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DANH CHO CAC HANH GIA HUONG VE CON PUONG TAM LINH

Sw an tinh va réng mé cua thién lam cho ching ta cé cdi nhin khdc vé y nght
va nhifng cém xtc cia minh. Thién cho thdy dwoc rdng, ching ta khéng cén
phdi ndm gii¥, hay chéi bé mét sy vat hay mét kinh nghiém ndo ca.

Chung ta cé thé chdp nhén tdt cd kinh nghiém ddi séng cia minh, du tét
hay xdu, va do dé chung ta sé dat duwoc sw an tinh trong doi séng. Mét
quan niém séng mdi sé xudt hién, mang lai cém gidc nhe nhang va an tinh
trong tét cd cdc sinh hoat hdng ngay.

---000---
LO1 NOI PAU
T&r ndm 1974 t&i 1976, |oi day trong nhirng khoa tu Phat Gido cdn ban &
Hoc Vién Ngingma, thanh phé Berkeley, California (Hoa Ky).

Trong khodng thoi gian may nam, nhirng bai giang cta tdi duwoc dang
trong tap chi “Crystal Mirror” va tap chi “Gesar” cGia nha xuat ban Pharma.
Khodng hai ndm truwdc day, Sylvia Derman, chd bat tap chi “Gesar”, dé nghi
v&i tdi rang nhirng bai gidng nay nén dugc tap hop lai, bién soan, va xuat
ban thanh mét quyén sich, nhu vay sé cd ich lgi cho nhiéu ngudi quan tdm
tu thién va tu tap dé co thé tu thdng hoa va phat trién tri tué. Do dé, ching
tdi d3 cho xuat ban tap sach nay.



Sylvia cung tdi thu thap va truy cru cac tai liéu nguyén thly, bién soan
va viét lai can than ban thdo. Trong giai doan chuan bj sau clng, Steve
Randall, Jack Petranher, va nhitng ngudi khac cda nha xudt badn Dharma
cling giip lam cho ban thao duoc t6t hon. Toi thAm cdm on nhitng nd lwc
cla cac dé tlr va than hitu cla tbi trong céng tac bién soan va xut ban
quyén sach nay.

“Tam Giai Thoat Noéi Tai” khdng phai 1a quyén sach ban rét rdo vé con
duwong dan tdi gidc ngd. Ti hy vong vé nhitng didu duwoc trinh bay & day s&
mang lai mdt chdt nhe nhang va tham khao trong doi séng hang ngay cla
ngudi doc, va khuyén khich cac ban khai pha tiém ndng cta Tri Hué phat
sinh nhi*ng y nghi, nhung & bén dudi |d mot ndmg luc sinh déng, san sang
dap rng va chu trong vao moi khoanh khac. Viéc ti€p xuc truc tiép véi sinh
lwe nay sé phat sinh cam gidc vui hudng va thda man thuc sy véi tat ca kinh
nghiém doi song clia minh.

Chung ta song trong mot thé gidi x6 bé dong dic va cé nhiéu phién ndo
nhung lai thwdng quén rang su an tinh trong ndi tdm chinh 13 noi nwong
twa quan trong nhat. Xin nguyén cau quyén sich nay mang lai cho ngudi
doc cé tam thirc trong sang va an nhién, kéu goi ching ta trd lai ngdi nha
xuwa cia minh.

Tarthang Tulku
thdang 11, 1981
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DAN NHAP

Thién quan |a nén tang can ban cla viéc tu tip, dé tdm thirc ty phat
trién va hoan thién héa. Dan dan, hdu nhu khdng thé nhan ra duoc, thién
s& chuyén hda phdm chat doi séng hang ngay cla con ngudi kich thich 6c
sang tao, tap luyén nhirng kha nang ctia tdm tri, va lam cho than tdm hoa
hop. Khi y thirc gia tdng, ching ta ti€p xuc véi ngudn nang luc bén trong
von cé kha ndng lam cho kinh nghiém séng clia minh thém phong phu trong
moi khodnh khdc hang ngay cla tam thirc.

Do viéc hanh thién, chidng ta di trén con dudng chuyén hda vé minh,
dan dén sy giac ngd tbi hau. Con dwdng Plrc Phat da di tir hai muwoi [dm thé
ky trudc, d3 tim ra nguyén nhan cda su khé, phwong phéap diét khd va thuc



hién tron ven tiém ndng clia con ngudi, tirc kha nang giai thoat va dac qua
tdi thuong. Sau khi thanh dao, Birc Phat day kha nang gidc ngd nay cho tat
cd moi ngudi, bat ké giai cdp hay I6i séng hién tai, va khdng gidng nhu
nhitng kinh nghiém thanh tyu thong thuong, gia tri cla gido phap sé khong
phai nhat hay mat gia tri theo thoi gian.

Gido ly cda Dlrc Phat gitip chung ta phat trién kha ndng hiéu biét cla
minh t&i chd hoan thién va né con cung cap cho ching ta nhitng phwong
phap chuyé&n héa kinh nghiém séng hang ngay. Quyén sach nay trinh bay
mot s6 phwong phdp thién quan, ca phwong phap thd, than chd, hay quan
tudng. Chung ta cé thé tim hiéu tat cd nhitng phdp ndng cho tdi khi tim
thay mét phdp mén thich hop véi minh nhat.

Du gido phdp Phat day hinh thirc khac nhau nhung phuong phdp nao
cling dua tdi viéc thyec hién tam gidc ngo.

Su hiéu biét vé tam thirc la dé tai chinh cla tat ca cac triét hoc va ton
gido Ddng Phuong. Triet hoc Dong Phuwong day rang: “Kinh nghiém séng
cla ching ta phat xult tr tdm va tit cd déu do tdm tao tdc dong thoi
khuyén day ching ta phat trién tdm thic nay ngay trong doi sdng ctia minh.

Dai vai da s6 chung ta, tri hué chi cé thé phat trién theo phap tu tap
chuyén hda tirng buwdc mdt kinh nghiém séng. Vi vdy ching ta can phai ty
sach tdn minh hoc tat cd nhirng gi minh gap va nhirng gi minh lam. Ching ta
can phai dat dugc su tu tin vitng chac trong kinh nghiém s6ng. Dac biét 1a
trong thoi budi nay, vi cé qua it cac vi thay chan chinh dé huéng dan minh
trong con dwong tam linh.

Chung ta c6 thé gy dung madi lién hé mat thiét va dang tin cay vdi kinh
nghiém séng, tirc 1a véi moi vat va nhirng hoan canh ma minh gap. Khi mai
lien hé nay phat trién, ching ta sé& nhan thay rang minh khong giai thoat t&i
mot noi nao khac hay trong mét thoi gian nao khac, ma tat ca nhirng gi xuat
hién déu cé thé ham chira y nghia gidc ngd ngay luc nay. Ngay ca dau kho
cling c6 thé dwoc chuyén hda thanh phuong phédp tu tap. Ching ta chi can
dé cho than thé, tdm tri va hoi thd duoc tu nhién, réi quan sat kinh nghiém
cla minh vé&i sy cd y thirc tirc chanh niém, va khéng phé phan gi ca, nhw
vdy ching ta s& dat duoc sy an lac cla tdm hén va dem tinh thuvong dén
cho moi nguai thay gi d6i khang vai bat man. Theo thoi gian, viéc tu tap sé
giup cho ching ta an lac va tim thay gia tri trong moi hoat déng cla minh.



Lam sao dé biét minh dat dwoc sy gidc ngd t6i thwong. Thong thuwdng
sau khi dat mot chirng nghiém nao dé ma ho coi la gidc ngd, cac dé tir sé
hoi vi thay 1a minh phai lam gi ké ti€p, khi dat khd nang gidc ngd that sv,
chung ta khéng ty hai minh phai lam gi hay khéng lam gi. Gidc ngo la sy
hiéu biét hoan hdo vé chan ly, khong bi m& dm vi su phé phan ding hay sai.
Khi dat giac ngd, ching ta sé tham du lién tuc vao viéc hoan thién héa than
tam.
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PHAN MOT
THIEN

Khi ta c6 mot doi séng tdm linh rong mé ciing gidong nhuw ta mé tung
clra s6 trong mot cdn phong bit bung bau khdng khi s& thay déi, 16i séng
thdng thuwdng hang ngay clia chung ta s& dwoc chuyén héa. Do dé viéc ty
quan sat trong khi hanh thién cling nhu trong doi séng hang ngay, ching ta
cd thé giai dap dwoc cd nhirng gut mac bi hiém nhat trong tdm tri cia minh.
Chung ta c6 thé nhan ra minh 13 ai, minh dang 1am gi trong thé gian nay. Va
cudi cung ching ta s& tiép xuc duoc vdi tri hué bao trum tat ca van vat trén
vl tru nay.

---000---
THIEN & TRANG THAI BUONG XA

Khi c6 trang thai budng xa thi pham tinh tri hué s& tién tdi gan hon
trang thai tam ty nhién cla ching ta hang ngay.

Thién quan tao cho ching ta ti€p xdc truc ti€p vdi tinh chat thanh tinh,
hay ban lai dién muc cda minh, va khdm phda pham tinh gidc ngd vén da cé
san & d4. Luc dau chung ta cé thé nghi rang thién 1a mot céi gi & bén ngoai
tam minh, mot kinh nghiém dé thd dac, mot thoi quen, hay mot ky luat dé
tuan theo. Nhung that ra thién khdng & bén ngoai, ma & bén trong tam tri.
Toan thé tinh chat cla tdm tri c6 thé |a phép thién cha ching ta.

DU chwa thye hanh thién quan Ian nao nhung moi ngudi trong ching ta
ddi lic d3 nhan duwgc ngudn cdm hirng phat xuat tr nhirng cdm gidc tich
cwe, manh mé&, mang lai si an tinh sdu xa. Trong thién quan, ching ta d3
hoc cach chd tdm tdi cdm gidc d6, truyén thdng tron ven vdi ching gay
dung va mé rong ching. Khi cdm gidc hung lac cot yéu trong thién phat
trién, tdm hon clha ching ta sé duogc kich thich va tu nhién mudn tiép tuc.



Chlng ta nén bat dau viéc hanh thién mdt cach don gian va ty nhién,
bang cach ngdi yén va budng Idng than tam.

Thé ngdi hoa sen la cach t6t nhat cho viéc tham thién, nhung khéng
phai 13 diéu kién tién quyét. Cac ban cé thé ngdi bat cl cach nao dé chiu,
chi can git lwng cho thang va khdng cirng nhac. Néu ngdi trén san nha, nén
c6 mot cai ném hay chiéc gdi cirng dé séng lwng dwoc thang va gidm sic ép
& dui. Hai tay dat tw nhién trén dau gbi hay trong Iong tuy y. Ddi mat hé
m&, nhin thang vao phia trudc khodng mot thudc.

Ban budng I6ng than thé& hoan toan dé cé thé dugc thay dé chju. D&
cho mat, tran, gay va hai ban tay dwoc ty nhién. Nhu thé than tré nén mém
mai, nhe nhang. Ban h3y dé cho minh tré& nén nhay cdm t&i mrc cdm nhan
dwoc dong chay cha mach mau.

Ldc nay, hoi thd clia ban that chdm déu va nhe, giong nhu lan séng nhe
gon trén mat nudc yén tinh. Ban hay chd y tédi hoi thd nhung chi nhe nhang
nght téi tinh chat cda nd, va day khong phai I3 phdp quén hoi thd, ma la
mét y thirc nhe, réng mad, tiép xuc truc tiép vai hoi thd va quan sat nhip
dap déu dan cta no.

Ban hdy xem hoi thd thay d6i nhu thé nao khi minh chi y téi né nhiéu
hon. Clr ti€p tuc nhuw vdy ma khéng phan tich hay c6 y dinh gi cho tdi khiy
thirc clia ban hoa nhap vdi hoi tho.

DU ban khéng ¢d tinh thay d&i tinh chat cla hoi thé, nhung ban van
thay né d3 trd nén yén tinh hon. Lic nay, nhitng y nghi chuyén déng cham
hon, va ban cé thé nghe thay su yén lang trong tdm tri cda minh. Mét loai
hoi &m xuat hién, mot cdm gidc thodi mai rd rét co tinh cdch xoa diu va nudi
dudng ca than thé |an tam hon ban.

Nhu vay thé thién bat dau bang viéc budng 1dng va dé cho tat ca tro
nén yén tinh. Khi hoi thé yén tinh, sinh lyc sé chady théng sudt qua than thé
dén cac giac khiru, lam cho hé théng tuan hoan bén trong cla chuing ta
duwoc thang bang. Va khi d6, pham tinh y thirc bén trong, tirc tri tué, sé tién
t&i gan trang thai tdm ty nhién cda ching ta, ltc nay dang rong mé va cé
tinh cach tho nhan. Nhwng sém mudn gi nhitng vong tuwdng cling khoi 1én,
gay xao dong, nhan dinh va phan xét nhirng kinh nghiém cla ching ta. Hay
quan sat nhirng déng niém khi chiing xuat hién nhung dirng theo vi ching
nhu nhitng bot béng néi trén mat nwdc, ching sé vd ra. Hay ldm nhu mét



ngudi I&n ngd bon tré con dang choi dua. DU cé dé y tdi ching nhung ngdi
dé yén tinh va hiéu biét, vi trwdc kia da trai qua nhirng tro choi dé roi.

Dau tap niém ldng xdng khdi 1én lién tuc, nhung ta cé thé lam cho
ching an tinh. Nhung dirng cd gang nudi dudng ching ma cling khdng tha
ldng chung, ndi nhu vay nghe cé vé mau thuan, nhwng ddng, vi moi ¢d gang
chi gay thém xdo tron va cing thang.

Viéc cudng ép ching dé duoc an tinh chi lam hdng thoi thién, ching ta
h3y xét mau truyén sau day. Vao mua hé dan ngdng trdi bay 1én mién bac
dé lam t8 va sinh con, khi troi se lanh, dan ngdng lai bay vé mién nam.
Ching bdo nhau: “Trén dwong di ching ta nén gilt im 1dng, néu khéng sé
gay nguy hiém. Vay ma hét con nay tdi con khac lubn médm nhac nhau: “Im
lang! Gilt im I3ng” thé& Ia dan ngdng 6n ao ca Ién.

Trong khi thién dinh, tot nhat la gilt sy khach quan d6i vdi vong tudng
xuat hién trong tam tri. Néu hanh gia dé cho chung 16i cudn, tin rang ching
cé gia tri that su va lién quan tdi diéu tét hay xau, ddng hay sai nao dd, thi
ching sé nhiéu hon va lam cho tadm tri xao déng. Thi du nhu y nghi vé ngay
sinh nhat va hanh gia lién twdng t&i nhirtng mon qua ma ban bé sé tang cho
minh, nhitng cdm xdc tha vi cling sé xuat hién. Nhu vy mot y nghi [am nay
sinh nhiéu y nght khéc cling nhu nhirng cadm xuc vé sinh nhat va tang pham.
Nhitng v nghi sé chdng chat |&n nhau va dugc gan bé véi nhau bang cdm
xuc.

Moi y nght va cdm xuc nhu vay 1 chat liéu clia doi séng hang ngay. Tam
tri tao ra thé giéi ma chuing ta séng, két thanh thoi quen sinh hoat hang
ngay, bao nhiéu wédc mudn, mong doi cé vé chic that déi véi ching ta, vi
qud quen thudc vai nhitng diéu tdm tao nay tdi mdc thady minh khéng bao
gio c6 thé budng bod chung duoc; nén khong thé tré vé vdi tinh chat nguyén
so, vdi kinh nghiém tryc ti€p va don gian.

Trong thoi thién ching ta buéng |ong than thé va tam tri, dé cho tam tri
dugc mé réng. Vi vy, thién dinh cho thay chidng ta khéng can phai chap
thd nhirng kinh nghiém ma minh cho 13 tét hay ding, va chéi bd nhirng kinh
nghiém ma minh cho 13 xau hay sai [am. Chdng ta hdy chdp nhan va khoan
dung tat ca, va nhu vay s& cam nhan duoc doi séng mot cach siu sac va an
lac hon, tranh duwgc nhiéu y nghi bat man gy xao dong cho tdm tri, va
phién ndo s& nhudong chd cho cam gidc ty tin va vui vé. Mot tam tri méi s&
xuat hién, mang lai cdm gidc nhe nhang va an tinh trong moi hoat déng.



---000---
TU QUAN

Tw qudn la vén déng moi tiém ndng cia minh mét cdch sdng suét va
lanh manh.

DPlrc Phat d3 hoan thién hda phdp ndi quan dé ap dung trong doi song
hang ngay. Dirc Phat con 13 vi thay tdm Iy hoc, Dang Gidc Ngd d3 chirng ngd
siu xa tat cd cdc phuong dién cda tdm tri. Ngai tim hiéu nhitng nguyén
nhan cla sy khd va dé ra cach giai thoat dé dat gidc ngd tdi thuong. Gido ly
cla ngai trinh bay cdch tuy khdm phd va sach tan ching ta tu tim hiéu céch
van hanh cda tam tri. That vay, khéng co tri thirc nao I&n hon phap tu tam.

Khi quan sat tdm tri, trwdc hét ching ta thay day la mot thé gidi ndi
tam hon loan day y nghi vdi nhitng quan niém, hinh anh, cdm xdc dan chéo.
Tam tri ching ta ludn suy dién va ly ludn moi sy viéc, nhitng y nghi ndi tiép
nhau gy ra nhirtng cdm xuc, néu chd y quan sat, ta sé thay ching xuat hién
theo mdt khudn mau nao d6, dudng nhu khé cé thé slra d6i duoc, tao
thanh thdi quen va ban nang ma ngay ca khi ching ta nhan ra, thi né cling
xuat hién khéng ngirng va luén bién chuyén.

Chung ta thay rang nhitng hoat dong khéng ngirng cla tri ning d3
khéng gidi quyét dwoc van dé nhu cdu cla thé xac. That vay, cang bi ket
nhiéu trong y nghi va cdm xuc, ching ta dé bi hao t6n ndng luc va thiéu han
sy sang sudt dé gidi quyét dwoc nhirng sy viéc chung quanh. Ching ta hay
tim hiéu nhirng chdng tlr cla tdm nay la cai gi ma lai cé sitc manh déi vai
minh nhw vay. Ci gi diéu khién giong luan Iwu cda vong niém nay? Cai g
tao ra nhirng théi quen cta tdm tri? Néu nhitng hoat déng cta tadm tri gay
ra dau khd va phién n3o, thi tai sao ngudi ta lai chdp nhan ching ma khéng
thdc mac mot diéu gi ca?

Khong dé gi gidi dap nhirng cau hoi nay. Néu khéng nd lwc tim hiéu tdm
tri va quan sat né mot cach tinh té: Néu néng long muén cé loi gidi dap
ngay dé sira d6i hoan cadnh kho khdn clia minh, thi ching ta cé thé lam hai
viéc tu khdm pha ban than va khéng dat dwoc két qud nao ca. Khi ti€p can
tam tri mot cach voi v3, tri hué khdong dd co hodi dé phat trién mot cach tot
nhat, vi thi€u qua trinh tu tap dé chuyén hda tam linh. Néu do cing thang,
hay bij ket trong vong twdng phién ndo, ching ta nén buéng 1dng than tam,
quén tat ca nhirng van dé, va chi lam cong viéc hién tai ca minh dang cé.



