6i tim ciia minh... Pay that sy 1a hai mit cia mot van dé. Khi dugc
dit chung v6i nhau, hanh phiic va kho dau s& noi 1én ban chét cudc séng con ngudi. D6 1a nhiing gi

chung ta nhan thuce khi thuc tap Thién.



Chung ta thav dugc sy vat that 1a dep, that 1a tuyét voi, that dang ngac nhién va chung ta cling
thiy chung ta bi méc ket nhu thé nao. Diéu d6 khong c6 nghia cai nay 1a tot con céi kia 13 x4u, ma do
1a mot loai chit liéu hdn hop phong phu, gia tri nhung ciing kha kho chiu. Khi chiung dwoc tron 1an
v6i nhau, n6 chinh 1a ching ta—1a con nguoi nay. Didu nay chinh 1a diéu chung ta d¢én day dé nhan
biét cho chinh minh. Ca hanh phiic va khd dau déu ludn hién hiru ¢ day, chung hoa 1an trong nhau.
Dbi véi mot ngudi thuc ching cao thi sy khac nhau giita cac chimg loan than kinh va sy théng minh
1a rat kho nhan biét do bai d6i khi cac biéu hién bén ngoai ciia ca hai déu nhu nhau. Ning luc sang
tao co ban cua su séng—sinh luc—dang trao va lan téa trong tat ca hién hitu. N6 c6 thé duge nhan biét
nhu mot nang lyc tran déy, khong d¢ nén, ty do va manh li€t. Hodc n6 ciing c6 thé duoc nhan biét
nhu mot thir niang luc han hep, x4u xa va gay thuong ton. Mic du ¢6 qua nhiéu 161 hudng dan, chi
bao, nhiéu phuong phép thuc tap, nhung tyu trung van 1a 1am sao dé tré nén that sy chan thanh dbi
v6i nhimng gi ton tai trong tri 6c ctia ban—nhimg ¥ nghi, nhitng cam xtc nhitng cam giac cia than thé,
ca nhitng gi tao nén cai chiing ta goi 1a “T6i” hay “Ta”. Khong ai khac c6 thé phén loai cho ban
nhitng gi c6 thé chap nhan va nhitng gi nén chdi bo, nhitng gi dwoc xem nhu c6 thé gitip ban tinh day
hay 1am ban mé ngii. Khong ai khac that sy c6 thé chon lwya cho ban nhitng gi nén chdp nhan-nhiing
gi ¢6 thé md mang thém thé gidi ciia ban; va nhimng gi nén chbi bo— nhitng gi lam ban quéan quanh
trong nhirng ndi khd dau 14p di l4p lai mai. Phuong phap Thién tip nay duoc goi 1a phwong phap vo
than, n6 khong day ban tin & Thugng dé hay khong tin & Thuong dé, n6 day rang khong ai khac ngoai

ban c6 thé no6i vai ban di€u gi can chap nhan va di€u gi nén choi bo.

Su thuc tap Thién s& gitp ching ta biét rat & cai nang lyc co ban nay voi sy chan thanh va sy
tan tam that vi dai, va chang ta co thé phan biét dugc dau 1a doc duge va dau 1a luong duoc; mdi mot
loai duoc lidu déu co y nghia khac nhau ddi voi mdi chung ta Chéng han, m§t ngudi nao do cod thé
udng rat nhiéu ca phé va né that sy co thé lam anh ta tinh tdo va trd nén sang sudt; nhitng nguoi khac
chi uéng mot ti thoi ciing dit 1am cho than kinh nguoi iy trd nén qua cang thang. Nhiing loai thic an
khac nhau cling anh hudng dén mdi chung ta mot cach khac nhau. Vi vay chi c6 chiing ta moi that sy
¢6 mdi lién hé mat thiét nhat voi chinh nhiing ning lyc cua chiing ta Chiing ta 1a nhitng nguoi duy
nhit biét cai gi ¢6 thé danh thirc minh ddy va cai gi c¢6 thé 1am minh say ngi. Vi thé, ching ta hiy cir
ngdi day trén chiéc ghé ném nay trong cin phong sang trung voi nhitng thanh tich ryc 1 ky la nay va
v6i birc anh Karmapa trudc mat. Bén ngoai, tuyét van roi va gié van gam ra. Gio nay qua gio khac,
chung ta ngdi & day va chi co ging quay trd lai véi phit gidy hién tai, nhan thire duoc nhitng gi dang
dién ra trong tdm tri ctia chiing ta, theo d&i hoi thé ra, dinh vao ¥ nghi ctia chiing ta nhan higu: “suy
nghi”, réi quay vé vdi phit gidy hién tai, nhan thirc dugc nhiing gi dang dién ra trong tam tri clia
chung ta Su chi din & day 1a chung ta phai hét strc chan thanh va tan tdm dbi voi qua trinh thyc tap dé
dan dan biét dugc budng bo c6 nghia 13 gi d6i v6i nhitng gi can nim bt va ca dbi v6i nhitng gi

khong can nam bat.



Phai c6 niém tin ring & mdi ching ta déu c6 tit ca nhirng gi cin c6 dé dat dén giac ngd. Chung
ta c6 ngudn ning luong cin ban van chuyén trong mdi chung ta Doi khi né biéu hién nhu 13 sy sic
s40 tai ba nhung d6i khi no lai biéu hién nhu 13 sy kho khao, 1dm 13n. Béi vi chung ta 1a nhitng nguoi
dung dan, 14 nhimg ngudi that sy t6t, nén tu ching ta c6 thé phan tich cho chinh minh nhiing gi can
chap nhan va nhitng gi can budng bo. Chung ta can phai phan biét dugc cai gi ¢6 thé 1am cho ching
ta truong thanh, minh méin, hoan thién va cai gi-néu chiing ta qua dinh méc vao né—c6 thé lam chung
ta ludn kho dai, bé nho... Pay 1a mot tién trinh dé ty 1am ban v6i chinh minh va véi thé gidi cua
chung ta Tién trinh nay bao ham khong chi nhimg gi chiing ta thich, ma bao ham ca mot thé giGi séng

dong vai hai mat cua thyc tai— khd dau va hanh phic—nhung tat ca déu c6 thé day chung ta rat nhiéu.

Niem Vui

Cach day khoang mot nam, mgt nguoi ban than cia chiing t6i, chi Ayya Khema, mdt nguoi Puc
tu theo phai Theravadin & Sri Lanka, da dén tham ching t6i va huéng dan mot khoa tinh tu
Vipashyana (Thién quéan). Phuong phap tinh tim danh cho t6i that rat dé chiu, bai vi chi da nhan
manh vé niém vui. T6i dd khong nhén thiy trudc ddy t6i da chu trong dén ndi khé cua toi nhu thé nao
trong khi t6i dang thuc tap. T6i di tap trung vao viéc chdp nhén va thoa hiép v6i nhitng diéu khong
hai 1ong, khong thé chdp nhan, nhiing r6i rim va nhitng ndi khé dau ma toi di c6 trong nhing tién

trinh d6, 61 d4 chot quén di nhiing niém vui.

Trong khoéa tinh tim bay ngay nay, Ayya Khema di day rang trong mdi chiing t6i déu c6 mot
ngudn nhitng niém vui tran ddy, bang cach nbi két vdi chung va 1am cho chiing tuén chay, chiing toi
s& ¢6 thé vui huong cudc sdng ctia chinh minh va s& duge an vui trong lac thyc tap. Niém vui giéng
nhu mdt con mua xudn nhe nhang lam cho chiing ta tuoi tdn 1én, hanh phuc, vui vé hon 1én va do do
n6 ciing 1a mot phuong cach mai dé nhin nhan ndi khé cua chung ta Trong mot cudn sach nhé nhan
dé “A Guide to Walking Meditation” (Huéng dan Thién hanh), & chuong: “The world Contains All
the Wonders of the Pure Land” (Thé gian c6 du nhiing ky quan ctia Tinh d0), tic gia da viét: “T6i
khong nghi réng tat ca chu Phat va chu dai Bd tat trong qua khir, hién tai va tuong lai s€ trach phat t6i
vi da chi cho ban mot bi mat nho, rang khong can phai di ddu ca dé tim nhiing ky quan cua cdi Tinh
d6” (“I don't think that all Budhas and Bodhisattvas of the three times will criticize me for giving you
a little secret, that there is no need to go somewhere else to find the wonders of the Pure Land”). Cai

cam giac ky diéu va an vui ay sé& hién hiru trong mdi phiit gidy, trong mdi hoi thd, trong mdi budc



chan, hay trong bét ky hanh dong nao trong cudc sdng hang ngay cua chinh chung ta néu ching ta
biét ndi két voi no. Cai trd ngai 16n nhat di ngan chung ta khong lién két dwoc véi niém an lac trong

ta chinh 1a long san han.

Su an vui déng hanh véi viéc nhan ra van vt that vi dai, that tu do, that hoan hao va that quy
bau. Tt gian v6i nhitng gi xay dén v6i ban, than phién vé cudc sdng ctia ban ddng nghia véi viéc
chdi tir nglri hwong thom ciia nhitng déa hong thom khi ban rao bo trong céng vién vao mdi sang,
hay dong nghia véi viéc ban khong dé y gi dén nhiing con chim non dang vui nhon quanh nhiing tan
ciy trong vuon. Ching ta qua bi mac ket trong nhiing lo toan va nhitng ndi dau tam hon dén ndi

chung ta khong thé nhan biét duoc

mot con gié mat dang thodng qua hay mdt ai 6 dang dat nhiitng bong hoa trén ban an hodc khi
chung ta di bd vao budi sang, nhimng 14 c& d6 dang rii xudng va khi chiing ta quay tré lai thi ching
dang tung bay Su phan no, sy that vong va buc bdi da han ché thi giac, thinh giac, xtc giac va ca

niém vui cia moi ching ta.

C6 mot cau chuyén ké vé mot phu nit dang bi nhitng con hé ruot dudi. Chi ta chay thuc mang va
nhitng con hd ngay cang tién gan hon. Khi chi chay dén mot bd vuc tham, chi nhin thdy vai day nho
o do, vi vay, chi leo Xuéng va bam vao cac day nho Nhin Xuéng dudi kia, chi cling thﬁy c6 nhiing con
hd & phia duoi. Roi chi nhan théy c6 mot con chudt dang gam nham nhiing day nho ma chi dang bam
viu. Chi ciing nhin thiy mét chum nho mong xinh xan sat tim véi ciia chi dang nho ra khoi nhimg
d4am 14 xanh. Chi nhin 1én rdi lai nhin xuéng, chi nhin vao con chudt, roi chi hai nhitng trai nho, bo

vao miéng va thudng thirc mot cach ngon lanh.

Nhung con hd dang & bén trén va ca bén dudi. Py qua 1a mét tinh trang khé xr ma chung ta
thuong gap phai, né dwoc xem nhu van dé sinh tir ctia mdi chiing ta Mdi phut gidy chinh 1a hién tai
dang 1. N6 c6 thé 1a gidy phut duy nhét trong cudc sdng, nd ¢ thé 1a trai nho duy nhat chiing ta an.
Chung ta ¢ thé chan chudng vé nd, hoic ching ta c6 thé thuong thie duge nd va an vui trong mdi

phut gidy qui bau cta cudc song.

Trungpa Rinpoche thuong day: “Ban c6 thé ddt ganh ning xudng”— day 1a mot trong nhitng 10
day chinh yéu ctia 6ng. Trong cudn A Guide to Walking Meditation (Huéng dan Thién hanh), tac gia
d3 mo dau bﬁng cach noi vé su ganh ning ctia mdi con ngudi nhu thé nao va néu ban mudn, ban c6
thé trt boé né di, ban co thé dat nd xuéng, ban c¢6 thé lam diéu do. Ban c6 thé lién lac voi niém an vui

trong tam tri cua ban.



Vao nhitng ngay ém a nhu hém nay, khi moi vat that yén tinh, ban c6 thé nhan thiy rang ban
dang rat nghiém trang va 1am viéc rit cuong quyét: M ctra mot cach nghiém trang, udng tra mot
cach nghiém trang, tap trung qua suc dé duoc yén tinh va hoat dong mot cach cham chap dén ndi ban
tr& nén mét moi. Nguoc lai, ban chi can thu gidn va nhan thay ring dang sau sy lo ling, budn phién,
that vong dang 4m anh tri 6c ban thi mat troi luén bimg 1én vao budi sang, di chuyén qua bau troi va
chiéu hom thi 1an xudng. Chim choc dang bay luon va dang kiém mdi, cdy co dang bi gi6 thdi lay
hay dang dimg yén. Strc séng ciia co cay dang trao dang tir trai dat, van vat that 13 phong pht vo
cung. Ban co thé phat trién su say mé cudc séng ctia ban, tinh hiéu ky va niém vui thi cta ban. Ban

co the lién h¢ voi sy han hoan, an vui cua ban. Ban ¢6 the bat dau ngay tir gio phut nay.

Ngudi Navajo day con chau ho rang mdi budi sang khi mit troi thie ddy, n6 1a mot mit troi
hoan toan méi. N6 dugc sinh ra mdi sang, n6 sdng trong ky han mot ngay va vao dau hom né ra di,
khong bao gid quay trd lai nita. Khi nhimng dira tré bat dau c6 nhan thirc, nhitng nguoi 16n dua ching
ra ngoai troi vao luc binh minh va noi: “Mit trdi chi sdng duy nhat mot ngay. Cac con phai song hét
minh trong ngay hém nay dé cho mat troi khong lang phi nhitng gidy phut qui bau né da danh cho
céc con”. Nhan thirc duoc su qui bau ciia mdi ngay 1a mot phuong thirc sdng tot, mot cach sdng méi

c6 thé lién két véi niém an vui trong moi chung ta.

Nhin Xa Trong Rong

Ho6m nay, trong khi dang di Thién hanh, t6i cam thay rat d6i va mét nhung ciing rat hanh phuc.
Khi di by vao mdi sang, i cling cam thay rat hanh phiic va t6i nhan thay rang khi chiing ta thién tap
c6 diéu gi d6 dang thay dbi trong ta: chung ta cam thiy minh c6 tAm nhin cao xa hon trong cudc
song. Nhirng cam giac nay nhu 1a mot phan thuéng chiing ta nhan duoc trong qué trinh thyc tap cia

minh.

Trong nhiéu truyén thong Phat gido, ké ca truyén thong Phat gido TAy Tang, vong tron 1a mot
biéu twong day quyén nang thiéng liéng. Trong cac budi 1& cua cac truyén thong nay, hinh vong tron

dugc dung theo nhiing cach nhu: V& mot vong tron xung quanh ban va ban dung ¢ tdm cia vong tron



va tuong tuong 1a ban dang ding gitra trung tam cua vii try. Cai vong tron quanh ban cho ban cam

gidc rang ban luon ¢ tai mét noi rat thiéng liéng.

Gio ly thyc nghiém Phat gido thuong néi dén chanh niém tinh gidc. Ching ta duoc day vé
chanh niém qua mén Oryoki, qua 1& lay va bang cach sdng véi hoi thd ciia chung ta, dinh nhén hiéu
“suy nghi” 1én nhitng ¥ tudng cia chiing ta N6 rat chudn xac va ciing rat diu dang. Di kém véi sy tro
nén tinh té d6i véi thé giéi xung quanh, luén c6 mot khong gian bao quanh chung ta, d6 1a sy hoa
diu: Chung ta cho phép minh tryc nhéan su rong 16n, tinh da dang phong phtl, muén mau mudn vé cua

thé gidi nhu thé nao. Khong gian d6 1a vong tron cia chung ta.

Khi néi vé& chanh niém va tinh giac, chung ta khéng noi vé mot cai gi d6 qua cimg nhic, mot
nguyén tic chiing ta thiét 1ap dé c6 thé 1am sach hanh dong ctia minh va tré nén tot hon, dung viing
hon va trong dep hon. Chiing ta chi thyc tdp mot vai y niém vé tinh yéu va sy tu té ddi v6i moi vat,
d6i véi chiéc microphone nay, ddi voi doi tay cta ching ta, ddi voi can phong nay va dbi véi nhiing
canh cira ma chiing ta di ra di vao hang ngay. Su quan tdm tc 1a long yéu thuong dbi véi tat ca
nhitng gi trong cudc séng ching ta, su ¥ thirc 1a ban chat tw nhién ctia van vat: Cudc sdng bit dau

dugc rong mé va ban nhan thiy rang ban dang dimg tai trung tAm cua thé gidi.

Mot sb céc ban ¢6 1& da doc cudn sach nhan dé “Blach Elk Speaks” (Black Elk tuyén bé), trong
d6 mot nguoi dan 6ng An ké rang ong di c6 mot tim nhin rong 16n nhu thé nao khi éng ta 1én 9 tudi.
Ong ta dau nang dén ndi moi ngudi tuéng rang 6ng ta sap chét, dng bi hon mé trong hon mot tuan,
trong sudt thoi gian d6, ong duoc chi dan vé cach sdng thiéng liéng ma dan toc ong da sdng dang dan
bi mat di nhu thé nao. Ong ciing duoc chi dan nhimng phwong phéap dé giit né khoi bi mat di hoan
toan. Trong con hon mé, ong duoc dwa 1én dinh cia ngon Harney Peak, trén nhitng ngon ddi den cua
ving Dakota, noi ma dan ban xit My xem nhu 13 trung tdm cua thé gi¢i. Nhung sau khi duoc dua dén
Harney Peak va duoc nhin thdy khung canh cao rong 4y, 6ng néi rang 6ng nhan thay dau dau ciing la
trung tdm cda thé gidi. Mot cach co ban, bt ¢t ban ¢ dau, & do 1a trung tdm cua thé gidi. Ban luén

dtirng o trung tdm ctia khong gian thiéng liéng, luén dirng ¢ trung tdm ctia vong tron thiéng liéng.

Ngudi ta thudng noéi rang: “Thién tap thi rat tot, nhung né gitp dugce gi cho cude sdng cua t6i?”
Nhitng gi Thién tap gitip cho cudc séng ciia ban c6 18 1a sy thuc tdp don gian vé sy tip trung tim y
nay—su tur hoa trong 101 n6i, hanh dong va trong nhitng suy nghi van hanh trong tam tri ban—ban s¢
bat dau thdy rang ban ludn luon dung giita vong tron thiéng liéng, va d6 1a ca cudc sdng cua ban. Can
phong nay khong phai 1a vong tron thiéng liéng. Gampo Abbey khong phai la vong tron thiéng liéng.
Bét cit & dau ban dén trong nhiing ngay con lai ciia cudc doi, ban s& ludn ludn ¢ giita hoan vii va

vong tron ludn luén bao quanh ban. Bat ctr ai di dén v6i ban déu da tham nhap vao khong gian thiéng



liéng 4y va d6 khong phai 1a mét tai hoa. Bit cr cai gi tham nhap vao khong gian iy déu & d6 dé ban

duoc hoc héi.

Qua kinh nghiém cua t6i vé Phat gido, qua tinh yéu sau xa va long ton kinh cua t6i do6i véi cac
bac ton su, qua giao ly va qua thuc tap, toi nhan thay rang rat hiru ich néu t6i bam lay mét phuong
tién va cu the tién xa va tién xa hon nita. Lam nhu vay, t6i bat dau nhan ra sy tuyét di¢u cua tri tu¢

con nguodi va nhan thay rang con ngudi kham pha ra cung mot chan 1y qua nhiéu

phuong cach. Thién tap s€ khoi mé cudc séng cuia ban dé ban khong bi méc ket trong viéc chi
quan tim dén ban than minh, chi mudn cudc sdng trdi theo con duong ctia ban. Trong trudng hop do,
ban s& khong nhan thic duoc ban dang dimg & trung tim cia thé gisi, khong nhén thire dugc ban
dang ¢ giita vong tron thiéng liéng vi ban dang qua bi lién hé v6i nhitng ndi lo toan, dau khé, khat
khao, lo s¢ nhé nhen dén ndi ban md mét d6i v6i nhimg vé dep ctia hién hiru. Tt ca nhiing gi ban
cam nhan duoc khi mic ket nhu vay chi 1a khé dau, ciing nhu ndi bit man vé cudc séng noi chung.
That ky la! Cudc séng that mau nhiém nhung hau hét thoi gian chiing ta chi cam thay buc tirc vé

nhitng gi ma cudc song mang lai cho chiing ta.

Mot 1an no, c6 mdt phu nit rat kiéu ky va hanh dién. C6 ta muon dat dén sy giac ngg, vi vy co
ta héi tat ca nhitng nguoi co uy tin 1am theé nao dé dat dén giac ngd. Mot nguoi bao: “A, néu co leo
[én dugc trén dinh cua ngon nui cao nay, cd s€ thay mot cai hang ¢ do, trong hang c6 mot ba lao

thong thai va ba dy s& noi cho ¢6 hay”. Vi vy c¢6 gai nghi: “Pugc, toi s& di, khong

gi ngdn can duoc t6i”. Chiu dung nhiéu gian nan vat va cubi cing co ciing d&én duoc cai hang, va
dung, c6 mot ba ldo tréng rat thong thai trong bo d6 mau tring dang mim cuoi hién tir voi ¢ Tham
phuc va kinh trong, ¢6 qui xudng dudi chan ba lo va yéu cau: “Con mudn dat dugc gidc ngd. Xin ba
chi day cho con”. Van véi nu cudi hién tir trén moi, ba 130 hoi: “Con ¢6 chic 12 con mubn dat duoc
giac ngd khong?” va cb gai tra 10i: “Vang, con chic chin”. Ba lio bdng héa thanh mot con qui sa
tang, dung ddy va cam mot chiéc gdy 16n danh dudi co va noi: “Bay gio! Bay gio! Bay gio!”. Nhiing
ngay con lai cia cudc doi, nguoi phu nit 4y khong bao gid quén duoc con qui sa ting véi 101 noi:

“Bay gio! Bay gio!”.

Rinpoche ciing thuong n6i dén hién tai. Chuong “Hién tai” va chuong “Kham pha diéu mau
nhiém” trong cudn Shambhala: Con dudng thiéng liéng ctia mot diing si ctia 6ng déu ndi 1én nhing gi
ma toi dang d& cap ¢ ddy. Néu ban mudn dat dugc giac ngd, ban phai thuc hién nd ngay bay gio. Néu

ban to ra kiéu cang va ciing dau, thi tot hon nén c6 nguoi cam roi rugt theo ban. Nhung khi cang coi



mo véi con tim cua minh thi ban cang tr¢ nén than thién voi than thé, 161 noi hay tam tri ctia ban va
ca v6i thé gidi trong vong tron ctia ban—nhiing van dé ndi tim ciia ban, nhitng ngudi séng quanh ban,
ngdi nha ma ban thuong in sang mdi ngay—ban cang cam thay hop 1y rang khi ban mé voi nude thi
nude s& tudn ra. Néu ban da timg song thiéu nudc, ban s& thay didu d6 that 1a mau nhiém. Thé gidi co

du tat ca nhitng sy mau nhi€m, moi viéc déu tuong ty nhu vay va that sy tuyét digu.

“Bay gio”, d6 1a chiéc chia khoa dé mo ctra gidc ngd. Bay gio, biy gio va bay gio. Chanh niém
day ban tinh thtic , séng day va day hiéu ky vé diéu gi ? Vé “Bay gio”, c6 dung khong? Ban ngdi
trong tu thé thién tap va hoi tho ra clia ban 1a Bay gio, su tinh thirc khoi vong tudng ctia ban ciing 13
Bay gi® va ngay ca cac vong tudng ciing 1a By gio, mic du ching dudng nhu dwa ban vé mot di
vang hay dén mot tuong lai xa x6i nao d6. Ban cang y thuc duoc hién tai, ban cang nhan théy réng
ban dang ¢ trung tim thé gi6i, dang ding giita vong tron thiéng liéng. D6 khong phai 1a mot viée tam
thuong du ban dang chai ring, nu n hay dang tim rira. Bat ctr diéu gi ban dang lam, ban dang lam

nd ngay bay gio.

Phuong phép ciia chiing ta 1a hay dung nhiing gi chiing ta dugc ban ting dé tinh thirc. Néu c6 hai
nguoi cuc ky giéng nhau—vé than thé, vé 1oi noi, vé suy nghi, vé cha me, vé nha ctra va vé moi thi—
thi mot trong hai ngudi s& c6 thé sir dung nhitng gi minh c6 dé tinh thirc va nguoi kia c6 thé ding nd
dé tré nén phan han hon, cay dang va khd dau hon. Khong thanh van d& 1a ban dwogc ban ting cai gi,
mét co thé dj dang, mot suc khde ddi dao hay Ia su cung kho, sdc dep hay la su x4u xi, dau oc nhay
bén hay khong minh mén, cudc séng gitra nhitng nha cira to 16n hay cudc séng & mot hoang mac yén
tinh, héo lanh. Bt cir cai gi ban dugc ban tang néu c6 thé 1am ban tinh thirc hay lam ban roi vao mé
ngu. Do 1a sy thach thirc ctia hién tai: Ban s€ lam gi vdi nhiing diéu ban hién co—than thé, ngon ngit

va tam tri cia ban?

Pay 1a mot vai diéu rat hitu ich dé gitp ban biét vé hién tai. Cai rao can 16n nhat ngan ching ta
nhan thirc rd hon vé cudc doi chinh 1a nhitng xtic cam ciia ching ta da 1am chiing ta méic ket va mo
mit. Cang nhay cam vé diéu nay, chung ta cang nhan ra rang khi bit ddu gian dit hodc tw ché trach
minh, khat khao moi thir mot cach dau kho, thi chung ta bit dau dong cira, gat bo tat ca nhu thir
chung ta dang ngdi bén bo vic thung liing Grand Canyon (Hém nii 16n ¢ bang Arizona) nhung da

tram 1én dau chung ta chiéc tai den 16n.

Ban c6 thé kiém nghi¢m diéu nay. Ban c6 thé leo Ién nhitng bd vuc nhin ra vinh Saint Lawrence
va cai cam giac dau tién ludn la: “Oi dao, n6 that rong 16n!”. Va dau 6c ban bat dau cdi md. Nhung
néu ban dung do6 1au, ban s€ bat dau lo lang vé di€u gi d6. Roi ban nhén thay moi vat duong nhu

ngimg hoat dong va trd nén nho bé. Ky xao vé hién tai 1a ban hdy cdi mé ddi voi khong gian dy. Ban



[udn c6 thé lam dieu do bat cur Iuc nao, nod s€ lam ban tré nén than thién voi chinh ban. N6 s€ giup
ban nhan thirc dugc vé con gian cua ban, v€ sy tu phan doi chinh minh, v€ nhiing khao khat va nhiing

mong muon, vé sy chan chuong ciia ban va 1am ban trd nén than thién véi chinh hién tai nay.

C6 mot cau chuyén ma c6 18 ban di doc, né lién quan dén nhiing gi chung ta goi 1a thién dang va
dia nguc, sdng va chét, t6t va xdu. Do 1a mot cau chuyén ké vé nhitng diéu khong hién hitu, ngoai trir
su tuong tugng cua chinh b Oc chung ta Cau chuyén nhu sau: C6 mot vién si quan oai vé dén gap
mot nha thong thai va yéu cau: “Hay noi cho t6i biét vé thién dang va dia nguc”. Nha thong thai nhin
vao mat anh ta va bao: “Tai sao t6i phai noi diéu d6 cho mot ké tho 18 ghé tom va ban thiu nhu anh?”.
Vién si quan tim mat lai, toc tai dung ca 1én, nhung nha thong thai van khong ngirng bdi nho: “Ai lai

"’

di ndi v6i mot con bo gém ghiée nhu anh!”. Con gidn bdc 1én phing phirng, vién si quan rat gwom va
khi anh ta sip chém d4u nha thong thai thi nha thong thai bao: “D6 1a dia nguc”. Vién si quan, mot
ngudi rat nhay bén, da ngay lap tirc hiéu ra diéu d6 rang anh ta méi tao cho chinh minh mét dia nguc;
anh ta dang bi ddm sau trong dia nguc ctia chinh minh. N6 that den tdi va nong nay, day thu han, gian
dir va phan uat d&én ndi anh ta suyt giét chét nha thong thai kia. Nudc mit lung trong, anh ta khoc va

chép hai tay lai va diing lic nay thi nha thong thai da bao anh: “P¢ 14 thién dang”.

Khong ¢ dia nguc hay thién dang nio ca ngoai cach cu xir clia ching ta d6i véi van vat. Dia
nguc chi 1a sy phan khang lai su séng. Khi ban néi “Khoéng” vai tinh trang ma ban dang hién ¢, no
tuong ty nhu ban dang song trong dia nguc. Ciing giéng nhu khi ban tao nén mét tinh hudng dat dén
diém ma ban tin chic ring ban s& riat gwom va chém dau ai d6, loai phan khang ay ddi voi cude song

chinh 1a dia nguc.