Khi ma&i hanh thién quan sat tdm tri, néu chua thay két qua ré rang nao,
ching ta dirng voi nan long, vi khi nhan ra khuén mau cla nhitng vong
tudng gay phién ndo, ching ta s& c6 thém y chi dé sira déi 16i tu duy, khi
tréng thay nhirng tinh xdu cta minh ching ta s& biét kha nang hoat déng
cla tdm tri. Thién qudan gilp khai thac nhitng tinh chat tot cda tAm tri dé tir
dd6 chuyén hda nhitng thdi xau vé y nghi va hanh déng thanh nhitng chat
liéu t6t co tinh cach giai thoat.

Tuy nhién, néu tv duy va quan sat tdm tri ma khéng thuc hanh sira doi
thi ching ta khdng thé nao gidi quyét dwoc nhitng van dé cda chinh ban
than minh dé c6 thé chuyén hda. Ty quan khong thé chi 1a nhin vao tam tri
roi phan tich va dién giai, ma con 1a si van dong sang sudt va lanh manh tat
ca nhirng tiém nang cla minh cé duoc trong tang thirc. Khi ¢ tu duy tinh
t€, hay c6 chanh niém thi trong hoat dong hang ngay; ching ta sé ty phat
trién duwgc nhirng tiém nang cda minh va hoc héi & moi su vat xung quanh
minh. Khi lam mét viéc gi hay kinh nghiém mét diéu gi, ching ta hdy xét sy
tu duy va nhitng cdm xdc cda minh ldc d6, nhirng chuyén bién vé tam ly
dang dién ra trong ban than minh. Lic d4u, ching ta phai tw nhic nhé minh
gitt chanh niém vdi tat ca cac sy vat, va do dé viéc quan sat mang tinh chat
cang thang, khong ty nhién, vi vay, ching ta khdng nén mong doi dat nhiéu
két qud. Thinh thoang nén ty dat cadu hdi cho chinh minh [a: “Cai gi dang
dién ra?” va khi quan sat d3 kha quen thudc thi nén 1ap lai nhu vay thudng
xuyén hon. S& t&i ltc ching nhuan nhuyén trong moi hoat déng vdi ca than
thé, tdm tri, trong chdnh niém. Lic d6, sy tu quan sé trd nén tu nhién, vo
cong khdong kém theo mét dinh kién nao cd, va khéng lam rén giong tdm
thirc tu nhién ciia minh.

Cé nhitng ki thuat don gian dé sach tan viéc tu quan. Thi dy, ching ta
thay thé nhitrng tir ngltr ma minh van ndéi hang ngay, nhu “Vay sao”, “A, thi
ra 1a nhu vay!” bang nhitng ngdn ngit khac, trong vai ngay, hodc khdng noi
nhitng ngdn ngir d6. Trong may ngay dé, hdy quan sat sy phan (ng trong
tdm th&c minh, minh c6 cdm thay khé khdn khi phai néi nhitng ngdn ngit
md&i hay khéng? Khi 1& dung nhitng ngdn ngit cli theo thdi quen, minh cam
thay nhu thé nao? Cé cdm thay that bai va nan chi khong?

Phuong phdp tw quan nay s& day cho ching ta nhiéu diéu, dé 13 tam tri
va xdc thit cd méi lién hé khdng khit, cai nay thay d&i thi cai kia cling chiju
anh huwdng. Thi du, mot y nghi ndo d6 cé thé gdy ra mot cam gidc dic biét &



than thé, nguoc lai hoan canh cling tao cdm xdc va hanh vi theo mét cach
nao do.

Tuy nhién, sau khi kham pha duoc mét diéu quan trong hay dat duoc
mot sy hiéu biét sdu xa nao dd, ching ta nén trd vé vdi sy quan sat truc
tiép cho dén khi khéng con gi dé suy tudng hay gidi thich. Ching ta khéng
nén tich gy tri thirc mdt cach vo ich, gidbng nhu swu tap nhirng moén do ki
niém chat day nha. DU mé tri thirc ma minh tim thay cé vé gia tri, nhung
hdy budéng bo chung dé cho tdm tri cia minh dwoc rong md& khodng bi gidi
han bé&i mét y niém nao chi phai.

Néu tim thay nhirng ban chat bat thién nhu so hai, san han, hay vi ky,
chung ta dirng tim cach diét trir ching. Cang dung nhiéu ndng luc dé loai bd
thi ching cang cé thém sirc manh dé xuat hién tré lai. T4t nhién, néu chap
thd nhitng cdm xdc déc hai nay thi ching sé tiép tuc xuat hién. Thi duy, néu
nghi minh la nguoi xau thi diéu am thj dé sé tac hai lai chinh minh, chap
nhan nhirng nang luc bat thién d6 ma khdng di theo hodc chay trén ching
vi kiéng so. Va khi nhirng y nghi cé tinh cach phé phan xuat hién, hdy ghi
nhan ma khong hudng rng s cd mat cta ching, nén chd tam vao cong
viéc hién tai cda minh dé ¢6 vuot qua dugc nhitng hinh anh ban than do
chinh minh vé& ra ma trudc day minh cho la khong duoc tot. Khi tdm minh
khong dugc thanh than dé bj xao dong, hdy c6 gang thay d&i cach nhin cla
minh, twdng twong nhirng van dé dé nhé bé ti xa tit trén bau troi cao. Tap
trung tdm tri vao cdi chdm dé, va cung luc dé cho sy hiéu biét cda minh lan
rong ra khap noi & phia dudi minh, giéng nhu dat véi troi tap trung mot
diém noi tdm thc cia minh. Ban ¢ thé cdm nhan dwoc phwong phap nay
giup diu bét vai khd khan ma minh dang gap; véi cach nhin rébng mé nhuw
vay gidng nhu clra s6 dugc mé toang, bau khéng khi mang lubng déi gid
mat dua vao tao cho ta 16i phan &ng mdi; trdi nghich v&i nhirtng phan &ng
theo thoéi quen cil.

Do hanh thién 4p dung trong sinh hoat hang ngay, vai thac mac kho
hiéu nhat cling cé thé s& duwoc giai dap, nhd thé ta s& nhan ra minh 13 ai,
dang lam gi trén thé gian nay, diém cudi clng la ching ta sé tiép xuc dugc
v@i tri hué rong 1&n téi mic bao trum tat ca.

---000---

TRANG THAI PHIEN NAO VA SU’ AN TiNH



Ngbi yén lang quan sat trang thai tdm thirc cia minh ma khéng chap
thd, chdng ta s& dat duwogc an tinh.

Khi tdm tri duoc an tinh ching ta ti€p xdc vai doi sdng mot cich ty
nhién, vui vé, day tran sinh lyc. Khi can bang nhu vay, phdm tinh t6t s& hién
16 va ching ta dé dang chap nhan, thdng cdm tat ca nhi*ng gi & xung quanh
minh. D6i lGc vi mat can bang, khdng an tinh, tdm thirc gon Ién nhitng lan
song vong niém. Thay vi cé tdm trang hanh phuc trong an tinh, chidng ta lai
lo I3ng khong hai ldng va&i bat c viéc gi ma minh dang lam.

Mot khi than bénh, |&i khuyén t6t nhat [a ta nén & yén mot chd, tranh
van déng nhiéu. Cling vay, khi gdp rac réi ching ta nén gitt cho tam tri
khong xao dong, dé cd thé tim ra cich gidi quyét tt nhat, nén binh tinh
quan sat moi mat cta van dé, ké cd nguyén nhan phat sinh phan (tng cdm
xuc cla minh. Cé nhu thé méi ddi phdé dugc van dé dé dang hon va rut ra
dugc bai hoc cé gia tri cho twong lai.

Bang chua tim hiéu théi quen cdm xuc cla minh thi ching ta khé thé
nhan ra trang thai cdm xdc khi né mdi xuat hién, va trwdc khi né kich thich
chidng ta phan &ng vai trinh trang. Vi vy, nén lic dau ta cé thé nhan biét
cdm xuc cla minh bang hé qua ma ching gay ra, nhu trang thai cla san han
hay mét s ham mudén nao dé. Con khi d3 chap nhan nhirng thdi quen cla
cam xuc, chung ta s& sém nhan ra diu hiéu cda trang thai phan &ng cda
cam xuc, nhu cam gidc phan khich & bung, lan dan téi nguc, gay ra cdm giac
day ddt & trong tim, hay cé khi & ¢ hong. Néu khong bat gitt dwoc lyc cdm
xuc trong giai doan nay, no sé gay ra mot phan &rng cam xudc trong ching ta.

Né&u biét budng long tdm tri trwdc khi cdm gidc bién thanh cdm xdic thi
sy cang thang trong tim cling dan dwoc ndi 1ong. Mdt phuong phap gitt an
tinh 13 cé y thitc tron ven vé khodnh khac hién tai, khong lo nghi téi twong
lai hay ban tam t&i qua khir. Chang ta cé thé lam nhu vay trong bat c tinh
trang nao, dé yén cho céc sy hién dién ra, va gilt vai trd quan sat, nhung
khdng mong doi va phé phan mot diéu gi, va khéng nén dé cam xuc khéng
phat sinh ndm quyén diéu khién nhitng hanh déng ctia minh.

Khi mét cdm xdc xuat hién, ngudi binh thuong ta cé phan &ng la quy
trach nhiém cho mét nguwdi nao hay mot suw vat nao gay ra cdm xuc do. L6i
phan &ng nay chi ciing c6 va gia tang nhitng cam gidc xau. Cach phan &ng
hiéu biét 1a di thang vao cdm xUc, hoa nhap vao né, khdm pha né, cdm giac
né mét cach tron ven, va yén ldng quan sat ban chat cta né. Thay vi dat cau
hoi “tai sao” ma ching ta hay tim hiéu xem cam xtc d6 d3 xuat hién “nhu



thé nao”. Thay vi ¢ sirc xua dudi cdm xuc, hdy nén lam ban vdi nd. Néu
quan sat kj ma khéng tham dy, ban s& thay cam xdc nay biéu 16 trong than
thé cling nhu tAm tri va rdi tan bién thanh tinh luc.

Muén dat dwgc dinh dinh cla tdm thi ching ta chi can ngbéi yén ldng
quan sat trang thai cdm xdc cda minh, va khdng nén vuédng mac vao mot
dieu nao ca va cling khong can phai cé su huéng dan nao khac. Nhitng cam
gidc dao déng trong tam tri cling giéng nhw nwdc trong ao ndi séng; néu
duoc dé cho yén tinh thi nudc ao sé trong tréo tré lai. Khi phan &ng cdm
xuc lang xuéng thi than va tam s& nén can bang va tinh lang.

Néu khoéng thuwc hanh thién dinh thi ching ta sé thay minh dang duy tri
trang thai cdm xuc cda than thé, trong hoi thé va tam tri. Khi quan sat ki su
cdng thang vé cdm xuc nay. Ching ta s& thay mot diéu mau thuan 13 khi
khong mudn phién ndo, vong dong thi chinh minh lai khong thé trir bd
phién n3o. Ching ta khéng thé chuyén hdéa hodc khéng cé y dinh chuyén
héa. Khi gdp nhitng su viéc nao dé, tdm tri s& phan &ng, ndi Ién nhirng cdm
xUc, va ching ta lai bam vao nhitng phan &ng cdm xic d4d, ké ca nhirng cam
xuc bat thién. Pé la vi nang lwc cdm xdc rat manh, ching da tré thanh mot
phan ban nang cta ching ta. Viéc tir bo cdm xuc ¢6 thé 13 mot diéu khé giai
quyét doi vdi ban than, vi khong cé nhitng cam giac quen thudc do thi
ching ta khéng biét chac minh s& ra sao.

Da4i tri cAm xuc cta phién ndo 1a mét khé khan, vi cdm xdc |a phién ndo
nén ching ta cé khuynh hudng nghi rang cé mot cdi nao khac khong co
phién mudn va khd dau. Thé gidi ma ching ta dang séng ¢ nhiéu co hdi tét
nhat dé hanh gia tu tdp nén dirng chan cho. Néu dé cho tinh luc hao ton vi
nhirng cdm xuc va do twdng thi ching ta sé lia d&i ma khéng biét t&i nhirng
phuwong dién sdu xa clia doi séng. Vay, du & trong bat ky hoan canh nao, véi
tat cd ndng luc cda than thé, tri lwc, hay tri thirc, ching ta h3y luén tan
dung chung ngay bay gio, thay vi lang phi thoi gian vao nhitng cam xuc
phién ndo tham, san, si, ganh ti, kiéu ngao.

Chung ta nén nhan biét va s&m d6i tri ddng cach véi tat ca nhitng cdm
xuc phién n3o cla chinh minh & bat ky lic nao va trong bat cr truong hop
nao; nhu vay chung ta s& cdm thay dwgc thanh than va lanh manh hon. Do
lGc cdm xudc van xuat hién nhung khong 1au bén, vi ching ta s& nhan biét va
d6i tri chiing gan nhu tire khac trong tirng gidy phut.

---000---



DUY TRI VIEC THU'C HANH TU TAP

Nén biét rang trong doi séng doi luc gdp nhiéu khé khan gian truan,
nhung d6 chinh 13 kinh nghiém vi 13 mot phan cla chan ly ma minh dang
tim kiém.

Khi chon duwdng dao mdi ngudi déu cd ly do rieng dé hoc hdi Gido phap
va thuc hanh tu tap. Péng lyc cla ching ta ¢ thé 1a nhitng ich lgi ma do
viéc tu tdp mang lai strc khéde, lién hé t6t vai ngudi khic, sy an nhién tinh
ld3ng dat duoc hanh phic dich thyce. S& di ta hudng doi sdng vé tam linh, vi
trong thay ndi khd clia ngudi khac va mudn gitp ho thoat khé.

Nhung con cé mét ly do khac manh hon y nguyén dat hanh phuc cho
minh va gilp d& nguoi khac. Trong suét dong lich sir, dau con nguoi thudc
nén van minh nao, Déng hay Tay cling d3 tim ki€ém y nghia hanh phtc dich
thuc cho cudc doi. Y nguyén hoc hoéi va khdam pha nay 1a déng lwc manh
nhat thuc day ngudi ta di trén con dudng chuyén hda tdm thirc dé co thé
hi€u vé chinh minh.

Khi méi bat dau cudc tim ki€m nay, ching ta cé thé chi dat cau hdi va
tim hiéu xem ngudi khac da biét dwoc nhitng gi, dé cé thé gilp ching ta
kham pha y nghia cla van vat. Tuy nhién, sau dé ching ta nhan ra rang du
ngudi khac cé truyén kinh nghiém di nita cling khdong gidp gi duoc cho
minh ma phai tu nd lyc tu tap thi méi cé thé lam cho minh dat niém tin
virng chac vao dao phap.

Chi thuc tu mai kham pha bi méat cdia tdm linh va la phuong tién lam voi
b&t ndi khd cho ching sanh. Tuy nhién, lic méi bat dau thuc hanh, ching
ta chua bj thir thach gi ca. Do d6 cé thé duy tri dé dang nhitng dong Iwc cao
quy cla minh, dan da, trong tdm hay kh&i y nghi mau thuan, nghi ngd, va
s chdn nan co thé xuat hién. Khi d6, ddong luc clia ching ta phai di chuyén
tdi mc sdu xa hon, & mic hanh dong ch khéng chi & trong y twdng.

Nhiéu hanh gid nhan thay giai doan dau cla tu tap, ching t&r bat thién
d3 bj kiém ché thi nay lai dwoc tdng cwdng va xuat hién tré lai. Tinh ganh
ghét, san han, cdm gidc nham chan, va nhirng diéu bat thién khac, bat dau
xuat hién mot cach rd rét hon. Trong thoi thien ching ta dé bj chi phéi bdi
vong twdng bi quan va nghi ngd nhitng ich lgi cla viéc tu tap, dé roi vao
trang thai chdn ndn hay hon tram trao c, hodc bat ngd nhé lai mot viéc gi



khdc ma minh phai lam. C6 thé ching ta ngung hanh tri hang tuan hay hang
thang.

DU biét thuc hanh tu tap cd loi ich 1&n, nhwng ta van cdm thay tu tap cé
vé d6i 1ap vdi sinh hoat khac clia doi séng hang ngay. Thi du, ta dan do giira
thoi thién véi viéc hudng mot tha gidi tri hay tiép xuc x3 giao. Co 18 chuéng
ngai |&n nhat can trd ta tién trén dwdng dao 1a cho rang minh khoéng thich
hop vdi viéc tu tap.

That hiém cé ngudi nao khéng gap khé khan nai trén, cling nhu vai khé
khan khac khi bat dau thuc hanh thién quan. Vay, diéu quan trong trong
thoi gian nay 1a phat tdm tinh tan, cd gang duy tri viéc thyc hanh tu tip. Dé
hiéu biét sdu rong hon, ching ta nén doc nhitng quyén sach tot, c¢d gang
duy tri va phat huy moi y niém mai vé cudc doi va tu tap. Gilr virtng déng
lyc d3 thic day minh di trén dudong dao, va nén biét rang du doi séng cé
trai qua kinh nghiém kho khan bao nhiéu thi ching ciling la mot phan cda
chan Iy ma minh dang tim ki€m. Thay vi nhdm mat va quay lwng, vay hay tu
duy mot cach sau sac hon dé tim hiéu sy that dang hién hitru dé khai mé
moét hudng mdi trong cudc doi cia minh. Hay danh thoi gian va khong gian
dé phan xét vé ngudn gdc clha sy vat. Sy an tinh va sy trong sang cla tam
tri s& khong xuat hién tirc khac va cé thé s& khdng xuat hién 1au dai, nhung
néu cé suw kién nhan va cé nghj lyc t&t dé thuc hanh tu tap, thi chac chan
ching ta sé& dat dwgc nhirng diéu dé.

Mac dau thuc hanh thoi gian dai, dat it nhiéu sy hy lac cGa Thién quan,
ching ta van cé khi cdm thay hon tram hay nham chdn vdi viéc tu tap. Dé
thay déi trang thai nay, hdy hanh thién trong su budng 16ng tdm tri nhung
manh m& trong than thé. P& cho ly tri cla minh huwédng dan va budng 1dng
cang nhiéu cang tot, dirng qua chd tdm vao sé lvgng thoi thién hay phé
phan nhitng chirng nghiém ma minh dat duoc. Khi c6 y nght mau thuan
xuat hién, chidng ta cé thé thao luan vadi vi thay hay ngudi ban d3 cé kinh
nghiém tu tap. Mot vi thay cd kha ndng s& biét rd vé ching ta va dé nghi
nhirng gi thich hgp véi tw chat va trinh dé tdm linh cla minh. V&i kinh
nghiém cung su hiéu biét chin chan, khach quan s& khich 1& khi ching ta
nan chi.

Dlc Phat cd mot dé tlir 1a nhac si; sau khi d3 né lyc hanh thién ma
khéng thanh cong, ngudi dé dén thinh y ki€n Bic Phat. Ngai héi: “Mudn
danh dan hay, 6ng khay that manh, phai vay khéng?” nguoi do tra loi:
“Thua khéng. Danh dan manh thi tiéng nhac khéng hay”. Dirc Phéat lai hoi:



“Nhu vay phai danh dan rat nhe ch gi?” ngudi d6 dap: “Cling khéng duwoc.
Phai danh dan ddng cach, khdng manh qua, khéng nhe qua.” Dlrc Phat day:
“Cach tham thién cling gidng nhu vay”.

Chuing ta can ¢ sy can déi trong thue hanh tu tap tu sach tan va ciing
phai cdnh gidc khong dé cho minh thoai so tdm. Néu ching ta thanh tadm va
kién nhan vao thyc hanh tu tap chang may chdc dao s& hoa nhdp vao doi
séng, khi ay thién tré thanh mét thdéi quen, va ty nhién nhu mat trdi moc
moi sang.

---o00---
LUAN HOI VA GIAO PHAP

“Vi van vat la vé thuwong nén chung ta co khuynh hudng tim cdi vinh-
curu tuyét déi”.

Khi quan sat sy bién chuyén cla doi séng hang ngay, ching ta nhan
thay diéu gi? la moi sy vat déu vo thuong, moi sy séng nao cling phai tdi
lGc gia y&u va chét di. Chung ta khong thé khac phuc duoc nhirng diéu nay
cling nhu khong thé ngdn can dwoc mat trdi moc hay sy thay ddi cla bdn
mua.

Trong doi song ching ta ludn tim ki€m nhirng tha vui va trén chay moi
dau khé, tuy nhién moi cdnh vui tha khéng bao gi® bén virng. Thid vui nao
roi cling s& két thuc trong ti€c nudi budn chan, nhirng vat sé& hiru quy gid roi
mat di sirc hdp dan cla chdng, cung mdi lién hé than thiét cé thé bién
thanh mét sy mau thuan xung dot.

Chung ta tao ra tién cta va danh vong dé gidi quyét cudc sdng khé
khan, va c& thé ma ta bj cuén tréi vao nhirng muu d6 lam can kiét cdm xuc
thoi gidr va sire lue, nhirng 4o vong d6 kho cd thé tré thanh sy that. C3 khi
chiu nhiéu mat mat dé dat dén muc tiéu, nhung roi ching ta ciing van mai
cdm thay van con thi€u mot cai gi.

R6t cudc chidng ta nhan ra cudc doi cia minh khéng mang lai hanh phdc
gi cho ban than hay cho ngudi khac. Ching ta d3 dudi theo 3o anh trong sa
mac.

Viéc theo dudi cla cai vat chat va danh vong lam ching ta lac huwdng,
khong tim dung cau giai dap nhitng diéu can bi 4n cla cudc doi. Khi nham
tdi gidc méng dep & twong lai, vi cé thé bi ddnh mat nhiéu gia trj dich thuc
clia doi séng, vi tao ra nhiéu nhu cau va wdc vong, nén mat su can bang ndi



tdm, tirc 13 sy an tinh trong tdm tri, ngudn dinh duwdng dich thuc cda con
ngudi va cling [a ngudn an lac cda doi séng hién tai.

Khéng cé cach gi dé chuyén hda doi séng thong thudng trong ¢di luan
hoi dé 1am cho nd trd nén hoan toan dang hai long. Khi con ket trong luan
hoi, ching ta bj 1&é thudc vao cam gidc cla dau khé chia lia, budn vui 1an
hanh phuc. Dbi khi ching ta tw nhd: “Chac chdn moi viéc sé tét hon”,
nhung khéng tu minh thuc hién mot sy thay d6i can ban nao c3, lai ¢ luc
ching ta bi quan nghi rang: “Khéng thé thay d6i dwoc gi ca; vay dirng cd
gang lam gi cho mat céng vo ich”.

Chuing ta cdm thay doi sdng luan hdi cd vé vd vong, khong thé loai bd
duoc ndi khé 1an phién ndo. Nhwng néu ching ta budng xudi moi sy, thi tirc
la bo phi mét co hoi vo gia.

Gido Phap, tirc gido ly Phat gido noi rang khi biét luan hon Ia bién khé,
la ta d3 budc vao dudng dao tirc diét dé. Con dudng nay la phuong tién
huéng dan ching ta chuyén héa doi séng luan hdi thanh cam giac an tinh.
Ching ta s& dung y niém tu ngd, duc vong, va nhitng thdi quen xau lam
phuong tién cho viéc phat trién tdm linh ca minh. M6i hoan canh cla doi
séng tré thanh tién trinh tu tip, hoc hoi dé dat dwoc sy hiéu biét chan
chinh céc gido ly va nhirng tiéu chuin dé noi theo, di tdi ti€n trinh cta gidc
ngo.

Vay ching ta hdy tu duy vé chinh minh, tinh tdn hoc hdi Gido Phap dé
ap dung vao doi séng hang ngay. Tir sang dén t6i, cd trong gidc ngl, cé
chanh niém véi mdi cdm gidc tirng y nghi, coi ching la phwong phap tu tap
cta minh. Doc gido ly khéng chi la nhirng 1&i 18 hay y niém ma con biét ap
dung trong moi sinh hoat d&i thuwdng. Pau khé véi phién ndo la nguyén
nhan gilp ta tim ra con dudng thodt khd. Sy vé thudng cda van vat nhu ¢
ma&i lién hé tdm linh gitra moi ngudi sé [a dong lwc thac day chung ta khéng
can tim hanh phuc bén ngoai, vi tat ca déu cé san bén trong tam thirc minh.

Moi ngudi tuy hinh dang cé gidng nhau nhung lai khac nhau & kinh
nghiém va cach lién hé véi thé gidi tdm linh. Khi séng ddng gido phap thi
moi cdm xuc cung hanh vi cla ching ta sé& lanh manh va vitng chac hon,
giup ta cé cam giadc hy lac va an tinh, s¢ hdi hay dau budn khdng thé lam ta
xao dong mat tu tin. Chung ta sé thay Gido phap xuat phat & bén trong tdm
thire va ¢di ludn héi cung Niét ban 1a bat kha phan, giéng nhu hai mat cda
dong tién, con duong diét kho khéng han 13 dai va kho khan, khi ma ching
ta buéng bé luan hoi thi Niét ban ty nhién sé hién hitu.



---000---
PHAN HAI
TRI HUE
Thién y va tinh cdm tét 13 strc manh, ngudn bao ho, la an lac. Nhirng
gidi han cli do ching ta ty ddt ra sé tan bién trwdc kha nang vé han cda

tang thrc nay, bén trong chan tdm, moi sy vat déu hoan hdo. DU cé nhitng
khé khan bén ngoai, & day tinh than duoc coi la mot cdnh gidi tinh tai.

---000---
SU GIAI PAI

Trong méi ngudi déu cé hai thudc tinh la gidi ddi va tinh tdn. Buoc thé
hién trong doi séng hdng ngay.

Tam giadi dai gan bo than mat véi moi ngwdi, ching khuyén nhd ta nhu
nguoi ban chan chinh. N6 hira hen ta s& dugc hudng tha vui, hai long ma
khong phai nhoc mét gi cd. Nhung quén nhic rang, dé dat dwoc nhu vay,
ching ta phai tir bo tat cd nhirng gi cd gid tri that sy va bén virng. Diéu nay
duwoc nhac dén trong mau truyén sau day.

Lelo Sempra va Tsondru Ngidpa la hai anh em séng & Tay Tang cach day
khong lau, co dip ra ngoai xa hoi lap nghiép. Vi nguoi anh Lelo ¢6 tai an ndi,
nén gidi quyét moi chuyén that mau man, Tsondru tuy khéng lanh lgi nhw
anh clia minh nhung cé 1dng t6t va y chi manh mé, san sang lam viéc chdm
chi dé thanh dat.

Sudt duwong di hang may ddm ma chang ai néi véi nhau diéu gi ca.
Trong nhirng lGc nay, Tsondru tu suy nghi vé phuong cach dat duwoc muc
tiéu cda minh, anh ta s& tim viéc lam & mot thanh phd 1én va sé dé danh
tién gdy duwng mét tiém ban hang cta riéng minh. Trong khi d6, Lelo mo
tudng tdi doi sdng hy lac ma minh s& hudng thu, mot cudc sdng thanh binh
v&i nhitng nguoi ban trung thanh. Lelo cling nhé& lai nhirng thu vui ma minh
d3d duoc hudng trudce kia. Khi anh em thao ludn véi nhau, Tsondru néi cho
Lelo biét y dinh cGa minh, va Lelo cling gép vy kién vé thyc hién y dinh dé.
Tsondru rat phan khdi, va vui ldong véi moi viéc. Chd dirng chan moi dém,
Tsondru di kiém cQi d& nhdm I{ra nau an, con Lelo thi gép vy, thi du nhu: “Dé
may thanh cdi gan vao nhau, nhu vay Ira s& ndng, mau chin com”. Loi



khuyén cla Lelo cé Iy qua nén Tsondru khdng nhan ra rang ngudi anh cla
minh chi néi ma khéng lam mot viéc gi ca.

Thay Tsondru | ngudi can cl, cham lam, Lelo biét rang néu sau nay
hop téc vdi Tsondru thi minh s& thyc hién dwoc gidc mong sdng trong giau
sang vui thd. Mot hém, anh ta néi véi Tsondru: “Khi téi thanh phé, ching
minh s& |lam nghé budn ban cung nhau, nhu thé chic chan sé& thanh céng”.
Tsondru ddp: “Anh la nguwoi thong minh, nhanh tri, vi vay em sé lam viéc
cung anh”. Thé Ia hai anh em quyét dinh hop tac cung nhau.

Khi t&i Shigatse, mot thanh phd 1én cla Tay Tang, Tsondru tirc khac
nght t&i cdng viéc, anh ta ndi vdi Lelo: “Anh em minh di tim viéc lam dé cé
tién mua mot tiém ban hang cta riéng minh”. Nhung Lelo néi rang minh
can cé thoi gio tim hiéu ky vé thanh phd nay va nghién ciru moi kha ndng
trudc khi bat tay vao lam viéc, va rang moét ngudi khon ngoan thi phai hanh
dong than trong hon, khéng nén vdi vang, hap tap. Thé la Tsondru ty di tim
viéc, ma tién lwvong chi dd nudi séng hai anh em, khdng con gi dé tiét kiém.
Vi Tsondru nghi rang Lelo thé& nao cling s& tim dwoc viéc 1am, nén anh ta vui
long tro cap cho ngudi anh clia minh,

Chi mot thoi gian ngdn sau, su lanh tri va tinh c&i mé cla Lelo 1am anh
ta co nhiéu ban bé hon, ngdi nha nhd ma anh ta cung & va&i Tsondru thuong
cé nhiéu ngudi lui téi uéng bia, chuyén trdo ndo nhiét. Tsondru cling hoa
ddng vdi 16i sdng vui thd nay nén anh khéng nhéan ra la 6ng anh minh khéng
con nghi tédi chuyén di tim viéc lam nita.

Tsondru lam viéc cham chi, két qua la ngudi chi giao cho anh ta nhirng
cong viéc quan trong vdi tién lwong cao hon, trdi lai Lelo van tiép tuc tiéu
xai hoang phi cho nhirng budi hop ban bé&, phan ngu®i em van khong con gi
dé danh cho viéc gdy dung co sé kinh doanh riéng cla minh.

Thinh thoang lai c6 ngudi thi tham véi Tsondru I3 Lelo sao khdong déng
gop gi cho doi song hai anh em. Ho néi: “Anh ta c6 muén tim viéc lam hay
ké hoach gi khéng, hay chi giét thoi gio qua nhirng thd vui thau dém suét
sang”. Nhitrng l&i nhw vay tuy lam cho Tsondru suy nghi, nhung van khéng
lay chuyén duoc long t6t danh cho Lelo: “Anh ta can phai cé thoi gian tim
viéc lam tot. Hon nita anh ta cé nhiéu ban, ma ching tdi lai thich hop ban
vui vé, nhu vy anh ta ciling cé dong gép mot cdi gi ch”. Tuy vdy dan dan
Tsondru ciling thac mac nhiéu va cudi cung anh ta ndi vdi Lelo: “Nhiéu
ngudi thac mac tai sao anh khdng lam viéc?”



Lelo suy nghi réi dap: “Tai sao em lai qua ban tdm vai duw ludn ma khéng
tin vao long tét cta minh, ho chi biét ndi xau va ganh ti véi ngudi cé cudc
s6ng vui vé nhu anh em tui minh. Ho muén chia ré anh em ching ta day.
Em dirng nghe theo nhitng 1&i d6, hdy danh thoi gior [am diéu tét, va nang
tim gdp nhiéu ban t6t dirng nght ngoi gi cd ma cé cham lo céng viéc cla
minh”.

Nhirng 1&i clia Lelo lam cho Tsondru xudi long va khéng nhac t&i chuyén
d6 nita. Khéng 1au sau d6, ngudi chd gdp khé khan khéng thé tiép tuc hoat
déng duoc, vi vay Tsondru cling mat viéc lam. Ho6m dd6, trong khi Tsondru
dang ngbi suy tu & quan tra, mot thanh nién budc tédi xin duoc ngdi cung
ban. Tsondru déng y réi hdi tham. Anh ta trd 1&i: “Téi I8 Gewa Choskyi, mdi
t&i thanh phd nay. Téi mudn tim viéc lam dé danh dum chdt it hdu sau nay
m& mdt co s& kinh doanh nhé. Anh cé thé chi dan dwoc khong?”

D6i mat sang va ct chi lanh le chirng té anh ta dé thanh cong trong doi
sdng. Trong tdm trang budn chan, Tsondru chot nhan ra rang minh d3 danh
mat mot co hdi t6t. Gidng nhu ngudi ban tré Gewa nay, Tsondru hang wdc
vong mudn cé co s& kinh doanh clia riéng minh, va s& thanh céng vdi nd luc
cla minh th& nhung su viéc d3 khong dién nhuv y muén. Tudi tré véi long
nhiét thanh cla Tsondru vi nhu mot ndm bi trong tay bé tho va sy déng
gop cla Lelo nhu duoc gidi khat bang con quéan nang.

Quay vé phia Gewa, Tsondru budn rau noéi: “Hoi tdi bang tudi cla anh
bay gid, t6i cling d3 t&i thanh phd nay va cd tim mét co hdi dé xay dung sy
nghiép, cling y dinh nhu anh, nhung d3 khéng thanh, vi téi mudn cé cubc
séng thodi mai. Gi& ddy hon nira doi, d3 mat viéc lam, va khéng co gi ca.
T6i khong biét & dau cé chd lam t6t, nhwng tdi cd mot 161 khuyén chan
thanh vai anh la hay tim viéc lam cho mau, hdy lam viéc mot cach cham chi
va diéu quan trong nhat la dirng nghe 107 nguoi khac ma xa roi con duong
ma minh d3 vach ra. Dirng nghe |0i rd ré hudng thu lac thd hay dém pha
néi khich. Ho khong phai Ia nhirtng nguwdi ban tét. Chi nghe theo lwong tdm
cla minh va nhdm t&i muc dich cia minh duoc nhw vay thi khi anh bang
tudi t6i bay gi®, anh chac chan |a sé duwoc thoa chi. Anh s& giau sang, kiéu
hanh va ty tin. DU cé mat tat ca cha cdi ma minh d3 tich Ity thi anh van con
rat nhiéu, vi anh s& dat duoc sy thoa man va sé biét gid tri cda doi séng”.

Cudbc noi chuyén véi Gewa Choskyi giup Tsondru nhin lai rd hon cudc
d&i cha minh va tu biét phai lam gi ké tiép.



Vé tdi nha, thay Lelo dang tu hop Tsondru néi: “Moi cac ban ra khéi day
tdi cé chuyén riéng muén ndi vdi anh tdi”. R6i Tsondru ndi véi Lelo: “Hém
nay téi d3 mat viéc lam. Chung ta khdng cé tién dé tiéu xai nita, tdi nght 16i
song hién tai nhw thé nay khong ich loi gi ca; minh d3 gia ré6i ma chua lam
dwoc gi nhv d3 hoach dinh. Nhwng van chuwa mudn, va ngay bay gio toi
quyét dinh di t&i mot thanh phé khic dé [am lai tir dau. Trudc khi di, toi ndi
la anh nén ngirng lang phi cubc doi cia minh. Miéng luwdi cung nhitng
chuyén tam phao cé thé gitip anh cé nhiéu ban, nhung né sé khdng gitp
anh gi khac hon. D3 1&n tuéi hon ma phai tréng cdy vao téi, vy anh s& [am
gi sau khi toi da ra di?”

Pay |3 1an d3u tién Lelo khong ¢ san cau tra 1&i. Anh ta xin Tsondru &
lai, nhwng Tsondru khdng néi gi ca. Lelo néi gian néi rang Tsondru d3 phan
bdi tinh anh em, cat dirt minh dé theo dudi nhitrng y dinh ich ky. R6i anh ta
cho rang ngudi chd cla Tsondru d3 xdi giuc chuyén nay. Lelo d6 tdi cho moi
ngudi, moi th&r, nhung chang dé cap gi t&i su ludi biéng clia ban than,
nguyén nhan ctia moi khé khan nay.

Tsondru roi Shigatse tdi dinh cw & mot thanh phd khac. Suét hai ndm
anh ta d3 gép duoc moén tién dd dé gy dung mot co s& kinh doanh nhu d3
mong udc, roi chang bao lau sau trd nén giau cé va ndi tiéng. Trong khi do,
Lelo s6ng phan doi con lai ctia minh bang cach lang thang khap cac lang
mac thanh thj k& chuyén phiém trong nhitng quan tro dé cé thé kiém an
qua ngay.

Trong ngbn ngir Tay Tang “Lelo” nghia la lwoi biéng, gidi dai, va
“Tsondru” cé nghta cham chi, tinh tan. Ca hai tinh chat nay déu cé san trong
moi con ngwdi va ching ta cé thé tw v chon lya gidi ddi hay tinh tan tirng
gidy phut mot trong doi séng. Tam gidi tri |a ngudi ban ddng wa cta ching
ta, hay moi ching ta huéng thu vui duc lac cta dé ddi, nhan ha, nhwng that
ra nd pha hay ly twdng cao quy nhat va lam cho ching ta khong thé nao dat
muc dich. Giai d3i 13 chuwdng ngai I&n nhat trén dudng tu tap dé gidi thoat.
Khi ching ta slra soan hanh tri moi ngay, tdm giai ddi nhé to véi ta rang: hay
nght thém mdt chat, hodc hay lam mot viéc gi khac dé dang hon, con viéc
thue hanh tu tip thi c&r dé sau; con nhiéu thoi gid. TAm giadi d3di nay thuong
c6 vé nhu hitu ly, va cling gidng nhu Tsondru, ching ta cé thé bi mé hodc
bai “ly giai dai”.

Khi ching ta quay lung vdi giai dai va nghe theo tri hué cua tv giac. Do
y chi manh cung sy tinh tan, va do kién nhan theo dudi con dwdng chan



chinh cla minh ching ta cé thé chdéng lai duwoc sy cam do cla giadi dai.
Chuing ta cé thé ty trang bi cho minh sy tu tin do biét dung nang luc cla
minh moét cach ich lgi va hiéu qua hon. Khi da thoat khoi tam giai dai, chidng
ta c6 thé lam dwoc nhiéu viéc van thudng dugc coi la rat kho khan.

---000---
SU’C MANH CUA HO'I THO

Trong khi hoi thé bén ngoai nudi dudng thé xac thi hoi thd bén trong
mang lai sy gidc ngd cho toan thé con ngudi cla ching ta.

Hoi thd la déng minh hiing manh trén budc duwong tu dao, nd mang lai
tri ki€n, tri hué, va sy dinh dudng cho than thé 1an tdm thic cla ching ta.
Ta sdng trong nhip ra vao cta hoi thd va khi biét hdoa minh vao nhip diéu dé
thi s& tim thay dugc con dwdng dan téi chan tam cla chinh minh.