Dbi véi phuong phap thyc tap ciia ching ta, chiing ta khong cho rang: “Bia nguc thi xdu con
thién dang thi t6t” hay “Hay thoat khoi dia nguc va di tim thién dang”, ma chiing ta chi ty khuyén
khich minh dé phat trién mot con tim c&i m&, mot khdi 6¢ cdi ma ddi vai thién dang ciing nhu dia
nguc, cdi mé doi vai tat ca. Vi sao? Vi chi khi d6 chung ta méi nhan thiy rang bat cir diéu gi xay dén
thi chiing ta van luén dimg giira thé gidi, dung giita vong tron thiéng liéng, va bt cir cai gi tién vao

vong tron 4y, ton tai cung chung ta & d6 déu day cho chung ta nhirng gi chung ta can biét.

Viéc 1am cua chiing ta 1a hay tinh thirc dé 1am cho nhiing gi tién vao vong tron dy lu6n 1am ban
tinh thirc hon 14 1am ban say ngt. Cach duy nhat dé lam diéu nay 14 ban hay ci ma, hiéu ky va phat
trién mot sé ¥ niém vé sy thong cam dbi véi nhitng gi dang xay ra, dé biét duoc ban chat that ciia no
va dé no day cho ban nhiing gi ma ban can biét. N6 s& bam riét theo ban cho dén khi ban hoc bai hoc
d6 voi bat ky muc d6 nao. Ban c6 thé lia bo cude séng hén nhan, ciing co thé bo viéc 1am, va ban

cling ¢ thé di dén nhiing noi ma nguoi ta dang ca ngoi ban. Ban c6 thé van dung thé gidi xung



quanh dé lam cho n6 ém d€ém hon, nhung nhitng con qui gia nua xau xi cua cudc song s€ luén rinh
rdp cho dén khi ban hoc dugc bai hoc ma chiing day cho ban. R6i nhiing con qui nay s€ té ra than

thién, trd thanh nhitng ngudi ban dong hanh trén duong doi ctia ban.

Vi vay ma tai sao sang hdm nay, mac dau rat d6i va mét, t6i cling rat hanh phuc. Va t6i thanh

kinh bay t6 1ong biét on cia t6i d6i voi Trungpa Rinpoche vé diéu do.

Dung Xem Do La Chén Ly

Trong dao Lao c6 mot cau danh ngdn rit ndi tiéng nhu sau: “Dao ma cé thé ndi ra, d6 khong
phai 1a Pao ctru canh” ( Pao kha dao phi thuong Pao). Hodc ban ciing c6 thé ndi rang ban chua ting
nghe noi vé diéu nay, nhung “Khi ban qué tin vao mot diéu gi d6 thi ban kho nhan thic sang sudt
nhing diéu khac”. Cai chan Iy ma ban dang tin tuong va bam viu vao doi luc

s& 1am ban khong con that sy san 1ong lang nghe nhing diéu gi méi mé nia.

Do céach suy nghi va cach tin tuéng cta ching ta ddi véi van vat ma thé giéi quan cua chung ta
duoc tao nén. Vao thoi Trung ¢d, bai do s¢ hii ma moi nguoi da chép nhan mét y niém rfmg chi ¢6
mot cach dé tin tuong; néu ban khong tin tudng theo cach d6, ban s& 14 ké thu cia moi ngudi. S& co
an tir hinh d6i véi nhitng ai c6 nhimng tu tréng méi mé va sang tao. Co rat nhidu diéu ma con ngudi
da ting nhéan thtc, ho khong thé nhan thirc gi hon nita béi vi ho khong tin vao chiing. Mot khi ho bét
dau suy nghi va tin tudng theo mot cach thirc nao do, c6 rat nhidu diéu ma ho khong thé nghe, thay,

ngui va xiic cham mot cach chinh xac. Béi vi nhitng diéu nay nam ngoai h¢ thong tin ngudng cta ho.

Su bam viu tin diéu lam han ché kinh nghiém séng cua chiing ta Diéu d6 khong c6 nghia 1a
nhing tin diéu, nhirg ¥ tudng hay nhitng suy nghi 1 vn dé, ma sy cting nhéc trong thai d6 nhan
thirc sy vat theo mot cach riéng, hudng theo nhiing tin diéu va tu twong cua ching ta, 6 1a nguyén
nhan tao nén cac van dé. Noi mot cach don gian, sir dung hé thdng tin ngudng cia ban theo cach do
s& tao mot tinh huéng ma trong d6 ban chon Iya dé tré nén mu quang thay vi nhin 3, bi ling thay vi

nghe 13, séng nhu chét va say ngu thay vi tinh thirc.



Dbi véi chung ta, nhitng nguoi dang thuc tap & ddy nhitng ngudi mong mudn sng tot, diy da
khéng g0 bo, nhiéu mao hiém nhung hao hung. séng trong mdt cude séng that sy, chung ta duoc
hudng dan cuy thé ring chung ta can deo dud,i cai ma chung ta deo dudi trong sudt qua trinh thyc tap
lau dai, d6 1a: Xem n6 1a cai gi? Nhan biét nd ma khong xen vao sy phan xét rang no dung hay sai.
Dé n6 troi di va quay trd lai véi phit gidy hién tai. Bat cir didu gi dén voi chiing ta, hiy xét xem no 1a
cai gi ma khong goi no 1a diing hay sai. Nhan biét nd, nhin rd nd va roi dé né di. Quay lai voi phat
gidy hién tai. Tir bay gio dén luc ban chét, ban cé thé 1am diéu nay nhu mot phuong phap cé thé tro
nén yéu thuong d6i véi chinh ban ciing nhu dbi véi ngudi khac, nhu mot phuong phap it dinh kién, it
tranh cii, it xac quyét rang tuyét dbi chic chin 1a ban dung va nhitg ngudi khac sai, nhu mot
phuong phéap dé phat trién tinh hom hinh vé tat ca cac thir, dé thip sang no 1én, coi md né ra, ban co
thé lam duoc diéu nay. Ban ciing c6 thé bat ddu nhan thiy nhimng luc ban ty trach minh hay phé phan
ngudi khac. Néu ban dung thoi gian con lai ciia cude doi dé nhan thirc duoc nhu vay va lam né tro
thanh mot cach thire riéng dé vén 1én nhitng ngu ngde trong chinh tinh canh ctia mdi con ngudi—vé bi
hai kich ma tit ca chung ta déu co vai & trong d6—ban co thé phat trién nhiéu sy khon ngoan, nhiéu su

tir té va c6 nhiéu hanh phuc hon.

Nhan thdy duoc ban dang bao chita minh va trach cit nguoi khac khong phai 1a mot Iy do dé ban
tw chi trich ma d6 that sy 12 mot co hoi dé nhan biét nhiing gi da giam ham chung ta trong mat thé
gidi rat thiéu hiéu biét nay. D6 1a mot co hoi dé nhéan thdy riang ban dang ¢b bam viu vao nhiing suy
dién ciia ban vé thyc tai; n6 cho phép ban suy dién ring d6 1a tit ca, khong hon, khong kém; nhung
d6 khong phai 1a thuc tai ma dé chi 1a sy suy dién cta ban vé thuc tai.

Thoi Tiét Vi Bon Chén Ly Cao Cd

Khi méi khai dién gido phap, dirc Phat c6 thé thuyét giang bat ky gido 1y niao Ngai mudn. Luc
vira dat dén giac ngd, tam tri Ngai sang sudt va Ngai khong con thdy ¢ phién nio nita—chi co sur
thuan tinh trong tim hon Ngai. Tuy nhién, Ngai di khong thuyét phap theo y thich ciia minh. Str ké,
Ngai cam thay kho dién bay nhiing chan 1y ma Ngai da giac ngod; dau tién Ngai quyét dinh khong
thuyét phap boi vi Ngai nghi rang kho c6 ngudi ¢ thé hiéu duoc nhitng gi Ngai néi. Song cudi cling

Ngai da quyét dinh chuyén banh xe Phap vi ¢6 thé c6 mot s6 nguoi sé rit mudn nghe phéap. Piéu thi



vi la dau tién duc Phat da khong néi vé vo thuong, vé su tuong doi cia van vat, vé thién-ac, vé khong
gian, v€ nhiing van de si€u hinh, vé Khong tinh... Trong bai phép dau tién—bai phap vé Bon chén ly

cao ca—Ngai da no6i veé kho dau.

T6i da luon kiém nghiém vé giao Iy nay nhu mot sy khang dinh doc d4o rang khong can phai
phan khang lai viéc sdng mot cach day du trén thé gian nay, rang chiing ta that ra 1a mot phan trong
mot thé gidi phong phu nay. Tat ca van vat déu c6 twong quan voi nhau. Néu mot vat nao d6 song thi
no c¢6 mot stc séng, ma biéu hién cta n6 1a mot loai nang luc manh li¢t. Khong co nod, ching ta
khong thé nhic tay, mé miéng ndi hay nham mat lai. Néu ban da timg chimg kién mot ngudi sip chét,
ban s& biét rang, vao gidy phut d6, mic dau rat yéu 6t, nhung ngudi d6 van c6 mot strc sdng va dén
gidy phiit sau thi sinh lyc 4y khong con nita. Ngudi ta noi rang, khi chung ta chét, 4 yéu to—dét, nudc,
gi6, lira—tan rd dan, hoa vao nhau va rdi tan bién vao khong gian. Nhung khi dang sdng, chung ta co
chung cai nang lyc da tao nén van vat, tr mot ngon c6 cho dén mot con voi, sinh ra, 16n 1én va cudi
cling can stc va chét. Cai nang luc d6 da tao nén ca thé gidi. That rat hiéu ky vi chiing ta 1a con

ngudi co y thirc va chung ta ciing 1a ké phan khang lai ning luc ciia sy song.

Mot hdm, toi noi chuyén véi mét nguoi dan 6ng dang bi chan nan nang. Khi thét vong, ong ta
ngdi bat dong trén ghé. Tt ca nhimng gi 6ng ta 1am 1a lo lang va budn phién. Ong ta ké rang sudt muia
d6ng dai 6ng da ngdi trén chiéc ghé do, nghi bung 1a minh nén mang cai may cét co ra khoi tuyét,
nhung 6ng khong thé 1am dugc. D6 khong phai 1a nhitng gi t6i mudn néi vé viéc ngdi yén ling. Ngdi
yén tinh ¢ nghia 1a Khong bi kéo di khéi y thie day dii ring minh dang ngdi ¢ d6, bi tach khoi
nhitng nhén thirc va nhiing kinh nghiém vé niang lyc séng ctia ban. Vay diéu gi xay ra Toi c¢6 thé noi
v6i ban kinh nghiém cua t6i vé diéu d6. Toi dang ngdi thuc tap phuwong phap Thién dinh thi cam giac
té hai nay dén vai toi. Toi biét duoc cac diéu tiép theo, t6i di nghi vé tit ca nhimg diéu nay, lo ling
vé mot didu gi d6 s& xay ra vao thang 9, lo ling vé ai s& 1a nguoi quan tdm dén nhiing chi tiét vun vat
clia nhiing gi sap xay ra vao thang 10. Roi t6i nhé: Toi ngdi yén trén ngon lira, trén mot con gi6 1dc,

trén mot tran dong dat hay trén mot con séng thuy triéu.

Diéu nay cung cép cho chung ta co hoi dé thuc nghiém lai mot 14n nita dic tinh cua nang lyc
sdng cua chiing ta—dat, nudc, lira, gio. Tai sao chung ta lai phan khang véi chinh sinh lyc ciia ching
ta Tai sao chung ta lai phan khang cai nang lyc van chuyén trong mdi con nguoi ching ta Chan 1y thir
nhit day rang néu chung ta con sdng, néu chiing ta c6 mot trai tim, néu chung ta ¢ thé yéu thuong,
néu chung ta c6 thé nhan thiy cai sinh Iyc 1am cho moi su thay doi va chuyén dong, phat trién va chét
di, thi chiing ta s& khong c6 phan khang. Chan 1y thir nhat chi don gian day rang kh6 dau 1a mot phan
tat yéu ctia cudc sébng con ngudi. Tham chi chiing ta khong phai goi né 1a kho dau nita, khong goi no

1a thit vong nita. Chi don gian nhan biét tinh nong cia Itra, tinh cudng loan cua nudc, tinh hoang di



clia gi6 va tinh chin dong cua dat cling nhu tinh 4m 4p cua ltra, tinh mat mé va ém diu cua nudc, tinh
diu dang cta gi6 va tinh viing chéc, tinh c6 thé nwong dya cua dat,. Khong co gi trong ban chat cia
chung 1a nghiéng vé& bén nay hay bén kia. Bon yéu t6 d6 c6 nhiing dic tinh khac nhau; chung gidng
nhu cac nha 4o thuat. Doi khi chung biéu hién nhu thé nay nhung d6i khi chung lai biéu hién nhu thé
khac. Néu ching ta cam thdy rang d6 1a van dé, chiing ta phan khang lai nd. Sy that cao ca tht nhat
cling ndi rang chung ta ciing thay d6i giéng nnu thoi tiét, chung ta rit xudng va dang 1én nhu thiy
triéu. Chung ta tron roi lai khuyét nhu mat tring. Chiing ta hily méc nhién va ding vién 1y do gi dé
phan khang lai no. Néu chung ta phan khang lai nd, thyc tai va sinh luc cua cudc séng s€ hoa thanh

dia nguc khé dau.

Chén ly thtr hai day rang: Sy phan khang nay 1a co cdu hoat dong co ban cua cai ma chung ta goi
1a ban ngd, va rang phan khang lai sy sdng 12 nguyén nhan gy nén kho dau. Nguoi ta thuong cho
rang nguyén nhan gay nén kho dau la sy dinh méic vao nhiing quan diém hep hoi cua chiing ta N6i
cach khac, su phan khang di v6i thé théng nhat cua cude séng, phan khang dbi véi su kién rang
chung ta thuong thay d6i nhu thoi tiét rang chiing ta 6 mot nang lugng nhu nhiing sinh vat khac, su

phan khéang lai tat ca diéu d6 1a nhimng gi dugc goi 1a chap nga.

Hom qua toi bat dau cam thy hiéu ky vé su phan khang. Toi dé ¥ rang toi dang ngdi day véi
nhiing cam giac kho chiu trong long—syu s¢ hai— ban co thé goi nhu vay. Toi bat dAu nhan ra co hoi dé
suy nghiém vé su that ciia 4 yéu t§, dé cam thay n6 gidng thoi tiét nhu thé nao. Di nhién diéu 46 da
khong l1am cho sy khé chiu qua di nhung n6 lam di chuyén sy phan khang, va nhu vay thé gi¢i da
quay tro lai. Khi toi khong phan khang, t6i c6 thé nhin thay thé gidi. Rdi t6i dé y rang toi da khong
bao gid wa thich loai thoi tiét ddc biét nay nén t6i da phan khang lai né. Trong khi lam nhu vay, toi
nhan thay rang t6i di tai tao lai chinh toi. N6 nhu thir, khi ban phan khéng, ban dang dao dat duéi
chan ban. N6 nhu thir ban 12 mot khdi cAm thach va ban tu tac minh béng no, ban lam minh tré nén
qua ran chic. Trong trudng hop cua t6i, lo lang vé nhiing gi sap xay ra that 1a khé chiu, n6 giéng nhu
mot con nghié€n ngap. N6 ciing that kho chiu uéng say trd lai néu ban da 1a mot nguoi say rugu, hay
phai chich thém nita néu ban 1a mot ké di chich nhidu ma tay, hay cir tiép tuc an khi ban dd qua no
hay bat cir diéu gi nhu vay. TAt ca nhitng diéu nay that khac la. Tt ca ching ta déu hiéu biét su
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nghién ngap 1a gi; tit ca ching ta déu chu yéu bi nghién boi cai “toi”.

Kha tht vi, khi thoi tiét thay doi va ning luong troi chay mot cach don gian trong ta, ciing nhu
n6 troi chay trong co cay, trong nhitng con qua, con gau, con nai trong dai duong, trong dét da, ching
ta kham pha rang chiing ta khong viing chac chiit nao. Néu chung ta ngdi yén, nhu ngon niii Gampo
Lhatse trong mét con bdo cép 8, néu chung ta khong che cho ching ta khoi su that, su sang choi, su

lién quan truc tiép va su thiéu chung thyc ring minh don gian 1a mot phan cua cude séng, thi ching



ta khong phai la mot sinh vat tach bi€t nay—mot sinh vat co thé xo0ay chuyén su vat theo cach ciaa

chung ta.

Chan 1y thir ba néi rang sy dap tat dau kho 13 ci bo sy chap thi chinh minh. Vi tir “tan diét” co
nghia 1a sy tan diét cia dia nguc nhu ddi khang véi thoi tiét, sy tan diét ctua su ddi khang nay, su thu
han nay, cam giac bi mac ket hoan toan nay, ging sirc dé duy tri cai toi to tudng véi bat ky gia nio.
Loi day vé sy nhan biét vo nga nghe c6 vé triru tuong, nhung con dudng dung cia nd, sy hudng dan
ky diéu ma chung ta da nhan dugc, chiéc chia khoa vang 1a mét phﬁn ky thuat Thién tdp ma nho do
ban nhén ra nhing gi dang dién ra véi ban va ban néi vé6i chinh minh “suy nghi”. R6i ban buéng bo
tat ca su tro chuyén, su nguy tao, sy ban luédn, ban dugc dé lai va ngéi véi thoi tiét-dac tinh va nang
luong ctia chinh thoi tiét. Cé thé ban van c6 cam giac rung dong, khudy dong hay cam giac bung nd,
binn tinh hay cam giac t61 tam nhu thir ban vira méi bi chon dudi dat. Ban dugc dé lai véi chung éy.
D6 1a chia khéa: Hay dén dé biét “diéu d6”. Cai duy nhat dé ban co thé biét didu d6 1a bang cach
nhan thay ring ban vira méi néi vé no, bién né thanh ndi lo vé tuan tdi, thang 10 téi va phan con lai
ctia cudc doi ban. N6 nhu thir, mot cach hiéu ky, thay vi ngdi yén giita dong lira ching ta da phat
trién mot phuong thirc thoi bung nd, gitt cho n6 tiép tuc. Quat lira 4y 1én, thoi ngon Itra dy 1én. “A, thi
sao néu t6i khong lam diéu d6 roi diéu d6 sé xay ra, va néu diéu d6 xay ra thi didu nay s& xdy ra. Tot
hon t6i nén néi voi moi nguodi vé& moi sy nhu vay, va néu nhu t6i khong néi vai ho vé diéu do, chic
chén moi viéc s& d6 v va rdi diéu gi s& xay ra O, toi nghi t6i mudn chét va t6i mudn ra khoi day.
Diéu nay that khing khiép”. Bong nhién ban mu6n nhay khoi chd ngdi va di la hét ngoai duong. Ban
dang thdi bung ngon lra? Nhung doi luc ban nghi “Chd mot chiit-suy nghi””. Roi ban budng bo va
quay trd vé& voi cam giac chip chon ban dau ma co 18 rat hdi hop nhung co ban chi 1a gio, lira, dat va
nude. Toi khong phai dang noi vé sy bién d6i mot con bao cip 8 thanh mot ngay yén tinh. Toi dang
n6i vé su nhan biét bio td, hay néu né 1a mot ngay yén tinh, nhan biét sy yén tinh. Toi khong phai
dang néi vé su bién chuyén mot rimg lira thanh mot ngon lira 4m cting d& chiu trong 16 sudi hay dai
loai nhu ngon ltra dudi bép cia ban dang 1am néng thire dn cia ban. Toi dang néi rang khi c6 mot
ngon lira 16n, ding d6i khang véi nd hay tra an trong n6. Toi khong phai dang néi vé viée bién mot
tran dong d4t thanh mot vuon hoa. Khi c6 mét tran dong dat, hay dé mat dat rung chuyén va xao
dong, va khi n6 1a mot khu vuon dy hoa thom, ciing hiy dé né nhu vay. Toi dang noi vé khong ddi
khang, khong chap thu, khong bi méc ket boi hy vong hay lo sg, boi tt va xdu, ma hiy that sy song

mot cach tron ven.

Nén tang cta chan 1y tht tu 1a con duong Thanh 8 nhanh (Bat thanh dao). Moi diéu ching ta
lam—ky luat, nd luc, thién tap, phuong cach séng va mdi diéu ma chiing ta 1am tir gidy phut ching ta
duoc sinh ra cho dén phut gidy chung ta chét, chiing ta c6 thé ding chung dé gitp ching ta nhén ra su
ddng nhét ctia chung ta ddi voi moi vat. Néi cach khac, chung ta c6 thé dung doi sdng ciia chung ta

dé nhan thirc rang chiing ta khong phai dang sdng tach riéng: Cai ning lugng lam ching ta séng tron



ven, tinh thirc chinh 1a nang luong tao nén moi vat, va chiing ta 1a mot phﬁn trong d6. Chung ta co thé
dung doi sdng cua chung ta dé lién hé véi cai nang luong ay, hodc chung ta ciing c6 thé sir dung
chung dé tré nén lanh dam, ddi khang, gian dit, cay déng... Va luon ludn, didu do tiy thudc & moi
chung ta.

Khong Qud Cirng Nhic, Khong Qud Mém Mong

Hom nay ching ta s€ ban ve cach lam the nao dé gilt sy can bang trong cudc song. Khi tat ca

dugc ndi va duge lam, thé nao 1a trung dao trong cude song?

Trung dao (con dudng giita) ciia téi va ciia ban khong phai la cting mét trung dao. Chang han,
phuong cach cua t6i 1a thiéu nghiém tac, ung dung ty tai. DSi v6i toi 1am gi ma thuong duoc goi 1a
nghiém ngét chi la sy thu gian, boi vi toi lam diéu d6 mét cach thu gian. Vi vay, thuc tap nghiém ngat
1a t6t d6i voi toi. N6 gitp toi im ra con dudng trung dao cua toi. Su thuc tip qué thu gidn ciing
khong biéu hién t6i day du boi vi no khong chi ra & dau toi dd mat can bang. Nhung c6 thé ban 1a
ngudi sdn sang chién ddu, rat chuin xac va dung lac. C6 thé ban c6 xu hudng nghiém ngit. C6 thé s&
dé dang véi ban dé thyc hién phuong phap nghiém ngat, nhung c6 thé 1a n6 qué khe khic va quéa doc
doan dbi v6i nguoi khac, vi vay ban can phai tim ra né ¢6 nghia gi khi thuc tap véi mot phuong phap
thu gidn. Mdi ngudi mdi khac, mdi con dudng ciia mdi nguoi ciing khac nhau; mdi ngudi thyc tap dé
tim kiém cho chinh minh cach 1am thé nao dé duoc can bang, 1am thé nao dé tro nén khong qué cing

nhic va khong qua mém mong. Khong ai khac c¢é thé gitip ban, ban phai ty tim 1ay cho chinh minh.

Trong mdt bai tho & cudn First Thought, Best Thought, Trungpa Rinpoche da noéi mot diéu dai
loai nhu: “Phat gido khong néi véi ban cai gi 1a gia cai gi 1a that, nhung n6 khuyén khich ban phai ty
tim ra cho minh”. Hoc cach dé tré nén khong qua ctmg nhic va khong qua mém mong 1a mot tién
trinh c4 nhan qua d6 ban kham pha lam thé nao dé tim sy can bang cho chinh ban: “Lam thé nao dé
thur gidn khi ban cam thiy qua nghiém khéc, qué cimg nhic? Lam thé nao dé trd nén nghiém tic va

chuan xac khi ban cam thay minh qua mém mong?



Duodng nhu céi nhin cuc doan da tré thanh mot xu hudéng chung. Ching ta khong thuong tim
thiy quan diém trung dao va chi méi bat dau thuc tap. Mot vai ngay dau ching ta nghi: “Ta s& lam
diéu nay mot cach hoan hao", va chiing ta thyuc tap véi nd luc dé ngdi ngay, di ngay, thd dung, gii
yén lang, 1am dung moi viée. Chung ta that sy déy manh va rdi chung ta ¢c6 mot du an. ROi tai. mot
diém nao d6, chung ta ndi “O, Troi oi! Toi dang 1am cai gi day?” Chiing ta c6 thé budng xudi toan bo
va di dén mot thai cuc khac—“Ta khong thé quan tdm it hon”. Cai hay va cai dep cia thyc tap 1a sy di
tir thai cuc nay sang thai cuc khac khong nén xem 1a mot tro luc. Poi lac ching ta gidng mot vién
trung si dang tap luyén, doi luc chung ta gidng nhu nhiing ct khoai tay nat nhir. Mot cach co ban,
mot khi chiing ta 6 mot sw hiéu ky thi vi nao d6 vé cai toan thé, nd don gian 1a tit ca thong tin ma

ching ta can dé tim sy can bang cua chinh ching ta.

Ban dang ngdi ¢ d6 va dot nhién ban tu cam thay minh gidng nhu mot nha doc tai Nam My va
ban nghi “diéu nay that budn cuoi”. Ban nhé tit ca nhitng chi dan vé thap sang 1én, 1am 6n hoa, tré
nén diu dang. ROi mot vai tim tinh sang khoai hay thau hiéu va su diu dang dén voi ban. Lan khac
ban ngdi ¢ d6 nhin vao méng tay cia ban, gai tay, phi thoi gio v6i nhitng ngdn chan cia ban, kham
pha cai bén trong 16 miii ctia ban va phan sau 13 tai ctia ban va ban c6 thé thiy Gary Larson dang lam
mdt biém hoa nho dé thuong vé ban. Hai hudc 1a mot phuong phap thuc tép hi€u qua trong mot

phuong cach nghiém trang va cuong quyét.

Vao nam 1979, tai chuong trinh Vajradhatu Seminary (Mot chuong trinh thuc tap 3 thang cho
céc sinh vién theo sy huan luyén truyén thng cua Phat giao Tay Tang), Trungpa Rinpoche da dwa ra
nhitng bai phap cuc ky séng dong va chuan xac d khich 1& dugc moi ngudi. Trong nhiéu ndm, ching
ta dd nhan nhitng 101 day dung vé thyc tdp chanh niém; nhung 10i day méi nay—9 phuong thirc khac
nhau dé nghi ngoi tam tri-lam cho su thyuc tip sang sua hon va chuan xac hon béi vi ching da cho

chung ta nhi€u y niém vé cach tién hanh.

Y tuéng chinh ctia nhing 16i day nay 14 tim sy can bang cua chinh ban giita viéc qua cing nhic

hay qua mém mong. Toi s& ndi qua tit ca chung bay gid; ching that su rat hiru ich.

Trude hét, ding thyc hanh 9 phwong phap nay theo thir tw, mic du phuwong phap cudi dudng nhu
c6 dac tinh hiéu qua hon nhiing phuong phap khac. Chung khong nén dugc xem la phai budc tur
phuong phéap dau dén phuong phéap cudi, 9 161 nhic nhd hitu ich khac nhau vé cach ngoi nghi dau 6c
trong trang thai tu nhién ciia nd—cach giit cho tam tri khong di dén cuc doan nay hay cuc doan khac.
Ban c6 thé goi day la nhitng chi dn vé cach tim ra cai gi 1a trang thai ty nhién, cai gi 1a su cin bang?
Cai gi 1a mot cam giac thu thai? Tat ca chiing ta déu mong mudn biét diéu 6. Nguyén tic chi dao co

ban la tim xem cai gi 1a qua cing nhac va céi gi 1a qud mém mong do6i véi ban. Thay vi ¢o gang dé



ngoi nghi lung chung, chi nhin xem céi gi 1a qua cimg nhac va cai gi 1a qua mém modng, ban s¢€ thay

con duong trung dao cua ban.

Chin phwong thirc nay c6 nhitng cai tén rat ngd nghinh. T4t ca chiing nghe c6 vé giéng nhau va
hoi khac nhau. Phuong phéap dau tién duoc goi 1a ngoi nghi dau ¢, phwong phép thir hai 1a ngoi nghi
lién tuc, phuong phap tht ba goi 1a ngoi nghi mdt cach ngay tho, phuong phap thur tu dugce goi 1a

ngoi nghi mot cach hoan toan...

Phuong phéap dau 1a “ngoi nghi ddu 6¢”. Chung ta di duoc hudng dan “hay hop nhét sau sic véi
hoi thd”. Tham chi ca khi c6 cdc mau sic, 4m thanh va nhitng nguoi khac, ngay c khi tai, mili,
miéng, cac co quan xuc giac clia ban van tdn tai va khéng c¢6 cai nao meg mat ca. Tuy thé, khi ban
ngdi xudng dé thuc tap, ban da it nhiéu gidi han y thirc ciia ban d6i v6i hoi thd khi né thoat ra. C6 18
tir “gidi han” khong phai 1a mot tir diing. Ban hiy dt phan chinh ctia sy cha y, phan chinh cta su tap
trung noi hoi tho khi n6 di ra. Vao dau mbi cong doan, c6 mot vai y niém don gian véi chi hoi tho
d6. Chi dan 1a “khong 1am x6a sach tat ca nhiing dié¢u khac” nhung van c¢6 25% y thirc. Tuy nhién, rat
quan trong rr:ing mdi 14n ban bét dau, ban c6 mot sd ¥ niém vé su nhG nhitng gi ban dang lam. Ban
lam don gian ¥ thirc chinh ciia ban ddi vai hoi thé. Ban rat sic sao trong cach dy. Ban c6 thé lam diéu
d6 bat ky luc nao trong sudt thoi gian ngdi tap ciia ban. Ban ¢ thé mic ket trong sudt budi tap, va roi
ban c6 thé dung lai ngoi nghi va bt dAu tré lai mot sy bit dau trong lanh, luén luén bat dau véi y

niém do6 véi sy chu trong vao hoi thé cua ban.

Trong phuong phéap thir hai, “ngoi nghi lién tuc”, ban dwuoc khuyén khich y thirc lau dai va day
du ddi véi hoi tho. Doi lac d6 c6 thé 1a sy thoa thuan timg phat mot va rdi sy ngoi nghi s& nhe nhang
hon. Nhung d6i khi n6 xdy ra tu nhién va ban c6 thé kéo dai su ¥ thirc duoc hoi thd khi né di ra, y
thirc day du vé hoi tha. Chi dan dbi véi su ngoi nghi lién tuc 1 huan luyén chinh ban dé khong bi
dang tri bdi nhiing viéc nho, rma luén ¢ vai hoi thd. Vi vay hudng dan thir nhét 1a méot diéu ma ban c6
thé 1am, va huéng dan thir hai c6 khuynh huéng 1a mot thai d6 hay mot kinh nghiém phat trién mot
cach tu nhién; ban khong bi 161 kéo boi nhitng am thanh, khong bi xao lang boi cac canh tugng,
khong bi chiém giit hoan toan boi mdi chuyén dong ciia tam tri. Ban ¢ thé kéo dai ¥ thirc vé viéc

dang ngdi trong phut gidy hién tai, y thirc ddy du, chi cha y dén hoi thd cua ban.

Phuong phép tht ba la “Ngoi nghi mgt cach ngay tho™, doi khi goi 1a “Ngoi nghi mét cach chinh
x4c”. Chi dan nay phai duoc thuc tap v6i mot thai do ngay ngd, mot thai do tré con ddi véi sy thuc
tap cta ban, giit cho no that don gian. N6 huéng dan dé khong bi dinh vao khai niém va tri thtc vé
chi dan Thién quéan (Shamatha Vipashyana). N6 chi dan rang: Khi tAm tri ban mong lung, ding tao

nén bat ky diéu gi to 16n, chi don gian quay trd lai. R4t thudng, chiing ta khong chi don gian quay tro



lai. Tham chi chung ta khong dé ¥ rang khi dang suy nghi va rdi chung ta quay tré lai, hay chung ta
sin sang dau tranh va phan xét. Vi vy, ngoi nghi ngdy tho chi dan rang: “chi don gian quay trd lai”.
Khi Trungpa Rinpoche day diéu nay, 6ng ding vi du cho tré dn. Ban dang nd lyc dé dua mudng vao
miéng dra bé, va sy chil ¥ clia dira bé thi rong rudi khap noi. Ban chi can n6i “Nhin con chim kia” va
su chu y ctia dira bé quay tro lai, va ban dua chiéc mudng vao miéng dira bé. Piéu d6 rat don gian.
Pua bé khong noi rang: <O, ta 1a mot dira bé hu! Ta dang lo déng”. Pra bé chi nghi “Thirc an!” va

quay tro lai.

Téi ¢6 thé dua cho ban mét vi du khac. Ban dang chai rang va sy chu y cta ban di lang thang.
Bdng nhién ban nhén ra ring ban dang dting d6 véi kem danh ring sui bot trong miéng, tuy ban vira
méi dé cho tu tudng cua ban ngao du dén Los Angeles. Ban chi don gian quay tré lai dé chai ring;

khong c6 thai d dir dan gi ca. Do 1a sy ngoi nghi ngay tho.

Phuong phap thi 4 trong 9 phwong phép 1a “Ngoi nghi mét cach hoan toan”. Chi dan & day la
hay dé chinh ban 6n dinh, dé cho tam tri ban tinh tao. Néu luc d6 ban nhan thr?iy rﬁng moi su déu don
gian, d& dang va khong co6 nhiing rap chiéu phim 3D dang chiéu, vay hiy c6 ging nim bat mdi anh
chdp ctia ¥ nghi, sy 16e 1én nho nhat cia ¥ nghi. C6 mot vi du rang d6i khi ¥ nghi ctia ban nhu mot
con bo nhe trén chop miii va roi xuéng, trong khi d6i ltic n6 nhu 1a mét con voi dang de 1én ban. Chi
dan day rang ban nén c6 ging nim bit ca nhing sy 16 1én nho nhat cua ¥ nghi. Trong qua trinh thuc
tap, ba n s& biét khi nao thi ban cam thiy 6n dinh nhu vy va khi ndo thi ban c6 thé thir tap phuong

phap ay. Dai luc ban cling s€ nhédn thay n6 dén véi ban va dé 1a cach cia no.

Phuong phap thir 5 duoc goi 14 “dao luyén tri 6¢”. Didu nay duoc thuc hién cing véi sy quan
trong ctia mot thai do than thién co ban. i luc, ¥ nghi ciia chiing ta gidng nhu nhimg con bo nhod
nhay khoi chop mili, chiing ta chi thay nhing thoang suy nghi nho, nhu nhitng gon song lan tan,
nhung ¢ thé c6 mot dic tinh giai phong rat 16n. Lan dau ban c6 thé cam thay “Troi dét oi! Co qua
nhiéu khoang trong va né ludn ton tai & day”. Lan khac ban c6 thé cam thay rang mot con voi dang
de¢ nang ban, hay ban co cudn phim 3D cuia riéng ban dang duogc chiéu hodc cudc chién cua riéng ban
bang phim mau ryc & va am thanh ndi. That quan trong dé nhan ra rang Thién khong xem trong con
bo nho hay con voi. D6 chi don gian 1a mot qua trinh xem n6 1a gi, dé y n6, chap nhan né va roi tiép
tuc véi cude sdng, ma trong mot thuat ngit cia phuong phap, 1a quay tro lai véi sy hon nhién, sy tur
nhién ctia hoi thd ra. Du ban bi dinh méic hoan toan vé&i y nghi lan man trong sudt budi tap, hay ban
cam thy khoang khong ménh méng ay, ban c6 thé xem ca hai véi su diu dang va véi mot y niém tinh
thirc va sinh dong vadi nhitng gi ban 1a. No6i cach khéac, ban co thé ton trong nd. Vi thé su dao luyén

day rang Thién 1 phat trién mot thai d6 khong khiéu chién voi nhiing gi dang dién ra trong tm tri.



N6 cho ban khai niém réng Thién khong phai 1a xem ban nhu mot trd ngai cia chinh ban; ma thit ra,

no la mot qua trinh nguoc lai.

Phuong phap thir 6: “Xoa diu”, 1a huéng dan thém vé cach tiép can véi nhimg yéu td tidu cuc.
Su dao luyén co ban da dem lai mot quan diém rat quan trong rang Thién 14 trau dbi sy khong khiéu
khich va c6 quan hé t6t voi chinh chung ta Su xoa diu cho théy rﬁng khi chung ta that sy tu cam két
dé thuc tap, khi chung ta c6 dam mé trong thuc tap va chung ta céng hién chinh minh cho viéc thuc
tap, mot dicu rat hiéu ky ludn xay ra la ching ta cam thy chan nan va that vong. Chiing ta c6 thé noi
rang: “T6i khong muén lam diéu nay” va chi mudn mang ba 16 1én vai bang xubng cudi miii vuc hodc
leo 1én mot chiée thuyén va dong budm ra khoi hay an sang 1au hon va an nhiéu hon, va “Ta hdy mot
lan danh mot giéc ngu that ngon”. Sy xoa diu 1a mot 101 day voi nhiéu hai hude trong do6. N6 dua ra
nhing truong hop giéng nhu cia tat ca ching ta N6 chi dan: “Pau tién, hiy nhdn ra ring mot cam
gi4c that vong di vai sy thuc hanh tot, ring d6 1a kinh nghiém ctia nguoi da rat tu hira va di bat dau
mot cude hanh trinh, va hay xoa diu chinh ban. Khi diéu d6 xay ra, hiy nhan thdy rang c6 mot diéu gi
hai hudc trong d6, haly noéi vai chinh ban, khich 1€ chinh ban. Ban c6 thé noi nhu thé nay: “0? N6 da
quay tr lai. Toi nghi toi da loai trir dwgc didu nay, nhung bay gid nd da trd lai. Oi troi dat oi! Toi
chua bao gio kinh nghiém diéu nay, nhung day chinh la diéu ma nguoi chi din noéi vé”. Ban c6 thé
n6i v6i chinh ban vé gia tri cua cudc doi con ngudi nhu thé nao va sy bép bénh vé tudi tho cua con
ngudi ra sao, hiy nhan ra rang d6 1a mot co hdi quy bau va hiém co dé c6 thé lam ban mot cach hoan
toan va tron ven véi chinh ban. Ban c6 thé ngdi trong yén ling vdi chinh minh va don gian nhin xem
ban 1a ai, trong mét cach thuc chuén xéc va nhip nhang, lién tuc séng v6i chinh ban, hoc 1am sao dé
nhan thirc ddy du ban 13 ai va hay budng bo khuynh huéng bam viu, om giit. Vi thé su xoa diu lam
ban nhén ra hoan canh con nguoi voi nhiéu tinh thuong va sy thong cam, hiéu duogc su qui gia, hiém
hoi cua co hgi thuc tap va lam ban véi chinh ban. Ban ciing c6 thé nhan ra réng, vao mot thoi diém
nhu thé nay, khi ¢6 nhiéu hdn loan, khing hoang va khé dau trén thé gidi, sy hién hitu ciia ching ta
thuc su rat can thiét. Nhitng ca nhan mudn tinh thie va 1am ban véi chinh minh s& rat hitu ich, béi vi
ho ¢ thé 1am viéc v&i ngudi khac, ho c6 thé nghe nhimg gi nguoi ta dang ndi vé ho, ho c6 thé di dén
su chan thanh va hiru ich. Vi vy ban cé thé khich 1& minh bang cach d6, phuong phap nay dugc goi

la su xoa diu.

Phuong phap thr 7 1a “Xoa diu mot cach hoan toan”. Phuong phap ndy dwa ra nhiing chi dan
dic biét vé nhitng trd ngai va cac phuong thube doi tri. N6 ban vé sy dam mé, sy thi han va su si mé
dugc xem la nhiing tr¢ luc cua viéc thuc tap. Chi dan réng néu ban dang trai qua su san han cudi
cung trong su thuc tap, trudc hét ban hay cam nhén su bat dau trong lanh, roi ban ¢6 thé nhidn manh
dac tinh trong lanh, troi mat, nhe nhang cua hoi thé. Ban da hoc vé phuong phap Thién tap, ban da
¢6 tu thé, su dinh nhan hiéu va tit ca cac loai dung cy, nhung néu su san han ctt deo bam va ban

khong thé budng bo nhitng ¥ nghi, nhitng du dinh gian dit, cay déng, phan uét thi ban nén chu trong



dac tinh trong lanh, troi mat va nhe nhang ctia hoi thé khi n6 thoat ra, diéu do sé gitp ban lién h¢ voi

su trong lanh va tuoi vui.

Néu 1ong tham hay duc vong da chiém giit ban—ban khong thé khong nghi vé mot ngudi nao do,
hay vé mot diéu ma ban rat ham mudn—thi ban dugc chi din mot cach kha tha vi 1a hay quay lai voi y
niém veé than thé, chi trong tu thé cua ban. Phuong phap tri li¢u dbi v6i su dinh mac hoan toan vao
duc vong, long tham hay sy khao khat cuc d6 1a tu thé ctia ban. Chi can sira lai tu thé va tap trung y
thirc noi than thé. Chi can chii trong cam giac ciia ban tay ban trén dui va cam giac ctia mong ban trén
ném ngdi thién. Ban ciing ¢6 thé dung tdm y ludt qua ca than thé tir dinh dau cho dén cac ngon chan.

Quay vé vdi than thé mdt cach hoan toan dé tao sy virng chai cho ban.

Phuong thudc dé ddi tri sy si mé hay mo mang 1a ndi két véi su rong réi, trai voi phuong thude
ding dé ddi tri tham duc—lién hé v&i y niém vé than thé. Néu si mé hay trang thai mo mang 1a mot
van d¢ thi ban nén y thirc hoi thé ctia ban chan hoa trong hu khong; ban ¢ thé cam nhan than thé cua
ban dang ngdi trong cin phong nay vdi tat ca khong gian ctia toan dao Cape Breton. Ban ndi két vi
mot ¥ niém vé khong gian to 16n dé danh thie ban day, thip sang moi vat 1én. Thay vi khép ho mat,

ban c¢6 thé mo to ra nhung khong phai dé quay nhin lung tung.

Phuong thirc thir 8 12 “Nhat tam”. Phuong thirc ndy gdm c6 hai phan véi sy nhan manh ¢ khai
niém vé mot sy bit dau trong lanh tro lai. Néu dau 6c bi mic ket va ban tré nén dién tiét, ban nén
durng hoan toan sy thyc tap, chi dung thuc tap. Bo su d4u tranh hoan toan, hay ngoi nghi. Trong mdt
lac, khong thuc tap, giir tu thé sao cho ban khong qua 16ng 1éo nhung mic khéc, hiy dé cho dau oc
thu gidn va ban c6 thé nhin ra moi vét bén ngoai. Thu gidn va bét dau trd lai. Phan hai cua chi dan
dic biét ndy 1 nhdn ra rang ban khong phai 13 nan nhan cta mot diéu gi ca va ban ciing khong phai 1a
mot bénh nhan can mot béac si chua trj. Ban 12 mot nguoi thuan thién, ding dén, khoe manh va minh
man, va ban ¢6 thé tim dugc su can béng cho chinh minh. Y niém vé su bit ddu m&i mé nay co thé
duogc ap dung khong chi d6i véi Thién tap nghi thirc ma trong subt ca cudc séng ciia ban. Loi day
néy—nhét tam—co6 nghia 1a ban luén & trong hién tai. Néu ban cam théy xao lang, ban co thé don gian
quay trd lai, tinh thirc va thyc hién mot sy khoi dau tro lai. Co nhidu cach dé 1am nhimg gi ban mudn
lam va c¢6 nhiéu cach dé 1a nhitng gi ban mudn 1a. Ban khong can phai cam thay nhur mot nan nhan

cua chinh tam tri ban.

Phuong phép cudi cung trong 9 phuong phap nay 1a “Ngoi nghi mot cach 6n dinh”. D6i khi no
con dugc goi 1a sy say mé Tuy nhién, Rinpoche 1am 13 ring day khong phai 1a mot trang thai say mé
loai bd moi vat bén ngoai. Ngoi nghi mét cach 6n dinh nhan manh thai d6 co ban ré'mg Thién la phat

trien mot sy than thién hoan toan voi chinh minh, phat trién mét sy chan that hoan toan, mét quan hé



chan tinh v6i chinh ban. Theo truyén théng, c6 mot cau tho nhé thuong di kém véi 16 day nay: “Nhur
thién nga boi 16i trén hd va nhu nhimg con kén kén lang thang trong khu virc nha mo, ban co thé dé

cho tam tri ban ngoi nghi trong trang thai tu nhién cua nd”.

Xuit Gia

Khi ngudi ta qui y trong cac budi 18 trang trong dé tré thanh mot Phat tir, ho nhan duoc mot cai
tén chi ra con duong chinh ciia ho, phuwong thirc séng ma ho nén theo va phuong tién chinh ciia ho.
Nguoi ta thudng khong thich danh tir “Ky luat”. Nhung phan nhiéu 1a tiiy thudc & cach nhin cia ban
vé nhirng diéu nay. Xuét gia khong phai dugc xem nhu mét sy tiéu cuc Xuét gia cling c6 nghia 1a tir
bo.T6i duge day réng XUAt gia dugc thuc hién vdi su budng bé moi bam viu, nhitng gi ma nguoi ta
dang tir bo khong dugc chi ¥ dén hay dang bi tach di khoi cudc sdng. Ban co thé néi rang xuat gia

cling giéng nhu sy céi md nhu nhing 10i day vé phuat gidy hién tai.

R4t hitu ich khi nghi vé nén tang cua su xuit gia nhu 1a quay tré vé cai ngd xua tdt cua chung ta,
c4i dimg ddn co ban cua chiing ta hay tinh hai hudc cia chung ta Trong 161 day cuia dtrc Phét ciing
nhu trong 161 day ctia nhidu truyén thong huyén niém hodc suy niém khac, quan diém chung 1a con
ngudi vé co ban vén thién va lanh manh. N6 nhu thir moi ngudi khi vira méi sinh ra déu c¢6 quyén
thira ké dong doi nhu nhau tirc 1a déu sdn c6 mot dau dc trong sang va mot trai tim nong am. Cai
chinh ciia sy tir bo 12 nhan ra rang chiing ta da sin c6 nhiing gi chung ta cin, rang nhitng gi chiing ta
c6 san da thanh thién roi. Mdi gidy phit ctia thoi gian ¢6 niang lwong to 16n trong nd, va chiing ta c6

thé noi két voi no.

Gan day t6i c6 dén van phong ciia mot bac si trong d6 treo mot birc tranh v& mot phu nir 16n tudi
dang di bo doc dudng tay dit mot dira tré nho. Loi chi thich ghi: “Cac mua dén rdi di, hé theo sau
xuan, thu sau h¢, déng sau thu, con nguoi sinh ra va 16n 1én, dat tudi trung nién, gia va chét, moi vt
déu c6 chu ky ctia nd. Ngay rdi sang dém, dém sang ngay. That 1a hay dé trod thanh mot phan trong
muon vat cta vil tru”. Khi ban bat dau ¢ niém tin d6 trong cac tao vét co ban, sy ngay théng, Su toan

ven trong tinh song ctia ban va cua thé gioi, thi ban c6 the hiéu dugc su tir bo.



Trungpa Rinpoche d3 tirng néi: “Tir bo 1a nhén ra rang ndi luyén tiéc qua khir d6i v6i luan hdi
(Samsara) 1a day v6 nghia”. Ttr bé 13 nhan ra rang ndi luyén tiéc cua chung ta mudn sbng trong mot
thé gidi nhd nhat, gidi han, dugce bao vé that 1a dién r0. Mot khi ban ¢6 cam nhén thé gidi rong 16n
nhu thé nao, tiém ning kinh nghiém cudc séng clia chung ta to 16n ra sao thi ban mai thuc sy bat dau
hiéu duoc sy tir bo. Khi ngéi thién, chung ta cam nhan dugc hoi thé khi né thoat ra, va chung ta co6
mot vai y niém vé sy mong mudn coi md v4i phut gidy hién tai. Roi tim tri chiing ta lan man vao tat
ca cac loai cau chuyén, su nguy tao va thuc té dﬁy gia tao, va chling ta ndi voi chinh minh ré'mg: “boé
1a suy nghi”. Chung ta néi diéu d6 véi sy diu dang va sy chuan xac. Mdi 1an ching ta sin sang budng
boé moi chuyén di, mdi lan chiing ta san sang budng bo vao cudi hoi thd ra, d6 14 su tir bo vé co ban.

Hoc cach budng bo su chap thi va buéng bé sy mudn nim bit trd lai.

Con song chay nhanh xubng ngon nui, va rdi bong nhién né bi ket bai da soi va nhidu cay ci.
Nudc khong thé chay xa hon, mac du né c6 stcc manh to 16n, va c6 kha nang tién vé phia trude. No bi
ket & d6. P6 cling 1a nhitng gi xdy ra v6i chiing ta; chiing ta ciing bi méic ket nhu vdy. Buéng bo vao
cubi mdi hoi thé ra, hiy dé y nghi tréi di, gidng nhu viéc di chuyén nhimng hon da di dé nudc c6 thé
tiép tuc chay, dé nang luc va stc sdng cua chung ta cé thé phat trién mot cach ty nhién va tién vé phia
trude. Chung ta, vi sg hai cai khong biét ma khong ct di nhitng rao can nay, nhiing con dé nay, do

do6, vé co ban, chung ta da tir choi cudc song va sy nhan thirc cudc song.

Vi vay su tir bo tirc 1a nhan thdy mot cach rd rang rang ching ta d nim giit nhu thé nao, ching
ta da dut bo, da tan diét nhu thé nao va rdi hoc cach c¢di mo. Do 1a chép nhén nhitng gi dugc dat trén
dia cua ban, nhiing ai gd ctra ban, nhiing ai goi ban ddy qua dién thoai. Pé thuc sy 1am duge didu do,
chung ta phai d6i dau v6i bd mé cua chinh minh ma that ra 1a giay phut khi chung ta hoc xem tir bo
c6 nghia la gi. C6 mdt cau chuyén vé mot nhom nguoi tréo 1€n dinh mt ngon nui. Ngon nui kha dbc,
va khi ho vira méi leo 1én mot d§ cao nao do, mot vai ngudi nhin xuéng va théy no kha xa, ho hoan
toan lanh cong; ho phai ddi dau véi bo mé cua ho va ho khong thé vuot thoat no. Noi so hai qua lon
dén ndi ho khong thé di chuyén duoc. Nhitng ngudi khéc thi van tiép tuc leo, cudi noi, nhung khi nui
dbc hon va rung ron hon, nhidu ngudi bit diu hoang so va lanh cong. Ca con dudng 1én nui nay cd
nhitng noi ma nguoi ta gip bo mé cua ho va bi lanh cong, khong thé di xa hon. Ngudi leo dugc 1én
dinh ndi nhin ra xa va rat hanh phuc vi da leo dugc Ién dinh. Bai hoc cua cau chuyén la thét ra khong
¢6 su khac la nao khi ban gép bo mé cia ban; chi viéc gép no 1a diém then chdt. Cudce séng la ca mot
hanh trinh gép bo mé ctia ban lap lai nhiéu 1an. D6 12 lac ban duoc tht thach; d6 1a luc ma néu ban 1a
mot nguoi mubn séng, ban s€ tu dét nhiing cau hdi nhu thé nay: “Béay gio, tai sao ta lai hoang s¢ dén
nhu vay? Cai gi ta khong mudn nhin? Tai sao ta khong thé di xa hon nita?”. Ngudi leo duoc 1én dinh
nui khong phai 1a nguoi anh hung cua ngay d6. Po chi la ho khong s¢ d6 cao; ho sép gap bo mé cua

ho O mét noi ndo d6. Nhitng nguoi bi lanh cong dudi chan nui khong phai 1a nhitng ngudi thua cude.



Ho chi dimg lai sém hon va vi vay bai hoc ctia ho dén sém hon nhitng ngudi khac. Tuy nhién, du

som hay muon, cudi cung moi ngudi déu di dén bo mé ctia minh.

Khi leo niii, ching ta dang tao ra mot tinh hudng trong d6 c6 rat nhiéu khong gian. Piéu d6 nghe
¢6 vé hay nhung that ra nd c6 thé mét tu chu, boi vi khi ¢6 qua nhidu khoang khong, ban c6 thé nhin
rat rd rang: Ban vira méi coi bo mang che mat, 4o khoéc, kinh ram, phone tai, cac 16p ging tay cia
ban, d6i ting nang né ctua ban. Cubi cung ban dang ding, cham dat, cam giac dugc anh néng chiéu
noi than thé, cam nhén hoi 4m cua mat troi, nghe duoc tat ca nhiing tiéng dong ma khong co6 vét gi
lam bién d6i 4m thanh. Ban thdo bo 6ng bao vé miii, va ban c6 thé ngui dugce, thd dugc khong khi
trong lanh twoi mat hodc ban c6 thé & giita mot ddng rac hay mot hd phan. Béi vi Thién tap co dic
tinh mang ban lai rat g?m voi chinh ban va kinh nghiém cua ban, ban cé khuynh huéng phai dbi dau
v&i bd mé ctia ban nhanh hon. D6 khong phai la mdt bod mé ma khong c6 ¢ d6 trude day, nhung vi su

vat qua don gian va rd rang, ban nhin n6 va ban thay né mdt cach ré rang va dam nét.

Lam thé nao dé tir b6? Lam thé nao dé chiing ta vuot qua duoc nhitng rao can da lam té cong va
khién chiing ta khong budc di xa hon vé phia nhitng diéu chua biét? Néu nhu bd mé cua chung ta
gidng nhu mot birc twdng da 16n voi mot chiée cira, lam thé nao chiing ta biét cach md cira va bude
vao d6 nhiéu lan, dé cudc séng tr¢ thanh mot qua trinh cta trudng thanh, tré nén linh dong va it s¢

hai hon, c6 nhiéu kha ning dua gidn hon nhu mét con chim ung dua gidn trong gio?

Thoi tiét cang hung dit thi nhitng con chim ung cang thich. Chiing c6 khoang thoi gian vui dua
vao mua dong, khi nhitng con gi6 trd nén manh bao va ¢ rat nhiéu bang tuyét, chiing thach thirc
nhing con gi6. Ching ding trén nhitng ngon ciy va bam giit voi nhimg moéng vudt cia ching va rdi
chung ciing bam giit v6i nhitng chiéc mo khodm ctia chiing. Mot d6i luc chung tha minh trong gi6 va
dé gio dua chung di. Roi chung dua gidn, chiing troi ndi trong nhitng con gié. Sau mot liic, chiung
quay trd lai canh cdy va bat dau lai tro choi. D6 1a mot tro choi. Mot hom t6i thay ching trong mot
con bao dir ddi, chiing quép chan lai, tha minh, budng xu6i va bay lugn. N6 giéng nhu nhiing man
xiéc. Mudng thu va cdy co & day trén dao Cape Breton nay that cimg cip manh mé, cung vui vé choi
duia; moi hién twong thién nhién da lam ching tré nén manh mé hon. Bé ton tai dugc ¢ déy, chiing
phai phat trién mot mém say mé dbi v6i thir thach va dbi véi cude sdng. Nhu ban co thé thay dicu do,
n6 thém vao mot vé dep to 1on, mot cam hirng va mot cam giac phéan khich tinh than. Ching ta ciing

tuong tuy nhu vay.

Néu chung ta hiéu su tir bo mot cach dang hoang, ching ta s& phuc vu moi ngudi véi mot nguon
cam hung to 16n boi vi tinh chat anh hiing ctia chung ta, tinh chat chién si ctia chung ta Mdi chiing ta

déu gap su thir thach ciia minh thudng xuyén. Khi mot ai d6 lam viéc kho khan véi tinh cach hai



hudc chan tinh nhue mot chién si, khi mot ai d6 trau doi sy diing cam ctia ho, moi nguoi sé dap tng,
bdi vi chung ta biét chung ta ciing c¢6 thé lam diéu d6. Chiing ta biét rang con ngudi d6 khong phai
sinh ra d hoan hao, nhung di duoc gay niém phéan khich dé trau dbi tinh chién si va mét trai tim diu
dang, trong sang.

Bit ctr khi nao nhan théy da gap bo mé cua ban—ban hét hoang, té cung va mic ket—ban c6 thé
nhan ra diéu d6 boi vi ban kha cdi md dé nhin nhimg gi dang dién ra. N6 1a dau hiéu ciia sy song con
cua ban va su kién réng ban da cdi bo rat nhiéu, rﬁng ban c6 thé nhin théy mot cach 1o rang va sau
dam. Thay vi nghi réng ban da pham mdt sai 1am, ban c6 thé nhan thuc giay phut hién tai va bai hoc
ctia n6, hay nho né ma ban dugc chi dan. Ban c¢6 thé nghe thong di¢p, ma don gian r?mg ban da noi
16 chdi tir “khong”. Khi d6 16i chi dan khong phai 1a “dép tan va pha v toan bo nhitng diéu dy”. Su
chi dan 1a hay mém dju, dé ndi két v6i con tim cta ban va tao ra mot thai do rong lugng va tir hoa co

ban d6i voi chinh minh.