Pé hiéu nang luc cung tiém nang cla hoi thd, ching ta cadn phan biét
thanh hai loai. Th&r nhat la hoi thé bén ngoai hay con goi la hoi thé cda thé
xac. Khi viéc thyc hanh Thién quan d3 phat trién nhiéu, hoi thd nay tré nén
nhe nhang yén tinh hon, gitp ta nhan ra loai hoi thd th& hai, nhd nhiém
hon. Em diju, 13ng 1&, va day suw hy lac, hoi thé bén ngoai nay lvu chuyén
khap con ngudi clia ching ta.

Hoi thé bén trong tao ra nhitng thay d6i manh mé&, vi né lién quan tdi
toan huy&t mach cda than thé. Khi tinh lyc di qua cac trung rdim nay mot
cach troi chay thi ching ta cd sirc khde t6t vé thé xac cling nhu tam tri. Luc
cla hoi thé tinh t€ bén trong phuc hoi sy can bang, giai tda sy cidng thang
va stress, gia tang su hoa hop gitra than thé véi tam tri.

Hoi thd bén trong la phuwong tién chuyén hda cé strc manh 1&n, tuy
nhién viéc tiép xuc vdi né khong dé dang. Khi cé tam trang soi ndi hay bdi
réi, hoi thd bén ngoai sé trd nén don dap va nang né, ngan cach ching ta
ti€p xuc véi cam giadc tinh té bén trong. Lic dé ta thdy minh khé thé sdu vao
mot cach tron ven, do dé nhitng cdm xuc cd thé ndi 1én, hinh anh va nhirng
vong tuwdng dién ddo xuat hién day tam tri dwa ching ta téi chd mat can
bang nhiéu hon nita.

N&i chuyén phu phiém ciing gy nhiéu can tr& cho viéc ti€p xuc vadi hoi
th& bén trong khi moi y nghi 1an cam xuc néi day, du déng y hay pht nhan
nhitng y twdng cla nguoi khac, do trai nguoc nhirng y kién cdia minh, ban
c6 thé roi vao mot cudc tranh luan dir doi. LSi hoat ddng tdm tri va cam xuc
nay lam hao tén hoi thd bén trong, gay ra cam giac kiét stre ra roi.



Mudn nhén biét hoi thé tinh té, hdy tap cach chd tdm vao hoi thé bén
ngoai, dé biét duoc 1a khi nao né nhanh, lic nao né cham. Tap gitt cho hoi
thé chdm va déu. Trong nhitng lGc tdm tri bdi réi, hoi thd cham va déu sé
kich thich giong hoi thé bén trong, c6 thém nguén ndng luvgng dinh dudng.
Hoi thé nhe nhang nay cling cé dnh huwdng tdi |01 néi; khi biét cdm nhan hoi
th& bén trong tw nhién ta sé it ndi va khi da néi thi 1o cé nhiéu y nghia hon.

Khi viéc tu tdp da dat mirc thudn thuc thi hoi thé bén trong cling manh
va bao quat hon. Trong trang thai dinh tam sau xa, hoi thd bén ngoai tro
nén yén tinh, chi cé hoi thd bén trong mdi nhe nhang tiép tuc hoat dong.
Cé diéu ché va y thirc, hoi thd bén trong mang tinh chat gidc ngd téi cho
toan thé con ngudi cla ching ta.

Cac phap quan tuwdng ciling cé tac dung kich thich dong hoi thd chay
nhe nhang va tinh té€ hon. M6t thi du vé cac phap dé |a, tri niém than chu
OmAhHum. Khi hit v6, hanh gia niém Om déng thoi quan twdng tri hué
duoc rat vao than thé va tam tri cda minh. Toan thé vii tru tip trung & bén
trong chit Om. Trong khi hoi thd dwoc gilt lai bén trong than thé thi hanh
gia niém Ah. Chit nay bién nang lyc vi try thanh cdi réng md va yén tinh.
Khi thé ra, hanh gia niém Hum. V&i chitr Hum luc giac ngd chay tro vao vii
try, dem lgi ich t&i cho moi noi. Nhu vay trong moi hoi thé ra vd hanh gia
niém Om Ah Hum. Khi hanh gia chd tdm vao 4m thanh cda than chd nay, cé
khi chd tdm vao y nghia hay vao cam giac cla hoi thé. Khi hanh gia d3 quen
thudc vai phap nay, quan twdng ba viéc ndi trén sé chan hoa vao nhau va
phdp nay khong con 13 s nhac nh& vé tinh chat gidc ngd cla hanh gid, ma
chinh la sy hién 16 cta cdnh clra gidc ngd.

M®Oi ngay ching ta nén lam phap quan twdng nay cang nhiéu cang t6t,
va ich loi s& cang 1&n. Bat c&r dang & dau va dang lam gi, chung ta cling cd
thé thyc hanh phdp mén don gidn nay, thay vi lam cho tdm tri xao lang,
phdp nay gilp chung ta cé y thirc thém vé khoadnh khic hién tai. Quan
twdng hoi thd va niém chi Om Ah Hum cé hiéu qua dac biét khi chdng ta
cing thang hay kich dong, hoi thé bén trong s& duoc giai tda dé lam diu su
cing thang véi hoi &m cla né.

Khi chiing ta nhay cdm hon vdi giong hoi thd tinh té, né sé truyén théng
vdi tdm tri cta ching ta, dinh hwdng cho ching ta buéng Idng than tam, dé
dat sy trong sdng va siu xa trong tdm thirc toan thé con nguwdi ching ta sé
rwc lén mot thi rung déng, va chung ta kham pha mot sy an tinh manh mé
cé anh hudng tdi nhitng nguwoi & xung quanh minh, tao ra sy hoa hop va



niém vui. Sy tinh 13ng trong sang nay ludn ludn cé san, va chung ta co thé
dat dwoc khi quan sat hoi thd bén ngoai va bén trong ctia minh.

---000---
CHO’A TRI BANG THAN CHU

Thén chu giéng nhw ngoc nhw y, ¢ khd ndng ddnh thuc ndng luc cua
tdm gidc ngo.

Than chu dugc sir dung rat nhiéu trong cdc phap tu tap, c6 muc dich dé
tap trung va chuyén hda tinh lywc. Niém than chd gidp ching ta phuc héi su
can bang va hoa hop tu nhién cla minh trong doi séng, va dat tri kién dua
t&i thuc hién giac ngo.

Cac than chd hoat dong nhu thé nao? Am thanh clia than chu cé anh
hwdng manh mé tdi than thé va tam tri cla con ngudi, gilp xoa dju va lam
cho ching ta duwoc hy xa, nhwng ciing ¢ thé cé anh huwdng khdng tét, gay
ra cam giac kho chiu. Than chd cé stirc manh I&n hon nhitng am thanh thong
thuwong, va 1a khung clra dan tdi chiéu sau cla tam tri.

Vi than chd khéng cé y nghia nhu nhirng ciu van tu thong thuong nén
ching khdng gay ra nhitng su dap rng duoc dinh san. Khi niém than chd ta
khong c6 nhitng phan &rng quen thudc, nhung am thanh cda than chi cé tac
dung gitp tdm tri va cdc gidc quan an tinh dé nudi dudng than thé duoc
thodi mai, va néi lién ching ta véi mét nang luc chira tri tw nhién. Nhirng
ndng luc ¢ tinh chita tri dwoc danh thirc bdi Am thanh than chd, déu nam
san trong tinh than clia mdi con nguwdi. Trong Phat gido nhitng nang luc nay
duwoc twong treng bang bidu twong cdc vi than, modi vi than 13 hién than cla
mét gido ly, mot chirng nghiém lién quan tdi gidc ngd. Cac vi than dwoc
triéu thinh b&i ndng luc cda than chd khéng phai [ mot dang linh thiéng
nao ma la sy hién 16 cha moét luc tw nhién cé tinh chat giao cdm va chuyén
héa, nam & trong than thé, hoi thd, va tam tri.

Nhirng than chd sau day dac biét cé hiéu lyc vd cung 1dn lao dé chuyén
hda mét s& van dé va phat trién tri tué.
Tad Yatha Om muni muni Maha muni Shakyamuni Ye Soha

Than chd Phat Thich Ca dung dé chuyén hda vé minh va gitp chira tri
than binh. Trong khi niém than chd nay hanh gid quan tuwdng hay nghi tdi
dirc Phat dé cé mot tha lwce gitp viéce rat ra lgi ich cha cdu than chd. Than



chu nay dac biét hiéu nghiém khi dwoc niém vao nhirng ngay trang madi va
trdng tron moi thang.

Om Amitabha Hri

Than chd Amitabha, tirc [a méat chd cda Phat A Di Da hay V6 Luong Tho,
c6 kha ndng truyén sy trong sang va tam tu bi.

Om mani Padme Hum Hri

Than chd nay dung dé chuyén hda phién n3o, tirc nhitng cdm xic bat
thién va dau kho vdi luc dai tir bi cha Avalokiteshvara tirc 1a B6 tat Quan
Thé Am. Gidng nhuw nwdc cam 16, 4m thanh cla than chi nay cé tha lyc cho
than thé va tdm tri an tinh.

Om Ah Ra Tsa na Dhi

Day la than chud cda manjushri, tirc la B6 tat Van Thu, hién than cda tri
hué toa chiéu anh séng tri hué, thanh ki€ém cta manjushri dung dé doan lia
vo minh.

Om Ah Vajra Guru Padma Siddhi Hum

Than chd cda Guru Padmasambhava, tirc 1a dérc Pai Suv Lién Hoa Sanh,
c6 oai lyc d6i tri phién n3o, cé hiéu qua chuyén hda hét strc manh mé trong
thoi dai hon loan nay. Niém than chud nay vao lic binh minh s& dat két qua
tot nhat.

Phap niém than chd dac biét co gia tri ddi vdi ching ta ngay nay, vi than
chi cé tinh cdch don gidn va tryc tiép. Tat cd nhirng gi ching ta can phai
lam 13 ty budng Idng than tdm cang nhiéu cang t6t. Trong khi niém tham
hay niém thanh tiéng mét cach déu dadn, nhirtng &m thanh phat ra tir cau
than chd. Néu chdng ta niém vdi tdm hén rdong mdé va cd niém tin vao surc
manh cla ciu than chd, thi chi can niém trong khoang tlr ndm phut téi
mudi 1dm phdt mot ngay cling s& cé hiéu nang tri liéu d6i vdi than thé va
tam tri.

Niém mot cu than chd hay cé chd tdm vé nd cang nhiéu thi lyc clia nd
cang duoc vadn ddng manh. Nhitng cdu than chd néi trén thuong duoc
niém mot trdm ngan lan hay nhiéu hon nita. Trong may thang hay may
nam, khi lwc chita trj cha cu than chu d3 duoc tich Ty dd, nd cé thé duorc
dung cho nhitrng muc dich thién, thi du nhu chita binh.



O x(&r Tay Tang than chd ludn dugc dung dé chita nhiéu bénh phdi hop
cung vai nhirng phuong phap tri liéu khac cta y hoc. Cé khi nguoi ta ty
chita nhi*ng binh cé strc nguy hiém ciing chi bang phuong phép niém chu.

Kha nang quan trong nhat cla than chu 1a dung dé diu tri tdm tri. Than
chu giup ta duy tri sy an tinh, tic gitr chanh niém, trong cdc hoat dong hang
ngay. Khi tdm tri xao ddng v&i nhirng dy kién riéng, nhirng doi hoi cha céng
viéc l1an gia dinh, than chd gitp ching ta dinh tdm va hoa diéu vao dong
kinh nghiém do&i song. Niém tham hay niém thanh tiéng thudng xuyén
trong ngay s& lam cho tdm tri cha ta dwgc binh tinh va sdng sudt hon dé giai
quyét moi chuyén rac réi va phién phirc. Than chd cling rat nhe nhang mé
rong va chuyén hda nhirng trang thai cdm xuc, giup ching ta d6i phd vdi
moi tinh huéng mot cach sang suét va truc tiép.

Toan thé Gido phap cé thé dwoc dién dich bang than chd, ngudi ta néi
rang khi dirc Phat thuyét phap, ngai chi thét 1&én mot tiéng “Ah”. Tir mot
chi* ndy, modi ngudi nghe déu hiéu thau dao gido Iy cla ngai theo can co
cla ngudi dé va theo cdch nao thich hop véi nguwdi dé nhat.

Qua nang lyc than chd, moi &m thanh duoc thu tap vao cdi gidc ngd.
Trong tiéng Sanskrit, than chu la “Mantra”. “Man” cé nghia la ching t& cua
tam, va “tra” 1a sy chuyén hda ky diéu. Vay than chi duogc vi nhu vién ngoc
nhw y cé khad nang danh thire than lye cha tdm gidi thoat.

---000---
Y NGHI
Khi ching ta thém nhdp nhitng mé thirc y nghi, tinh chat cé dinh cia y
nght sé tan thanh sy trong sdng va su théa mén séu xa.

Ban hay th&r d€m nhirng y nghi cha minh chi trong ndm phut, ching ta
s& thay ¢ vo sb vong tudng va hinh anh xuat hién. Ngay dém nhirng y nght
phat khdi mot cach lién tiép va khdng bao gio gian doan lam cho tdm thirc
cla chung ta ban rdén véi nhirng hinh anh. Giéng nhu nhirng ngon I&ra béc
chay Ién va chap chon lung linh huyén 3o, nhitng y nghi phat ra cé kha ndng
lam cho hao tén sinh luc cda chiing ta. Chung ta ct twdng |a minh dang gidi
quyét nhitng van dé, hay dang lap nhitng ké hoach md&i, nhung théng
thudng thi tdm tri chi dang chuyén trd vdi chinh né, mo mong va lam uéng
phi thoi gio moét cach vo ich.

Chirng nao y nghi con tiép tuc phat sinh mét cach nhu vay, tdm thirc sé
con déng ddc trong nhirng y niém cd dinh va lam tang [én nhirng phan &ng



tw dong theo thoi quen. Khi 161 duwgc ndi ra, hinh anh s& tirc khac dwoc
phdng chiéu trong tdm tri, nhung bén trong hinh anh dé cé kha nang la mot
kinh nghiém sau hon. Bang cach tru tdm vao trong khoanh khac hién tai,
ching ta cé thé hda nhap vao cdi hién hitu linh dong tirc khoang khdng gian
& bén trong y ngh.

Khi hinh anh ma nhitng y niém trong tam tri giam di, ta s& kham pha ra
mot tinh chat hién hitu khong cé hinh dang va khdng cé dac diém nao,
khéng cé vi tri hay quan niém c8 dinh dé bao vé. Chi cé tinh an tinh va nhe,
sy binh lang rat lanh manh vén 1a nguén gdc cla tat ca sinh lwc va hoat
dong sang tao cla than tdm. Ky (rc clia qua khi va dv dinh tuwong lai khong
con danh dugc sy chd y cla ching ta nita. Trong khoanh khac hién tai nay
la y thirc tw nhién, vo6 chudng ngai.

Bang viéc thuc hanh tu tap, ching ta cé thé gay dwng y thirc nay va tiép
xUc vdi sy an tinh vén nam & bén duwdi va tham nhap nhitng y nghi. Cé
nhiéu cach dé lam viéc nay. Mot trong nhirng cach lam dat hiéu qda nhat 13
trat bo khéi tdm tri moi y niém va hinh anh gan loc va trong sang. Nhung
khi c6 hang loat vong tudng clng phat khdi [én trong ndm phat thi dé dep
yén tat cd ching phai mat thoi gian trong nhiéu nam.

Con mot cach khac mau hon nhiéu, mang lai két qua nhanh chéng néu
lam dung cach. Ching ta tap di thang vao y nghi réi tap cho chiing mé rong
ra, cho t&i khi chinh y nght duoc tap trung trong trang thai thién dinh. Thay
vi chdng lai mot y nghi khi né xuét hién, hay Ui lai mot chat va budng long,
dé cho y nghi d6 mudn lam gi cling dwgc. Quén sat that cdn than dé tim
nhi*ng cam giac vi t€ bat dau xuat hién, khi y nghi d6 goi [én mot phan Gng,
mot sy phé phan hay danh gia. C6 gang nhan ra khuynh huéng cla tam tri
bién nhirng cdm gidc nay thanh nhirng y niém thém nira, va nhirng y niém
nay lam két tinh thém y nghi ban dau, lam cho né tré thanh moét trong
nhirng thoi quen.

Khi chdng ta thdm nhdp nhitng mé thirc y nghi, tinh chat ¢ dinh cla y
nghia tan thanh sy trong sang va su thoa man sdu xa. Sy trong sang nay
lam y thirc hoan toan; khéng can hd tro hay huéng dan. Bén trong sy tron
day cta y thirc nay, ching ta khéng cé gang lam mét cdi gi ca, tham chi la c6
gang thién dinh. Khéng c6 gi con lai d& hwdng dan. Ching ta la trung tam
cla y nghi, va trung tdm nay la sy can bang dich thuc khéng con ngudi,
khdng con ddi tac cla chu thé va déi tuong. Nhung khdng phai 1a lac vao
trong trang thai tréng khong, khéng cé y nghia, ching ta ¢ sy tinh thirc va



nhay cam dac biét. Bay gio thién dinh that su phat sinh ra dinh lyc. Chang
ta ngodi tai chd va tap trung nhitng y nghi cia minh, hoan chinh & trong
khodnh khac hién tai va khéng con y niém cta c6 ging hay mong doi,
nhung cé cadm gidc. Chinh y nghi tré thanh thién dinh va khéng con 1a “Y
nght” nhu ching ta van thudng cdm nhan nd, vi khong con gi dé nam gitr.

Mot khi niém khdi 1én, cé thé mang lai cho ta nhiéu cdm gidc thu vi,
khéng con su chip thud, va nhirng cam gidc nay cling trd thanh thién phap
cla minh. Sau dd, ching ta bat dau phat trién tré thanh mot tdm lén hon.
Khai y nght hay khong cling khong quan trong, vi ching khdng con sic
manh [6i cudn va nam gilt y thirc clia ching ta nita. Chung ta cé thé hoa
nhap moi y nghi moét cach thién xao. Ching ta con cé thé di vao nhitng y
nghi nay dé phé phan nhitng y nghi khac, va chap nhan tdm phé phan nay,
tr& thanh mét vai nd.

Khi tdm tri réi loan hay budn chdn, thi ching ta nén nhé rang mat tiéu
cwe t6i thi mat tich cuc cang sang hon, va ching ta cé thé vuot qua duwdng
ranh phan chia ching mot cach dé dang. K& ca trong tinh trang té hai nhat,
anh sang giai thoat cling c6 thé chi€u & bén trong tdm thic mot y nghi.
Chung ta c6 thé tim thay tdm gidc ngd trong bat c lic nao.

Khi dwa vao anh sang tri hué ching ta cé thé thdy duoc nhitng khé
khdn ma minh phai déi dién chinh 13 su biéu 16 cia nhirng y niém cutia ching
ta. Di sdu vao nhirng y nghi, ching ta s& thay dwoc cach tao ra kinh nghiém
doi séng nhu thé nao cho chinh minh, chidng ta sé thay ban than minh la
nguoi phan xét va quyét dinh thién duwong hay dia nguc, tot hay xau. Hoac
nhitng “van dé khé” & dau? N6 khdng cé & dau bén ngoai tdm tri chia ching
ta.