C4 hanh trinh cta tinh thirc—hanh trinh cia mét nguoi anh huing huyén thoai—1a mot sy d6i dau
lién tuc voi nhitng thir thach 16n, 1a mot qua trinh hoc cach tré nén mém diu va c&i mé. Noi cach
khac, tinh chat hén yéu duong nhu rat phd bién va sy budng bo hay su tir bo thai do do6 1a chi don
gian cam nhan toan bd chiing trong tdm ban, hay dé cho no xtc cham trai tim ban. Ban trd nén mém
diu dé ban c6 thé that sy ngdi d6 véi nhitng cam gic phién toai d6 va dé ching 1am ban mém dju

hon.

C4 hanh trinh cta tir bo, hodc bat dau chap nhéan cude song, 1a dau tién hdy nhéan ra rang ban vira
mdi doi dau voi bo vuc cua ban, rang moi thir trong ban déu 1a sy phan khang va roi vao luc do, hay
lam ém diu. Pay con 1a mot co hdi dé€ ban phat trién long nhan tir 46 lugng véi chinh minh, ma két

qua la sy vui thi—hoc cach vui dua nhu mgt con chim ung dua gion véi gio.

Cho Va Nhin

Hom nay, t61 s€ ndi vé Tong-len, sy thye hanh “cho va nhan”. Mdt s6 cac ban da thyc hanh roi

va mot sb thi chua, nhung trong bat ky truong hop nao, dudng nhu né ludn 1a viéc thuc hanh tuong



ddi kho.

Thuyc hanh Tonglen phai két hop véi viéc trau doi su khong so hii. Khi ban thuc hanh diéu nay
vai lan, ban s& nhan théy trai tim ban nhu ¢di mé hon. Ban bit diu nhan ra réng s¢ hai thuong di voi
mong mudn sy ty bao vé: Ban cam thay diéu gi d6 sip 1am hai minh, va do d6 ban mubn dugc bao
vé. Lap di lap lai, trong gido phéap ciia dirc Phat, trong nhiing 16i day cua truyén théng Shambhala, va
trong bat ky truyén thong nao day chiing ta cach song tdt, chung ta duoc khich 1& dé trau doi su
khong so hai. Lam thé nao dé chung ta lam dugc diéu d6? DT nhién, viéc thuc tap toa thién 1a mot

cach, bdi vi qua do chung ta biét chinh minh kha dﬁy da va véi su diu dang rat muc.

Sau khi thyc tap Thién trong khoang 7 ndm thi t6i méi bat dau luyén Tonglen. Khi thuc tap
phuong phap nay, toi rat ngac nhién nhén ra céach t6i da dung thién tap mdt cach tinh té dé géng tranh
bi ton thuong, ging tranh chan nan va tuyét vong hay bét ky nhimg cam giac té hai nao. Mot cach co
ban, khong biét chinh minh, toi da thim hy vong rang néu t6i thuc hanh phuong phap ay, t6i s& khong
cam giac dau don nita. Khi ban thuc tap Tonglen, ban moi ndi dau vao. D6 1a nhimng gi mo doi mat
ban; d6 1a nhiing dé muc thién tap noi vé viéc nhin ndi dau, nhin niém vui nhin moi th& véi su diu
dang va chinh xac, ma khong phan xét chiing, khong xua dudi chiing di, trd nén coi md ddi voi
chung. Tham chi d6 cling 1a nhiing gi ma chung ta thuc tap lau nay, Tonglen lam cho n6 dung duong
huong. T61 nhan ra rﬁng t61 d chua that sy 1am duoc diéu do trude day. Tonglen doi hoi nhiéu can
dam. That thu vi, né cling tao cho ban nhiéu diing cam. Ban c6 thé bat dau véi mot lwong nhé diing
cam va mot cam himg to 16n dé mudn coi mé véi thé gidi va hiru ich cho ban va cho nguoi khac. Ban
biét rﬁng diéu d6 co nghia 1a ban sép dat minh ¢ nhitng noi ma tat ca cac hat nut cua ban déu bi bat
tung va sy vat sap trd nén khé chiu. Tuy nhién, ban c6 cam hing dé c6 thé di vao bét ky tinh hudng
nao c6 loi. Ban ¢6 hiu nhu chi mot it can dam, chi da can dam dé thuc hién Tonglen, c6 1€ boi vi ban
khong biét cai gi ban dang nhan vao nhung d6 ludn 1a hoan canh sdng? Moi thtr bat ngd déu co thé
xay ra. Do su san sang thuc hién Tonglen, ban s€ tim th?iy, sau thoi gian mot vai ngay, mot vai thang
hodac mdt vai nérn—rﬁng ban ¢cé dﬁy dling cam, do6 1a nho thuc tap, ban da danh thic con tim va danh
thirc 10ng diing cam ctia ban. Khi toi noi “danh thirc con tim”, t6i mudn noi rang ban dang sin sang
lam manh mé& cai phan mém yéu ctia ban. Trungpa Rinpoche thudng noi rang tit ca chung ta déu co
mot diém mém yéu va rang sy tiéu cuc, sy phin han va tit ca nhiing diéu d6 xay ra 1a vi chiing ta
dang nd lyc che phi sy mém yéu ciia chiing ta Didu d6 that logic: Boi vi ban mém yéu nén ban lam
tAt ca diéu che chin nay. Ban hdy tré nén hién diu va c6 trai tim néng Am-—mot dic tinh coi md dé ban

c6 thé bat dau tham chi v6i nhiing gi ban muon che chan.

Dic biét trong ltc thién tap, ban thﬁy rat o cai 14 chén cua ban. Ban thé'ly ban da bo tu con tim

cua ban nhu thé nao. Pi¢u do da thap sang 1€n moi vat va tao cho ban mot su ton trong doi voi su



tham hiéu va tinh hai hudc ma ban co. Tonglen gitup ban thuc hién diéu d6 siu xa hon boi vi ban thue

sw moi vao khong nhig tat ca nhitng xung dot khong thé phan giai, nhitng 1am

14n, nhitng ndi dau ciia chinh ban ma con ctia nhitng ngudi khac. Va né tién trién tham chi xa
hon. Rét thuong chiing ta cd ging danh lui sy cam thiy té hai, va khi cam théy t6t, chiing ta thuong
mong muén diéu do s& kéo dai mai mai. Du vay, trong Tonglen, chung ta ciing sin long thd vao
nhitng ndi khd dau va chung ta ciing san 10ng thé ra nhitng cam giac an lac, binh yén va vui vé.
Chung ta dang san 10ng ban phét bang cach nay, chia sé v6i moi ngudi. Tonglen rat trai voi viée lam
thong thuong. Thudng thuong, néu ngudi ta dang thuc tip thién va bong nhién ndi két duge véi mot
diéu gi to 16n hon va cam thdy c6 cam himg va vui vé, thi ngay ca Thién hanh ciing 13 mét phuong
phap tét. Phai lau chui toilet, phai noi chuyén voi ngudi khac duong nhu ciing c6 thé thuce tap va dat
duogc niém vui cua thién tap. Phuong phap cua Tonglen 1a: “Néu bam cam nhén no, hiy chia sé no;

dimg nam giir nd, hiy ban phét no”.

Pai thira Phat gido noi vé Bd dé tam (Bodhicitta) c6 nghia la “Tam tinh thirc” hay “Tam diing
manh”. B dé tm c6 dic tinh diu dang, chuin xé4c va coi mo, ¢6 kha nang budng bo va cdi mo. Pic
biét, muc dich cta Tonglen Ia dé thue tinh hay dé trau doi Bo dé tam, dé danh thirc tim ban hay phat
trién tim diing manh ciia ban. N6 gidng nhu viéc tudi tim cho nhiing hat gidng cua nhiing loai hoa
dep. Ban c6 thé nhén thy ring ban c6 rat it long diing cam, hay ban c6 thé cam nhén riang ban khong
c¢6 du diing cam, nhung dtrc phét day: “Dimng c6 nham nhi. Moi ngudi déu c6 tim bd d&”. Vi vay, du
d6 chi 1a mot hat mé tam B6 dé, nhung néu ban thuc tap, cling nhu tudi hat giéng, no s¢ 16n Ién va
phat trién manh. Diéu that su c6 thé xay ra la nhiing gi ton tai da lau & d6 da dugc mo tung ra. Thuc

hanh Tonglen ttc 1a quét di tit ca nhitng byi bam da bao phu kho tang qui gia cua ban.

Mot cach truyén thong, tim Bo dé thuong so sanh voi mot hat kim cuong dugc bao phu 10 tin
bun trong 2000 nam. Ban ¢6 thé trir khir bun vao bt it lac ndo va né van 1a mot vat qui bau, do 1a
mot vat gia truyén qui bau ciia chiing ta Bo dé tam ciing con dugce xem nhur mot loai sita giau chat
kem va c6 kha nang chuyén hoa thanh b Ban phai 1am mét cong viée nhé dé 14y chat bo ra khoi
kem, ban phai danh kem. No cling dugc so sanh v&i mot hat mé chia nhiéu ddu mé. Ban phai lam
mot dong tac gid nghién dé lay duoc dau, nhung né da cé san & d6. Doi khi bd dé tim dugc xem nhu
mdt bao vat vo gia nam bén duong ciing vai rac rudi bao phit nd. Mot vai ngudi—co thé 1a nhitng
ngudi rit nghéo sap chét déi-di ngang qua do sudt ngay. Tat ca nhitng gi ho can 1am 1a béi rac 1én va
nhit 1y né ¢ d6. Chiing ta thyc tap Tonglen dé chiing ta khong giéng nhimg ngudi mu, ludn di qua
bao vat dang ndam & d6 ma khong biét. Ching ta dimg nhu nhitng ngudi nghéo kho cung cuc, boi vi
ngay trong tdm ctia ching ta da c6 da moi thir ma bat ctr ai néu diing cam, kién tri va sang sudt déu

¢o the tim thay. Moi nguoi déu c6 nd, nhung khdng phai ai cling ¢6 diing luc d€ [am nd chin muoi.



Thoi dai nay thé gi6i that sy can nhimg ngudi sin 1ong lam cho B dé tdm cuia ho chin mudi. Co
nhitng su tan pha va su dau khé to 16n: Con ngudi bi cha nghién boi xe ting, nha ctra bi tan pha, linh
trang gd clra nha ho nira dém va mang ho di, tra tin ho, giét chét con em ciia ho, giét nhiing nguoi

than yéu cta ho. Nhiéu ngudi dang chét doi. Chiing ta dang sdng sang trong

v6i nhimng van dé tim 1y nho déng thuong ciia chiing ta Chung ta c6 mot trach nhiém to 16n phai
lam cho tdm long ndng 4m, kha ning thuong yéu ctia ching ta chin mudi, dé coi md va budng bo boi
vi n6 ¢6 tinh lan téa rat manh. Ban c6 thé dé ¥ rang néu ban di vao phong khach, ngdi xudng va co
mot nguoi dang ngdi & d6, cam thay rat vui vé va ban biét anh ta vui, diéu d6 ciing 1am ban cam thay
vui. Nhung néu ban budc vao phong khach va nhitng nguoi ¢ d6 dang khong vui, thi ban hén s& phan
van “Tbi di 1am gi?”, hay “Chao 6i, tot hon t6i nén lam mot didu gi d6 dé 1am cho ho cam thay vui”.
Cho dii ban dang c6 mot con nhirc dau hay dang bi tin cong boi chan nan hodc bat cir didu gi xay ra
véi ban, néu ban théy thoai mai trong hoan canh cia ban, d6 la mot su bién chuyén; n6 ¢o thé tao cho
nguoi khac mot sy thoai mai. Ching ta cé thé tao cho nhau sy dé chiu nay bang cach san long dbi
mat véi nhitng so hai, nhitg cam giac 1am 13, sy chan nan mdi ngdy cta chung ta va tat ca nhiing gi

dai loai nhu vay.

Thyc tap Thién 1a mot phuong thuce biéu hién thién v dé quan sat su vat mot cach ro rang khong
phé phan. Thuc tap Tonglen 1a mot phwong phéap 1am chin mudi B6 dé tim cta ban vi hanh phiic ciia
chinh ban va cia moi ngudi. Hanh phuc ctia chinh ban bdc phét ra, tao cho ngudi khac mot khoang

khong gian dé noi két véi niém vui, v6i su minh man, sy sang sudt, su am ap cua chinh ho.

Diém thiét yéu ctia thuc tap Tonglen la trong mdi hoi thé vao ban hiy san 1ong nhan nhimng dau
d6n, san 10ng don nhan ndi khoé dau ctia moi nguoi. Ké tir hom nay, ban sé trau doi sy diing cam va
10ng nhiét thanh ctia ban dé cam nhan nhitng ndi dau d6 trong cudc séng con ngudi. Ban thd vao dé
c6 thé that sy hiéu dugc nhiing gi dirc Phat day khi Ngai day rang chan 1y thi nhat cua cude doi la
kho dau. Piéu do co nghia gi? Véi mdi hoi thé vao, ban ga"lng tim ra bﬁng cach nhan thuc sy that vé
khé dau, khong phai nhu mot 18i 1am ban pham phai, khong phai nhu mét hinh phat, ma nhu mot
phén diéu kién sinh ton cua con nguoi. Vi mdi hoi thé vao, ban xem xét k§ ndi dau cua diéu kién
sinh ton cta con ngudi—diéu ma ban c6 thé nhan thirc va tan huong thoa thich chir khong phai dé trn

chay. Tonglen giup ban di ding dudong hudng.

Céi cén ban cua hoi thd ra 1a mot phan khac cta diéu kién sinh ton cua con ngudi. V6i moi hoi
tho ra, ban c6i md. Ban ndi két véi cam gidc vui thich: an lac, hai long, sy nhén ai, bat ctr diéu gi ma

ban cam thay trong lanh va bo dudng. Po6 1a mét phuong dién cua diéu kién song con ngudi ma



chung ta mong wéc, néu chung ta cé thé cudi ciing xda sach tt ca nhimg van dé cua chung ta, diéu do
gidng nhu ching ta thyc hién viéc an kiéng hang ngay. Thuc don c6 thé sé& 1a: “Chi ¢6 hanh phuc.
Khong c6 kho dau & day”. S& co tit ca nhimg diéu ma ban nghi c6 thé mang lai cho ban niém hanh
phiic bét tan, c6 thé 1a hoi ngot ngao 14n cay ddng, mot it nudc mat, nhung rd rang 1a khong co su roi
ram 16n, khong c6 nhiing noi téi tam, khong c6 canh cira bi mat ma ban khong mubn mé, khong cd
quai vat dudi givong, khong ¢ nhitng ¥ nghi x4u, khong co sy thinh no, khong c¢6 su khinh bi, khong
co su db ky—r6 rang la khéng. D6 12 hoi thd ra, mot ph?m cta cudc séng. Ban ndi két v6i nd va ban

thd nod ra dé no co the lan tda va co thé duoc chia sé cuing moi ngudi.

Tét ca nhitng gi ban cAn dé thyc tap Tonglen 13 phai c6 nhitng ndi dau khé va niém hanh phuc da
duogc kiém nghiém. Tham chi néu ban chi c6 mot gidy hanh phuc ban ciing c6 thé thuc hanh Tonglen.
Do 14 nhimng diéu kién tién quyét. Noi cach khac, ban 1a mot con nguoi binh thudng véi nhing ndi
dau va nhimng niém vui, ciing nhu moi nguoi khac. Tuy nhién, néu ban chi nhu nhitng ngudi khac,
ban c6 thé s& thd vao diéu lanh va thd ra diéu xau. Doi khi diéu d6 tao nén mot sd ¥ niém ro rang.
Nhung trén 16i di nay, 16i di cta nhitng ngudi linh chién nhiéu phiéu luu mao hiém hon: ban dang
trau doi long khong so hai, mot trai tim khong déng lai trong bét ky tinh hudng nao; n6 luén luén mé

rong de ban co thé tiep xuc voi bat cu diéu gi.

C6 mot birc hoa ¢d dién vé banh xe cude doi voi Yama—vi than chét— dang cAm gilt banh xe. O
trung tdm 1a sy tham mudn, mot con ga tréng; su gian dit, mdt con ran; sy ngu si, mét con heo. Cac
nan hoa cta banh xe tao nén sau khoang hinh banh nhan tao dugc goi 1a luc dao. Ba cdi thr?ip la dia
nguc, nga qui (cdi rat d6i va kho) va stc sanh, day so hai va si mé Cac ¢di cao hon 1a nhan gian, A-
tu-la va cdi troi. Trong mdi mot ¢di ndy cd6 mot dirc Phat, ma co thé noi 1a chinh chiing ta Chiing ta co
thé mo rong tdm long chiing ta dén muc chiing ta c6 thé tién vao dia nguc, nga qui, A-tu-la va cdi
troi-bat cir noi nao. Chiing ta c6 thé & d6 voi tam long cua chung ta, hoan toan cai md va khong hai
s¢. Do 1a tdim nguyén cta B6 Tat. Khi trinh trong phat thé nguyén B6 Tat, chung ta dugc ban sy thuc
tap Tonglen. Diéu d6 nghia la chiing ta thuc sy uéc mudn khong hii s dé giup nguoi khac; ching ta
¥ thirc ring chung ta c6 nhiéu so hii, nhung chung ta khao khat tim hon chung ta duoc tinh thirc mot

cach hoan toan.

Thé vao, thd ra véi cach ma t6i miéu ta, 1a mot ki thuat dé c6 thé tinh thirc hoan toan, dé co thé
gidng nhu mot dirc Phat trong bat ky canh gi6i hién hiru nao. Néu ban bit diu nghi né s& nhu thé nao
trong nhirng canh gidi ndy, ban chi cdn cam on nhimng ngdi sao may mén ctia ban rang ban khong &
trong ching, nhung néu ban & do thi ban cling co thé & d6 v6i mét trai tim c&i mé. Ban chit cua viéc
thuc tap 1a thién y chia sé niém vui, su an lac cua cudc séng trong nhitng hoi thd ra va long mong

muon cam nhan noi dau cua ban va cua nhirng nguoi khac mot cach day du trong nhirng hoi tho vao.



D6 1a su thiét yéu cua vi¢e thuc tap va néu ban chua timg nhan dugc hudng dan nao khac, ching do

cling kha du ro6i.

Béy gid la nhimg chi din. Budc dau tién duoc goi 1a “Phat BS dé tim mot cach tuyét dbi, ma co
ban c6 nghia 14 coi md. Bude thir hai 1a d6i mat véi nhiing didc tinh triru twong cta ndi dau kh bing
cach nhin nhan né nhu den téi, nang né, néng nyc va thd ching vao, va ddi mat véi nhitng dac tinh
ctia niém vui bang cach hinh dung né nhu tring, sang stia, mat mé va thd no ra. Su hiéu biét cua toi
vé giai doan nay la trude khi bi dinh vao van dé kho khan quan trong that sy ban lam viéc v4i nhiing
nguyén tac triru tuong cua ndi dau va niém vui, hay dé chung thuc hién déng bo voi hoi thd vao va
hoi thé ra. Giai doan dau 1a khoang khong céi mé. Rdi ban bit ddu lam viée voi nhimg gi dugc goi la
su thye hanh lién quan—mang tinh nguoi. Tinh hudng cude séng hang ngay cua ching ta-thd ndi dau
vao0, niém vui ra, den vao, tréng ra. Ri ban tién sang giai doan thir ba ma that ra 1a trong tdm cua sy
thuc tap. O day, ban hinh dung mdt tinh huéng doi séng dic biét va lién hé voi ndi dau cua nd. Ban
thd nd vao, cam nhan ndé mot cach déy du. b6 1a sy trai ngugc voi su tron tranh. Ban dang hoan toan
san long nhan thirc va cam nhan ndi dau-—ndi dau ctia chinh ban, ndi dau ctia nhitng ngudi than yéu
hay ndi dau cua nhitng ngudi hoan toan xa la—va trong hoi tho ra, ban dé cho mot ¥ niém c6i md, mot

y niém rong lwgng ménh mong thoat ra.

Noi cach khac, gia str c6 mét ai do trong cudc doi ma ban khong chiu dung ndi, chinh suy nghi
vé ngudi 4y mang dén tit ca nhimg loai cam giac khé chiu. Ban quyét dinh thuc tap Tonglen dé lam
viéc voi tinh cam coi mo, diu dang hon trong tinh hudng dic biét d6. Vi vy ban nghi vé con ngudi
d6 va dua dén nhitng cam giac t¢ hai, va khi ban thé vao, ban ndi két voi chung—nhitng dac tinh, cac
ciu tao va cach chung bam giir tAm tri ban nhu thé nao, khong phai 13 ban nghi ra chiing, ban chi cam
nhan ndi dau. Rdi trong hoi tho ra, ban thu gian, buong bo, cdi mo, 1am thong thoang moi sy. Nhung
ban khong can ddm minh trong d6 1au boi vi khi ban thd vao lai, nd quay tro lai cam giac kho dau.
Ban khong bi méc ket hoan toan, chét dudi trong do, bdi vi tiép theo ban thd ra—ban cdi md, thu gian
va chia sé mot vai y niém thong thoang tro lai. Co thé ban mudn bam gitr niém vui, nhung roi ban tho
vao lai. N6 gidng nhu ban dang hoc cach tiép xtic va di—ban tiép xtc rdi ban budng bo. Ban khong

chudng ndi dau hon niém vui hay nguoc lai; ban quay tdi va quay lui lién tuc.

Sau khi ban 1am viée v6i mot d6i tugng dac biét trong mot thoi gian va ban that sy dang ndi két
v6i niém dau va kha nang cdi md va buéng bo cua ban, 10i ban thuc tdp mot budc sau xa hon ban
thuc tap no cho tat ca loai hitu tinh. Py 1a diém mau chét ciia Tonglen: kinh nghiém cta chinh ban
vé niém vui va ndi khd trd thanh phuong cach ban nhan ra quan hé ho hang, tinh déng cam, tinh
gidng nhau ciia ban co thé chia sé niém vui, ndi kho cua tat ca nhitng nguoi cing song, dang song va

s€ song. Ban nhén ra rang sy kho chiu ma ban cam nhén khi ban nghi vé con nguodi dic biét ay la



diéu ma tit ca moi nguoi déu cam nhan duoc va niém vui ma ban cam nhén, Yy niém vé kha nang coi
mo va budng bo ciing 13 quyén thira ké ctia moi nguoi. Ban dang thd vao ciing niém dau do, nhung
bay gio ban ty nghi: “Hay dé t6i cam nhan n6 dé khong ai trén thé gisi phai cam nhan n6”. No6i cach
khac, no tré nén hiru dung: “To6i dau khd, toi chan chuong, dugc thoi! Hay dé t6i cam nhan néd déy du
dé khong ai khac phai cam nhan no, dé moi nguoi co thé dugc tu do thoat khoi n6”. N6 bat dau danh
thirc con tim ban vi ban ¢6 nguyén vong dé néi rang: “Ndi dau nay cua toi ¢ lgi cho nguoi khac bai
vi i c6 thé du diing cam dé cam nhan né mot cach day du dé moi ngudi khoi phai cam nhéan no”.
Trong hoi tho ra ban noi: “Hay dé t6i ban phat bat ky diéu tot hodc su that nao ma toi ting cam nhén,
bat ky tinh hai huéc ndo, bt ky cam giac vui tha nao khi ngim nhin mat troi moc va lan, bat ky niém

vui nao trén thé gioi, d€ moi nguoi co thé chia sé va cdm nhan nd”.

Vi vay tré lai, budc dau tién 1a khoi mé mdt vai y niém c6i mé va thong thoang, budc thir hai 1a
lam viéc v6i mau den vao va mau trang ra (mau den tuong trung cho ndi kho va mau trang twong
trung cho ni€m vui), budc thit ba 1a tiép xuc voi diéu gi rat that doi véi ching ta va budce thir tu 1a noi

rong nd ra va san long thuc hién no cho tat ca loai hitu tinh.

Mot diéu tha vi xay ra bat ky khi nio t6i dwa ra sy hudng dan Tonglen: moi ngudi déu budn ngu.
That kh6 nghe van dé nay. M&i 1an dwa ra chi dan Tonglen, t6i dé ¥ rang c6 it nhat 3 nguoi hoan toan
ra di, nhitng ngudi khac c6 thé cam thdy cyc ky budn ngu. Vi cing dau hiéu dé, khi ban thuc sy bét
dau thuc tap, ban co thé roi vao con budn ngu rat nhiéu. Pung xem d6 1a mot trd ngai. Thyc tap nay
s& van gioi thiéu cho ban mot y tudng ré‘mg ban c6 thé cam nhén ca niém vui va ndi khd—ca hai déu la
tat yéu clia con nguoi. Néu nguoi ta sdn 1ong tham chi trong mot gidy cia mdi ngay thyc hién woc
nguyén ding ndi dau va niém vui cta chinh ho dé gitip ngudi khac, ho that su 1am duoc diéu do
nhiéu hon thé. Khi ban tré nén it s hii hon, B dé tdm cuia ban s& chin mudi voi nhimng thang ngay

con lai trong doi ban. Piéu d6 dem lai nhiéu loi ich cho nguoi khac.

Ho6m nay t6i mudn noi vé qui y Tam Bao—Phat, Phap, Tang—va ¥ nghia ctia qui y Tam Bao.



Khi con 1a nhitng dra tré nhé, chung ta tuy thudc hoan toan vao sy cham séc cua nguoi khac.
Chung ta khong thé ty an udng va tu sin soc cho minh. Néu khong vi sy thiéu kha ning 4y cia tré
con thi s& khong c¢6 sy nudi dudng. That 1y twdng, thoi ky nudi dudng ay 1a mot thoi ky ma 1ong tir.
su thuong yéu c6 thé dugce kich thich trong ta Gido ly Shambhala day chung ta ring nhitng ngudi linh
chién tré con dugc dit trong nhitng chiéc ndi cua tinh yéu thuong. That 1y tudng, trong sd nhiing
ngudi dang nd luc dé tao nén mot xa hoi tinh thirc, trong thoi ky nudi dudng, ca nhan can phat trién
tu nhién 1ong nhan tur, sy ton trong chinh ho va c6 mot y niém vé cam giac thu gian, thoai mai véi
chinh minh. Trong mot xa hoi day tinh thirc, s& c6 mot s6 budi 18 truyén thong diép, cling nhu nhidu
truyén théng da co, trong d6 dua tré trd thanh mot thanh ni€n hay mot thiéu nit mot cach trinh trong.
Dudng nhu rat thuong chiing ta 13 nan nhan cua sy khong duoc nudi dudng day da ban dau, va chung
ta khong biét khi nao chung ta 16n 1én. Mot s6 ngudi du ¢ tudi 50 hodc 60, 70 van con phan van

khong biét minh di 16n 1én nhu thé nao. Chiing ta van con tré con trong tdm hon, c6 thé noi nhu vay.

Trong bat ky truong hop nao, cho du chiing ta cam thay rang minh khéng duoc nudi dudng dang
hoang, hay du ching ta cam thdy may man dugc nudi dudng dang hoang—bat ci tinh canh nao cta
chung ta—trong gidy phut hién tai chiing ta c¢6 thé luén nhén ra rang nén tang chinh 1a sy phat trién
1ong tir i d6i véi chinh ching ta—boi chiing ta va cho chung ta Toan bo tién trinh ctia Thién tap la
mot qua trinh tao nén tang viing chéc, tao mot chiéc ndi cua long tir ai noi d6 ching ta that sy duoc
nudi dudng. Chat liéu nudi dudng la niém tin vao tri tué, strc khoé, su diing cam va long chan thanh
clia chung ta Chung ta phat trién nhan thirc rang con dudng chung ta dang di, loai tinh cach chiing ta
¢6 va cach chung ta biéu hién doi song—1a tdt, va rang bang cach hay I con ngudi chung ta dang 1a
mot cach ddy du va chap nhan hoan toan diéu do, ton trong chinh minh, chung ta s& dtng viing trén

nén tang cua tinh thuong yéu.

T6i ludn nghi rang cum tir “qui y” 1a rat hiéu ky boi vi né nghe c6 vé& hitu than, mang tinh dbi
ngﬁu va tuy thudc su nuong twa vao mét diéu gi d6. T6i nhd rat o vao lac bj stress cuc do trong doi,
t6i da doc Alice in Wonderland. Alice tro thanh mot nir anh hing dbi véi toi vi ¢o ta roi vao trong
chinh hd thim nay va cd ta roi mdt cach tu do Co6 ta khdng bam niu bé mé, ¢o6 ta khong hoang s,
khong nd lyc cham dut sy roi, ¢ ta chi roi xudng va quan sat su vat khi c6 dang roi xubng. Roi khi
roi xudng, cd ta dang & mot noi hoan toan mai la. Co ta khong nwong twa vao diéu gi ca. Toi thuong
mong mudn nhu vay boi vi t6i thay chinh t6i dén gan hé tham va gao thét, bam viu tré lai, khong

muon di dén noi khong c6 ché bam viu.