Khi cé kha nang hiéu biét dwgc nhu vay thi khéng ¢ cdi gi cé thé can
tré dugc chung ta. Bat c kinh nghiém nao xuat hién, ching ta ciing sé
quan sat nd, ma& réng no ra, va dén dun ndng nd. Néu chuing ta tru & trung
tdm cua kinh nghiém thi d6 13 nguwdi hanh thién hop nhat vai nhirng y nght
va cam xuc, va moi th& sé chan hoa. Khi dé y thirc sé trd nén manh mé va
duoc cot tru vao modt diém. Khi nhitng v nght cda cdm xutc khac duoc gom
thém vao bén trong y thirc nay, ching ta sé trd nén hitu ich hon. Truwdec kia
ching 1a nguyén nhan cta phién ndo, thi ngay bay gi® ching la nhan té cda
cdi tot, va la nguyén liéu cd ich dé thiét 1ap tdm lanh manh va dic hanh.

Vé dep trong y nghiva cdm xuc 1 ngudn gbc cta dinh luc, su bdo ho, va
la sttc manh. Kha nang vo han cla y thic sau xa tic tri hué sé dep bd moi



ranh gidi do chinh chiing ta tao ra. Bén trong tdm thirc sdu xa, moi thi déu
hoan hao, dau bén ngoai doi séng van cé nhitng lo toan thong thuong,
nhung & day tinh than duogc coi 13 trang thai an tinh.

---000---
SU’ NHAN NHUC

Lwrc nhdn nhuc téa ra mot thdi dé thdn thién va hiru ich tir tim cua
ching ta t&i moi phuwong dién cua doi séng.

Gidng nhu cadc mdn gia vi dwoc ném trong thirc n, nhan nhuc 1a chat
liéu bi mat lam cho cudc d&i thém phong phd mau thanh twu. Sy nhan nhuc
cd tinh cach budng 1dng va dé d3i. Vi vay, vdi nhan nhuc ching ta cé thoi
gio dé tim hiéu gid tri cta kinh nghiém séng, tham du sdu hon vao tat ca
nhitng hoat ddng clia minh. V&i nhan nhuc ching ta déi dién tuwong lai va
trong hién tai cac giac quan cta chidng ta duoc nudi dudng thoa man. Khi
chwédng ngai xuat hién, ta ty biét 13 minh s& vuot qua dwoc chung bang sw
nhan nhuc.

Khéng cé nhan nhuc thi doi séng gidng nhu cay rudng khdng trau, luéng
cay tat néng can va cong queo, cong viéc nang nhoc lai khéng cé két qua.
Véi sy gitip d& manh mé va bén virng ctia nhan nhuc, ludng cay thang tap
va sau, ching ta sé gt hai nhitng thanh qua do nb lyc cla chinh minh. Doi
séng s& an lanh va moi hoat ddng clia ching ta déu cé muc dich tét. Ngay
nay, ching ta khdng thay hanh nhan nhuc cé lién quan gi t&i y niém strc
manh va sy dang tin cay. Nhan nhuc con duwoc coi 1a thu dong, nhu nhuorc,
hay kém théng minh. Vi d6i véi ching ta s nhan nhuc cé vé cham chap va
khéng phuong hudng nén ching ta thuong khong nghi la nd khéng co gia
tri, va chon duwdng 18i hanh dong dé dang hon hay nhanh hon. Khoa hoc ky
thuat phat trién da lam cho d&i séng con ngudi cd nhip dé phat trién nhanh
hon va lam cho ching ta nghi rang moi viéc déu cé thé thanh twu, moi van
dé déu cé thé dwoc giai quyét, véi chut nd luc hodc khdng can phai nd luc
gi ca.

Khi hiéu s nhan nhuc, ching ta cling twa gidng nhw nhitng dira tré hw
héng cho rang minh mudn gi dwoc ndy. Nhung khi gdp chuéng ngai va
nhitng van dé khong dé vuot qua hay khdng thé giai quyét mau chdéng,
chiing ta s& sttng s& va dé chju thua. Khi gdp khé khan ching ta thwong trén
tranh trong ao twdng, thay vi thdng than nhin sau vao moi van dé véi sy



cuong quyét dé thay déi nd. Chang bao lau, nhitng van dé khong duoc giai
quyét sé giéng nhu bay cdn trung quay rdi chung ta téi mirc buc béi.

Khéng nhan nhuc, hay néng nay, 1a tinh thd kéch Iam hai than thé va
tam tri. Khi ndng nay, hoi th& cla ching ta don dap khé khan, dan dén
dong tac clda chung ta khong chinh xac, va y nghia khong hitu ly. Ching ta
thuong pham sai [am, va khi khéng dat dwoc muc tiéu sé nan chi. Khi khéng
kién nhan nhu vay, tiém nang hanh ddng mot cach tich cwc va théng minh
cla chuing ta bi can trd khdng thé phat trién, va ching ta lai tu nghi ngd ban
than, vi thady minh khéng cé su hdi tu nao cla ngoai luc.

Su thi€u nhan nhuc lam cho ching ta chju thua khi d3 dén gan dich, va
khi diéu nay 1ap lai nhiéu [an, ching ta ty phé binh nhiéu hon va cho rang
tat ca nhirng gi minh lam déu khéng thanh cong. Day la hdu qua té hai nhat
cla viéc thi€u kién nhan. Vi khi khéng con hy vong thi phap tu tham diéu
nao ciing khdng thé duwa ching ta di t&i dau. Ching ta khdng con nhan biét
dwoc gia tri cia muc dich tu tap, khéng con tin vao gia tri cia dao qua.

Nhan nhuc 1a phap ddi tri t6t nhat cho nhitng khé khdn nay. Khi nhan
nhuc, ching ta cé thé chdp nhan hay hop tic vai kinh nghiém doi séng,
thay vi tranh dau chdng lai nd. Nhw vay ching ta cé thé cdm nhan duoc gid
tri ca moi kinh nghiém séng, du tét hay xadu. Nhuwng cé diéu trai nguoc la
khi nhan thay 1a can phai bi€t nhan nhuc thi ching ta lai ndng nay. Thay vi
phat tdm nhan nhuc, ching ta chdng lai sy khdng nhan nhuc cla minh moi
lan né xuat hién. Khi thdy minh bén chén suy nghi, ching ta lai cudng birc
minh phai binh tinh.

Sy néng long lo nght cé thé 1a nhitng vi thay t6t nhat luyén tap cho
ching ta tinh nhan nhuc. Hay chu y 1ang nghe su bdn chdn néng nay. vi né
c6 thé 1a dau hiéu cho thay ching ta can phai budng l6ng nhitng uwdc vong
va nhitng doi hdi déi véi ban than. Ching ta nén biét rang sy khong kién
nhan phat sinh nhu thé nao, quan sy co rut ndng lwc than va tam, ghi nhan
su khdng nhan nhuc gy ra y niém that vong nhu thé nao.

Thay vi dudi theo suw nhan nhuc, thi c&* hdy budng I6ng va dé cho né tdi
tw nhién véi minh. Ching ta hady tha 16ng sy cing thing cla than thé, mé
rong tam tri ra dé cho lyc clia cdm xuc troi chay, hdy dé cho lyc nhin nhuc
c6 tinh cach xoa dju xuat hién bén trong minh va chdy qua than thé mét
cach dé dang. Cach nay chinh 13 hanh déng nhan nhuc.



Khi cdm thay minh thi€u binh tinh hay khéng kién nhan dwoc, ban nén
t&i noi thodng mat, hay bach bd & mdt chd cao, cé khong khi trong lanh.
Khung cdnh nay lam cho ching ta binh tinh. M6t cach khac dé chuyén héa
su néng nay, bon chdn va cdm xuc [a luyén tap véi mau sac. Chon mot mau
nao minh thich réi thudng thirc nhitng pham tinh cda né. Ri mang né tdi
vdi y thirc bén trong dé né ti€p xuc va diéu tri sy khong nhan nhuc ma minh
dang cam thay. Chuing ta cling cé thé chu tdm vao nhitng bong hoa, tranh
anh, hay nhirng vat my thuat khic, thwdng thirc vé dep cta ching, roi dé
cho ching chuyén héa sy mat binh tinh thanh lwc nhidn nhuc ém diju va
dang ua.

V@i phap nhan nhuc ching ta cé thé dung nhitng khé khdn mot cach cé
lgi cho minh. Nhan nhuc 1a ngudi ban tét nhat, dang wa, rong mé va dé dai.
Chung ta c6 thé u tram, hay thay d6i, hodc khé tinh. Nhwng hanh nhan nhuc
chap nhan nhitng tinh chat nay va cham sdc ching ta &@ mdc sdu hon. Luc
nhan nhuc di chuyén mét cach dé dang khap than thé, té thai do than thién
va lgi ich tlr tim cta chdng ta vao céng viéc, hay nhitng méi lién hé, va moi
phuwong tién cda doi séng.

---000---
HINH ANH BAN THAN

Khi ta nhin thdng vao hinh énh bén thén, né sé tan bién, vi khéng cd
thue.

Néu quan sat vao doi séng hang ngay cla minh, ta s& thdy minh dung
nhiéu thoi gior dé clng c6 nhitng y niém, dé biét minh la ai va minh muén
thay dwoc ngudi khic coi minh ra sao. Ching ta quan tdm tdi hinh dnh cda
chinh minh. Ngam nhitng hinh anh nay ching ta cé thé nhan ra cach x{r sy
cta minh, minh ngbi ra sao, minh tréng nhu thé nao, minh cé an ndi hoat
bat khong?

Nhitng hinh anh ban than nay cé nhiéu dnh huwdng déi vdi cudc doi
minh, vi ching cho ta biét minh 13 ai, du nhitng thong tin nay khéng chinh
xac. Néu phai xa cach nhitng hinh anh nay, ching ta s& cam thay khéng
chac chan vé con ngudi clia minh. Vi vdy ching ta hdy duy tri nhitng hinh
anh nay cho td&i khi hanh déng cta ta khéng con tinh chat ty nhién nira. Ca
khi hoan canh yéu cau mét loat phan &rng mdi, ching ta cling ¢ thé ngap
ngrng hanh déng, vi chidng ta d3 cd 16i suy nghi va cam xdc quen thuéc, do
d6 hanh dong theo thoi quen. Nhu vay chiing ta thiéu tu do va y thirc vé ty



do cling han hep. Hinh dnh ban than cé tinh chat khé cirng, chat hep, han
ché& sy phat trién cla ching ta, khéng cho ching ta thuc hién mét cich
thda man nhitng y nguyén cia minh.

Truyén nhi dong Tay tang ndi vé mdt con gau thich sdn bat loai nhim
ngl dong trong nhitrng cai hang dao duédi dat. Con gau bat duoc nhim, dap
cho bat tinh, c twdng 1a nd d3 chét, nén dat qua moét bén dé rdi sé an thit
sau, khéng ngd con nhim tinh lai dong chay méat. Khéng nhd viéc nay, con
gau lai tim mot con nhim khac, dap manh vao né réi dat né qua mot bén.
Con géu lai mudén cé thém nén nd tim mét con nhim th ba, trong ldc d6
con nhim th& nhi tinh lai, chay trén. Sy viéc c& dién ra nhw vay cho tdi khi
con gau thay minh chi c6 mot con nhim nam & trong tay.

Giéng nhu con gu, chidng ta nudi dudng céi ta cia minh ma khéng bao
gi® hoan toan théa man. Dung strc lyc dé cd gang thuc hién nhitng wéc
vong, ching ta thdy minh khéng cé sy hd trg nao, xa rdi chan tinh cla
minh. R6t cudc ching ta khéng cé gi khdc hon [a m& ky (e qud khi cung
nhirng mo mong tuong lai.

Thé& nhung cé phai hinh anh ban than Ia nguyén nhan déc nhat lam cho
ta khong thdéa man? Thuc chat nhitng van dé nao it nhat gdy ra mot phan
bat man dé? Thi du nhu ta khong vira y vé nha &, viéc lam khong thich hay
thi€u sac dep. Cé thé ching ta khdng hoa hop vdi nhiéu ngudi. Ching ta
thuong coi nhitng khé khan cliia minh c6 nguyén nhan tlr bén ngoai, nhung
néu xét ki s& thady minh khéng hanh phdc vi d3 dé cho cai ta chi phéi doi
séng. Khi biét nhu vay ching ta s& lam mot cdi gi d6 stra ddi su viéc.

Lam sao dé bdt quan tam tdi cai ng3, tip cach linh ddng va rdng mé vdi
doi séng? Trudc hét, ching ta can nhan ra rang, nhitng hinh anh do tam tri
phdng chiéu 13 3o tudng, khdng cé that. Tai sao lai dé bj ching 16i cuén?
Nhuwng ldc dau, ching ta dé dang nghe theo nhitng y nghi va cdm xtc ma
minh d3 qua quen thudc, gidng nhu mot ngwdi ban than 1au ndm, nay bong
nhién ta biét 1a anh ta ludn Itra d6i minh. P& dwoc chic chan, chidng ta can
phai xét lai nhitng 1&i ndi clia ngudi ban nay va tu quyét dinh cho ban than
minh.

Do cdn than xét lai cdi ta, ching ta s& biét gia trj that cla ching. D& [am
viéc nay, hay nhin thang vao céi ta trong khi dang gap mot cam xuc bdi réi.
Khi cdm xuc khdi Ién, h3y tidng cudng ching, dé cho ching phat trién cho
tdi khi tré@ nén rat manh. Lam cho ching s6ng dong t&i mic cé thé trong
thay va r& vao ching. Cdm gidc ching cang tron ven cang tét. R6i dung sinh



lwc nay dé cd y thirc tadch rdi minh ra khdi hinh anh ty than, IUi lai, nhin
thang vao tinh trang ma minh d3 tao ra. Ching ta sé& thay gi?

Khi chiing ta nhin thang vao hinh anh d6, né sé tan bién, vi né khéng cé
that. Ching ta cé cdm giac vé nd, nhung khi khéng muén duy tri hinh anh
ban than nira thi lwc tri thd cda né tan bién.

Chung ta ciling cé thé budng 16ng su chap thi vao mot hinh anh tu than
bang cach khéo thay d&i tdm trang. Trudc hét, di vao bén trong tdm trang
khdéng hanh phuac cia minh, hiéu né tron ven, khdng nén rut ré hay phé
phan. RAi bat ngd chuyén bién tdm trang dén tich cwc dé tréd nén hanh
phic. DU mdi dau khéng cdm thay hanh phdc, nhung hdy manh mé |én,
nhu 1a dang hanh phdc, cho tdi khi buéng 1dng, dé réng md& va nhe nhang.
Phia tich cwc ra sao? H3y xét su khac nhau gitra cai tot va cdi xau.

Khi nhin thay ca hai phia, ta nén tuy y phat trién hinh anh ban than cé
tinh chat gidi han, hodc gay duwng phuong dién tich cuwc dé dé dat thanh
cOng va giai thoat. Khi bj cdi ng3 diéu khién, ching ta s& khong duoc ty do
hodc khé gidi thodat; va khdng cé cdm gidc minh tron ven. Ching ta cdm thay
chiu mot 4p luc nao d6. Trong khi dd, phia tich cuc thi cAn d6i va thda man.
Thay vi ham muén mét cai gi d6, hay ndng ndy mudn di t&i mot noi nao,
ching ta hay truc tiép nudi dudng minh, tir d6 sé cdm thay duoc sy an tinh
mot cach tron ven hon.

Khi hanh tri véi nhitng hinh anh ban than khac nhau, tdm tri cia ching
ta s& tr® nén nhu nhuyén, va dé chap nhan doi séng, rong mé& trong moi
hoan canh.

Khi chuyé&n tdm trang tir tiéu cuwc sang tich cuc, ching ta cdm giac ca hai
bén clung mot luc, gidng nhu soi gwong va cd y thirc vé ca hinh 1an béng
trong guong. Luc d6 ching ta sé thay la, khéng cé viéc chuyén tdm trang
nao ca, ma chi cé y thirc & bén trong cling nhu ngoai cam xuc.

Chuing ta c6 thé thda man hoan toan trong doi séng. Nhung dé thuc
hién suw thda man nay, ta phai chon cach tiép can can ddi tdi kinh nghiém
doi séng. Néu chon phia anh sang va ty do, chdc chan ching ta sé dat
nhirng thanh tyu trong doi séng.

---000---

TU BI



Khi vuot dwoc y niém ngudi bé thi, vat bé thi, va ngudi nhdn bé thi,
chung ta dd phdt trién tém tir bi.

Ai cling mudn duorc tiép xtc, dugce ho tro, va tat nhién, dé dat nhu vay,
ngudi ta phai 1ap méi quan hé vdi ngudi khac. Pa s6 ching ta nghi rang,
tinh yéu & bén ngoai va la mot cdi gi d€ minh thd dac. Khi tim thay tinh yéu,
ching ta s& gilt nd that chat vi s¢ rang tinh yéu khéng cé nhiéu cho moi
nguoi. Nhung khi né tré thanh sy bam gitr vi ky thi nhu vay ching ta tu xa
roi nhirng th tinh cam dich thuec.

Tinh yéu ich lgi nhat ma ching ta cé thé thuc hién 13 tinh yéu d3 cé san
& bén trong, ngay trung tdm cda con ngudi ching ta. O day 1a ngudn hoi
am bAat tdn ma chung ta ¢ thé dung dé chuyén hda sy cé don va bat hanh
cta minh. Khi ti€p xuc véi luc dinh dudng nay, ching ta tim thay nguén du
trit thue sy cé cdng ndng gilp ta phat trién tét dep. Ching ta hoc cach gilt
cho than thé va tdm tri khde manh, bao dudng ban than mot cach t6t nhat
trong moi hoan cdnh. Khi khd ndng ddp *ng nhu cdu cta chinh minh d3
phat trién, ching ta s& thuc sy gitp ngwdi khac dé dang hon.

Né&u cdm thay cudc doi minh tréng vang tinh yéu, ban hidy gay dung
tinh yéu trong chinh minh. D€ cho minh cdm thay tinh yéu trong néi tam;
ma rong nd, dé cho nd tham nhap kinh nghiém doi séng véi hanh phic nhe
nhang. Lam nhu vay cac ban s& thady minh cé tdm réng m& dé ban phat
nhiéu thém cho moi vat. Lic dé ching ta thuc sy ty tic, khéng can phai
trong cdy vao gia dinh, ban bé, hay nguoi yéu. Mai lién hé clda ching ta vdi
ngudi khac sé khdng con tinh chat bat an hay tréng réng nita. Ching ta cé
thé ty do biéu 16 tinh cdm cla minh mdt cich tron ven, va thong cdm chinh
minh cling nhu nhirng ngudi xung quanh.

Khi phat trién tinh yéu trong tdm, chidng ta hay dung luc tir ai dé duy tri
si can bang trong doi s6ng, néu cdm thay tram uat hay tuyét vong, hiy
dung tinh yéu dé chuyén hda nhitrng cdm gidc nay. Khi thdy minh bi kich
déng qua sirc, hdy tim su an tinh 8n dinh trong tinh yéu ndi tdm. Nhu vay
ching ta tré nén tu tin hon, va sé phat trién mot su vitng chac bat hoai nhu
kim cwong. Ching ta sé thay bén trong ban than la ngudi ban va ngudi bao
vé tot nhat.

Khi tinh yéu nay n& bén trong ta, hdy tang né cho nguoi khac véi tinh
cam sau xa, dac biét 1a cho nhirng ngudi vé minh, u mé, hay thiéu thén vat
chat 1an tinh cdm. H3y ban phat tinh yéu mdt cach rong rai, khdng thanh
kién, ca cho ngudi cé vé doc ac véi nguoi khac, hay da lam hai minh. Hay



chia sé tinh yéu cla minh v&i nhitng ngudi dau khé vé tinh than hay thé
xac. DU khoéng thé giup ho mét cich cu thé, nhung ciing luén khdi nhirtng y
nghi t6t lanh hau gitp ho an tdm hanh phdc. Khi m& réng tam long nhu vay,
tinh yéu cla chdng ta s& lam &m long nhirng ngudi & xung quanh va dan
dan lan truyén téi toan thé ching sinh.

Nhuw vay, do biét tir t& vdi chinh minh va théng cam véi dau khé cua
ngudi khac, ching ta bat dau phat trién long tir bi. Nhuwng khi chwa vuot
qua y nhi nguyén thi long ti bi sé cé gidi han. Phuc vy, giup d&, va quan
tdm 1a hanh déng hudng vé tir bi, vé sy sdng rdng md& hoan toan, nhung
day la su biéu 16 chua tron ven.

Viéc biéu 16 tir bi cé thé chi la mdt su vi ky, cé ngudn gbc tir chap thu.
Ching ta mudn cé nhitng cdm gidc nao do, do dé hanh déng theo cach gay
ra nhi*ng cdm giadc d6. Nghi rang minh b8 thi ma khédng mong cau duoc dén
dap nhung thuc ra mét phan déng luc cda chung ta la mudn cé cdm xuc
hanh déng ban phat cho nguoi khac. Ngay cd nhirng hanh gid nhiéu kinh
nghiém cling con mdt chat tinh chdp thd nay. Chi khi nao buéng bd hoan
toan moi chap tha thi T bi md&i xuat hién.

Dé phat trién tdm tir bi dich thwe, ching ta hdy gy dung y thic rong
m& trong thuc hanh thién quén. Hay kich thich moi tinh cam tich cwc va
hinh anh ban than siéu diéu, cung véi nhirtng y nguyén cao ca. Cang rong
mé& cang c¢6 kha ndng phung suw chidng sinh. Biét thdng cdm véi moi hoan
canh clia nguoi khac thi van dé cha chinh minh cling cé co hoi duwoc giai
quyét. Dan dan, ranh gidi gitra li ich cda minh véi lgi ich cha nguoi khac sé
bién mat, chidng ta s& thdy minh khéng con vi ky nira, khdng cé nhirng van
dé riéng tu nira. Khi d3 vuot 1én trén sy tha dac, nhitng y niém ngudi bé
thi, vat bd thi, va nguwdi nhan bé thi, vt 1én trén moi nhi nguyén, ching ta
s& dat duwoc tdm tir bi. BS thi khéng chdp thu va khéng diéu kién 1a sy biéu
|6 tw nhién cta tam giac ngo.

Tam ti bi cé tinh cach réng ma, tu do, va vo gidi han. Tl bi dap ing
moi hoan cdnh mot cach tirc khic khéng tinh toan. T bi cé cong ndng giac
ngd va chuyén hda. C6 thé so sanh tir bi véi dnh sdng mat trdi, vi né danh
th&rc va mang lai niém vui cho ching sinh. Tl bi vi nhu cu vong, vi vé dep
cla nd nang cao tinh than ngudi chiém ngudng.

Cé6 thé ching ta chua d0 kha ndng biéu 16 tAm tir bi thuc su, nhung hay
quan niém sy thadm diéu cta tir bi dé cé thé trong thay nhirng van dé cua
minh. Khi ngh minh cé kha nang tir bi hay c6 thé trd thanh chinh sy T bi,



ching ta sé dat duwgc nhirng hé qua ich lgi. Khi thuc hanh Phat phap trong
doi séng hang ngay, hay tdp hanh x& trong moi tinh trang mét cach thuc té
va tich cuc, nhu vay 1a nham téi muc tiéu tdi thuong, goi 1én trong long
minh cdm gidc vé vé dep va niém vui vo han.
---000---
PHAN BA
THAM DY

Su an trd chac chan nhat & thé gian |a tu do cla ban thé ching ta. Khi
tiép xuc duogc véi con ngudi ty nhién, ching ta sé séng khéng déi khang,
hudng &rng moi phuong dién cha doi séng va tham du doi séng mot cach
tron ven, tan dung moi co héi lam than ngudi quy bau cdia minh.

---000---
QUY PHUC GIAO PHAP

Quy phuc Gido Phdp la buéng bo moi hinh anh ban thén, moi lo Gu toan
tinh, va mong céu dé dat su tw tri thdm diéu.

Cé lan dirc Phat bdo ngudi em ho cha Ngai [a ngudi d6 nén hoc va thuc
hanh Gido Phap nhiéu hon nita. Ngudi em ho clia Ngai tir chéi, va néi rang:
“Téi khéng c6 thoi gio. Téi dang yéu mot ngudi dan ba rat dep, khong thé
roi xa co ta dugc. Hon nira toi khong thich hoc Gido Phap”.

Dlrc Phat hoi: “Anh cé mudn di véi ta téi moét cdi khac khéng?”. Nguoi
em ho déng y, réi nam vao do cla dirc Phat, tirc khac dugc dua tédi mot cdi
troi. Khi téi noi, dirc Phat ndi la ngai mudn tham thién, néi réi ngai budc di,
dé lai ngudi em ho mot minh. Chang thanh nién thich thd ngdm canh dep &
khap noi. Chang thay nhiéu nguwdi nam ni¥ dang nghe thuyét phap, di dao
trong vudn hoa, cung nhdy muaa. Cac thién than vui vé bay luon & trén
khong.

Thay moi nguoi déu dang hudng vui thu véi ban bé, chang cdm thay cd
don cling muén tham du véi moi ngudi. Lién di téi mot cung dién nguy nga,
hy vong gap duoc ngudi nao dé dé ndi chuyén. & bén trong cung dién, thay
c6 bén ngudi dan ba dep tuyét voi, chang lién hdi ho: “Ai sdng & trong cung
dién nay?”

Ho tra 1oi: “Hién gi® thi chi cé bdn nguwdi ching téi, nhung réi sé cé mot
nguoi thanh tdm thuc hanh Gido Phap tai sinh & day, vi da tao nghiép toét.
Chung t6i dang doi nguoi do”.



Chang hoi tiép: “Ngudi dé 1a ai?”. Ho noi rang d6 1a em ho cia dirc
Phat. Nghe ndi nhu vay, chang vui mirng rdi l1ap tire di tim dirc Phat dé xin
lam dé tl&r cha ngai. Dlrc Phat chap thuan, roi dwa chang trd vé thé gian dé
hoc Gido phap.

Ngudi em ho d6 la Nanda, mét trong nhirng dé tlr than cin nhat cla
dirc Phat. Luc dau Nanda hoc tap Gido phap vi mudn séng véi nhirng nguoi
dan ba ma minh gap & ¢di troi, vi Gido Phap khdng phai la diéu quan trong
nhat doi véi Nanda, Ngai chi nghi téi nhirng tha vui & cbi troi. Nhung sau do
Nanda tinh tan tu tap, roi dugc dac qua La Han. Khi ngudi ta hdi vé cdi troi,
ngai ndi: “Quén réi”. Khi da thanh twu dao qua thi Ngai khdng can gi khac.

Giodng nhu Nanda, ching ta t&i v&i Gido phap vi nghi rang Gido phap ¢
thé ban cho minh hanh phdc. Nhung khi hi€éu biét nhiéu hon, ching ta sé&
thdy y niém vé hanh phuc ctia minh khong cé tinh chat nao théa man mot
cach dich thuc va khdng phai la viéc hoc dé gidc ngd. Gido Phap khdng phai
|a mot vat gi d€ cho chung ta thu dac. Gido Phap cé vé dén véi chung ta tur
bén ngoai, nhung thuc ra Gido phap phat sinh & bén trong, chay trong tirng
mach mau, va hop nhat va&i tam tri cla ching ta.

N&u nghi rang Gido phap & bén ngoai va viéc thyc hanh chi 1a doi séng
thi nhu vay, du hoc va thyc hanh lau dai cling khong dat duoc gi ca. Dai
hanh gid Milarepa ndi: “Cam tudng bén ngoai lam cho ngudi ta suy dién, va
nhw vay gay chudng ngai cho con duwdng dat gidc ngd tdi thwong”.

Vay hidy quén moi su that twong d6i ma nhin vao bén trong ban than.
Quén moi y niém, vi ching khéng c6 mét ich lgi nao ca.

Trong thuc hanh tu tap, ching ta dat cach nhin mdi ch& khéng chi thay
d6i v niém va cach dién dich. Chiang ta phai vuot 1én trén moi nhan thic
bang cach hoan toan quy phuc Gido phap.

Quy phuc Gido phap cé nghia la tham dy moét cach nang dong va tinh
tan, budng bd moi hinh anh ban than, moi 4u lo toan tinh, va moi mong cau
dé dat su tu tri tham diéu. D6 la quy phuc sy diéu khién cda chan tdm, vén
td6t hon va manh hon kinh nghiém bé méat cdia minh.

Trwdce khi cé su tin tudng nhu vay, ching ta gidng nhu ngudi It hanh
trong x la 1du ngay. Con khi quy phuc Gido phap, ching ta cé thé nghi ngoi
va cdm thay tu tin, vi Gido phap s& hudéng dan chung ta di t&i noi minh
mudn tai.



Khi tin twéng vao Gido phap va thanh tdm thuc hanh, ching ta s& chac
chan dat thanh tuwu véi niém vui va sy man nguyén. Ching ta s& chirng ngd
anh sang bén trong cla chan tinh va s& duoc luc gidc ngd hwdng dan. Quy
phuc nang luc gidc ngd nay chinh |a phap tu tap hoan hao.

---000---
CHAN TiNH

T4t ¢4 nhitng gi quy bdu, chdn that, cung moi vé dep déu & trong chén
tinh.

Chan tinh 1a tinh gidc ngd cla ching ta, |a ban thé ty nhién. Chan tinh
khong phai |a cai gi phan cach véi minh dé phai tim bat lai; khi coi chan tinh
la qué huong tinh than cda minh, thi sy that va vé dep s& xuat hién nhw
nhitng tang pham ty nhién. Tri hué soi sdng trong doi ching ta, va do dé
than thé, tdm tri va cdc gidc thirc s@ dua ching ta tdi gidc ngd. Thuce su
duwong dao gan ké vai chung ta nhu nhip tim 13n hoi thé. Sy hoa hop va dé
chiju cla chan tinh gan nhu vy, tuy ching thuwdng cé vé bi 4n. Chung ta
thuong cdm thay thi€u mot cai gi quan yéu cho sy tot dep cha minh, va cho
rang, su thanh twu & xa con ngudi binh thudng clia minh, nén dan dén viéc
di tim nd moét cach mét moi.

C6 gang tao thoi quen tu tap rap mot khudn mau hoan hao ciing cé thé
lam cho chung ta khdng thé dat thanh tuu. Lic d6 ching ta sé néi: “Pay
khong phai | phap than cé hiéu qua”. Chung ta dé tw trach minh khong lam
duoc gi c3, rdi xa cach vai viéc tu tap va khdng thé tiép xic vdi sy hda hop
cla chéan tinh. Tinh trang nay giong nhw cé thirc an ma minh phai chiju nhin
daéil

Vay thay vi tim hiéu y nghia cua tri hué, tri ki€n, thién dinh, hay suy nght
viéc tu tap cha minh tét hay xau, ching ta hdy chap nhan nhirng y niém nay
ma khéng bi gidi han trong y nghia clda ching. Khéng dé ching gay ap luc
véi minh. Nhw vay chidng ta khéng can chay trén, khong can phai lam gi ca.

Khi khéng cé chi thé tim ki€ém va khéng cé ddi twong dé thd dac thi
chan tinh m& ra tir bén trong. Ching ta cé thé ndi: “Minh thay mot sy khac
la nhé d6i véi kinh nghiém théng thuwong cda minh. Minh muén bdo cdo
cho ban than”. Nhung khi ¢ gang dién ta kinh nghiém nay thi né bién mat,
c6 s& hitu va chap chat chirng nghiém dé nhung chi lam cho minh phan
cach mot lan nita vdi chan tinh khi c6 nhitng y nghi d6, hay khi cdm thay
minh xGc ddng manh, ta nén thw gidn phia dién dich, tirc 1a: “Diéu nay cd y



nghta lén ddi véi minh”. Thay vi dién dich, twédng twong nhitng hinh anh va
cam giac, hay tru vdi lyc thanh tinh nay. Chdng ta sé thdy cham vao toan
thé chan tinh, gibng nhu moét giot nwdc mua roi vao bién ca. Luc dé ching
ta d3 tim ra cach chuyén nhitng y nghi va cdm xic cla minh thanh kinh
nghiém thién, m& rong tam tri d& dén nhan sy pho dién ctia chan tinh.

Cang thdm nhap sdu vao chan tinh, chidng ta cang bét can nhirng ky
thuat dac biét va b&t wu tw vé viéc tim giai dap cho nhitrng thdc mac cua
minh. Tam tri réng m&, s& chap nhan nhiéu kinh nghiém ma khéng phé
phdn, si chap nhan nay tré thanh thién quan va ching ta hiéu ra rang,
thién 1a mét thanh phan cta kinh nghiém doi séng. Tat cd nhirng gi quy
bau, chan that, cung vé dep déu & trong chéan tinh, vi vdy khéng can phai
tim chirng nghiém hay nhitng tia chép tri hué, hay dién ta lai cho tam tri
cta minh biét. Khi s6ng vdi chan tinh, sy phan biét gitra trang thai thién va
khong thién s& khong con nira.

Su hoa nhip véi chan tinh nhu vay lam cho cudc doi thue sy hap dan,
nhirng trang thai buén hay nham chan khéng con xuat hién, tat ca nhirng gi
xuat hién vdi nam giac quan cla ching ta déu phong pht hon va séng dong
hon. Boi séng s& hap dan hon, vi du khdng dat duoc nhitng thanh cdng ma
minh mong mudn, nhuwng chung ta biét gia tri nd lwc ctia minh.

L8i s6ng can bang va vui vé 1a phan &ng tw nhién cla chung ta ddi vai
chan tinh, tdm tri rong m& v&i nguoi khac. Thue tha va thdong cdm véi nguoi
khac sé cé duoc nhitng dire tinh tét; ching ta khéng con 16i sdng tiéu cuc
hay tao nghiép xau. Nhu vay, trong twong lai sé khong cé qua xau, va tién
dan dé t&i qua vj gidc ngd vién man.

Sy an tru tot dep nhat & thé gian la sy tuw do cha chan tinh. Khi d3 tiép
xuc dugc vai chan tinh thi ching ta séng ma khong ddi khang vai bat cur
mot cdi gi cd. Chung ta hwdng &rng moi kinh nghiém séng, tham du tron ven
vao doi song, tan dung co hdi lam nguwdi quy bau cda minh.

---000---
SU PHU VA BE TU
Gitra thdy vdi tro la méi lién hé khéng thé bj phd v&, ma chi cé thé duorc
chuyén héa bang su thuc hién gidc ngé.

Tiéu st vé cac vi thay Phat Gido c6 nhiéu mau chuyén thuong ké lai qua
trinh tu tap cha cdc ngai. Cic ngai d3 gap vi thay cta minh vdi tinh yéu va
long ton sung. D3 phai ddi dién nhiéu thir thach dé duoc truyén nhirng gido



ly tham diéu, va rot cudc da thanh tuu dao qud. Méi lién hé thay - tro cling
mat thiét nhu lién hé cha-con.

Luan su Ashvaghosha ngudi An D viét: “Dé sy giao két gilta thay véi
tro khong thé bi pha v&, nén can tim hiéu 1an nhau trudc dé biét hai bén cé
thé gilr vitng dwgc mai lién hé thay trod hay khdng”. Trudce khi chon thay, dé
t&r phai biét chac vi thay cé kha nang va day tam T Bi, dé t& cling can phai
biét tdn sung thay, con vi thay phai thir thach quyét tdm va kha nang tu tap
cla dé t&, chi khi ndo cé su tin twdng 1an nhau giira hai bén thi vi thay méi
chinh thc thu nhan dé tdr. Khi s phu va dé t& két giao v&i nhau nhu vay
ma&i lién hé gilra hai ngudi khdng bao gid bi phd v&, ma chi c¢é thé duoc
chuyé&n hoéa bang viéc thuc hién giac ngo.

Khi thu nhan dé tl, vi thay hira s& lam viéc hét strc vi loi ich cha dé ti
véi mirec d6 tdm linh cao, vi thay co trach nhiém I&n hon déi véi dé tir so vdi
bén phan cda dé tir ddi vai vi thay. Khi biét y dinh sdu xa clha vi thay, dé ti
dat tron niém tin twdng noi ngai cung i gido huan tir dé dé chap nhan
giao ly hon.

Khi mé&i theo hoc moét vi thay, cac dé tlr thwong nghi la minh sé dat
duwoc mét cai gi, thi du nhu doi séng hanh phuc hon, ¢6 nhiéu ban bé hon,
c6 thém nang luyc ca nhan. Tuy nhién, Gido Phap mang lai nhiéu lgi ich,
nhung wdc vong riéng cla dé tlr cd thé khéng tré thanh sy that. Long mong
cau dao cé vé hop ly va tét, nhung lam cho dé t&r khé chap nhan gido ly, vi
chinh wdc vong d3 gay ra thanh kién ¢ hai cho viéc hiéu gido ly. Dé tir cé
thanh kién vé vj thay clung gido huin gidng nhu chau ban dung nudc sach,
nuwdc cling s& ban theo. Gido ly tét tr& nén md am vi thanh kién cda dé tir.

Dé giup dé t&r budng bo tham vong, vi thay khuyén y nhin vao ban than
mot cach chan that. Viéc nay khdng dé, vi mudn nhin r& chinh minh, dé ti
phai xuyén pha nhirng 1&p ty &i, kiéu ngao, va tu nghi ngd, nhung vi thay cé
thé nhin qua I&p v6 minh nay s& gitp dé t& ty xét minh. Lién hé vdi vi thay
gilip cho dé tl&r c6 co hdi chuyén hda nhirng chap tha.

Gido ly cla vi thay ¢ thé nang dé tlr t&i cung nhitng chirng nghiém va
tri ki€n ma ngai da dat duoc. D6i vdi dé tlr ngudi dang di trén con dudong
gidi thoat, nhirng gido Iy nay 1a tdm ban d0, va vi thay 1a ngudi hudng dan.
Pé tlir phai biét nghe theo ngudi hudng dan va c6 ging de theo tdm ban do
néu muén dén muc tiéu. Gido ly khau truyén va gido ly viét cla thay chi la
nhirng y niém, nhwng giébng nhuw nhitng biéu tuong va dau hiéu trén tdm
ban dd, ching |a phuong tién dat muc tiéu. Néu ching ta khéng c8 gang



lam theo 1&i hwdng dan thi khdng dat nhirng chirng nghiém, va cé thé sé& lac
dudng.

Tiéu st dai hanh gid Milarepa chirng minh sy quan trong cia niém tin
vao vj thay va gilt vitng lién hé thay tro. Khi Milarepa bat dau theo hoc véi
dao sw Marpa, ngai dugc giao cho nhiéu cdng viéc that khd, ma khéng
duwoc day mot gido ly nao ca. Moi khi lam xong mét viéc, Milarepa hy vong
minh s& hoc dugc gido ly. Nhung dao sw Marpa van khong day gi, ma lai ra
lénh cho ngai phé hiy céng trinh minh vira mai lam xong dé lam lai tir dau.