Trong mdi cude séng con nguoi, ban dugc sinh ra va sinh ra mgt minh. Va o1 mot qué trinh bat
dau. Va khi ban chét, ban chét mot minh, khong ai di theo ban. Hanh trinh ma ban thyc hién, cho du

niém tin cta ban vé hanh trinh d6 13 gi, thi ban thuc hién né mot minh. Y tuéng cin ban vé qui y 1a



gita séng va chét chi c6 mot minh. Cho nén, qui y Phat-Phap-Tang khong c6 nghia 1a tim sy an ui
noi me va cha, ma 1 sy biéu hién co ban mong muén nhay ra khoi td, cho du ban cam th?iy san sang
hay chwa, dé di qua nhitng nghi thirc ruom ra va tré thanh moét ngudi 16n khong c¢6 chd dua nao ca.
N6 dién ta sy nhan thirc cua ban réng cach duy nhat dé bit ddu mot hanh trinh that sy cua cude doi la
cam thy nén tang ctia 1ong tir 4i va sy ton trong chinh ban. Tuy nhién, trong mot ¥ nghia nao do,
chung ta khong bao gio dén diém ma chung ta cam thay chic chan 100%: “T6i c6 chiéc ndi nudi
dudng cua toi. Qua trinh nudi dudng ay da hoan thanh. Bay gio t6i co thé bay nhay”. Ching ta luén
phat trién Tir tAm va tiép tuc bay nhay. Lan trudc, t6i di noi vé viéc gap bo mé va khao khat nam gitr
mot cai gi d6 khi chung ta tién dén gi6i han cua chung ta RSi chung ta thay rang c6 nhiéu tir 4i hon,
nhiéu t6n kinh véi ching ta hon, nhiéu tin twdng can duoc nudi dudng hon. Ching ta tién hanh qua

trinh d6 va chung ta ctr tiép tuc bay nhay.

Vi thé dbi v6i chiing ta, qui y c6 nghia 1a cit bo su rang budc, cit cudén ron di va mot minh bt
dau cudc hanh trinh cta con nguoi day du, khong c6 su thém sire ciia nguoi khac. Qui y 1a phuong
thirc ma chung ta bét dau trau doi sy coi mo va su chan that cho phép chung ta ngay cang it phu
thugc. Chung ta c6 thé noi: “Chiing ta khong nén tiy thudc nguoi khac nira, chiing ta nén cdi mo”
nhung d6 khong phai la mau chdt. Mau chdt 1a ban bét dau tir noi ban dang 1a, ban xem ban tré con
nhu thé nao va ban khong phé phan diéu d6. Ban bat diu kham pha véi tinh hai hude va nhan i voi
chinh ban, tit ca nhiing noi ban deo bam, va moi lic ban ndm gilt, ban nhan ra: “A! Pay la noi ma
qua chanh niém va su thyc tp Tonglen cia toi va qua moi viée t6i 1am: ca cudc doi cia toi 1a mot
qué trinh hoc cach lam ban véi chinh t61”. Mét khac, nhu cau deo bam, nhu cau nim gilt hay khoc doi
me ciing cho ban thiy ring d6 12 bo mé cua to 4m. Budc ngang qua dung & d6— 13 mot ¢t nhay—trd
thanh dong co dé trau doi long Tir 4i. Ban nhan ra ring néu ban budc ngang qua bau cira ay 1a ban

dang tién vé phia trudc, ban dang 16n dan 1én, trd thanh mot nguoi trudng thanh.

Noi cach khac, tré ngai 16n nhat chinh 1a su si mé Khi ban goi “Me!” hoac khi ban can mot ban
tay dé nim git, néu ban chdi tir nhin vao toan bo tinh huéng, ban khong thé théy n6 nhu mot 161 day—
mot goi ¥ dé nhan ra rang ddy 1a noi ma ban co thé di xa hon noi ban c6 thé yéu minh hon. Néu ban
khong thé n6i v6i minh vao luc d6 “Toi s& xem xét didu nay, boi vi d6 1a tit ca nhitng gi t6i can lam
dé tiép tuc hanh trinh tién vé phia trudc va ¢di mé hon” thi ban da bi két dinh voi tro ngai cua sy si

A

me.

Lam viéc vdi cac tré ngai la mot hanh trinh cia cude song. Con nguoi ludn phai doi mat véi
nhitng tinh huong bat ngd. D1 nhién, con nguoi c6 the khiép hai, dic biét 1a trude nhiing tinh huong
nguy hiém. D6 1a mot sy s¢ hai. Nhung véi mot trai tim mém yeéu, run rdy, con nguoi nhan ra rang

anh ta chi sap budc vao cai chua biét, va roi di ve phia trude dé€ gap doi thi. Con ngudi nhan ra rang



ké thu khong 13 gi ca ngoai cong viéc chua hoan thanh cua minh, va rang ndi s¢ hai d6 that su cin
duogc d6i mat. Tro ngai chi 1a mot vai hinh anh xuét hién dau do, va né xudt hién trong nhiéu hinh
thirc: nhu nguoi yéu phu bac chiing ta, bd me khong thuong yéu chung ta day du, mot ai d6 loi dung
chung ta... Mot cach co ban, nhiing gi ching ta d6i mit 1a ndi so hdi va sy bam viu tro lai, 1a nhiing
tr& ngai khong can thiét. Tré ngai duy nhat 13 su si mé, tir chdi nhin vao cong viéc chwa hoan tit ciia
chiing ta Vi nhu khi mdi 14an con nguoi di ra va gap ke thu, anh ta no6i: “A! lai chinh 1a ké thu, va
khong du stc dé dbi mat voi nd” va roi rat lui. Cude séng nhu vay s€ tré thanh mét cau chuyén tai
dién vé sy thirc day vao budi sang, di ra ngoai, gap ké thi va néi “Khong c6 cach nao khac” va rat
lui. Trong truong hop d6 ban tré nén rut re, s¢ hai hon va tré con hon. Khong ai nuéi dudng ban
nhung ban van 6 trong chiéc ndi d6, va ban khong bao gio di qua nhiing 1& nghi truéng thanh cua

ban.

Trong mot bai hat Oryoki chung ta hat: “Su thanh thi¢n cua Phat-Phap-Téang la kho nghi ban”.
Va “T6i 1 Phat, 1& Phap va 1& Tang. T6i kinh 1& va ludn kinh 1& 3 ngdi Tam bao”. A, chiing ta khong
phai dang n6i vé viéc tim sy an 0i noi Phat-Phap-Tang. Chiing ta khong phai dang noi vé 18 lay dé
dugc ciru roi. Ching ta néi mot cach truyén thong, dirc Phat 1a mot tam guwong cho nhiing gi ching ta
¢6 thé tro thanh. Pirc Phat 1a mot ngudi tinh thirc, va chiing ta ciing 1a mot dirc Phat. Diéu d6 that
don gian, ching ta Ia nhiing vi Phat. P6 khong phai 1a mot cach néi. Ching ta 1a mot nguoi tinh thire,
nghia 1a mot ngudi ludn tién bo, ludn coi ma, ludn tién vé phia trude. Didu d6 khong dé dang gi va
tham chi n6 con di kém v6i nhidu s hai va nghi ngd. D6 1a nhimg gi c6 nghia 1a con nguoi, d6 1a

nhiing gi c6 nghia la mot chién si.

Dé bit dau, khi ban roi khoi chiée ndi yéu thuong, ban dang mic bo giap tuyét dep nay, bai vi
trong ¥ nghia nao d6, ban dugc bao vé va ban cam thay an toan. Roi ban di qua 18 nghi truéng thanh,
mot qua trinh cdi bo di chiée 4o giap ma ban c6 4o tudng 1a nd dang bao vé ban tranh mot diéu gi d6
chi dé nhan ra rang that sy né da ngan chin ban song day dii va tinh thirc hoan toan. Rdi ban tién vé
phia trudc va gip nhiing ké thu, va mdi cudc gip g& s& chi cho ban lic can céi nhitng chiée 4o giap

dé tién vé phia trudc.

Qui y Phat c6 nghia 1 ban dang sin sang bo ca cudc doi dé nhan thirc va ndi két véi sy tinh thirc
cua ban, hoc hoi rﬁng mdi 1an ban gap trd ngai, ban cdi bd nhiéu 16p 40 si mé hon, dac biét 1a chiéc
4o che phu tdm hon ban. D6 14 nhitng gi chiing ta dang lam & day sudt ky thuc tip nay, cdi bo a0
giap, cdi bo sy bao vé, ci bo tit ca nhitng thir che phu tri tué ciia chiing ta Chung ta khong phai ¢6
gang dé tro thanh nhitng gi chung ta khong phai, ma dang kham pha lai, n6i két lai voi con ngudi
chung ta dang 1a. Vi thé khi chung ta n6i: “Téi qui y Phat” c6 nghia 14 t6i nwong tua sy diing manh va

kha ning khong hii so khi coi bo tat ca nhitng 4o giap che phu su tinh thirc cta t6i. Toi tinh thirc, t6i



s& bo ca doi toi dé coi bo duge chiée 4o giap si mé nay di. Khong ai c6 thé ci bo nd duoc boi vi
khong ai khac biét duoc nhitng chiéc khoa nho & day, khong ai khac biét dugc né bi may chit ¢ déu,
biét duoc noi ma phai mét nhiéu cOng trinh dé thao m¢ duoc soi chi thép dac biét ?iy ra. Toi co thé cd
mdt soi ddy kéo thong xudng phia trudc va c¢6 nhiing khéa moc tir trén xudng. Mdi 1an t6i gip nhiing
tré ngai, toi coi bo cang nhiéu khoa moc cang tét, tham chi t6i co thé cai bo ludn day kéo. Toi co thé
no6i voi ban: “DPon gian. Khi ban gap tro ngai, ban chi can coi mo mot trong nhitng khéa moc va roi
day choang s€ roi ra”. Va ban noi: “Co ta dang ndi gi vay”. Boi vi ban da may mot duong dudi canh
tay trai cia ban voi mot sgi chi thép. Mai lan gap tré ngai, ban phai 15y ra nhiing con dao déc bi¢t ma
ban gidu trong mot chiéc hop v6i tit ca nhitng vat qui gia clia ban va cit bo mot vai soi chi nay di,
cang nhiéu cang tbt, cho dén khi ban bit ddu kéu 1én véi kinh ngac: “Nhu vay da qua da cho bay
gid”. Roi ban bt dau tinh thirc nhidu hon va lién hé nhiéu hon véi tinh Phat, va ban biét day du y
nghia ctia qui y Phat. D6i v6i ngudi tiép theo ma ban gip, ban néi: “That dé dang. Tét ca nhimng gi
ban phai lam 1a 14y nhitng chiéc dao nho ciia ban ra khoi chiéc hop qui va bt dau” va ho nhin vao
ban va néi: “Anh ta dang néi gi vay?”. Béi vi ho co nhiing chiéc 4o 16n che phii ca than thé va dau éc
ho. Cach hay nhét dé coi nhimng chiéc 4o nay di 1a bit dau nam nhiing dau mdi cua chung, va ho biét
rang mdi khi ho gip tré ngai, ho that sy bat dau coi bo. Vi vay ban phai lam diéu d6 mot minh.
Huéng din co ban rat don gian: Bét dau cdi bo 4o giap si mé Do 1a diéu ma tit ca moi ngudi co thé
néi véi ban. Khong ai c6 thé néi véi ban cach lam diéu d6 béi vi ban 1a ngudi duy nhat biét ban bi

khoa budt trong d6 nhu thé nao dé bat dau.

Theo truyén thong, qui y Phap la nuong tua vao gido phap ctia dtrc Phat. Loi day ctia dtrc Phat
1a: Hay budng bo va coi mo ddi v6i cac phap. Nhan ra rang cb ging bao vé chinh minh, ¢ ging giir
cho 13nh thd cua ban duogc an toan va duge khoanh vung, la déy day kho dau. N6 gilt ban trong mét
thé gidi hudng ndi nho bé, am thap, tao nén ngdy cang nhiéu ngdt ngat va san sinh nhiéu kh6 dau khi
ban 16mn hon. Khi ban 16n 1én hon that kho va ngay cang kho tim ra con duong. Khi t6i 1én 12 tudi, toi
doc tap chi 'Tén gido thé giéi”. Bai bao vé Khdng gido noi thé nay: “Vao do tudi 50, néu ban da phi
cudc doi ban cho dén khi d6 méi coi bo 4o giap ra (Khéng Tt dién ta didu nay bang ngon ngit cua
ong), luc d6 ban da thiét 1ap mét kiéu dau 6c ma ph?m con lai cua cude doi, ban khong thé thay dbi.
Nhung néu vao do tudi 50, ban tro nén gioi giang trong viée giit chiéc 4o giap d6 trén ngudi, ban giir
con dao cét nut Ay véi bat ky gia nao thi du gi di nita, di ban & trong mot trin dong dat di nira thi
cling rat dé thay doi”. Du n6 dang hay khong, n6 lam t6i sg chét khiép khi toi 1én 12 tudi. N6 tre
thanh mot dong co chu yéu cho doi séng cia toi. Toi duge xac dinh phuong cach dé truong thanh
hon 1a d€ bi mc ket.

Vi vay qui y Phap—gido phép cua diic Phat-la nhitng gi nhu vay. Tt mdt nhan thic rong rai hon,
Phap ciing c6 nghia Ia toan bd cudc séng. Giao phép cua dac Phat day vé budng bo va cdi md, ban

lam di€u d6 trong cach ma ban quan hé véi moi ngudi trong cudc song ciia ban, trong cach ban quan



hé véi nhitng tinh hudng ban méc phai, trong cach ban quan hé véi tu tudng, ¥ nghi cta ban, véi tinh
cam, xuc cam cua ban. Muc dich cia toan bd cudc séng khéng phai la kiém cho nhiéu tién, khong
phai 1a c6 mot cudc hon nhan hoan hdo, khong phai la xay dung tu vién Gampg N6 khong phai 1a lam
bat ctr diéu gi dai loai nhu vay. Ban c6 mot cudc sdng rd rang va bat ctr cudc sdng ndo ma ban co
cling 1a mdt phuong tién dé tinh thie. Néu ban don doc va ban cam théy don c6, ban udc mong co
mot nguoi ban, dé 1a mot phuong tién dé tinh thirc. Néu ban c¢6 mot gia dinh 16n va ban mudn minh
c6 mot chut it thoi gio nhan o1 hon, d6 1a mot phuong tién dé tinh thirc. Bat cur cai gi ban co déu 1a
phuong tién dé thirc tinh. Khong c6 tinh hudng tot hon nhitng gi ban c6. N6 di tao ra cho ban, n6 chi
cho ban moi tht ban can dé biét noi ma day kéo ao choang cua ban bi mic ket va noi ban c6 thé ci
bé. Vi vdy, d6 1a nhimng gi noi 1én vé qui y Phap. N6 phai duoc lam véi viée tim mot khong gian coi

m& chir khong phai bi bao phu bai chiée 4o giap si mé.

Qui y Tang ciing c6 nhidu diém twong tw nhu vay. Quy y Tang khong phai 1a ching ta nhém hop
trong mét cau lac bo noi ma tat ca chung ta déu 1a ban tt, n6i vé dao Phat v6i nhau, gat gu co vé
thong thai, phé phan nhitng nguoi khong di theo con duong cia chiing ta Qui y Tang c6 nghia la
nuong tya trong tinh huynh dé ctia nhitng ngudi da tu hira cdi bo 4o giap si mé Néu chung ta séng
trong mot gia dinh ma tit ca moi ngudi déu cam két coi bo do gidp si mé, thi mot trong nhing
phuong tién diy ning luyc nhét dé biét cach thuc hién didu do6 1a y chi phan danh ma ching ta dua ra
cho nhau, sy tir té ma chung ta bay to v6i nhau. Thong thuong, khi mot ngudi dang cam thay co 16
v6i chinh minh va bat diu 4n han, moi nguoi vo lung ngudi éy va noi réng: “Q, ban that toi nghiép”
hay “Vi lgi ich chung, hiy quén n6 di”. Nhung néu ban tur cam két coi bo 4o gidp va ban biét rang
ngudi khac ciing vay, c6 mot cach ma ban c6 thé thuc sy cho ho moén qua gido phéap. Véi tinh thuong
va long tot bang chinh kinh nghiém cta ban vé nhiing gi c¢6 thé, ban cho ho sy khén ngoan ma nguoi
khac c6 thé da cho ban mot ngay trudc d6 khi ban dang dau kho. Ban khuyén khich ho dimg than
than trach phan ma hay nhan ra rang d6 1a mot co hoi dé phat trién va rang moi nguoi déu phai trai
qua kinh nghiém nay. Noi cach khéac, Tang la nhitng nguoi cam két giup d& 1an nhau dé coi bo chiée
4o giap si mé, bang cach khong khuyén khich su yéu dudi cia ho hay khuyén khich khuynh huéng
gitlr 4o giap cua ho ludn dugc mac. Khi chung ta nhin nhau nga quy hay n6i mét cach budng binh:
“Khong, toi thich chiéc 40 giap nay”, cd mot co hoi dé noi rang dudi tat ca do giap d6 c6 nhiéu chd
dau dang mung mu, va mét it anh sang mat trdi s& khong thé 1am lanh duogc vét thuong. D6 1a khai

niém veé qui y Tang.

Khi chiing ta nhan ra su can thiét coi bo o giap si mé, chiing ta c¢6 thé nwong tua noi su tinh
thirc va chiing ta mong mudn khong mic né nita bang cach qui y Phat. Chiing ta c¢6 thé nwong tua noi
gido phap cua dirc Phat va chung ta ¢ thé nuong tya Tang bao, gia dinh cia ching ta, nhimg ngudi

d3 cam két theo gido phap cua Phat, nhitng ngudi ma ching ta c6 thé chia sé khd dau va niém vui.



Trungpa Rinpoche dira ra mot dinh nghia vé qui y dd duoc viét trén bang thong bao cia ching ta
ngay hom kia. N6 bit ddu bang mot 101 khing dinh tuyét ddi: “Vi moi vat déu chan chat, rd rang,
khong map mo khé hiéu nén khong co gi dé dat lay hay dé nhan ra”. Nhung rdi Rinpoche di di xa
hon va 1am né trd nén rat thyc té: “Sy thyc hanh hang ngay chi don gian 1a dé phat trién mot sy chap
nhén hoan toan va sy c6i mé ddi véi moi tinh huéng, moi cam xuc va ddi vai moi nguoi. Mot su
chép nhén va c¢6i mé hoan toan d6i vai tat ca tinh huéng, tat ca cam xuc, tit ca moi nguoi, kinh
nghiém moi diéu mot cach hoan toan, dﬁy da, khéng 6m 1€iy, khong chira chét, dé con nguoi khong tu

thu minh lai cling khong tu xem minh 1a trung tim”. D6 1a 1y do chiing ta dén day dé thyc tap.

Khéng Yéu Thich Ludn Hoéi (Samsara

Hay Niét Ban (Nirvana)

Sang nay, to6i mudn noi vé sy khong yéu thich luan hdi hay Niét ban. Nhiéu diéu trong gido Iy
Mahamudra (gi4o 1y vé nhimg kinh nghiém duoc chuyén thanh kién thirc cao siéu va nhiing phuong
tién thién x4o) day vé ban chat cta tim tri, noi vé trang thai tinh va dong. Néu ban phan tich sy vét,
hién twong dén cung, tat ca nhitng gi con lai s& chi 13 sy yén tinh ciia khong gian va nhitng gi lién tuc
sinh ra tir khong gian, quay tré lai khong gian—tinh va dong. Doi khi no dwoc goi 12 ban thé va hién
tuong. Trong bat ky trudng hop nao, diéu ma toi mudn noéi 1a khong nén ua thich tinh hay dong, hay

ban c6 thé noi rang khong nén ua thich sy ndo dong cua luan hdi hay sy tich tinh cia Niét ban.

Thong thudng, c6 mot sé dinh kién vé van dé nay. C6 hai hinh thirc chung cta chimg loan than
kinh chirc nang ciia con ngudi. Mot thir 1a bi ket trong lo ldng, so hii va hy vong, trong mudn va
khong muén va trong nhitng tht nhu: Cong viéc gia dinh, nha cira, xe hoi, tién bac, giai tri, sy lang
man, ky nghi, séng nai sa mac, Chau Au, Mexico, Jamaica, hd den cua Calcutta (The black Hole of
Calcutta), nguc tu, chién tranh va hoa binh,v.v... Vi vay rat nhiéu nguoi trong sb chung ta bi mic ket
trong tat ca nhiing su kién do, bi mic ket vao mét su kién nhu thir chung ta dang bi ket trong mét
ving nudc xoay. Trong luan hoi, chiing ta lién tuc ¢d gang tranh xa ndi dau bang cach tim sy vui

thich, va khi lam di¢u do, chung ta chi ctr di long vong. T6i ndng qua va téi mo tat ca cac ctra so, va



rdi t6i qua lanh va t6i mic mot chiée 4o len vao. Roi khi ngtra ngay, t6i bdi kem 1én canh tay; khi
nh6p nhua, t6i di tim. Khi lanh t6i dong cira s6, va nhu vay, nhu vdy, nhu vay. Toi don ¢ nén t6i két
hén va khi t6i ludn tranh cii v6i chong (hay vo) ctia toi, toi bat ddu mot cude tinh khac, va rdi chong
t6i (hay vo t61) de doa bo toi, t6i méc ket trong su bdi rdi véi nhitng gi phai 1am tiép theo, va nhur vay,
nhu vdy. Ching ta lu6n ¢ ging nhay khoi noi nong bong dé dén mot noi mat lanh, ludn ludn cb ging
trén chay va do d6 khong bao gio thuc sy On dinh thoai mai va thuong thirc. D6 goi 1a luan hoi
(Samsara)-noi cach khac, du sao, chung ta ciing ua thich ddi véi hién tuong, vi vay chiing ta luén
lam viéc trong mot hé théng chuan muc, nd luc tao sy dé chju trong mot hé théng chinh tri va triét

hoc, ton gido va tat cd moi thir, c6 gang dat ni€m vui trong tat ca nhitng hién twong xa hoi xay ra.

Mot chimg bénh rat thong thudng khéac 14 bi méc ket boi sy wa thich tinh hon dong. Khi dang du
lich, t61 gdp mot sO nguoi da 1ap nén mdt hdi doan dua trén niém tin r@ing mot dia bay sép dén va
mang ho di khoi thé giéi rdi ren nay. Ho dang chd doi nhiing chiéc dia bay dén giai phong ho khoi su
O nhiém ciia trai dat nay. Ho néi vé sy vurgt khoi nhitng té hai cia cude séng, di vao khong gian trong
sang va an vui, khong bi ngin tré trong bét ky truong hop nao, duge ty do hoan toan. Khi con tau
khong gian dua ho di, ho di dén mot noi ma khong c6 bat ky van dé gi. Pay 1a tat ca nhitng gi chiing
ta thuc hién mét cach tinh té. Néu chung ta c6 mot kinh nghiém vé su trong sang hay an lac, chiing ta
mudn no ludén duoc lién tuc. D6 13 nhitng gi ma nhitng ngudi nghién ngdp mong mudn, mudn cam
thdy t6t mai mai, nhung né thuong kéo dai khong bao 1au Tuy nhién, n6 1a mot can bénh rat thong
thudng, bi mac ket boi sy mong mudn sdng thoat ra ngoai, mudn & trong khong gian. C6 mét s6
nguoi co6 sy tham hiéu ban chét cua thyc tai rong 16n va tuyét voi nhu thé nao—d6i khi goi la mot cai
nhin thong thai-nhung rdi ho tré nén hoan toan that vong véi cudc séng binh thudng. Pang 18 cai
nhin thong minh do6 thét sy lam giau cudc séng cua hg, nhung nguoc lai n6 lam hg cam théy luén
nghéo kho hon. Thong thudng 1y do khién ngudi ta di dén rdi loan than kinh 14 ho thiy dugc su rong
l6n tuyét diéu do cua thé gidi hién tugng nhung roi ho bam viu vao sy thAm hiéu caa ho va ho tré nén
hoan toan bi méc ket & d6. Ngudi ta thudng ndi mot cach kha chinh xac ring mot ngudi loan than
kinh 14 ngudi dang chim dédm trong nhitng diéu tuong tw, nhitng diéu ma moét ngudi huyén hoic dang

dinh vao.

Nhing gi toi mudn noi & day 1a ban ngi c6 thé dung bat ctr didu gi dé tai tao lai chinh no, cho du
d6 12 hién twong hay ban thé, cho du d6 1a nhiing gi chiing ta goi 1a luan hdi hay Niét-ban. C6 mot
chiéu hudng chung trong nhiéu ton gido 1a mong mudn lanh xa trai dat va ndi dau ciia thé gian dé
khong bao gio kinh nghiém lai nhitng diéu té hai ciia cudc song nay nita. “Hay vit no lai dang sau va
an nghi trong Niét ban tinh ling”. Ban c6 thé dé y rang trong bai hat Oryoki chiing ta n6i dtrc Phat
“Khéng tra mii trong Niét ban”. Néu Ngai khong trt trong Niét ban thi phai ching luan hdi va Niét

ban 1a mot, khong nén wa chudng luan hdi hay Niét ban ma hiy séng tron ven trong ca hai.



Gan day, t6i thiy trén tudng trong cin bép cia mot ngudi ban co6 mot cau trich tir mot bai noi
chuyén ctia Chogyam Trungpa Rinpoche, ciu 4y noi rang: “Hay nam giit khd dau va budn thuong
ctia luan hoi trong tim ban va ddng thoi nam giit quyén lyc va hinh anh dep ciia mat troi Dong
phuong vi dai. Roi thi ngudi hiép si co thé lam maot tach tra dung khuon phép”. To6i bi mot don bat
ngo & cau éy, bai vi khi doc nd toi chot nhan ra rﬁing chinh t6i cling c6 mdt sy ua chudng sy tinh lang.
Céi khai niém vé su Om ép ndi budn va ndi dau cta luan hoi trong tim t6i da nghe c6 vé nhu that,
nhung t6i nhan ra t6i da khong thuc hién dugc diéu d6. it nhat, toi d3 c6 mét su ua chudng 1o rang
ddi véi nang lugng va hinh dnh dep ctia mat troi vi dai Dong phuong—déc tinh cia viée thure tinh lién
tuc. Nhung con viéc dong thoi nim gii ndi budn va ndi dau cua ludn hdi trong tim t6i thi sao? Cau
noi éy da that su tao mot 4n tuong manh trong toi. Piéu d6 hoan toan dung: Néu ban c6 thé séng voi
su budn chan ciia cudc doi con nguoi (nhitng gi ma Rinpoche thuong goi 1a sng véi trai tim diu
dang hay trai tim chan that), néu ban c6 thé sin long cim nhan day du va nhan thirc mot cach lién tuc
ndi budn cua chinh ban va ndi budn ciia nguoi khac, nhung dong thoi khong chét dubi boi no, bai vi
ban cling co thé nhg hinh anh dep va nang lugng ctia mat troi vi dai Bong phuong, ban cam nhan
duoc su can béng va su hoan hao, su ndi két gitia troi va dat gilia 40 anh va thuc tai. Ching ta noi vé
dan 6ng va phu nit, noi vé su lién két gitta troi va dat, nhung that su tat ca da ndi két roi. Khong c6
bat ky su chia tich ndo gitra luan hoi va Niét-ban, gitta budn dau cua ludn hdi va ning lugng cua mat
troi vi dai Pong phuong. Ngudi ta ¢ thé giir ca hai trong tim ho, va d6 that su 1a muc dich cia khoa

thuc tap nay.