Sau nhiéu nam tréi qua nhu vay, Milarepa nght rang minh cé thé hoc
gido ly & chd khéc, biét thay ciia minh s& khéng vira y cho minh di, Milarepa
bi mat trén di va tim vi thay day nhitng gido ly bdo ddm gidc ngd. Tuy
Milarepa thuc hanh gido Iy d6 theo tirng chitr mot nhung ngai van khong
dat dwoc két qua nao. Vi thady mdi khoéng biét diéu nay, cho tdi khi ngai
kham pha ra rang Milarepa d3 tw y ra di ma khong hé xin phép, thi dén ac
nghiép chua tinh hda. Thé 1a Milarepa bij trd vé cho Marpa ngay. Sau cung,
khi dao s Marpa nhan thay dé tlr ctia minh d3 san sang, ngai truyén cho
Milarepa nhirng gido ly cao nhat, nho d6 Milarepa trd thanh mét dai thanh
tuwu.

Khi d3 phat nguyén theo hoc mét vi thay, dé t&r phai tinh tan thyc hanh
tu tip trong nhiéu ndm, du khéng thady minh dat két qud nao. Ngay nay,
viéc nay khé co thé [am theo, dic biét 1a & Tay Phuong, noi tu do cd nhan
lubn duwoc tén trong. Khi dat niém tin tron ven vao mot ngudi khac, ta cé
cam giac nhu bi rang budc thi€u doc 1ap. Do d6 hay nhin vi thady theo mot
quan diém khac; Ngai 1a biéu twong cla sy trong sdng va an lac sdu xa, xuat
hién khi ching ta hoan toan md rong tam tri.

Cé thé ching ta van thac mac: “Pé dat dwoc qua vi gidc ngd vién man
ching ta cé can phai theo hoc véi mét vi thay hay khéng?” cau trd |oi tuy
thudc vao mdi cad nhan. Pa s6 can cé6 mot vi thay nhiéu kinh nghiém tu
chirng. Tuy nhién cé nhiéu trwedng hop ngoai lé 1a sy lién hé thay tro la moét
chudng ngai, nguyén nhan 13 ho so bi ngudi thay khéng ché, va do d6, khé
ti€p nhan |oi day cta thay. Nhitng ngudi nay mudn tu y hoc theo nhip dé
cta minh. Cling hi€ém nguoi c6 kha nang ty tu tién, ma khéng cdn mét vi
thay nao ca.

Trong th&i budi nhiéu rdi loan va tranh chap nay, that khong dé gi tim
mot vi thay cé kha ndng. Vi vay, khi tim su huwdng dan, ching ta can phai
lwgng dinh kha ndng cia mot dao su: ngai cé thudéc mot dong truyén thira



giac ngd tron ven hay khong? Ngai cé san long chiu trach nhiém cho dé ti
cta minh hay khéng? Lién hé thay tro chan chinh that khac véi nhitng mai
lién hé, ma & dod, cé sy 1é thudc 1au dai hay su khéng ché. M6t vi thay tét [a
ngudi ban chan that cda ching ta, san long gilp chung ta dat dao qua va ty
do tuyét déi.

---000---
QUAN SAT NGU'O'l QUAN SAT

Khi ching ta hoan toan tré thanh nguoi quan sat, y nghi khéng con la
mét thuee thé riéng biét nira.

Pé tur: Khi quan sat y nght cla minh, t6i muén ngudi quan sat y nghi cla
tdi, va roi tdi mudn quan sat ngudi quan sat.

Tarthang Tulku Rinpoche: Téi muén dugc nghe ki hon nhitng gi ban
dang noi. Hay nadi lai trng chir mot.

Pé tir: Khiy nght xuat hién, té6i mudn quan sat né
Rinpoche: Luc ban c6 nhirng y nghi, thi sao?
Dé tu: Toi sé tu tach khdi nhitng y nghi dé va quan sat ching.

Rinpoche: Khoan. Mét [an nita khi cé nhitrng y nghi. Ban nhan ra la mét
y nght. Vay y nghi nao la ngu¢i quan sat?

Pé tir: Diéu ma td6i mudbn cb la quan sat ngudi dang quan sat nhitng y
nght.

Rinpoche: Ban hiéu nhu vay nghia la gi? Hay dat thi du t6i la ban. Cé
mot y nght, va toi quan sat nd. Vay toi dang lam gi? Ai la ngudi quan sat?
Chang ta hdy ndi that don gian. Day la y nghi cla t6i, va tdi dang quan sat
cai dé [chi vao mot vat]. T6i dang quan sat y nght nay. Vay toi lam gi?

Dé tir: Viéc ké tiép cha toi la: “D6 khéng phai 1a minh. Day méi 1a minh”.
Rinpoche: D6 lai la mdt y nghi khac nira!l

Pé tir: Van dé 1a & cho doé.

Dé tu khdc: To6i nghi ban nén quan sat con nguoi dang quan sat.

Pé tir: Pung, d6 1a diéu téi mudn ndi. Khi [am nhu vay, tdi cdm thay cd
sy rong rai hon, mot cdm gidc rat dac biét.



Rinpoche: Bugc roi. Néu cd mét nhan thirc thi phai cd mét ngudi dang
c6 nhan thirc do.

Dé tu: DO la nguoi dang quan sat nhitng y nght dd, ngudi cam nhan
diéu gi dang dién ra.

Rinpoche: Pung. Ban can phai tdi d6, nhin ré khuén mat cha nguoi
quan sat. Chi cé vay thoi. Ban hidu cht? O d6, chd khdng phai chd nao khac
ngay trong khodnh khac dau tién gidng nhuw dudi bat mot con cop. Khi ban
tim khuén mat cta né thi khong cé y nghi thi nhi. Khi da hoan thanh ban
tré thanh sy nhan biét. Ngudi tim va déi tuwong bi tim gdp nhau, va tic
khac hgp nhat, khong cé y nghi nao khac xuat hién. Néu nhuv lam nhu vay
v@i tat cad nhirng y nghi cdia minh, ban sé khéng bé 1& gi ca.

Ban cé thé ndi vai giong tri thirc hon: “Y thirc ctia minh cdm nhan”.
Theo y nghia néi & trén. Thiy thirc cia ban cé hinh dang. N6 giong nhu mot
cdi vd, mot hinh dang dac biét hay mot mé thirc ¢ tinh chat riéng biét ma
ban c6 thé dung dé nhan y nghi d6. Ban can phai dua y nghi d6 vao trong
mot mé thirc hay mot téng thé ndo. Nguwdi quan sat, ngudi nhan, nguoi
cdm nhan, ngudi nhan biét c& tim kiém nhw vay, téc khic trd thanh sy
nhan biét. Khéng cé di “I6i nay” hay “16i kia”. Va khéng cé gi dé lai & phia
sau. Moi y nghi déu nhan vao trong téng thé nay. Khéng cé y nghi nao khac
xuat hién, ngay khoanh khac dé, y thirc cla ban tic khac duoc soi sang.
Khong c6 su phan chia nao gilta cac thit, khéng cé ngudi gidi thiéu va doi
twong gidi thiéu. Khodnh khac dau tién dé tré thanh chinh sy nhan biét.

Chung ta thudng cho rang moi y nghi dén v&i minh, tr mot noi nao
khac. Thi du, ngwdi cdm nhan bat mdt y nght duoc coi 1a téi tir tAm tri cla
ngudi d6. Nhwng khi dang dudi bat y nghi nay, v néi: Ta khong phai 1a nguoi
dang dudi bat mi, mot ngudi khac dang dudi bat mi day”. Nhuw vay khong
on. Thuc ra y nght dau tién d3 di mat roi, va ngudi nhan biét dang tao ra
mét y nghi khac. Chinh nguwdi nhan biét [a y nghi mai nay. Nhung nguoi
nhan biét c ndi: “Ta khéng phai la cdi anh muén quan sat, hdy nhin qua
bén kia”. Thuc ra cdi ma ban mudn bat 1a ngudi dang tra 164, ngudi néi véi
ban rang hay nhin & choé khéac. D6 1a cdi ma ban can phai duéi bat va gip
mat. Khi bat duwoc y nghi d6 thi khéng con ngudi dudi bat hay nguwdi nhan
biét nao cd; nguwdi quan sat d3 trd thanh sy nhan biét. Néu c& tap nhu vay
ban s& thay rang nhirng y nght khdng t&i tir noi nao khac.

Pé tir: Néu t6i khong cd dudi bat nhitng y nghi ma ngudi nhan biét
dang tao ra nita thi nhu vay cling chinh 13 bt mdt y nghi phai khong? Téi



muén nadi 13, thi du téi ngung thién quan hoan toan va quén tat cd chuyén
nay. Nhu vay toi cd & cung mdt chd hay khong?

Rinpoche: Khéng. C6 |18 ban khdng hiéu minh can phai bat y nghi nlo.
Toi dang c6 trinh bay y nght gi ban can phai gan vao véi y thirc cia minh.
Né&u ban gan dung y nghi thi né cé y nghia va gid tri. That ra ban muén néi la
du gdn vao dung y nghi nay hay vao mot y nghi khdc, thi viéc thién qudan cla
minh cling la mét. Khéng phai la mot dau.

Thi du ban dang quan sat mot ¥ nghi “O c6 mét y nghi. Minh trong thay
nd. Can phai bat nd”. Trong khi d6, mdt y nght khac xuat hién, vi dé bat né
theo cach cta ban, cdn phai cé y nghi khdc. Néu khéng nhu vay, thi ban
khong nght |a phai bat nd. D6 1a van dé cla ban phai tao mot y nghi dé nght
rang minh phai nghi madt y nght khac. Ban s& Iy ludn nhung khong cé tay thi
lam sao bat? Mot y nght khac xuat hién — ai bat né? Roi lai mot y nght khac
— ai bat y nght nay? Nhu vay, nhitng y nghi clia ban phan tan khap noi. Va
viéc nay cé dién bi€n mdt cach bat tan.

Toi s& c6 gang giai thich chuyén nay khac mot chat. Téi nghi rang toi
trong thay y nghi cia minh. Nhwng that ra t6i khong trong thdy mot y nao
phadn cach véi minh. Khong cé y nghi nao nhw vay ca, ma do chi la nguoi
quan sat dang tw biéu 16. Y thirc 1a y thirc clia ngudi quan sat chit khdng
phai cda mét y nghi nao & bén ngoai nguwdi quan sat. Cach téi nghi vé nd va
cach nd that sv hién hiru |a hai diéu khac nhau.

Trong khoanh khac d6, khi trong thay y nghi cia minh, t6i cé thé dién
dich: “Cé mét y nght”. Téi cé thé cdm thdy, trong thay, phdng chiéu, va
nhan biét né dang dién ra. Nhung y nght d6 thuc ra khéng phan cach vaéi
nguoi quan sat. Gitra y nghi dé va ngudi quan sat khong cé khang cach.
Khong cé |&i hay y niém, khdng cé y nght th& nhi nao! Khi ban déi dién vai
nguoi quan sat, y thirc cia ban va nguoi quan sat trd thanh mot. Ranh gidi
gitta chu thé va ddi twong bi pha v& hoan toan. Chi con lai su nhan biét, hay
c6 thé ndi la tinh luc.

Lam sao dé pha bé ranh gidi d6? Chung ta phai nghi vé viéc ndy mot
cach that thong minh. Ai trong thay? Ai dang nhan biét? C& ngoi that yén
tinh, nhe nhang di vao bén trong, va quan sat y nghi dé. Khi ban hoan toan
trd thanh nguwdi quan sat thi y nghi dé khéng con xuat hién nhw mot thuc
thé riéng biét nira. Y nghi bién mat, va ngwdi quan sat bién mat. Khéng cé
sy riéng biét hay phan chia nao. Khi diéu nay xay ra, ban s& cam thay ndi lén
moét lwec, mot loai chdn déng, giéng nhu bot bong bdng phéng 1&n, réi va ra.



Khi ban quan sat nguoi quan sat thi khong con mét hinh tw twdng nao c3,
chi con lai thién dinh. Khdng cé chd thé va d6i twong. Khdng ¢ tdm nhi
nguyén. Tam tri hoan toan yén lang.

Quan sat ngudi quan sat mot cach tirc khac va truc tiép, s& dwa tdi mot
loai anh sang, nang lwc, hay y thic, tri hué, c& tru & d6, day I3 trang thai
thién dinh cta ban. Néu c6 vuot [én trén trang thai dé, ban sé tao ra mot y
nghi khac.

Khi t6i dang ndi, ban c6 nghe thay gi khong? Néu cé, hdy thién quan vé
ngudi nghe. Ban cé cam thay gi khdng? Hay thién quan vé ngudi cé cam
gidc. Ban cd nhin thay gi khdng? Hay thién quan vé ngudi quan sat. Khiy
thirc clia ban phat trién mot cach ty nhién, ban sé hiéu rang thuwc ra khong
cé s quan sat va khdng cé ngudi quan sat nao ca!

---000---
ANH SANG TRI HUE

Lwc “Thay” nay bién d6i sw ddng cirng cla cdm xuc thanh tri hué, giéng
nhu tia sang mat troi lam cho bang gia tan thanh nuwéc.

Thuc tai cd tinh chat bao trum tat c3, vi chan tinh 13 mét. Cé thé ching
ta cam thdy phan cach vai thuc tai v sinh nguyén thay, du goi dé la
“Thugng dé&”, hay “Tam Gidc Ngb”, nhung vadi tri hué, hay y thirc thanh
tinh, ching ta cd thé tiép xuc vdi thanh phan cét yéu nay cta minh.

Tri hué 1a cdn ban thanh tinh tir kinh nghiém séng cta chung ta. N6
nang d& moi phwong dién cla thé gidi véi sy binh dang hoan hao. Anh sang
cla nd cd thé soi sdng cho kinh nghiém doi sdng, tirc sw nhan biét va dua
tdi cho chung ta su hiéu biét hoan toan.

Giéng nhu tdm guong, tri hué phan chi€u hinh anh va 4m thanh cda doi
séng hang ngay. TAm guong va hinh anh cla né khdng thé bi phan cach.
Cling vay, tri hué khong thé bi phan cach vdi kinh nghiém séng hang ngay.
N6 hap thu moi y niém va cac phan &ng nhi nguyén do tdm tri dung lén.
Moi vat cé vé bé ngoai phan ciach nhau nhung déu 1a nhitng su biéu 16 va
su phan loai & bén trong tri hué.

Khi chi nhin nhi*tng hinh anh phd dién trén mit gwong, ching ta quén
nguén gbc phat sinh ra ching. Cling giong nhu vay, khi coi nhitng thanh
phan cha thé gidi xung quanh minh, nhu y nghi, cdm gidc, va nhan thiec,
that khong dé dang trong thay dong y thirc thanh tinh 8n dau bén dudi



ching. Tuy nhién, néu tap trung tic tinh tdm, va lam cho tadm tri hoat déng
cham lai, ta c6 thé lam nhitng cau tric cirng nhac nay mém mai hon. Khi tri
hué dang |én trén bé mat, ching ta s& kham pha ra nhirng kinh nghiém doi
sdng, tirc sy nhan biét mai va hap dan.

Vi tri hué c6 tinh chat phong tda nhu anh sang, va duwogc coi la mot loai
thi gidc nén nhiéu phap thuc hanh kich thich tri hué lién quan téi hinh dnh
va cam giac anh sang. Day la mot trong nhitng phap tap luyén doé: tim mot
noi dé chju va sang dé& |am phéap nay. Ngbi vdi tu thé thoai mai. M& hai mat
nhuwng khéng chd y vao mét vat nao & trong tam mat, roi tap trung nhu
dang lang nghe bang mat mdt am thanh & xa. V&i phap nay, ban s& cam
thay minh c6 thé nghe bang mat. Tham thién ngay bén trong 4m thanh yén
tinh vang lang dé.

Néu thdy phap nay khé thyc hanh, vi c6 thé ban cdm thay than thé tr&
nén cing thang hay bj nhiéu y nghia quay nhiéu, hdy nham mat va budng
ldng trong su an tinh trudc khi bat dau lai. Mot dong tac than thé don gian,
thi du quay dau cham tlr bén nay sang bén kia, cling cé thé giup ban dep bd
moi y nghi 1an céc cdm xuc xao dong trong tam tri.

Theo truyén théng, khi dé t&r dat mot chirng nghiém thién nao dé, vi
thay sé& truyén cac phap quan tudng dé kich thich tri hué. Dé t&r cé thé quan
twdng mot mau sac hay mot hinh dang nao dé, hoic hinh anh va biéu
tuwong ton gido, tuy theo can co cla y va dong truyén thira cla vi thay.
Trong thuc hanh, d6i twvong duwoc quan twdng trd thanh mét sy két tinh
cla tri hué, tran ngdp than thé va tdm tri vdi su trong sang va hoan lac.

Quan tudng la phap tu tdp mau phat trién tri hué, nhwng khdng phai lic
nao cling thanh twu mot cach dé dang. Néu mudn thyc hanh quan tuéng,
trudc hét ban chon mot ddi twong dé quan tudng. Bat c& mot vat don so
nao cé thé gy cdm hing hay mét tdm hinh cda déi twong nao cling cé thé
duwoc. Ngdi thodi mai, nhin thang vao vat hay mot tdm hinh nao dé. Nhin
toan thé nd cung lic ch& khéng nén quan sat riéng nhirng chi tiét, cling
giong nhu dang nhin mat mét ngudi ban tét. C& nhin nhu vay trong vai
phut, roi nham mat goi lai hinh dnh cla ddi tuwgng tré lai. Lam phéap nay
trong nhirng thai thién dinh cho tdi khi ban cé thé quen thudc vai hinh dnh
cla déi twong.

K& d6, ban ti€p tuc quan twdng, hay hinh dung, ddi twong & trwdc mat
cach minh mét hay hai thudc. Quan tudng ré hinh anh nay nhung khong
cdng thang. Néu lic dau ban khong thé trong thay rd, hodc hinh anh dé khi



m& khi td & trwdc mat, hdy chd tdm vao cam gidc d6 do hinh anh goi Ién,
trong tdm thirc ch& khéng cé hinh dang cda né. Khi cdm gidc vé sy hién
dién cla d&i twong nay cang manh cang tot. Hay biét chac 1a d6i twong c6 &
d4. Khi cham vao cdm gidc nhan biét nay, toan than cda ban dwoc dua vao
mot trang thai budng 1dng. Khéng con cam tudng vé mot kinh nghiém dac
biét nira, khi &y ban s& duoc tri hué bao boc hoan toan. Khi cé cam giac
manh vé déi twgng thi dan dan ban sé tréng thay déi twong ré rang. Rot
cudc hinh anh d6 s& xuat hén nhu sy biéu 16 ré va linh déng cla tri hué.

Ban cd thé quan tudng ddi twong & phia trudc than thé cia minh hay &
bén trong than thé&. Hay thay d6i luc bat dau ban cé thé quan tuéng hinh
ddi twong & phia trudc minh, réi dua hinh dé vao bén trong tdm tri minh,
réi lai quan tudng nd & phia truwdc. Clr quan twdng thay déi nhu vay tdi khi
viéc di chuyén tr& nén dé dang, khi d6 y thirc clia ban sé cé thém sy chinh
xac tinh té.