L& nghi tic 1a sy lién két a0 anh va thyc té, troi va dat, luan hoi va Niét ban. Khi moi diéu duoc
hiéu mét cach dung dan, toan bd cudce sdng cuia con ngudi gidng nhu mot budi 18 ton gido. Roi thi tat
ca nhitng diéu dang cta cudc doi 1a nhitng thii 4n (mudra—nhing hinh dang cta ban tay trong quéa
trinh thuc hanh nhiing thu phap mat tong Phat gido, dién ta nhimng dic tinh khac nhau trong Thién
dinh) va tat ca am thanh cta cudc séng gidng nhu mot Mantra (than chi—nhiing tir ngit hay van diéu
bi mat c¢6 cong nang khac nhau ciia Mat tong)—va sy linh thiéng hién hitu khiip moi noi. Py 13 nhiing
gi ddng sau 18 nghi, nhitng diéu hinh thtrc héa dwoc thyc hién trong cac ton gido ctia nhitng nén vin
hoa khac nhau. Nghi 1&, khi n6 14 sy chan thanh, gidng nhu mot hinh nang thoi gian. N6 nhu thir hang
ngan nim trudc mot ai d6 c6 mot cai nhin rd rang khong méc ket vé sy mau nhiém, quyén ning va su
thiéng liéng, va nhan ra rang néu anh ta di ra mdi sang va chao mit trdi mot cach ding kiéu, co thé
bang cach 1am mot bai tung ddc biét va dang hién hay bang cach ciii dau, rang n6 lién két anh ta véi
su giau cd. Vi vay, ong ta day con chau lam theo nhu vay, va tré con day lai con chau ctia chung, cur
tuong tu nhu thé. Vi vay, hang ngan nam sau, nguoi ta van 1am diéu d6 va lién hé vé&i chinh xac mot
cam giac gidng nhu vy. T4t ca nhimng 1& nghi duoc truyén lai déu nhu vay. Mot ai d6 c6 thé c6 mot
su tham hiéu va thay vi bi danh mét no co thé ton tai qua 18 nghi Chang han, Rinpoche thudng noi

rang gido phap, giébng nhu mot bi quyét cho banh mi méi ra 16. Cach day hang ngan nim, mot ai d6



da kham pha cach nuéng banh mi, va bdi vi cong thirc dugc truyén lai qua nhi€u nam, ban van c6 thé

lam banh mi méi ma ban ¢6 thé an ngay bay gio.

Nhiing gi t6i nghi vé 1& nghi nhu sy ndi két khd dau cta luan hoi v6i hinh anh dep ciia mit troi
vi dai Pong phuong 14 rang bang cach nao d6, chi don gian dung nhiing diéu binh thudng dé khoi mé
cam himg cho doi séng ctia chiing ta Mit trdi moc vao budi sang, chung ta ¢ thé dung 4m thanh cia
mot chiéc chudng dé goi chiing ta dén chanh dién, ching ta c6 thé chip hai tay lai trong thé hoa sen
(gasho) va chio nhau, chiing ta c6 thé nang bat Oryoki ctia chung ta véi 3 ngon tay trong ciing mot
kiéu cach ma ngudi ta da lam trong nhiéu thé ky. Qua nhiing 1& nghi nay, chung ta bay to su thuong
thirc ctia chiing ta d6i v6i thie an, d6 vat va sy phong phu cua thé giéi. Ban nang binh bét 1én va rdi
cudi budi tap, ban vé nha va c6 1& ban quén tat ca vé Oryoki Co thé ban quay trd lai vai nam sau va
thuc hanh mot chuwong trinh khac, va ban tim théy 6 diéu gi gy cam dong vé viéc thuc hién lai diéu
d6. C6 thé ban thyc hién diéu d6 dau tién lac ban 20 tudi va roi bong nhién vao lac 80 tudi ban nhan
théy chinh ban lam lai diéu d6. N6 giéng nhu mdt s¢i chi xuyén sudt toan b cude doi ban—nang bat

Oryoki ctia ban 1én véi 3 ngodn tay.

Nhiing 18 nghi chan thanh that su gitip chung ta ndi két lai v6i nang luc va hinh anh dep ciing
nhu v6i ndi dau budn ctia kiép song con nguoi. Khi quyén ning va sy suy niém (kha ning nhin nhan)
dén véi nhau, c6 mot vai y niém vé viéc thuc hién moi viéc mot cach dang hoang chi dé gii gin chinh
n6, vi myc dich va vi loi ich ctia chinh n6. Ché mét tach tra dung kiéu 1a ban hoan toan va k¥ ludng
ché tach tra y boi vi ban biét tra va nude s6i néu pha véi nhau sé& tao nén mot thirc udng bd dudng va
ngon lanh, né nang cao tinh than ciia con ngudi. Ban khong 1am diéu d6 boi vi ban lo lang rang ai 6
s& khong thich ban néu ban khéng 1am diéu d6 dang dan. Ban ciing khong lam diéu d6 qua nhanh dén
ndi nd két thuc trude khi ban nhan ra rr:ing ban da lam mot tach tra, huéng h 14 ban mudn 6 tach. Vi
vay, cho du hat mét diéu thudc, uéng mot tach tra hay stra soan giuong chiéu, rira chén bat— bét ctr
diéu gi—d6 1a nghi thirc trong ¥ nghia thuc hién né mot cach dang hoang néu ban co thé giir ndi budn

cling nhu kha nang nhin thiy mat troi vi dai Dong phuong trong trai tim ban.

Chogyam Trungpa Rinpoche rat thich nghi 1&. Ong da rut ra dugc tir tit ca cac truyén thong—gom
Tay Tang, Nhat, Anh—dé tao nén 1& nghi ciia riéng 6ng. Mot trong nhitng 18 nghi d6 1a cach ong di
vao chanh dién. Ban dang ngdi trén chanh dién va bong nhién ban nghe thiy tiéng 4m am ctia nhiing
cay gdy 18, tiéng leng keng ctia nhirng chiéc chién nho, tiéng bum bum cua chiéc trong 16n: “rac”
“keng”, “bum” ; “rac”, “keng”, “bum”. Khi nhitng 4m thanh 4y tién gan, ban biét rang Rinpoche sip
sira budc vao. Roi ong & d6 voi doan nguoi tham du 18, 6ng chi di vao chanh dién dé thuyét phap.
Nhung bang cach nao do, 1& nghi ctia 6ng di tao nén mot moi trudng ma trong d6 khong gian ma

thoang ra. Ban cam thdy nhu thir ban dang ¢ trong mot khong gian bat tan (khong anh huéng thoi



gian). Po6 khong phai 1a ngay 22-6-1989; nd khong phai 1a mét thoi gian dac biét trong ngay hay dém
hay trong ndm, no chi 1a mot loai khong-thoi gian. Ong biét néu 6ng tao nén tat ca nhitng 4m thanh

ctia 18 nghi nay, tit ca chung ta s& c6 loi boi kinh nghiém vé thoi gian v6 han ay.

Nguoi nong thon thuong hiéu biét vé thoi tiét mua mang, thoi diém mat troi moc va lan... Ho ¢o
nhitng nghi 1 ctia mdi mua. Dé khong ai c6 thé bo 15 su kién rang tat ca chung ta déu dugc ndi két,
nhitng 18 nghi trudng thanh va tat ca nhiing 1& nghi khac dugc bién dao rat tot: nhu mot bai maa dep.
Ngudi gia biét cach 1am nhitng diéu nay va ho truyén nhing kién thirc ay lai, d6 goi 1a ké dong.
Black Elk 1a mot ngudi thanh thién trong nhitng nim 1880, thoi gian ma dan ching cia 6ng bi mat
tinh than, mat long tin, do boi phuong cach ma ho da tirng séng, tao cho ho nhiéu y nghia cia viéc
lién két, di bi pha hoai, tuy ciing con di hay ho da khong danh mat tit ca. Khi 1én 9 tudi, éng c6 mot
gidc mo vé viée lam thé nao dé ctru dan chung cia 6ng, gidc mo vé nhitng con ngwa dén tir bén
huéng. Trong mot huéng 1a nhitng con ngua mau tring, hudng khac mau hong; hudéng khac mau da
nai va hudng cudi cing mau den. Ciing voi nhitng con ngua 1a nhing trinh nit mang theo nhirng vat
thiéng liéng va nhitng ngudi dan 6ng hat nhitng 10i sdm truyén. Mdi huéng déu c6 hinh tuong 18 nghi
hoan hao cta n6. Ong khong néi sy nhin thay ciia ong cho ai, bai vi dng nghi s& khong c6 ai tin ong.
Nhung khi 1én 17 tudi, ong cam thiy ong sap bi dién, vi vay cudi ciing ong néi véi mot ngudi thay
thude, nguoi th?iy thudc hiéu ngay va noi: “Chung ta phai thyc hién n6 ngay”. Ho lam toan bd su

viéc. Son than thé ho va dong dién nhu nhing gi 6ng da nhin thay.

Khi 6ng & tudi 20, su viéc hoan toan v 18 ra. Ong quyét dinh di dén cudc trinh dién Wild West
cuia Buffalo Bill voi mot sb nguoi An khac. Ho dugc dua di trén mot chiée “thuyén lira” d&én Chéau Au
dé thuc hién mot cude biéu dién & London véi nhitng con ngua cua ho va y phuc An cua ho. Mot
dém no, nit hoang Victoria dén xem cudc trinh dién. By gio ban s& khong nghi c6 nhiéu sy giéng
nhau giita Black EIk, mot ngudi Oglala Sioux dén tir nhitng thao nguyén va nir hoang Victoria.
Nhiing dém d6 khong ai khac dén, chi c6 nit hoang Victoria trong xe ngua ciia ba va doan tily ting.
Khi bubi trinh dién két thuc, ba dimg day bit tay tit ca bon ho v6i ban tay mém dju nhé nhin cua ba.
Ong that su thich ba. Rdi ba cui chao ho va ho bi gy 4n twong manh vé ba va cach cu xir ciia ba dén
ndi nhitng nguoi phy nir da 1am nhitng diéu goi 1a “k¥ thuat reo day dan hay sy rung dong” va nhiing
ngudi dan 6ng thi reo 1én vui mimg, va roi tat ca ho déu cti chao nit hoang. Black Elk da mo ta ba
nhu “mot vi mau nghi ciia nuéc Anh”. Ba co rat nhiéu sy Oai vé va dang vé dac biét. “Ba xinh dep,
dé thuong va rat tot d6i v6i chung ta”. Khoang mot thang sau, ba moi ho dén Silver Jubilee ciia ba.
Nhu 6ng ta ké, khi ong ta va nhitng ngudi ban xtr khac vao toa nha to 16n vi dai nay, moi ngudi déu
kéu 1én “Jubilee! Jubilee!”. Ong ta noi rang 6ng van khong biét tir 46 c6 nghia gi, nhung luc d6 ong
6 thé mo ta nhirng gi ong thay. Dau tién, nit hoang Victoria dén bing xe ngua vang ruc cia ba,
nhing con ngwa dugc che phu bang vang va tat ca 4o quin cua ba cling vang nhu lira. R6i dén chiée

xe ngua mau den, voi nhitng con ngwa mau den va chau ni trai cua nir hoang. Trong xe ngua mau



x4m va ngua mau xam la than quyén cua ba. Ong mé ta tit ca nhitng xe ngya va tit ca nhirng con
ngwa va roi tat ca nhirng nguoi dan 6ng dang dén trong trang phuc dep d&, cudi ngua den v6i nhitng
chtm 16ng trang tri. Ca budi 1& di gay 4n tugng manh vai ho. Ong ta néi rang, trude 18 Jubilee, 6ng
cam thay nhu chua bao gio thiy hinh anh ay, nhung sy nhin thay tt ca sy trung bay trang trong va
canh tuong Ay da ndi két voi nhimng gi ong dd mo thdy trude day. Khi nir hoang Victoria trong xe
ngya vang dén bén nhitng nguoi An Do, ba cho dung xe va ding 1én, chao ho. Ho lai ném tat ca dd

vat ctia ho 1én khong trung, la hét va tung bat day dan va roi ho hat véi quéc mau Anh.

L& nghi 4y co thé 1a cua nit hoang Anh hay ctia dan ching Great Plains. Mot cach nao d6 n6 da
vuot thoi gian va khong gian. Trong bat ky truong hop nao, toi nghi né c6 didu gi dé thuc hién cing
v6i viée nam giir ndi budn dau ciia luan hdi trong tim ban va dong thoi nim giit hinh anh va ning
luong ctia mit troi Pong phuong vi dai. Ca cude doi cua chiing ta c6 thé 1a mot 18 nghi Chung ta phai
hoc cach dimg lai khi mit trdi di xudng va khi mat troi moc 1én. Chiing ta phai hoc cach lang nghe
gid; chung ta ¢ thé hoc cach dé y rang troi dang mua, dang c6 tuyét roi day hay dang yén tinh.
Chung ta c6 thé ndi két lién hé véi thoi tiét ma 1a chinh chung ta, va chung ta c6 thé nhan ra rang d6
1a nhitng ndi budn. Cang budn, né cang rong 1on, cang rong 16n thi tim hon ching ta cang rong ma.
Chung ta c6 thé ding nghi rang thyc hanh t6t 1a khi no bang phang va yén ling va thuc hanh toi khi
n6 gd ghé va den tdi. Néu chung ta c6 thé ndm gii tat ca chung trong tm hon thi chung ta c6 thé lam

dugc mot tach tra dung kiéu cach.

Phdp Pugc Day Va Phdp Puoc Kiém Nghi¢m

Theo truyén thdng, c6 hai cach dién ta gido phap cua Ptc Phat: Gido phap duge day va Gido
phap duoc kiém nghiém. Gido phap dugc day da dugc gisi thiéu mot cach lién tuc trong sach vo,
trong nhitng bai thuyét giang véi mot phuong thirc rd rang va trong sang ké tir thoi dirc Phat. Mic du
tat ca Gido phap déu bat dau tir An D9, trong mot bdi canh thoi gian, khong gian va vin hoa rat khac
v6i nhitng gi chiing ta biét ngay nay, tinh hoa ciia giao phap van duoc truyén sang Nam A, Nhat Ban,
Trung Hoa, Triéu Tién, Viét Nam va Tay Tang—dén rat nhiéu nudc khac trén thé gidi— boi nhimng
ngudi c6 kha niang dién dat nhimng gi chinh ho dugc day. Ngay nay, ¢6 rat nhiéu sach vé tuyét hay vé
gido 1y cin ban. Ban c6 thé doc Joseph Goldstein, Ayya Khema, Suzuki Roshi, Chogyam Trungpa va

Tarthang Tulku va tit ca nhitng dich pham ciia Herber Guenther. C6 rat nhiéu cach khac nhau dé ban



hoc va nghe gido 1y va tt ca chiing déu c6 huong vi khac nhau. Nhung ban c6 thé tim ra rang néu
trong moi mot thir ban chon mot chu dé nhu Tu dé hay Sy doc cu hoac Tt bi, tat ca ching déu giéng
nhau vé muc dich, nhung khac nhau vé& phuong phap tmg dung tily theo tip quan va vin hoa ctia mdi

dan toc. Giao 1y van giéng nhau va tinh hoa giao 1y van khong khéc.

Gi4o phap duge day thi nhur mét vat bau, nhu mot vién ngoc qui. Gidng nhu Tam Bo dé, né c¢6
thé bj che pht béi bui baim nhung van khong bi thay d6i boi bui bim. Khi mot ai d6 dem vién ngoc ra
anh sang va chi cho moi ngudi xem, né tao an tuong trong tam tri ctia nhiing ai trong thiy né. Giao
phap ciing giéng nhu mot chiéc chudng vang dep bi gidu kin trong mot chiéc hang sau t6i; khi ai d6
dem no ra va rung 1€n, moi ngudi nghe duwoc am thanh tuyét voi ciia né. Do 1a gido 1y duoc day.
Thong thudng nguoi ta cho rang gido phap co thé duoc day, nhung ngudi ta phai c6 doi tai dé nghe.
Phép loai suy vé 3 chiéc binh dugc dua ra. Néu ban giéng mot cai binh ¢6 thude doc trong do, khi
Gi4o phap dugc dua vao né sé bi hoa vao va chay ra nhu mét thir doc dugc. Néi cach khac, néu ban
chtra ddy phan han va cay déng, ban c6 thé suy dién n6 cho phu hop véi su ding cay va phan gian
ctia ban. Néu cai binh dugc quay nguoc trd lai thi khong bo gi vao duoc. Ban phai sang sudt va coi

mo dé nghe Giao phap duoc day.

Gido phap duoc kinh nghiém khong phai 1a mét loai Gido phap khac, mac du doéi khi no rat
khac. Mot kinh nghiém thong thuong 1a khi ban nghe Giao phap, ching 4m vang trong tam tri ban va
ban cam thiy gdy hao htng boi ching, nhung ban it khi nghi ra diéu gi c6 thé phu hop véi doi sdng
hing ngay cua ban. Khi cudc sdng day dua xo 1an va ban mat viéc hay nguoi yéu bo ban, hodc bét ky
diéu gi khac xay ra va ban trd nén dién tiét, hung hing, ban khong thé nghi ra cai gi can phai thuc
hién ddi voi Tt diéu dé. Ndi dau cta ban ménh liét dén ndi Tt diéu dé ciing that dang thuong.
Trungpa Rinpoche timg néi rang Gido phap can phai duoc thyc nghiém bai vi khi tinh chat that cia
cudc doi bao gdm nhitng kho khin tré ngai, nhimng sy kién gay cho chung ta nhiing van dé, trd thanh
cing thang, bat ky mot niém tin triét Iy nio ciing khong sanh bang véi thuc té nhiing gi ching ta dang

thuc nghiém.

Nhimng gi ban s& kham phé khi ban tiép tuc nghién ciru gido 1y va thyc hanh Thién 1a ring khong
c6 gi ban da timg nghe xa cach véi cudc sdng ciia ban. Hoc hoi gido phap 1a hoc hoi nhitng gi dang
lam va cach duy nhit ban c6 thé tim ra chan 1y 1a qua kinh nghiém ctia chinh ban. Thién su Dogen da
timg day: “Biét chinh minh hay hoc héi chinh minh tirc 1a quén chinh minh,va néu ban quén chinh
ban thi ban tré nén giac ngd ddi voi moi su vat”. Biét chinh ban hay hoc hoi chinh ban d6 1a kinh
nghiém cua chinh ban vé niém an vui, vé sy 1am xoa diu va vé khd dau. D6 1a tit ca nhiing gi ching
ta co va tat ca nhiing gi chung ta can dé c6 mot kinh nghiém séng phu hop véi gido phap—dé nhan ra

rang giao phap va cudc doi chiing ta lién quan mat thiét véi nhau.



T6i bi méc ket boi cau trich ghi trén bang thong tin ngay hém qua Cau dé ghi: “Su thyc hanh
hang ngay chi don gian 1a phat trién sy chdp nhan va su coi md hoan toan véi tat ca cac tinh hudng,
cam xuc va con ngudi”. Ban doc nd, ban nghe né va tham chi ban noéi vé nd, nhung vé co ban, diéu
d6 co nghia 1a gi? Khi doc né, ban c6 cam giac 1a ban biét nd c6 nghia gi, nhung khi ban ¢6 ging
thuc hién diéu do, dé kiém nghiém noé vaéi kinh nghi€m ctia chinh ban thi nhitng dinh kién trude cua
ban vé ¥ nghia cta no bi tan vd mdt cach hoan toan; ban kham pha mot diéu gl m6i mé ma ban chua
bao gid nhén ra truoc day. Sy nhan biét ca nhan vé y nghia Gido phap 1a séng nhu thé, thir nghiém
no, tim ra no that sy cd nghia gi trong nhitng thoi gian dang mét cong vi€c, bi tinh phy, bi ung thu
“Hay céi mé va chép nhén tit ca hoan canh va tat ca moi nguoi”. Lam thé nao ban thuc hién diéu d6?
C6 thé d6 1a mot 16 khuyén tot ma bat cir ai ciing ¢6 thé cho ban, nhung ban phai tim ra cach giai

quyét cho chinh ban.

Thong thudng chung ta nghe gido phap mot cach chi quan dén ndi chiing ta nghi chung ta dang
duogc nghe vé cai gi 1a that va cai gi 1a gia. Nhung gido phap khong bao gio noi véi ban céi gi 1 that
va cai gi 1a gia. N6 chi khuyén khich ban tim ra cho chinh ban. Tuy nhién, vi chiing ta ding tir ngi
nén chung ta tao nén nhiing 15i trinh bay. Chang han chung ta néi: “Thuc tdp hang ngay la chi don
gian phat trién sy chip nhan hoan toan d6i véi tat ca cam xuc, tinh cam va con ngudi”. N6 nghe nhu
thtr 1am nhu véy 1a dung va khong 1am nhu vay sé 1a sai. Nhung khéng phai nhu vdy, diéu ma né
mudn néi 1a khuyén khich ban tim ra cho chinh ban cai gi ding va cai gi sai. Ging sdng cach d6 va
xem diéu gi xay ra. Ban s& di mit véi tit ca nhitng nghi ngd, nhitng so hii va nhitng hy vong va ban
s& tom chat n6. Khi ban bt dau sdng nhu thé, voi ¥ niém vé “Diéu nay that sy c6 y nghia gi?”, ban s&
théy rat thu vi. Sau mot thoi gian, ban quén réng tham chi ban da dua ra cau hoi; ban chi thuc tap
Thién hay chi séng doi song ctia ban va c¢6 nhiing gi dugc goi 1a sy tham hiéu theo truyén thong, c6
nghia 1a ban c6 mdt sy cdm nhan mai ddi voi nhitng gi diing. Sy minh triét dén rat dot ngot, nhu thi
ban dang di lang thang trong bong t6i thi ai d6 bong bat tat ca dén 1én va hién bay ra mot cung dién.
Ban thdt 1én: “Oi chao! N6 ludn ludn hién hitu & day”. Tuy vay, su minh triét cling rat don gian, n6
khong phai luén budc ban phai kéu 1én “Oi chao!”. N6 nhu thir tit ca cudc doi ban da co chiée bat
chira chat liéu tring nay trén ban nhung ban khong biét né 1a gi. Ban c¢6 phéan s¢ hii khi nhan ra. Co
thé d6 1a cocain hay thudc chudt. Mot hom nao d6 ban 1iém ngoén tay va cham tay vao nd, mét it hat
nho dinh vao tay, ban thir n6 va troi dit oi d6 1a mudi. Khong ai c6 thé néi véi ban, tuy vy nd qua rd
rang, qua don gian. Vi véy, tit ca chiing ta déu c6 minh triét. Trong Thién tap, ching ta c6 chiing va
c6 thé chia sé chung. Toi cho rang d6 1a tat ca nhitng gi ma cudc néi chuyén nay noi vé, chia sé minh
triét. N6 ¢ cam giac nhu thir chiing ta kham pha duoc diéu ma khong ai khac timg biét tuy n6 dé

hiéu don gian.



Ban c6 thé khong bao gid chdi bo gido phap duoc thuc nghiém béi vi né qua thing va qua that.
Nhung di trén con dudng giira giao phap duoc day va gido phap duoc thuc nghiém lién quan dén viéc
cho phép ban va khuyén khich ban khong nén ludn tin tudng nhiing gi ban duoc day, ma phai biét
phan tich v& né. Tat ca nhitng gi ban s& lam 1a séng theo 16i sdng dy va né sé tr thanh con duong ciia
ban. Cau trich trén ban thong bao tiép tuc néi rang, cach dé thyc hién diéu nay 1a séng ci mo va
khong bao gio [ui budc, khong bao gio trung tim hoa chinh minh. Pay khong chi 1a cau cach ngon dé
nghe, ma that su 1a nhitng 161 day sau sdc nhat dugc day mot cach don gian d& nham 13n. Ban c6 thé
nghi: “O, vang, khong bao gio rut lui, tot, nhung diéu d6 c6 nghia 1a gi?”. RS rang, n6 khong co
nghia ban 1a mot ngudi xdu nén rat lui; ban duoc day vé 10ng nhan tir (Maitri) va long yéu thuong va
thai d6 khong phé phan, chép nhan chinh ban, khong e so ban la ai. Ban c6 hiéu y t61 khong? Trong
cubn Zen mind, Beginner's Mind (Tam thién, tim ctia ngudi nhap mén), Suzuki Roshi néi ring éng
nhan dugc mot birc thu tir mot trong nhitng hoc sinh ctia 6ng, thu néi: “Kinh thua Pai su, Ngai goi
cho con mot cudn lich va mdi thang c6 mot cdu néi rat gy cam himg, nhung con tham chi chua budc
vao thang hai va con nhan thay rang con khong thé tham dinh véi nhiing cau danh ngén nay”. Suzuki
Roshi cudi va tra 10 rang nguoi ta ding gido phap dé 1am chinh ho cam thay kho dau. Hay nhiing
ngudi khac ¢6 mot sy nam bt khai niém nhanh chong vé gido phéap c6 thé dung né dé tro nén kiéu
ngao va hanh dién. Néu ban nhin thiy chinh ban hiéu 1dm gi4o phép, chinh gido phap s& lu6n ludn chi
cho ban noi ban dang tach xa gido phap. Trong mot vai ¥ nghia, gido phap giéng nhu mot mang ludi

khong c6 dudng ranh nén ban khong thé vuot ra khoi.

Gi4o phap nén that sy duoc dua vao tam, khong chi dugce dung nhu mot phuong phap dé xoa diu
va an tam hay tiép tuc kiéu tu ché bai quen thudc cua ban hodc kiéu nd luc dat sy hoan hao quen
thudc ctia ban. Pau tién ban c6 thé nhan thay ring ban ding gido phap nhu ban di luén ding nhiing
vat khac, nhung roi-boi vi d6 1a giao phap—co thé nay sinh trong ban rang ban dang ding n6 dé tu
ché bai minh hodc dé tré thanh mot ngudi hoan hao. “O, troi dét oi! Toi dang dung diéu nay dé dua
thé gidi vao trong thuong yéu va anh sang hodc dé 1am cho né trd thanh mot noi cay nghiét va day
thu han”.

Trungpa Rinpoche bao chiing ta ring ciing nhu phan 16n cac Tulkus (Tulku 13 tai sinh ctia mot
bac thay da giac ngd kiép trude, biéu hién pham tinh ciia bac thay giac ngd d6), ong duoc nudi day
cuc ky nghiém tac. Ong bi danh néu nhu 6ng lam nhitng diéu ma duge xem la khong ding dbi véi
mot Tulku va dng pnai hoc tap rat tich cuc. Ong bao rang 6ng 1a mot dura tré khé day va do d6 ong da
bi phat rat nhiéu, nhung ong ciing rat lanh loi va rat hanh dién vé minh. Nhiing nguoi thay khong bao
gio khen ngoi 6ng, ho ludn la ming 6ng va bao 6ng phai hoc tap siéng nang hon. Tuy vay, 6ng c6 thé
no6i rang ho rat bi gay 4n tuong boi su sang sudt cua 6ng. Khi ong bit dau dén gip gido vién cua ong,

Jamgon Kongtrul, dé 6n lai bai hoc, 6ng khong thé chd doi dé trinh bay kién thirc va sy thong minh



ctia minh. Liic d6 con rdt sém va anh sang chiéu vao ctra s6 doi 1én mit Kongtrul. Rinpoche ngdi
xudng canh ong ta, Kongtrul rat yén tinh mét lac va cudi cung 6ng noi: “A, noi cho téi vé nhiing gi
ong biét vé “Luc do” (The Six Paramitas: con goi 1a luc Ba- la-mat gém: B6 thi, Tri gidi, Tinh tan,
Nhén nhuc, Thién dinh va Tri tué—ND) va Rinpoche da ty tin doc luu loat tat ca chung voi nhiing lién
quan va nhitng diéu khac ma cac vi thay da day. Khi két thiic budi do bai, Jamgon Kongtrul lai yén
tinh tro lai, r0i 6ng bao: “Nhung con cam thiy gi vé tat ca diéu d6?”. Giat minh, Rinpoche tra 1oi:
“C6 van dé gi vé diéu con cam théiy vé no6? bay la cach ma luc d ludn duogc day va né duge day nhu
vay tir khi né dugc gi6i thiéu 1an dau va day 1a biéu hién ctia chung”. Jamgon Kongtrul bao: “That rat
hay dé biét nd mot cach tri thire, nhung con cam thay nhu thé niao vé n6? Kinh nghiém cua con vé
didu nay la gi?”. Rinpoche noi rang d6 1a nhitng gi ma Jamgon Kongtrul luén day 6ng. Ong ta ludn
mudn biét kinh nghiém ciia Rinpoche vé B4 thi hay Tri gi6i... d6 1a nhitng gi ma Jamgon Kongtrul da

dao luyén cho ong.

Trong nhitng thuét ngit ctia gido phap dugc day, Trungpa Rinpoche nghe n rat tt va rat rd rang.
Ong di c6 mot lwong 16n sy hoc hoi ¢ noi do, va éng ciing luén mong mudn ching ta hoc va nghién
ngam né. Nhung diéu 6ng quan tdm nhat 1 ngudi ta nén tim nghia that va khong chi chap nhan y
tudng cta ngudi khac ma khong dit nghi van ¢ noi d6. Khi Rinpoche noi vé gi6i luat, ong noi rat troi
chay. Ban c6 thé hoc tit ca 250 hay 300 gi¢i thudc ndm 10ng, nhung diém quan trong 1 thiy duoc
yéu nghia cia gi6i luat. Chang han, ban c6 thé biét rang giéi dau tién 1a khong sat sanh, va ban c6 thé
biét tat ca nhitng ciu chuyén vé cich ma gidi d6 hién hanh va ban cé thé biét luan 1y cua sat sanh la
tang sy bam viu—chap thii ngd nhu thé nao va viée thuc hanh giéi pha dugc xich xiéng ciia vong luan
ho6i nhu thé nao, ban c6 thé biét tat ca vé didu Ay, nhung van dé that su 1a: Khi ¥ tuong mudn giét mot
con vét nao nay sinh, tai sao ban lai mudn sat sinh? Cai gi that sy dién ra & d6? Va cai gi 1a sy loi ich
clia viéc giir giodi sat? Sy gitr gii dé lam gi? Ban cam thdy nhu thé nao khi ban giit gi¢i? N6 day ban

diéu gi? D6 1a cach ma Rinpoche di dugc huan luyén va d6 1a cach ma ong huan luyén ching ta.