Vao cudi thoi thién quan, ban dé cho hinh quan tudng hoa nhdp hoan
toan thanh tri hué. Ban cé thé thyc hién viéc nay bang cach dé cho hinh
qudan tudng di chuyén ra xa va tré nén moi lic mdi nhd hon cho tdi khi khé
trong thay & xa. Sau do6 cdi chdm nhd nay nhap vao anh sang thanh tinh. Tru
cang lau cang t6t trong khodng khéng tinh lang ma viéc quan tudng d3 tao
ra trong tdm hoén ban.

Khi @3 thuc hanh quen thudc phap nay, ban s& thay hinh anh ma minh
quan tudng xut hién ty nhién sudt ngay. Tam thirc cda ban bay gid cé
pham tinh “thdy” |am tan bién da s6 nhitng van dé thudc vé cdm xuc va
nhirng théi quen xau ngay khi chiing xuat hién.

Khi cdm xic manh phat sinh, ban cé thé dung hinh quan twdng lam
cong cu doi tri. Vao nhitrng lic nhw vay, ban nhin thang vao hinh quan
twdng, dua tri hué ma hinh dé goi 1én vao trong mdi y nghi va cdm giac. Luc
“thdy” nay bién déi luvc déng clirng cha cdm xudc thanh tri hué, cling giéng
nhu tia sdng mat troi lam cho bang gia tan thanh nudrc.

Sé t&i luc chinh minh quan tudng duwgc nhan thire |a tri hué, khi hinh
quan tudng nay hién dién mot cach hoan hao. Khi thwc hanh phap nay lau
dai, sw nhan biét nay s& dan dan lan rong, lam cho chung ta thay su trong
sang clia né & trong tat cad cac doi twong. Chung ta sé thay “thé gidi” cla
minh phat sinh tir ¢di thanh tinh nay nhw thé nao va trd vé nhu thé n3o. Khi
chung ta hoa tan vao anh sang nay trong khi tap trung cac lwc tham tam,



toan thé con ngudi ching ta cé thé thirc tinh va hda nhap vao mét cdi tri
hué déng nhat va chéi sang.

---000---
MONG Ao
Khi hiéu ra kinh nghiém ddi séng ltic thire cia minh giéng nhw méng do,
ching ta sé khéng coi doi séng la mét vén dé nghiém trong nira.

Khi thirc day sau con ac mdng, ban cam thay nhe nhdm va biét rang
diéu dé chi 1a mot gidc mong. NOi s tan bién, va khi nhitng hinh thé thuc
tai quen thudc xuat hién, ching ta nhé lai gidc mdng va cudi rang 1a minh
d3d sg mot do giac. Nhwng thye tai ldc thire cda chiang ta du quen thudc va
hop ly cach may, cling chi 1a 3o anh nhu gidc mong. Nhirng sdc twdng chac
that la sinh dong nhat cta doi song cling khéng cé gid tri thue chat nao ca.

Gido ly vé mén yoga mong day ching ta cach nhin tinh chat méng ao
cla thyec tai luc thitc. Nhung néu doi séng ching ta dé chiu hon, thi tai sao
lai phai coi cudc doi la mong 3o? Khi kinh nghiém vé ddi séng ching ta tét
va khong bi lay chuy&n b&i mot nguyén nhan bén ngoai nao, ching ta san
long chdp nhén cudc doi, do bi tinh chat vui thd bé ngoai cda né ru ngd.
Nhuwng khi d&i séng tré nén khac nghiét va ching ta cdm thay nhiéu van dé
khé khdn dang ap tdi, ching ta sé cd giang dé thoat ra khdi tinh trang nay,
gidng nhu mot gidc mong dir.

Chung ta thudng nhan thay khdp thé gi¢i déu tran day nhitng van dé
phirc tap, va nguoi nao cling c6 nhitng khd khan riéng cia minh. Nhuwng
mon yoga mdng day rang cé vai van dé nay trong doi séng vi ching ta tin
vao thuc tai do chinh minh tao ra va nghi rang né 1a mot sy that rat khach
quan.

Khi chiing ta san sang chap nhan mot s6 y twdng vé ty than, hanh phuc
thanh céng, tinh yéu, hay la nhitng diéu khac, rbi tu coi trong chitng cai
minh d3 tao ra, thay ching 1a nhitng diéu chac that va bat bién. Khi doi
séng hién ra khéng dung véi nhirng thanh kién cda minh, ching ta tu tranh
dau va chiu dau khé vi vay do tin vao mot thuc tai chac that va bén virng,
chung ta lai trd thanh nan nhan clda nhirng tinh chat phiu du trong doi séng.

Khi hiéu rang kinh nghiém trong luc thirc ciing chi Ia mdng 3o, thi ta sé
khéng coi d&i séng |a van dé nghiém trong vd clng nita. Ching ta cé thé ty
budng 16ng va tré nén thu gidn hon. Vi thyc tai |a gidc mdéng cla cudc doi



thi khdng chac that hay 1au bén 1am. Chang ta ludn thay d6i tam tinh, va sy
lién hé gilra ta véi ngudi khac, cung thé gidi cling duoc cai thién.

Khi hiéu thyc tai ltc thirc 1a mong 40, mén Yoga méng khéng cd y dinh
dién dich céc kinh nghiém ddi séng. Ching ta cé thé néi bat tan vé y nghia
cla cudc doi, nhung dé chi la cdi biét gian ti€p va con khéng phai 1a diéu
quan trong nhat. Yoga mong cd gang kham pha thuc tai mét cach truc tiép,
bang cach hda nhap giira trang thai thirc vdi trang thai mong ao.

Ddi sdng cla chdng ta tir lUc ra doi cho téi bay gidr cling chi [a ma ky e
qué khit. Hinh nhuv ching ta xét lai kinh nghiém séng d3 qua bang tri nhé.
Va néu nhin ki chdng ta s& thay nhirng mé thirc ky &rc ndng co tinh chat rat
giong nhirng gidc mong.

Tuong ty, ching ta hay xét kinh nghiém trang thai méng ao ciia minh,
ching c6 vé khdng cé that va rat phu du. Nhung, trir khi cé y thire rat cao
trong mot gidc mong, ch& kinh nghiém trong mong cé vé “that” giong nhu
trong hién tai vay.

Ta tu nghi rang s& cé mot birc tudng phan cach hai bén, gitta cai cé
“that” va cai “khéng that”, gitta mo mong ban ngay va gidc mong ban dém,
nhung bat c& kinh nghiém nao ching ta ¢ & bén nay thi cling c6 thé cé &
bén kia. Ching ta cé thé phan biét va ndi rang; “Day la gidc mdng ban
ngay”. Nhung sy khac nhau chi phan biét dwgc & tdm tri cla chung ta,
trong y ki€n cla ta. Khi ching ta dep bd birc twdong tudng twong dé thi giac
moéng cua ban ngay va gidc mong cla ban dém, cai that va cai khéng thét,
tré thanh moét.

Phuong phép sau day gitp chung ta thay su lién quan gitta gidc mong
va thuye tai lUc thire, va cé thé thuc tip ludn phién ca trong trang thai mong.
Phap nay nén thuc hanh trong lic ngl, vao ban dém cling nhu ban ngay.
Thé nhe va déu, budng 1dng dau, cd va tat cd cac bap thit. P& cho moi giac
quan hoat dong cham tr& lai, nhu vay, tam tri trd nén an tinh. Khong ra sirc,
quan sat xem nhitrng hinh dnh trong tdm tri xuat hién va bién dinh thé nao.
DPirng chi tdm vao chidng qua nhiéu, vi nhv vay ban s& chim vao gidc ng.
Trong khi quan sat tam tri. Ban nhe nhang dwa nd vao trang thai mong,
giéng nhu dang nam tay dat mot dira tré.

Quén sat gidc modng va khdong dé mat “y niém trong nhirng lic thirc”
cta minh. Viéc nay khdng kho, vi that ra da s6 chung ta déu cé kinh nghiém
y thirc nay tén tai trong nhwng gidc mdng. Chung ta cd tinh thirc khi mot



gidc mong nao dé gay khoé chiu hay cé tinh cach de doa hon, lic nay mot
phuong dién nao dé cla tdm thic ndi vdi chung ta rang dirng lo sg, vi kinh
nghiém vira trai qua chi 1a mét gidc méng, va gidc mdng nay ddi véi ching
ta khong con dang sg nira.

Khi binh tinh trong gidc mong va biét la minh dang mong tic ban lam
chi gidc mong; modt khi ban cé thé lam bat c diéu gi trong gidc méng,
chang han ban bay & trén khong, di t&i nhitng noi hap dan, cé bat c kinh
nghiém nao ma minh cé thé twdng tuong trong trang thai luén luén bién
déi cla gidc mong.

K& tiép ban tim hiéu tinh chat co d3n va rong m& cta doi séng 4o mong.
Trong kinh nghiém ltc thirc cdia minh. Buéng 1dng than va tdm, cam giac luc
s linh déng va nhe hon trong trang thai méng. Coi toan thé kinh nghiém
cla minh, t&rc nhirng diéu thay biét, [a mot gidc mong. Ban s& dat duoc su
hy lac di dirng, ndéi chuyén, lam viéc, n udng, moi trang thai déu nam trong
gidc mong. Dlrng tim cach thay d6i mot cai gi c3, cling dirng nén tudng
twong cho rang kinh nghiém théong thuwdng 1a mot gidc mong, ma hay tu
budng 1dng ca than thé 13n tam tri. Bat c(r cai gi xuat hién, bat c cai gi minh
cam thay, ban ciing coi d6 la mdt hinh anh mdi trong gidc mong. Ban con cé
thé kiém sodt dugc chinh minh, tdm thidc cha minh, 1a mét phan cda giac
méng. DU chinh ban ngudi phdng chiéu nhitng anh nay, ban cling 1a mét
phan cla toan canh. Nén hiéu rang, tinh chat mdng ao cla doi séng bao
gém moi phuwong dién cta sy hién hirtu, cd sy gidc ngd cling la mot phan
cla gidc mong.

Khi tdp quan sat moi vat déu & trong gidc moéng, tirc thi ban d3 gay
dwng mot tAm tri lanh manh va can déi. Tuy nhién, ban cé thé nghi rang:
“Néu coi tat ca |a mdng ao thi minh ¢ thé nglrng moi céng viéc va chi séng
dé hudng nhirtng cam gidc khodi lac” khi xem cudc doi la gidc méng nhung
khéng phai la ly do tat yéu dé thay d6i bat c céi gi. Vi viéc gi ban dang lam
cling da 13 mét phan cda gidc mdng. Ching ta khong thé che gidu duoc gi
c3, khdng thé bi mat 1am mot viéc gi ma khdng phai 1a mot phan cda giac
maong. Vay chuing ta chi quan sat gidc méng doi nay.

Nhiéu lan Dirc Phat d3 day rang thé gian gidng nhu ao anh. Khi ching ta
hiéu dugc nhu vay, thi tinh trang dau khé va khé khan nhat cling khéng thé
lam mat thang bang, nhitng cdi dep va hap dan nhat cla doi nay ciing
khong thé 1am cho minh khéi tdm chip thu. Khi khdng con nhitng van dé
rac roi nita, chung ta cé tu do dé gitp ngudi khac hda giai vai khé khin cla



ho. Khi d3 ty thdy duoc tinh chat méng 4o cta thuc tai doi séng, thi ching
ta s& khdng con bi diéu khién bdi nhitng 3o anh clda kinh nghiém théng
thuwdng, tdm tri ching ta dwoc tu do dé thuwdng thire vé kich doi huyén do.

---000---
CHUAN BI CHO SU’ CHU'NG NGO TANH KHONG

Moi thtr déu hién hitu mét cdch hodn hdo nhw la mét sw réng mé tron
ven.

Khi tw thAn mdi duoc biét vé khad ning giac ngd, ching ta dé nghi rang
giac ngo la mot loai kha nang kinh nghiém tam linh riéng biét nao dé. Ching
ta cho rang viéc hanh thién sé dan t&i trang thai hién hitu cao hon cho tdi
khi moi thir déu bién ddi va khac vdi nhirng gi minh thudng cdm nhan, va
tao thanh nhitng cam giac hoan lac lién tuc. Nhung theo cac kinh nghiém
thanh tyu toi thugng thi bat cl cai gi lién quan tdi ching ta cling d3 & trong
sy giac ngd roi. Moi thir déu d3 hoan hao; khong c6 mét vat khéng hoan
hdo nao c3a, khdng modt “vat” nao can phai duwoc thanh lac hay phat trién.
MOdi hinh thé, moi dat tinh déu d3 hoan hdo nhu chinh ban thé ty than cla
no da co.

Theo quan diém nay thi khdng cé vé minh hay gidc ngd, chang ¢ luan
hoi 1an niét ban. S hoan hao c6t yéu cla moi vat 1a bat kha tw nghi. Moi
sac twdng 1a biéu 16 cla su hién hitu hoan hdo, ngay ca truwdc khi ching ta
tham thién. Vay khong cé gi dé dugc hay mat, khéng cé gi dé chirng ngd, va
khéng thé cé noi nao dé cé thé di tdi.

Né&u vy thi tai sao ching ta chua gidc ngd? Tai sao lai néi la & trong su
hién hiru hoan hdo khi ma thé gidi va doi song cla chung ta khéng cé vé ly
twdng gi ca?

Cau tra 1&i nam trong su kién cla ching ta cé khuynh hwéng dat tén,
dinh nghia, va phan loai tat cd nhitng kinh nghiém do&i séng ciia minh. Va do
d6 ching ta mat sy ti€p xdc v&i thue tai, vi ngay khi bat dau mo6 ta va dién
dich chidng ta d3 & bén ngoai nhin vao “nd”. Do dirng xa ngoai thuc tai,
ching ta da tao thanh sy phan cach, dé roi c6 gang ndi lién sy phan cach d6
bang thién dinh.

Chung ta con ty nghi rang chirng nghiém 1a muc tiéu cda lién hé chi thé
d6i twong ma khong thay rang mdi su “chirng nghiém” chi la mdt y niém,
mot san pham cba nhirng diéu kién 1am cho tdm tri m& am va néng can.
That ra thi khdng cé gi dé kham phd trong chi thé cling nhu ngoai déi



tuong-khong cé khong gian, thoi gian, hay moi sw vat; cling khéng cé tam
nao ca.

Néu vay ai chirng nghiém giac ngh6? Khong ai ca. Khéng cé “ta”, khéng
c6 “ngudi nhan” biét, va khong cé su nhan biét. Khi moi th& déu hién hitu
mot cadch hoan hdo nhu mot sy réng mé tron ven. Moi sy biéu 16 déu I3
khéng ma Tanh Khdng bao gébm tat cd nhitng su biéu 16; nhung ching ta,
moi ca nhan, khé ndm bt dwoc sy rong mé hoan hao nay. Chung ta khong
thé cam giac, nhan biét, hay dién dich nd, vi khong cé cai “ta” dé lam nhuv
vay, dé chdi bd hay khdng dinh sy hién hitu cu thé cta vat chat, va dé so
sanh hién hitu vdi khong hién hitu .

Sy rong ma tuyét déi, hay Tanh Khdng c6 mot cai gi dé co thé dirng 1én
trén; né khdng cd vi tri. N6 khdng c6 dac diém hay yéu tinh nao, vi vay cac
gidc quan va tam tri khéng thé cdm nhan né. Nhung khéng cé mét céi gi &
ngoai Tanh khdng. Thyc tai bao gdm moi vi tri, moi phuwong dién hién hiru
va khéng hién hitu. Trong Tinh Khéng, moi kha nidng déu cé chd dirng cla
né, va moi th&r déu & trong vj tri mét cach hoan hao tron ven.

Chulng ta chi bat dau hiéu Tinh Khong khi d3 doan lia moi thanh kién.
N&u ban cho Tinh Khéng Ia mét ¢di bao la thi nén bd y kién dé di; néu ban
tin vao tam tri, hay tin rang moi diéu 1a do tam tao, hay tin rang c6 mot nén
tang hay vat chat nao dd, hiy liéng bo y niém do6, 16t bo tat ca va dé cho
tam tri cda minh hoan toan an tinh, tréng khéng, va trong sang; Hay dé cho
né trd thanh sy chirng nghiém Tinh Khdng. Bén trong khoang tréng trong
sang gitra nhirng y nghi nay khdng cé chl thé, khéng cé ddi twong, khdng
co chirng nghiém. Day la tinh giac ngo.

Diéu nay co thé 1a khé chdp nhan, néu ching ta d3 cé y niém khong
chinh xac vé gidc ngd. Chung ta cé thé nghi rang: dat duoc sy gidc ngd
khéng phai chi [a 6m Idy pham tinh rong mé cta Tanh Khéng. Nhung moi y
tuwdng vé gidc ngd va vé su hién hiru vd han cta chung ta thuong han hep.
Chung ta d3 vd tinh tao ra nhitng y niém nay dé hiéu rd hon vé thuc tai cda
minh, nhwng chinh nhitng y niém nay lai can tréd su chirng ngd cla chuing
ta.

Chung ta cling tao ra nhiéu gidi han khi cho rang minh phan cach véi tat
ca nhi*ng su vat khac. Chung ta nghi rang minh vuon ra dé cham vao mét
cai gi phan cach véi minh, hay minh nhin moi th& xung quanh dé thdy mot
cdi gi & bén ngoai, nhung that ra nguwdi cham d3 cham vao réi, nguwdi nhin



d3 thay roi, ngay cad khi ching ta xem c6 mot cai gi phan cach; hay cb lap
mot cai gi dé cd gang hién thj vé no, ching ta d3 dé mat dang Tinh Khéng.

Tam tri & dau ra? N6 di dau? Hay dau a ngubn gdc cta tadm tri? Su song
nguyén thdy phat sinh & dau? Toan thé céc su hién hitu duoc tao ra & dau?
Cau tra 1oi cho tat cd nhitng cdu héi nay khéng & dau ra ca. Tat cd 1a & cung
mot thuc tai, cing mot ndng luc, khong cé ngudn cdi hay bat dau. Khdng co
su phan cach that sy gitra qua kh va hién tai, chd nay va chd kia. Chung ta
luon luén & bén trong thuc tai. Tam tri cda chidng ta khéng phan cach vaoi
giac ngo.

Vay thi sy khac biét gilra giac ngdé va hién hiru thong thudong la gi?
Trang thai cta gidc ngd cod su phong phu, rong mé, va su sdng vién man.
Trong khi trang thai cta luan héi la dau khd, vé minh cung phién ndo. Tuy
nhién, nhin tir quan diém tinh khéng thi hai trang thai nay cung hién hiru
v&i nhau, khéng cé sy phan cach nao giita chung.

Khi hiéu ra rang nén tang cla gidc ngd khong & dau cd hay khong I3
ngudi nao. Ching ta s& biét 1a minh da khéng bao gi& phan céch vai tdm
thirc tinh nay. Chung ta sé cdm thay duwoc rang sy gidc ngd tham nhap vao
toan thé con ngudi va khdong thé phan cach véi minh, cling nhw dm thanh
khong thé xa lia tiéng nhac.

Tanh Khong la gi va d6 1a tat ca. Toan thé kinh nghiém séng cla ching
ta duoc bao gdbm bén trong sy chirng nghiém hoan hao nay.

Mo dia, nhuan sic ngay 25 thang 04 ndm 1999
banthienphaptri
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