Gi4o phap dugc day va gido phap duoc thyc nghiém 1a nhitng mé ta vé cach séng, cach dung
cudc doi clia ban dé danh thirc ban hon 1 dé 1am cho ban roi vao gidc ngi. Va néu ban chon cach bo
ca quang doi con lai ctia ban dé géng tim ra tinh thirc c6 nghia gi va mé mudi c6 nghia gi, t6i nghi

ban c6 thé dat dén giac ngd.

Dinh Miic Va Con Thuyén




Trong khi di du lich va gip nhiéu nguoi voi nhiéu truyén thdng khac nhau ciing nhu nhiing
ngudi khong thude truyén thong nao, nhitng gi toi tim thay 13, dé di sau hon, phai c6 mot sy cam két
hét 1ong véi chan 1y hay mong mudn tim ra, mudn tim ra Ngedon hay chan 1y dich thuc 1a gi? Do do,
néu ban mubn nghe phap, ban c6 thé nghe tir nhiéu noi khac nhau, nhung ban khong cam két cho dén
khi ban gdp mot phuong thirc dic biét phi hop that sy trong long ban va ban quyét dinh theo né. Roi
ban tao mot su ndi két véi dong gido phap va tri tué ddc biét dy. Mdi ton gido hay mdi tin ngudng
triét hoc déu c6 mot hé thong tu tudng va tri tué ma né mang va kham pha. Véan dé 1a tot nhat khong
nén dinh vao mot con thuyén ndo, ¢ thé noi nhu vay, cho du con thuyén d6 co thé 1a gi, boi vi néu

khong, gidy phiit ma ban bi thwong ton, ban s& roi bo hay ban s& tim mét cai gi khac.

Gan day t6i dugc yéu cau dwa ra mot chuong trinh cudi tudn trong mét kiéu loai cta trung tim
thuwong mai Thoi Pai Méi. N6 gidng nhu mot khu thi ttr v6i khoang 10 d6 vat khac nhau dugc gidi
thiéu. T6i bi mot ¢t ddp manh dau tién khi toi dén dé trinh bay bai noi dau tién. C6 ap phich to by,
nhu mot bang théng bao ciia nha truong, ghi rang: Puc hanh co ban, phong 606; Rolfing, phong 609;
Du lich tinh t0, phong 666,v.v. va toi 1a mot trong nhiéu diéu duoc dua ra. Nhitng ngudi ma ban gip
& bai dau xe vao lc an trua cd thé néi: “O, ban s& 1am gi cudi tudn nay?”. That rat tha vi boi vi toi da
khong gip bat ky diéu gi nhu vay tir rat 1au. Mot 1an khéc t6i di lam diéu do, dé dimg lai, toi di nghe
Rinpoche néi rﬁng mua sim that ra 13 luén ¢ géng tim sw an ninh, ludn c6 gfmg cam théy tbt vé
chinh minh. Khi ngudi ta bam vao mot con thuyén, bat ky con thuyén 4y 1a gi, thi nguoi ta that sy bét
dau hanh trinh ctia mot chién si. Cho nén d6 1a nhitng gi t6i mudn giGi thidu. Toi ddc biét mudn ndi
rang, béi vi nhu ban dé y, chinh t6i nham vao diéu nay hoi chiét trung trong su ké can cua toi va
nhing diéu giy cam himg cho t6i, ma co6 thé cho ban 4n tugng rang ban co thé di dén mot sun Dance
cudi tudn va rdi mot ky nghi cudi tudn khac v6i mot bac théy va r0i ¢6 thé dén mot cude hoi théo cua
Krishnamurtj V& co ban dudng nhu khéng phai lam nhu vay. That tot dung dinh méc véi mot diéu va
dé no dua ban qua nhiing ddi thay cta ban. Khi ban that sy ndi két voi sy thiét yéu cua diéu d6 va
ban di & trong hanh trinh, moi thir néi v6i ban va moi thtr gido duc ban. Ban khong cam thdy mang
tinh cb hitu nita, nhung ban ciing biét ring phuong tién cta ban duge dung dé 1am viéc cho ban. Cach
ma Trungpa Rinpoche huin luyén sinh vién ctia 6ng 1a mot sy két hop cua dong phap Kagyu va dong
phap Nyingma ctia Phat giao Tay Tang. Khi méi dén Bic My va bat dau giang day, ong that su thich
nhitng gi 6ng tim thiy & day. Ong nhan thay ring sinh vién di khong biét gi ca. Ong so sanh ho voi
mot dan ngua con hoang da hay mot chudng day nhitng con ché con Labrador nghich ngom. Ho 1a
nhitng daa tré ngay ngd, hoat bat nhung dﬁy nghi luc, c6i mo, nhiéu nguoi trong s6 ho bo hoc, toc va
rau dai, khong so mi, khong giay dép. Ong thich didu d6 bai vi d6 1a mot vang dat mau md. O Anh,

noi ma 6ng lan dau gip nhitng hoc sinh phuong Ty, nhitng ngudi bi hap dan déi véi dao Phat 1a



nhitng nha thong thai Phat gido, nhitng ngudi khong thé nghe gido phap bai vi ho khong thé budng
b6 nhiing ¥ tuéng duoc nhan thire trude diy cia ho va khong 1am sao dé nd hoa hop voi nhirng khai
niém da nhén thirc trude day. Do 1a tré ngai cua ho, nhung t6i chéc chén, ong ta da rat thich lam viéc
v6i ho. Mot van dé & Bic My 1a chii nghia vat chét (duy vat tinh than). Ong da dua ra nhidu bai noi
chuyén tuong ing voi van dé nay trong nhitng ngay dau; nhimg chuong dau tién trong cudn Cutting
Through spiritual Materialism (Ban qua chil nghia duy vt tinh than) ctia 6ng dién ta diéu nay no rat
13 rang. Toi c¢6 thé ndi mot cach thyc té rang trong ndm, sau nim gan déy, gido Iy duy nhat ma
Rinpoche day, trong nhiéu hinh thirc khac nhau, dudi nhiing tén goi khac nhau la: “Ping tim kiém,
hay ling diu va di sau vao thuc thé cia sy vat”. Ong day rang: sy ving vay lién tuc xung quanh
nhing vit mang tinh tinh thin nay chi 1a mot hinh thirc khac cta chi nghia duy vat tinh than, ging dé
¢6 thoai mai, ging co an toan, trong khi néu ban bam vao con thuyén va that sy lam viéc voi né, diéu
d6 1 rang s& budc ban phai trai qua nhitng d6i thay ciia ban. Ban s& gip tit ca nhitng vuéng mic ciia
ban. Ban sé tiép tuc duoc déy ra khoi t6. N6 s& 1a mot 18 nghi 16n dau tién va tri tué vi dai c6 thé s&
dén tir d6, sy chan thanh to 16n, sy phat trién va truong thanh tinh than chan that. Cudc doi con nguoi
s& duoc trai qua rat t6t. Ong ta nhan manh rang hoc trd cua 6ng sé chi khong ngimg ving vay trong
cudc séng dé gang tién xa hon. Ong c6 thé chinh phuc tat ca nhitng hanh trinh nhu 6ng ta thudng noi;
ban c6 thé tuong tugng nhitng hanh trinh &én bic M§ vao nhitng nam 1970. Nhiéu nguoi trong chiing
ta khong can phai twong tugng diéu do. Chung ta co tri nhé rat tbt—chung ta 1a nhitg ngudi di timg
thtr nghiém.

Phién Nio

Hom nay t6i mudn ndi vé sy rac rdi hay phién ndo. Khi ban nghe mot vai gido 1y phu hop that
t6t vGi ban va cam thy tin tudng trong viéc thuc hanh phuwong phap ay va tin tudong d6 1a mot
phuong thirc dang sdng thi ban s& gap nhiéu bat tién. D6 chinh 14 khi ban that sy bt dau bude vao
hanh trinh ctia mot chién si-tuc 13, khi ban mudn séng mot cudc séng tron ven thay vi budng xudi
theo thé sy, khi ban bit dau cam théy niém say mé séng va phat trién, khi sy kham pha, su phat trién
va su hiéu ky tré thanh con dudng cua ban—thi vé co ban, néu ban theo con tim cua ban, ban s& nhan

théy réng n6 thuong la mot su bét tién cuc ky.



Khi qui y va tréd thanh mot Phat ti, ban tr¢ thanh mot nguoi ti nan. Piéu d6 mudn noi réng, ban
ro1 bd gia dinh va ban tré thanh vo gia cu trong mot y nghia nao do, di nhién, ban c6 thé van séng o
mot noi rat tbt, véi gia dinh va nhitng nguoi than yéu hodc it nhat voi vat cung ciia ban nhu méo, cho,
ngua, soc... Tuy vay, trong tham tam, mat khi ban bét ddu hanh trinh nay, c6 mdt y niém vé viée roi
b6 gia dinh va trd nén vo gia cu Hinh anh khéac vé didu d6 13 bardo (mdt trang thai trung gian). Thuat
ngit nay thuong lién quan dén thoi ky gitra sy chét va su tai sinh tiép theo, ban vira méi roi bd, nhung
ban chua dén noi nao ca. Ban khong biét noi ban se"lp dén va ban & ngoai khoi xa du lau dé chi c6 mot
ky niém mo hd vé noi ban dén. Ban vira méi roi khoi nha, ban vira méi tré nén vo gia cu, ban mong
mudn quay tré lai nhung khéng ¢ cach nao dé quay tré lai. P goi la Bardo, hay trung hitu. O mét
vai y niém nao do t6i nghi, ngay bay gid d6 1a mot noi ma tit ca ching ta dang sdng véi, ngay trong
budi tap nay. Mic dau chung ta vin con ¢ day, moi ngudi dang nghi vé su roi bo va ¢ mot vai y
niém vé bardo, khong phai hoan toan & déy, ciing khong phai hoan toan & kia, chi hay lui t&i trong
loai khong gian kho chiu nay va phai ngdi d6 véi né gio nay qua gid khac. Tam tri cia ban cir di téi
di lui, nhung sy huéng dan co ban chi 1a roi khoi nha, dinh nhan hiéu “suy nghi” cho no, roi nha va
trg thanh vo gia cu véi loai cam giac lung chimg d6 vé “Thoi tiét da rat Am cling o day. Thoi tiét s&

4m cung khi toi quay tré lai, toi nghi. Khong 4m cung hay s& 4m cling ?”

Ké tir ngay hom kia, chinh t6i dd cam nhén bardo nay. Ching ta van dang thuc tip va tuy van co
mot chuwong trinh khéc sép dién ra. Téi cam thiy bon chdn, au lo va toi nghi t6i dang bi cam cum va
phéan van khong biét tai sao toi chéng mit, khé chiu. D6 chi la bardo Chung ta van & day, nhung
chung ta & dau? N6 qua bét tién va phién phirc. N6 s& dé chiu hon khi tré vé& nha. Con thuyén dic biét
dang giong budm nay khong phai 1a mot con tau chd hang sang trong. N6 gidng nhu nhitng chiéc
thuyén ma nhitng ngudi vuot bién thuong dung. Nhung bon hi tic co thé dén bat ky lac nao va ho
khong biét ho c6 dén duge bir bén kia hay khong va thirc an va nude co thé s& can. Tinh hudng khong
phai 1a khiing khiép nhung rd rang n6 c¢6 cam giac ay. “Day 1a noi chiing ta dd ¢ hay 13 noi chung ta
dang di Day 1a dau?”. Néu ban thyc hanh thién mot cach nghiém tac—Tb6i khong biét nghiém tuc ra
sao, nhung hay noi 1a ban thyc tap mot thoi gian—do1 khi ban cé cam giac vé viéc 101 bo nha hoan
toan va trd nén vo gia cy Hoi tho di ra va ban ¢ dau? Hodc d6i khi c6 mot thue té d& chju thoai mai
hay c6 thé kho chiu nhung véan chic chén trong tim tri ban, va n6 tran ngap tat ca khong gian, va rdi
ban tinh day khoi gidc mo va ndi: “Suy nghi”” va ban co6 thé phan van ban dang & dau, ban 12 ai va
hom nay ban lam gi? T6i khong thé nhé, c¢6 phai nam nay 14 nim 1978—hay t6i biét no chwa dén nam
2000, nhung nam gi day? Véi thoi tiét nay, thang nao day, c6 phai thang 6 khong? N6 hoi gidng
thang 11—c¢ 1€ 1a thang 8. Cai gi, & dau, khi nao? K¢ ti nan. Ban duoc goi 1a ké ti nan. Trong cudn
Born in Tibet (Sinh ra ¢ Tay Tang), Trungpa Rinpoche ké mot cau chuyén vé cach ong roi Tay Tang.
D6 13 mot minh chimg séng dong vé diéu goi 12 mot ké ti nan. Nhom nguoi Tay Tang dong duc nay,
¢6 thé 14 hon 300 nguoi, gdm nguoi gia, tré em va nhitng nguoi trung nién, roi mién Pong Tay Tang—

xt Kham—v&i nhitng nguoi hudéng dan cua ho. Khi ho dén trung tim Tay Tang, ngudi huéng dan



khong biét duong nita, boi vi ho chi biét mién Pong Tay Tang. Do d6, khong c6 ngudi hudng dan
khac dua ho dén An D6. Hon nita, tuyét day dén ndi cham dén nach cta ho vi vay nhirng ting si khoe
nhét di 1én trude, trai ca than thé cia ho trong tuyét va dimg 1én rdi trai ra lai dé lam mot con duong.
Doi lac ho di subt ca con duong 1én cac dinh nui chi dé nhén ra rang ho d nham duong va phai quay
tro lai. Ho khong co nhiéu thae an. O mot noi no ho phai boi qua mdt con sdng va 4o quén cua ho uét
sting. Rinpoche néi rang néu ho ¢é ging ngdi xudng, 40 quan cia ho cit vao da ho bai vi da tuyét qua
sdc bén, khong dé& chiu gi ca. Rinpoche noi ré'mg khi ho di doc theo mot con séng, ho tao nén mdt loai
am thanh léng xéng. Ong no6i rang khong ai khac nghi d6 1a tro dua. (6ng ké nhiing cau chuyén vé
viéc tao nén nhitng chuyén dua vui vé nhitng gi dang xay ra va rdi ong ludn noi: “Nhung khong

ngudi nao khac nghi do la tro dua”.)

Khi cudc hanh trinh nay két thuc, nhitng nguoi ti nan nhén ra minh dang & An Dd, vo gia cu,
trong mét khi hdu hoan toan mai la. Nhiéu nguoi trong ho bi bénh lao phéi ngay tu khi di chuyén tir
mat noi sach, lanh va cao xudng mot noi ban, khé nong va 4m thap. Cudi ciing, Chinh pha Nehru
cling rat tir té v&i nguoi Tay Tang, nhung khi ho méi dén va ngay ca khi ngudi ta rat hiéu khach,
nhitng ngudi ti nan van vo gia cu Khong ai biét ho 1a ai, khong co sy khac nhau giita mot Tulku hay

mot vi trudng tu vién véi mot nguoi binh thuong.

Quy vy, do 1a nhitng gi c6 nghia la mdt nguoi Phét tir, d6 1a nhiing gi c6 nghia 1a tré thanh mot
ngudi? hét long dung doi séng cua ho dé tinh thire thay vi mé ngi. Trungpa 1a ngudi hiéu 13 nhimg
bai hoc kho khin, 6ng ciing 1a mot nguoi sdng hét minh. Khong phai 1a van d& thuan tién hay bat
tién. C6 mot y niém vé cudc hanh trinh toan tdm toan y trong cudc doi 6ng. Mot khi ban biét ré“lng
muc dich cta cudc doi chi don gian la di vé phia trude va lién tuc dung cudc doi cia ban dé tinh thuc
hon 1a dua ban dén ngu say, thi s€ c6 mot y niém vé su tan tAm du ban gap kho khan hay thuén loi.
Rinpoche nhan manh sy bat 1oi. Chéng han, 6ng luén bat moi nguoi phai cho cudc noi chuyén cua
ong, t61 khong nghi 6ng c¢6 du tinh nao hay khong, nhung don gidn d6 chinh la tinh cach cua 6ng. Co
mot budi 18 Gy quyén ma éng dd bit ngudi ta chd éng trong 3 ngay. Ban dd hoan toan khong nghi
rang diéu do that sy s& xay ra. Khi 6ng mudn ai d6 dén Nova Scotia, ong thudng tréu choc moi nguoi
vé su thich nghi d& chiu cta ho. Ong néi: “Q, ban s& khong muén di boi vi nd cd nghia 1a roi bo can
nha xinh xin, cong viéc tbt ciia ban. Ban s& khong c6 thoi gian thoai mai dé tim mot cong viée &
Nova Scotia”. D6i khi t6i nghi ring 6ng mudn moi nguoi dén Nova Scotia chi vi né qua bat loi. Su
thich tmg dé chiu co6 thé 1am hai tinh than—d6 1a thong di€p chung. Lya chon sy Am cung, nhu 1y do
chinh dé tdn tai, tré' nén mot tro ngai lién tuc ddi voi viée tao mot bude nhay va lam mot diéu mai

mé, lam mot diéu bat thuong, nhu di dén mot vung dét xa la.



Sawang Osel Mukpo néi véi tdi rang Rinpoche bao anh ta rang 6ng mudn sip xép dd dac trong
phong dé n6 kha khong d& dang véi 14y mot vat dung. Thay vi dat cai ban gan dé moi viéc d& dang,
ong thich dé no ra xa khoang ntra inche dé ban phai véi tay dén. Rinpoche ciing néi nhiéu l4n riang
that tot dé mic qu?m ctia ban chat mot chit. Ong thudng mic mot cai obi, mot cai that lung to voi
mot bo kimono, bén trong 40 quan ngoai, kha chat, dé néu ong di ding ué oai, ong ta s& khé chiju—
ong phai giit “dau va vai”. Ong thiét ké dong phuc. Toi nhé mot bo dong phuc 6ng da thiét ké va bi
xé & mot budi 1&: N6 duge lam béng len gay ngtra, véi mot cai ¢d cao, va nhiét do bén ngoai khoang
90 do v6i @6 am cao. Ong khang dinh rang nhitng bat loi nay that sy lam ban vui tuoi 1én giir cho ban
tinh thtc.

Khi t6i cam thay hoi mét moi vao nhimg ngay cudi cung, né nhu mot su thuc giuc dé nghi ra:
“T6i s& lam gi, chi suy sup? Vang, toi s& chi suy sup Ai quan tim?” Roi t6i dé ¥ rang nguoi khac bét
dau cam thay kho chiu boi vi toi da tho 16 véi ho. Ho da khong 1am gi sai, toi chi cam thay kho chiu.
Ban nhan ra rﬁng cach ban cam nhan tac dong nguoi khac va tuy ban khong mudn gia vo ban cam
théy tdt khi that sy ban dang cam théy khung khiép. N6 nhu mot cong an va ban dugc bo lai véi nd.
Néu ban that sy tin tam, ban s& dugc tiép tuc bo lai cung vdi cong an nay vé su bt tién hay kho chiu.
That qua bat tién dé nhan ra ré'mg ban dang théy kho chiu, rﬁng ban dang dau dau. That bat loi khi ban
bi Om, khi d4nh mét hién tai ddy nhiét tinh ctia ban. That khé chiu khi nguoi khac khong xem ban
tuyét voi, khi nguoi ta théy réng ban ¢6 tring trong banh mi, rﬁng gifra budi 18 Oryoki c6 mot soi chi
to lam sach rang mic ket dudi chan ban. That qué kho chiu dé nhén ra chinh ban gap ric roi, qua khé

chiu dé nhén ra chinh ban khong dat muyc tiéu.

Chinh gi4o 1y dau tién t6i nhan dugc ma toi ¢6 thé nhé 1a & Dharmadhatu, mot trong nhiing
trung tdm ma Rinpohe di thiét 1ap. Mot trong nhitng sinh vién 16n hon dang dua ra mot cudc dam
thoai va anh ta noi: “Néu ban tha vi trong nhitng giao 1y nay, thi ban phai chép nhan su kién réng ban
s& khong bao gio gom duge no tat ca véi nhau”. D6 1a mot cau noi lam toi hoang hon. Ong néi mot
cach 13 rang: “Ban s& khong bao gid gom né tt ca v6i nhau, ban s& khong bao gid gom hanh dong
ctia ban di v6i nhau day da va hoan hao. Ban s& khong bao gior cot dugc tat ca nhitng thi gid rdi ranh

lai v&i nhau”.

Cude séng dﬁy bét tién, that bat tién khi quan ly tu vién nay, t6i khong thé noi voi ban. Ban ¢6
thé sap xép bép nuc lai va ngudi giir sach bo di. Ban co thé sap xép sach vo va ngudi giir nha bo di.
Ban c6 mot nguoi giit nha tot, mot dau bép tot, mot ngudi gitr sach tt va bdng nhién khong c6 Tang
va Ni trong tu vién. R&i thi ¢6 1& moi vat s& hoat dong va nudce clp trong mot tun, sé khong c6 dién

va thic an bat dau thoi riva. That 13 bat tién va kho chiu.



Su tan tam la mdt mon qua qui bau, nhung khéng ai ¢o thé that sy trau ddi n6 cho ban. Ban phai
tim con dudng c6 tim 10ng va rdi di trén d6 mot cach hoan hao. Trong khi lam diéu do6, ban lai gip su
cang thfmg than kinh, nhirc d4u va that bai nhuc nha. Nhung trong su thyc tap tadn tdm va su theo dudi
tan luc éy, su bat loi nay khong phai 1a mot tré ngai. N6 chi don gian 1a mdt sy hoa tron di nhién cua
cudc séng, mot nang luong di nhién cia cudc doi. Khong nhiing thé, doi khi ban chi mdi 1én may bay
va tat ca diéu d6 déu rat tt va ban nghi: “Day rdi, day 1a con dudng cua toi”. Nhung khi ban bong bi
that bai nhuc nha, moi nguoi nhin ban, ban tu noéi: “Piéu gi xay ra voi con dudng cua toi? biéu nay
¢6 vé nhu con dudng vay day bun 1én mit toi”. Vi ban tan tim cam két v6i hanh trinh ciia nguoi
chién si, n6 1am ban bi chAm chich dau nhéi, n6 thoc 1ét ban. Giéng nhu ai @6 cuo1 vao tai ban, thach
thirc ban nghi ra nhitng gi dé lam khi ban khong biét gi dé 1am. N¢ ha thap ban. N6 céi md con tim

ban.

Bén Diéu Nhic Nhé

Bon diéu nhic nhé truyén théng 13 bon didu nhic nhé cin ban vé tai sao ngudi ta c6 thé tao nén
mot nd lyc lién tuc dé quay tré vé voi phat gidy hién tai. Didu dau tién nhic nhd chung ta vé sy sinh
ra lam nguoi qui gia cia chung ta; diéu tht hai, nhic nh vé su thue tap vé v thuong; diéu thu ba, vé
qui luat ctia nghiép; diéu thir tu, vé su vo nghia cta viéc lién tuc luan quan trong vong luan hoi. Hom
nay, toi mudn néi vé bén phuong thuce lién tuc danh thuce ban va nhéc ban tai sao ban thuc tap, tai sao
khi ban quay vé nha, ban nén c¢d gang tao mot khong gian dé c6 thé Thién tap mdi ngay va chi dé
hién hitu véi chinh ban theo cach ma ban da ¢ day trong mot thang. Tai sao tham chi that uéng phi
thoi gior dé tinh thirc hon 1a dé ngu? Tai sao phai danh thoi gian con lai gieo nhiing hat gidng ciia tinh
thirc, tham vong ma ban mudn tao mot bude nhay, c61 mé hon va trd thanh mot chién si ? Tai sao?
Khi c6 tit ca nhitng lo 4u vé tai chinh, vé vat chét, khi c6 van dé vé6i ban bé, v6i cong dong, van dé
v6i moi thir va ban cam thay bi ket, tai sao phai ton cong nhin 1én bau troi va gang tim ra mot 16 hong
hay mot khoang khong gian trong sy hdn loan d6? Chiing ta lu6n tu hoi vé nhiing van dé rat co ban

nay.

Bon diéu nhic nhd sé khoi md cho nhitng van dé nay. Ban c6 thé suy nghi vé chiing bat ky luc

nao, du ban séng ¢ tu vién Gampo hay & Vancouver hodc & Minnesota, Chicago, New york City,



Black Hole of Calcutta, trén dinh Everest, du¢i day dai duong. Du ban la mdt con ran nudce Naga
(water-being; Sinh vat nudc) hay mot con ma, mdt con ngudi, mot sinh vat dia nguc (hell-being), mot
loai chu thién (godrealm person)—bat ké ban 1a gi—ban c6 thé suy nghi k§ vé 4 diéu nhic nho nay va
tai sao ban thuc tap.

Diéu nhic nhé dau tién 1a sy dang qui khi duoc 1am ngudi. Tat ca ching ta ngdi day déu co duoc
cai ma truyén thong goi 1a mot sy sinh ra hiém qui va tuyét voi. Tat ca nhitng gi ban phai lam 13 nhat
mot tap chi Time 1én va so sanh chinh ban véi hau nhu bat ky ai trén bat ky trang bao nao dé nhan ra
r?mg, tham chi ban c6 nhiing ndi khd dau cua ban, su khong hai long
tam ly cta ban, cam giac bi mic ket cta ban... nhung ban van thudc loai diém phtic hon khi so sanh
voi nhitng ngudi bi can boi xe tang, bi chét d6i bi danh bom, bi O tu, bi nghién rugu nghi€m trong
hay nghién ma tiiy hodc bét cir cai gi mang tinh tu hiy hoai ban than. Ngay hom kia toi doc mot to
béo ké vé& mot co gai 19 tudi bi nghién ma tuy. Ca cudc doi co, co sé& tiép tuc chich ma tuy cho dén
khi c6 chét. Mic khac, song mot cude sdng thoai mai trong d6 moi thir déu hoan toan dt tién ciing
khong hiru ich gi ca. Ban khong c6 co hoi dé phat trién hiéu biét vé con ngudi dau kho ra sao hay co
¥ thirc nhiéu vé tAm 10ng c6i mé. Tat ca déu bi ket trong mot cam giac c6 2 hay 3 trim doi gidy trong

ta, nhu Imelda Marcos, hay mgt cdn nha dep vdi mét hd boi hodc bét ctr cai gi ban co.

Diéu co ban 1a nhan ra ring chung ta c6 moi thir dang di cing chung ta Chiing ta khong c6 ndi
dau cuc ky nao ma khong thé tranh khoi. Chiing ta khong c6 niém vui hoan toan nao du dé ching ta
vao si mé Khi chung ta bat dau cam thay chan nan, that hiru ich dé nghi k¥ vé diéu d6. C6 18 day l1a
lac tot nhat d& doc bao nhidu va nhén ra cude doi co thé khung khiép nhu thé nao. Chung ta ludn &
trong mot vi tri ma mot diéu gi d6 c6 thé xay ra cho chung ta Chiing ta khong biét chung ta 1a nhiing
ngudi Do thai sdng & Phap, Pirc hodc Ha Lan vao nhitng nam 1936, chung ta chi dan dat cudc doi
binh thudng ciia chiing ta, thirc day vao budi sang, an 2 hay 3 bita trong mot ngay, co nhiing théi
quen hang ngay va rdi mot ngay kia Gestapo dén va dua ching ta di. Hodc c6 thé ching ta dang song
& Pompeii va dot nhién mot nui lira boc phat va ching ta & dudi nhiéu dung nham nui lira. Bét ctr
diéu gi ciing c6 thé xay ra. Bay gio 1a mot thoi gian khong chéc chin. Ching ta khong biét-ngay ca &
mirc d6 ¢ nhan, ngdy mai, bit ky ai trong chiing ta c6 thé nhan ra rang ching ta c6 mot can binh vo

phuong ctru chita hay raing mot ai ¢6 ma chiing ta rat yéu méc phai cin bénh do.

Néi cach khac, cudc doi co thé dao 10n tat ca bat ky diéu gi ciing c6 thé xay ra. That dang qui,
that ngot ngao va qui bau cudc doi ciia chiing ta! Chung ta dang & d6 tudi tré dep nay, chiing ta ¢ sirc
khoe va thong minh, c6 gido duc, tién bac va dai loai nhu vay. Tuy mdi nguoi trong ching ta déu co
hoi chan nan sudt khéa hoc nay, mdi mot nguoi trong chung ta déu co cam giac d6 trong 1ong minh.

Diéu d6 xay ra mot cach xac dinh. Mot didu ma Rinpoche day va ciing that su bay t6 voi tat ca ching



ta—ngay ca khi khong d& thanh cong trong viéc ddy no di-la rang chi vi ban dang cam giac chan nan
khong c6 nghia 1a ban quén di sy qui gia cua ca tinh huéng. Su chan nan ciing giéng nhu thoi tiét, no
dén roi di. R4t nhiéu nhiing cam giac, xic cam, y nghi khac nhau dén roi di mai mai, nhung d6 khong
phai la 1y do dé quén di gia tri cua ca tinh huéng. Su nhan ra cudc doi qui gia nhu thé nao 1a mot
trong nhitng nang luc manh mé& nhét cua ban. N6 gidng nhu 1ong biét on. Néu ban cam thay biét on
ddi véi cude doi, thi du nhitng chiéc xe tai Nazi dén va mang ban di, ban cling khong danh méat cam
giac biét on d6. Co mot khau ngit Pai thira (Mahayana) nhu sau: “Hiy biét on moi ngudi”. Vé co
ban, mot khi ban c6 cam giac biét on nay ddi véi cude doi va su qui bau cua viéc sinh ra lam nguoi
thi n6 s€ gitp ban rat nhiéu. Néu ban nghi ban c6 thé bat dau cam théy biét on khi ban & ¢di dia nguc,
néu ban nghi ban co thé bong nhién tré nén vui twoi, ban s& nhan ra khoang 50% khé khan trong tinh
huéng hién tai ctia chung ta; ban sé c6 phién toai khi 1am diéu do. Chung ta thyce sy O trong tinh
hudng d& nhat va tot nhat. R4t t6t dé nhd diéu d6. Rat tot dé nhd tt ca nhitng cudc néi chuyén ma

ban da tung nghe vé di€u thién co ban, long vui vé va sy bict on.

Truyén thdng Vajrazana nhdn manh nhiéu ddi véi tinh yéu sau sic ma c6 thé 1a mot hinh thirc
ctia 1ong biét on vo han, c¢6 nhiéu su suy niém trong d6. Tinh yéu sdu séc tirc 1a nhé tat ca nhiing ai
lam viéc cuc nhoc, ¢6 ciing ndi dau, c6 cuing ching loan than kinh nhu chiing ta, cé ciing su chan
nan, sy dau rang, quan h¢ kho khan, cung nhirng khé khan nhu chung ta—moi thir déu giéng nhau—ma
ho khéng tir bo dugc; ho 1a mot nguén cam hung cho chiing ta Ban c6 thé ndi ho 1a nhiing nam va nit
anh hung, boi vi khi chiing ta doc nhiing cau chuyén ctia ho (khi ching ta doc cau chuyén cta
Milarepa ching han), thay vi cam thiy khing khiép, chiing ta ddng cam vdi vi dy trong sudt cau
chuyén. Chung ta nhin thdy chinh chung ta trong mdi doan, chung ta nhan ra rang co thé tiép tuc va
khong virt bo. Chung ta cam thay tinh yéu siu sic di voi nhitg nguoi 1am viée vat va dé tao su
thoai mai eho chung ta Dai ltc ban gép mot gido vién dac bi¢t hinh tugng hoa diéu d6 cho ban, va rdi
ban ciling ¢6 mot lanh tu tinh than dé cam thay yéu thuong sau sic. N6 nhu thir nhitng nguoi nay
truyén xuéng mot dong ddi cua 10ng biét on va sy khong so hai, niém vui va kha niang nhin thiy sau
sdc. Va ho ciing nhu chiing ta, ngoai trir rang doi khi chung ta danh mat tim hon. C6 nhitng vi du lam
chung ta biét on to 16n va thuong yéu ddi voi nhitng nguoi nay. N6 cho ching ta mot y niém vé tinh
thin ma ching ta c6 thé theo dudi trong dong ddi d6. Roi thi nhitng gi chiing ta 1am dé nhan ra sy qui

bau ctia viéc sinh ra 1am nguoi c6 thé 1a mot nguoén cam hirng cho nhitng nguoi khac.

Trong nhitng nim dau thap nién 70, mot ngudi ban ndi voi toi: “Bat ky diéu gi ban ¢ thé hoc vé
viéc lam ban vdi cam giac nan long, hay cam giac s¢ hai, hodc vé tinh trang kho khan, phiic tap, y
niém vé sy bi ha cap, ¥ niém vé sy phan han-bat ky diéu gi ban c6 thé lam voi nhiing diéu nay 1a hay
vui long véi chung, boi vi didu d6 s& 1a mot ngudn cam himg ddi voi ngudi khac”. Do that sy 1a mot
161 khuyén tdt. Vi vay khi toi bat dau tré nén phién mudn, t6i thuong nhé “Bay gid doi mot phat. Co

1€ t61 phai nghi ra cach dé ty danh thirc minh that sy, bdi vi ¢d nhiéu ngudi dau kho nhu vay, va néu



t6i co thé lam diu do, ho ciing co6 thé lam dugc didu d6”. Toi cam gidc mot ¥ niém vé su lién hé.
“Néu mot Shmuck nhu t6i ¢6 thé 1am diéu do, bat ctr ai ciing c¢6 thé 1am dugc diéu d6”. D6 1a nhiing
gi t6i thudng noi, raing néu mot ngudi dau khd nhur toi, ngudi hoan toan bi ket trong gian dit va phién
mudn, bdi phan—néu t6i co thé 1am diéu do thi bat ky ai khac ciing c6 thé 1am, vi thé t6i dang ¢

gang. Do 1a mot 101 khuyén thudng gitip t6i nhan ra sy sinh ra lam nguoi qui bau cia toi.

Diéu nhic nhé thi hai 1a vé tinh v6 thuong ctia van hiru. Doi sdng rat ngan ngui. Tham chi
chung ta sdng 100 tudi, nd ciing rat ngan. Hon nira, tudi tho clia con ngudi 1a khong thé noi trude.
Cudc doi ctia chung ta 1 vo thuong. Chinh toi cd cao nhat 1 30 nam nita dé song, co thé 1a 35 nam,
nhung rdi n6 s& dimg lai. Ciing c6 thé t6i chi c6 20 nam dé séng. C6 thé tham chi toi khong co6 mot
ngay nita dé séng. That hiru ich dé nghi rang t6i con rét it ching doi dai d6. No lam t6i cam thiy rang
t61 mudn sir dung no that t6t. Néu ban nhén ra réng ban khong c6 nhiéu nim nita dé séng va néu ban
song nhu thir ban that sy chi con séng mot ngay, thi y niém vo thuong 1am manh hon cam giac qui
bau va sy biét on. V& mat truyén thong thudng cho rang mdi khi ban sinh ra, ciing tirc 13 ban bat dau
chét di. T6i nhd rang & Boulder, hang nam nguoi Hare Krishna thiét 1ap mot cudc trung bay vé hinh
dang cudc doi con ngudi bit dau 1a mot dira bé mdi sinh roi qua tat ca nhitng giai doan ctia cudc doi.
Ban khong thé khong nhan ra c4i hinh dang nay 16n 1én va manh 1én hon trong su quan trong nhét
ctia cude doi, cho dén khi toan bo sy viée bit dau di xudng va hinh dang dugc biéu hién tré nén gia
hon va cai cudi cung 1a mot xac chét. Ban ciing khong biét 13 ban c¢6 dic an di qua toan b tién trinh
4y hay khong. Ngay ca néu ban cé, thi vo thuong ciing rat that. Khi ban bi phién mudn, ban c6 thé
n6i v6i chinh minh: “Tai sao phai? ton cong ngdi? Tai sao phai mét cong tim ra cho chinh ti va cho
ngudi khac, sy phién mudn nay 1a gi? Tai sao n6 lam t6i chan nan? Tai sao bau troi hém nay trong
xanh nhu vay nhung hom nay moi thir lai xam xit. Tai sao moi nguoi tuoi cudi voi téi hdm qua
nhung bay gio ho lai nhan mat véi t6i1? Tai sao hom qua t61 duwong nhu [am ding moi viéc ma hom
nay lai lam sai moi viéc? Tai sao va tai sao?”. Néu ban mot minh & noi an dat, ban s& van bi phién
mudn. Khong cé ai dé trach ctr; chi la cam giac iy nay sinh. Ban ty hoi no 1a gi? N6 1a gi? No 1a gi?
T6i muén biét. Lam thé nao t6i ¢6 thé tu ddnh thirc minh? Lam thé nao i ¢6 thé lam diéu d6 ma n6

khong phai 1a mot thoi quen hoan toan? Lam thé nao t6i ¢6 thé thoat ra khoi 16i sdng nham chan nay?

Lam thé nao chung ta tir bo sy nham chan cua cude séng chung ta Giao Iy day: “A, d6 1a 1y do
chung ta ngdi Thién. D6 1a y nghia cta chanh niém. Nhin mot cach can than, cha y dén timg chi tiét”.
Nhé vé vo thuong 1a dong co thuc day ban nhin lai, quay lai gido Iy dé xem ching noi v6i ban diéu
gi, [am thé nao dé lam viéc vai cude doi cua ban, lam thé nao dé danh thirc chinh ban, 1am thé nao dé
twoi vui 1én, 1am thé nao dé ddi mat vai cac cam xtc. Poi lac, ban s& van doc lui doc t6i nhung ban
khong thé tim ra cau tra o1 & dau ca. Nhung roi mot ai d6 trén xe buyt s€ no6i cho ban, hoac ban s€

tim ra n6 & gitra mot cudn phim, hodc c6 thé tham chi trong mdt chuong trinh thwong mai trén Tivi



Néu ban that sy c6 nhirng cau hoi nay, ban s€ tim ra nhiing cau tra 161 bat ky ¢ dau. Nhung néu ban

khéng c6 cau hoi, 10 rang s€ khdng co6 cau tra 10i.

V6 thuong nghia 1a thyuc t& cudc doi tréi nhanh. C6 vai ngudi rat tinh xao trong thuc tip chanh
niém dén ndi ho co thé thuc su théy mdi mot su chuyén dong nho cua tam tri-thay doi, thay ddi, thay
d6i. Ho ciing c6 thé cam thay than thé thay doi, thay dbi va thay dbi. That rat dang ngac nhién. Trai
tim bom mau luén luén va mau ludn luu thong, thirc dn duge tiéu hoa va toan tién trinh sdng xay ra.
N6 gay kinh ngac va no rat vo thuong. Mot ngay nao d6 ban du lich trén mot chiée xe hoi va d6 co
thé 12 mot sy két thuc. Néu ban that su hoang tudng, vd thuong co6 thé 1am cho ban dién tiét bai vi
ban hoang s¢ s& vuot khoi su kém ché, ban so di khoi nha cua ban. Ban nhan ra cudc doi nguy hiém
nhu thé nao. That t6t dé nhan ra nd nguy hiém nhu thé nao béi vi diéu d6 1am cho ¥ niém vé vo
thuong duoc chii trong. That t6t dé nhan ra rang ban sé& chét, rang su chét dang o ngay trén vai ban
ludn ludn. Rat nhidu tén gido co nhidu suy tu vé cai chét dé nd an sau trong bd ndo ctia chung ta ring
cudc doi khong phai kéo dai mai mai. N6 co thé két thiic trong mot khoanh khéc sip t6i? Doi khi
nguoi ta cho ré‘mg su chdm dat cia mdi hoi thé ra cta chung ta that sy 1a su chidm dut; co hoi 1a & chd
chét mot cach hoan toan. Suzuki Roshi dua ra sy chi dan: “Ngdi yén, khong doan trude. San long
chét di chét lai”. Hay lﬁy d6 nhu mét cAu nhic nhé. Sin long chét di chét lai lam manh hon sy nhéc
nhd dau tién, y niém vé 1ong biét on va sy qui bau. Vo thudng co thé day ban nhiéu vé cach lam thé
nao dé vui tuoi 1én. Péi khi hiy dé n6 1am ban hoang sg. Thuong la: “Thuc tdp nhu thir toc ban dang
bi lira chay”. Ciing dugc néu né 1am ban hoang so. S¢ hii co thé 1am ban bat dau hoi nhiéu vé cac
van d¢. Néu n6 khong 1am ban sa st tinh than, n6 s& 1am ban phan van: “Ndi so hai nay 1a gi? No
dén tir dau? Toi so diéu gi?” Co thé ban hoang s¢ vé nhiing diéu kich dong nhat ma ban phai hoc. Vo

thuong 1a mot nhic nho 16n.

Piéu nhic nhé thi ba 1a sy nhic nhd vé Nghiép (karma): Mdi hanh dong déu dan dén két qua.
Nguoi ta co thé dua ra ca mot cudc hoi thao 16n vé Nghi¢p. Nhung vé co ban, trong cudc séng hﬁng
ngdy cua chung ta, 6 1a mot diéu nhic nhé rang ching ta can phai séng nhu thé nao., dic biét quan
trong & cap d6 tam linh. Mdi 1an ban c6 thién ¥ nhan thirc y nghi cta ban, hiy dé chung troi di va
quay tro lai véi su bat dau méi cta khoanh khic hién tai; ban dang gieo nhiing hat giéng cua tinh
thure trong sy vo thirc cua ban. Sau mot thoi gian nhitng gi xay ra 1a mot y nghi tinh thuc hon, cdi mo
hon. Ban dang huin luyén chinh ban vé huéng coi mé hon 14 say ngt. Ban c6 thé nhan thiy minh bi
ket, nhung ban c6 thé giai thoat chinh ban béng cach dung tam tri ctia chinh minh, béng cach that su
san 1ong quay trd lai chi voi hién tai, voi tinh cap thiét cta gidy phut hién tai. Mdi 1an ban c6 thién y
lam diéu d6 14 ban dang gieo nhiing hat giéng cho tuong lai ctia ban, trau doi su tinh thirc bang cach
khao khat budng bo va lam mét didu gi méi mé hon. V& co ban, didu d6 chinh I budng bo nhing ¥

nghi, nhitng dong cudn cta ¥ nghi va quay tré vé khoanh khéc hién tai.



Trong mot bai ké tung chung ta doc: “Bét clr cai gi ndy sinh déu méi. mé, 1a thiét yéu cta nhan
thirc. Mong sao su thyc tap Thién cua t6i duoc ty do vuot thoat khoi cac duy tinh”. Sy bt dau tro lai ¢
day co6 nghia 1a sin 10ng ngdi thang 1én néu nhu ban ué oai. Néu ban mudn nam trén givdng ca ngay
v6i chin trum trén dau, co nghia 13 san 1ong ding ddy va di tim véi xa bong that tét, di dén hiéu
thudc va mua mot thir gi c6 vé tdt, i 40 so mi clia ban. ddnh bong gidy cua ban, bat ky diéu gi lam
ban tinh thirc. N6 ¢6 nghia 1 lam bat cir diéu gi dé khang cu lai 10ng ham mudn ciia ban mudn ném
di tt ca nhiing thir trén nén nha, day n6 xudng giudng, khong chui rira, chim vao bong téi. Khi
nhiing cam giac nay nay sinh, né nhu thir ca thé giéi 1a sy cong tic véi trang thai tim tri cta chinh
ban. Bong t6i duong nhu & khip noi. Ngudi ta bi tire gian vi ban, moi thir duong nhu duoc khép kin
lai. C6 ging 1am minh vui 1én khong phai d&, va d6i khi n6 c6 v& phé binh qué git gao, gidng nhu
mot diéu trai ty nhién. Nhung, diéu nhic nhé 1a néu ban mudn thay dbi su méc ket quen thudc cua

ban, ban 1a ngudi duy nhét c6 thé lam diéu do.

T6i khong no6i véi ban didu gi dé 1am, toi chi nodi vé viéc quan sat lam thé nao ban ludn lam
nhung diéu quen thudc twong tu khi nhung cam giac xdu—kho chiu, phién mudn, so hai-bat dau xay
ra. Ban luén lam cung mot diéu, ban ngung mot s6 thoi quen rat cii. Theo luat Nghiép qua, moi hanh
dong déu dan dén két qua. Néu ban nam trén givdng ca ngay vdi chian trim du, néu ban an qua no,
cAm thir mot triéu trong doi ban, néu ban say, say bi ti... tat ca nhiing diéu do cling chi [am ban phién
muon va lam ban that vong. Cang lon tudi,ban s& cang biét chung s€ 1am ban cam théy khén khé nhu
thé nao. Quy luét vé Nghiép cho rang: A, ban mubn cam thay nhu thé nao vao ngay mai, tudn t6i,
nim téi, 5 ndm nira, 10 ndm nira? Diéu ay tuy thudc ban st dung cudc doi ban nhu thé nao. N6 khong
c6 nghia 1a ban phai 1a ngudi hay 1am vui twoi 1én, hay ring nhimg xu hudéng quen thudc ciia ban
khong bao gio théng ban. D6 chi 1a diéu ban phai lam v&i y niém vé su tu nhic nhé. Poi khi ban ¢6
thé noi: “Khong quan tim”, nhung sau ngay thir tu nim dudi nhitng tim ra trai givong trong 40 quan
do ban bc mui ctia ban, v6i chiée chai tréng rong bén giuong—di vién canh nhu thé nao—ban s& tham
nht: “Co thé ta nén dira ngoai va mua mdt 4o so rni mai, tam va di ngém bién hodc di bd dudi chan
nui, an mdt bira an ngon hay lam mot didu gi do dé nang cao tinh than cua minh, dé lam ta twoi vui

ba

1én”. Tham chi chung ta c6 thé rt ning long, thay vi an thirc an do, chimg ta c¢6 thé di ra ngoai mua
mdt miéng thit bo phi-1é (flletmignon) ngon nhét hodc bat cir cai gi co thé—trong trudng hop cia toi 1a

mot qua dao ngon nhét.

Gi4o 1y vé Nghiép day chung ta hiy gieo nhitng hat gidng tot dé git duoc nhiing qua tét. Hay
nh& réng diéu d6 cuc ky hitu ich. Vi vay khi ban nhan théy minh & mdt noi toi tim, noi ma ban da
dén khong biét bao nhiéu lan, ban c6 thé nghi: “C6 thé d6 1a luc lay mot cai xéng vang nho va bay
chinh minh ra khoéi noi nay”. Téi nhé rat rd 1an phong véan dau tién véi thiy gido cua t6i, Chogyam

Trungpa Rinpoche, boi vi toi dd qua ngap ngimg nhu thé nao d6 khi t6i néi voi ong vé nhiing gi thuc



su 12 vAn dé trong doi toi. Thay vao do, t6i da lang phi ca cudc phong van dé noi huyén thuyén. Chéc
lat ong lai hoi: “Sy thuc tap Thién clia con ra sao?” va toi tra 10i: “O, t6t” va rdi toi lai n6i huyén
thuyén. Khi cudc phong van két thiic, toi thdt 1én “Toi da c6 khoang thoi gian khung khiép nay va toi
day gian dit, plah-plah-plah”. trong nira gidy cudi. Rinpoche dua t6i dén cira va néi: “A, diéu d6 co
vé nhu mot lugng séng 16n tién dén va ddy ban xudng. Ban nhan thiy minh ndm dudi day dai duong
v6i mdt cham cat va tham chi cat tran vao miii, vao miéng, vao tai, vao mét ban, ban dtng day va ban
bat dau di bo trd lai. Roi lugng song tiép theo tién dén va lai danh ban ngd xudng. Séng cur tién dén,
nhung mdi mot 14n ban bj danh nga, ban ding 1én va ci tiép tuc di Sau mot lac, ban sé€ nhan th?iy

nhitng con song dudong nhu tré nén nho bé hon”.

Do 1a sy hoat dong ctia nghiép. Néu ban ¢t nam & do, ban sé chét dudi, nhung ban tham chi
khong ¢ dic an cua sy chét. Ban chi séng voi § niém vé chét dubi ludn ludn. Vi vay dimg thit vong
va nghi? “A, t6i leo ra khoi givong, di tim mot cai. Tai sao t6i khong & trong rap chiéu bong Walt
Disney bay gio. Toi nghi toi sap hoa thanh Bach Tuyét. Toi nghi t6i s& séng mot cach hanh phiic sau
d6. Hoang tir dig bén toi; toi dimg day. Lam sao t6i khong séng hanh phic sau d6?”. Song cir dén
va day chim ban xudng, nhung ban lai ding 1én va véi mot y niém tu nang minh 1én, dting thang 1én.
Nhu Rinpoche bao: “Sau dé mét luc ban s& nhan ra rang séng duong nhu tré nén nho bé hon?” Do
that sy 1a nhitng gi dién ra, d6 la cach ma Nghiép hoat dong. Vi vy hay dé diéu d6 thanh mét diéu

nhac nhd. N6 qui gia va né ngan gon, ban c6 thé str dung no tot.

Day 1a mot cau chuyén khac vé Rinpoche sip di gip thdy ciia ong, Jamgon Kongtrul. Rinpoche
noi rﬁng vao mot budi sang dac biét khi 6ng di vao, Jamgon Kongtrul cam 1én mot vét duoc 1am béng
bac tring rat dep, lap lanh trong anh nang mit trdi véi mot tay cam dai va mot cai gi gidng nhu miii
chia trén dau. Jamgon Kongtrul bao rang né dugc goi dén cho 6ng tir nuée Anh. Rinpoche tién dén
va ngoi xudng, ho nhin vao d6. Jamgon Kongtrul bao: “N¢6 ding dé dn” va khi nhiing nguoi giup viéc
mang thirc dn vao, 6ng cAm bon mili chia, ddm no vio trong nhitng mau thirc dn, cam chiing 1én, bo
vao mi¢éng va noi: “Pay la cach ho an voi cai nay ¢ nudc ho. Ho dam no vao trong thirc an va thirc an
dinh véi bdn miii chia nay, 161 ho bé no6 vao miéng”. Rinpoche nhin vao vat d6 va nghi n6 that 1[a mot
vat tinh x40. Roi Jamgon Kongtrul bao 6ng: “Mdt ngay nao d6 con s& gip nhitng ngudi lam nhiing
vat ndy va con s& lam viéc vdi ho. N6 s& khong dé dang, béi vi con s& nhén ra rﬁng chung that tha vi
khi ngu hon 14 thirc day”. D6 1 nhitng gi 6ng ta bao chung t6i. Vi vay khi ban nhan thiy rang diéu do
cling ding véi ban, tu nhéc nhé ban rﬁng no6 tuy thude vao ban dé ban that su kinh nghiém sy biét on
va su qui gia cua cudc doi ban, su ludt nhanh va sy qui hiém cua no, hay dé ban tré nén phﬁn han
hon, cay nghiét hon, chua x6t va cam thay day lira d6i hon. N6 tly thudc vao cach ma luat Nghiép

qua hoat dong nhu thé nao.



Diéu nhéc nhé cudi cung 1a sy vo nghia cia viée lién tuc ludn quén trong vong Luan hoi
(Samsara). Mot vai ngudi timg noi rang ho cam thay nhu thir ho O trén mot dia nhac ma ctr quay
vong vong hoai; ho bi mic ket theo vét xe cii nay, va mot l4n ho di quanh, vét xe trén dia hat cling
ngdy cang sau hon. DP6i khi t6i ciing duoc nghe nguoi ta ndi didu do, khi ho nghe chinh ho noi, ho
cam thay nhu thir ho 1 mot may ghi am choi lui choi téi véi mot bang nhac. Ho chan ngay diéu dé
nhung du sao ho cling ctt choi nd boi vi 6 mét sy xac dinh nhd budn cudi & do tao cho ho cam giac

an toan du n6 c6 thé 1a dau dén. D6 1a Ludn hoi (Samsara).

Cai c6t 16i ciia Luan hoi 1a khuynh hudng tim niém vui va tranh dau khé cta chung ta, tim sy an
toan va tranh sy khong c6 chd dya, tim an i va tranh sy bét an. Loi day can ban la rz"mg d6 la cach
chung ta 1am chinh chiing ta kh6 dau, khong hanh phic, ket trong mot quan niém, mét gidi han nho
bé cuia thuc tai. D6 1a cach chung ta giit chiing ta bi dinh trong mot kén tim. Ngoai kia 13 tat ca nhiing
hanh tinh, tat ca cac thién ha va khong gian ménh méng, nhung ban bi dinh méc trong cai kén nay,
hodc c6 thé ban dang & trong mot bao con nhong, gibng nhu mot vién Vitamin. Khoanh khic nay nbi
tiép khoanh khéc khac, ban dang quyét dinh rang ban tha ¢ trong chiéc vo boc con nhong d6. Ban tha
ton tai 1a mot vién Vitamin hon 14 chiu dau budc ra khéi va vao trong khong gian to 16n dy. Cudc doi
trong v boc con nhong 14 4m cing va an toan. Ching ta ty lo liéu 1y né. N6 an toan, c6 thé noi nhu
véy, n6 thuan tién va n6 dang tin ciy. Chung ta biét khi chung ta di vao trong cin nha cta ching ta
dung noi do dac duoc bay bién va dé 1a 16i sdng chiing ta gidng nhu vay. Chung ta biét chiing ta c6
tat ca nhitng trang thiét bi chung ta cin va ching ta c6 40 quan ma chiing ta thich. Néu chung ta cam
thdy khong thoai mai, chiing ta chi can 1ap day nhiing 16 hong d6. Tri 6¢ chung ta ludn tim kiém
nhiing noi an toan. Chung ta dang & vung an toan nay va do6 1a nhitng gi ching ta xem xét cudc doi,
tu lo lidu lay su an toan. Chét 1a sy mat di diéu d6. Do 1a diéu chung ta hai sg, d6 1a dlam ching ta lo
ling. Ban c6 thé goi sy chét 1a mot diéu boi rdi, cam thdy ling ting, hoan toan nham 13n va khong
biét con dudng nao dé huéng dén nén ban rat hai sg. Chung ta mudn biét nhiing gi s& xay ra. Tam tri
ludn tim kiém nhitng noi an toan, va nhimg noi an toan nay thi lién tyc bung v& ra nhiéu manh. Rbi
chung ta bo leo dé kiém mot ving an toan khac. Chung ta tiéu phi tat ca ning luong cua chung ta,

lang phi cudc doi dé ging tao lai nhimg ving an toan ludn bi bung v& ra nay. D6 1a Luan hoi.

Su thach thirc ctia luan hoi 1a khi tat ca nhitng birc tudng d6 xudng, khi cai kén hoan toan bién
mat va chiing ta hoan toan céi mé ddi véi tat ca nhitng gi c6 thé xay ra, khong rat lui, khong trong
tam hoa chinh chiing ta D6 1 nhitng gi chiing ta mong mudn 1am, 13 hanh trinh cta mot chién si. B6
1a nhitng gi kich thich va gdy cam htmg cho chiing ta: Nhay, bi ném ra khoi t0, di qua cac 1& nhap
mon, 16n 1én, budc vao nhiing noi chua biét. Tur quan diém do, su chét tré thanh niém an 0i va an
toan nay, cai kén nay va vién Vitamin con nhong nay. Do la sy chét. Luén hi thich su chét hon 1a su

song. Bon diéu nhac nhé 1a dé nhd diéu d6. Khi ban nhan thay chinh ban véi nhitng cam gidc quen



thudc, xua cii, lo ling bai vi thé gi6i cua ban dang bi bung v& va ban khong thé do dac hinh anh cua
chinh ban, moi ngudi [am ban kho chiu khong thé ta bai vi khéng ai lam diéu gi ma ban muén va moi
ngudi dang pha hoai moi thir va ban cam thiy khung khiép vé chinh ban va ban khong thich ai khac
va ca cudc doi day day nhitng dau khd cam xuc, nham 1dn va mau thuén, vao lac dé chi nhé rang ban
dang di qua tit ca nhimng bién dong tinh cam dot ngdt nay bai vi sy 4m cliing cta ban vira méi biéu

hién trong modt cach nhé hay 16n, mot cach co ban, ban thich séng va chién d4u hon 1a chét.

Hy vong bén diéu nhic nhé truyén thong nay, su qui gia ciia viéc duoc sinh ra 1am nguoi, sy that
vé vo thuong, qui luat Nghiép qué va su v nghia cua viéc lién tuc ludn quén trong vong luan hoi?
bat tAn—sé& gitp ban va t6i trong phan doi con lai ciia chiing ta, du chung ta roi khoi noi ddy hay van &
noi day, tinh thirc. Vi vay hdy c6 mot chuyén quay vé that tdt, va luén luén ghi nhé—dung bao gior bo

cuoc!
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